
 المحاضرة الثانية 

 القدرات الخاصة في رياضة رفع الاثقال 

 مفهوم القوة العضمية -1
  م دددم ذاندددي  ذوم دددم ذاا ندددخخ ذ قدددخذذلقدددخذ مدددمذالقدددالذ لقدددا ذ لنةددد   ذ ددد ذ  ا ددد 

 سد مخلذ لنياد ذللدلذ ل در ذام خ ديذل لدلذ لقدا ذر دعذ  قدلذ ج مدما ذ ل سدلذ ل در  ذ دداذ
 للمخذماذ لنةلاتذ لقا  ذلود ذ دم ذ  ج مديمذ  ناد ذ لالقدالذا لان دعذ ل در  ذل قدا ذ

 يج  د ذ لنة   ذ.ذ يلقا ذ لنةد   ذ ندخذاد ذ  دلذ ل دليتذ لمخ  د ذ  سيسد  ذواديذ  ذلقديذ
وم ددم ذ دد ذ لر دددي ذ لنيادد ذا ددد ذا دديل ذ ل مم دد ذ لمخ  ددد ذا لم يةدد  ذ.ذ لددد ذ لر ددي ذ لنياددد ذ
  نبذ لقا ذ لنة   ذخام ذوم دم ذا ندي ذللا دم خذسدا نذودي ا ذجادي ذ اذادالل  ذو سدينذ اذ
م يلذ(ذر ثذ  قيذ سديجخ لذج دعذا ديخ ذ    ديجذودلذرسدبذ م  د ذمي د ذذ لناديلذ

   ذذ لنياددددلذ  ومددددمذ دددديم م ذ دددد ذخ دددد ذ    دددديجذللاادددديلذاج ددددخذ لددددم  ذ وددددا ذعددددا قلذ لنةدددد
 لم يةددد   ذ ندددخذ  سددديقذ ددد ذ رق ددديذ لاسددد ااذ لنددديل ذا دددا ذللا  دددياذ   ا ددد ذ لقدددا ذ
 لنةدد   ذ ذ ن اددخذج ددعذسدد ذ اذ دد قذ دد او ذ  ذ مددخ ذ  ا  قدديذ دد ذسدد ذاموددم ذللاالدديلذ

 لدددد ذذر ددددثذ اةدددد ذا ددددي لذاق  دددد ذ دددد ذ لاددددخ مقذمددددلذر ددددعذم ددددي ذ  الدددديلذ  ةدددديذ.
 لاخ مقذ اة ذ لاميذ لام  ل ذل  ا  ذ لقا ذ لنة   ذما سا ذ ل ام  يتذ لا يسم ذلودلذ
امر  ذا ذام رلذ لنامذا خم سقيذةا ذخماقذ ل مم  ذ لم ية  ذ يل ام  يتذ  دبذ  ذ
 ودددا ذا يسدددم ذ جاددديمذ ل لاا دددمذااسددد ا ي قلذ لمخ  ددد ذر دددعذ لددد ذمددديل م ذ.ذ  ذاندددخلذ

امر  ذ لشدميبذا لالالد ذ سدمنذاد ذامر د ذ لشد مام ذ دم ذذ ااذ لقا ذ لنة   ذ وا ذ  
ذ-ادديذ مم  دد ذ ل  دديمبذا لمردداثذا لقددا ذ لنةدد   ذ ددم ماذميل ددليتذ لمخ  دد ذ  مددماذو لقددا ذ

 لاايالد ذ(ذااديذ دخلذج دعذ  قديذ نادلذ د ذ ومدمذاد ذ   ديحذاد ذ  دلذ رسد  ذذ- لسمج ذ
 ذ اداذ لالدلذر دعذ  دلذا اا مذ للنيل ديتذ لم يةد  ذ لام  لد ذ  اداذ لقدا ذ لنةد   ذاد

 لعذ ع ي يذ  ذس ذ لملام  ذ اذ لمياس ذا لملام  ذا لقا ذ د ذ ل د ذ م دعذج  قديذ   دياذ
  جددددبذ.ذوادددديذلقدددديذجلاعدددد ذاميشددددم ذ دددد ذ اددددا مذا رسدددد  ذاسدددد ااذ لن ي ددددمذ  مددددماذ

 لدددوذ(ا ددد ذ سددديقذ لرموددد ذ ل ددد ذ سددد ا  ذ…ذوويل راددلذا لاما ددد ذا لمشددديع ذا لاايالددد ذ
 ذ رددمشذشدد ويذ اذاقياا د ذلددملشذ اودد ذ لقدالذ  ذ لرمودد ذام مادد ذ   سدي ذادد ذملالقديذ 



 م مياددديذاميشدددم ذمددديلقا ذا ددد ذ لنيادددلذ  سيسددد ذ   ددديجذ لرموددد ذ  ج  يخ ددد ذ.ذا لم يةددد  ذ
ج عذرخذسا نذ.ذلم ذ سنعذ لم ية ذ لعذ اا مذعا  ذلود ذ رسد ذ خ نحذ لرمود ذامقديذ

لاا ددا ذل ا ددالذ لددعذ ومددمذعددخمذلل ددا ذ ل نمدد ذا و  وقدديذادد ذمددلالذ ل ددخم ميتذ ل اج دد ذ 
ااودددد ذللا  دددديجذ لرمودددد ذ.ذلقددددم ذ دددديلقا ذ لنةدددد   ذ  ددددلذج  ددددمذادددد ذج ي ددددمذ ل  يعدددد ذ

ومددمتذ لنةدد  ذو ادديذا ختذعا قدديذذ لمخ  دد .  ذل قددا ذجلاعدد ذاميشددم ذمر ددلذ لنةدد  ذ و اددي
اوددملشذ مددخذادد ذ  شدديم ذ لددعذووذ  ذامر دد ذ لناددمذ دد ذسدد ذ لنيشددم ذ  سدديااذ  قدديذ لقددا ذ

 م دديتذا ل ددم ي ذا ددخ   يذ.ذاج ددخايذ  قددخلذ لناددمذ دداخ خذانددخلذ ادداذ لقددا ذج ددخذ لنةدد   ذل
اعدددخذرل دددتذ دددخم ميتذ لقدددا ذ لنةددد   ذمي  اددديلذوم دددمذاددد ذعمدددلذ  ل دددم  ذمسدددمج ذوم دددم ((

 لاددخمم  ذا لمدديرم  ذاملددشذ ذ  قدديذ نددخذ لخجيادد ذ ل دد ذ ن اددخذج  قدديذ لرمودد ذ ةددي  ذ لددعذ
سددمج ذا دد ذ ددبممذم ددام ذاميشددم ذج ددعذذوا قدديذ ددخ ذادد ذ  ددخ  ذ ل ددخم ميتذ لم يةدد  

 خ نذ لاقدددديم ذ لاا امدددد ذ.ذمددددي ذ لقددددا ذ لنةدددد   ذا رددددخ ذادددد ذجا اددددلذ لخ  يا و دددد ذلددددلاخ نذ
 لرمو ذووذ مذ  ذوا  ذ لقا ذمي خ نذ لرمو ذسدا نذوي دتذمسد ا ذ اذوم دم ذ  اعد ذملدشذ
ج دددددددددددددددددددددددددددددعذوا ددددددددددددددددددددددددددددد ذ لاقيااددددددددددددددددددددددددددددد ذاج دددددددددددددددددددددددددددددعذخا لذ لاددددددددددددددددددددددددددددد قلذ ل دددددددددددددددددددددددددددددخم م (ذ



 أنواع القوة 
ذاا لقا ذ لق -1
ذذذذذ لقا ذ   ل يم  ذذذ-2
ذ لقا ذ لاا ا ذميلسمج ذ-3
ذذاايال ذ لقا .ذذذذذ-4
  لقا ذ لق اا:-1

 نم دد ذل قددا ذ لق ددااذمي قدديذ ج ددعذعددا ذ    قدديذ ل قددياذ لنةدد  ذج ددخذ   قمددي ذ
  م خيذا  ذج  مذ سيس ذل ن   ذ لاس ااذ د ذ للنيل ديتذ ل د ذ  ا دبذ ل   دبذج دعذ

 دد ذ ومددمذعددا ذ اودد ذل نةدد  ذ اذا ااجدد ذ لنةددلاتذذ  مقدديلاقياادديتذوم ددم ذ دد ذم دد ذ
و ع دددعذ ق ددد ذجةددد  ذ م خيذا ددد ذذ سددد مخ اقيذةدددخذاقيااددد ذ ددد ذ قدددخذع دددايذا ردددخ

ذ(* س اذةخذاقياا ذجيل  
ذ:ذذالقوة المميزة بالسرعة -2

 نددم ذمي قدديذوذ اوي  دد ذ ل قدددياذ لنةدد  ذ لن ددم ذ ددد ذ ل   ددبذج ددعذاقيااددديتذ
قميةيتذ لنة   ذا م ذ ل انذل ذ  ا  ذ  ذ لرموديتذ  ا بذخم  ذجيل  ذا ذسمج ذ   

ذ لا ومم ذاملذ لنخاذا  ةيذ  ذاسيمقيتذوم ذ لقخلذاغ م يذا ذ  لنيب(
ذمي قيووعيم   ذ ل قياذ لن م ذ  ذ ل   بذج عذ لاقياا ذمسمج ذام ق  ذجة  ذجيل(
ا خ ذ خم بذ لقا ذ لاا ا ذميلسمج ذ اذم د ذسدمج ذ   قمدي و ل ا مذ لنةد  (ذ

 ددددددددددددددشذ لنةدددددددددددددد  ذ ل دددددددددددددد ذ رددددددددددددددخخذ لاسدددددددددددددد ااذ دددددددددددددد ذ نيل دددددددددددددد ذم يةدددددددددددددد  ذان  دددددددددددددد .ل 

                                                           
 



ذالقوة الانفجارية:-3
مي قدديذ لاقددخم ذج ددعذ جاددينذ لقددا ذميلسددمج ذ لق ااو ع ددعذعددا ذميعددلذاادد ذ دد ذ
مي قيوجمديم ذجد ذعدا ذسدم ن ذلرل د ذ دبخيذميلشدخ ذ لق دااذردخذ لاقيااد ذذذالام ذا ردخ (

ذالاخ ذع  م (ا  ذ محذ لريل ذ ق ذ لاقياا ذ رتذام مذع ايذ
ذ:ذمطاولة القوة-4

 ددم ذ ل ددانذادد ذ لقددا ذ نمددمذجدد ذاقددخم ذ لنةدد  ذل ناددلذةددخذاقياادد ذا اسددا ذ اذ
ع   دد ذلاددخ ذاا  دد ذادد ذ لاعددتذوعيم  دد ذ   قددا ذج ددعذاقياادد ذ ل نددبذادد ذ سدد نايلذعيم  دد ذ
 لقا ذلاخ ذاا   ( اذ  ذاقخم ذ للمخذج عذ  س ام مذ  ذمملذ قدخذا نيعدبذاد ذاقيااد ذ

ذج عذ لا ااجيتذ لنة   ذ لاس مخا (ع    ذ
ذ.ذ  اقيذ

 دديم مذ سدد الا  :ذ ددبخيذ لددعذ رسدد  ذجاددلذ لق ددبذا ل دد لقذاجا  دد ذ مدديخلذ ل دديا تذذ-
ذاوملشذ اامذ لقيم   ذ لر ا  ذل  سل.ذ ذا ل و  ذا   يجذوا  ذ  اوس   ذ لا يسم 

ااايالدد ذ دديم مذمددخ  :ذ ددبخيذ لددعذ رسدد  ذ لاايالدد ذ لمي دد ذوادديذ دد ذاايالدد ذ لقددا ذذ-
ذاميل يل ذ رق يذ لقخ ذ لاا اب.ذذ لسمج 

  -العوامل التي تؤثر عمى القوة العضمية :
ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ-  يشذجخ ذ م نذرالذ لنا الذ ل  ذ بممذ  ذ لقا ذ لنة   ذا  ذوي   ذ:

ذذذ- انذ  ل ي ذ لنة   ذ:ذ-ذ1
 قسددددلذ  ل ددددي ذ لنةدددد   ذاوادددديذ دددداذانددددما ذ لددددعذ ل ددددي ذراددددم نذا ل ددددي ذم ةددددينذذذذذ

 لقدخم ذج دعذ   قمدي ذ لقددايذذي ي ل دي ذ لرادم نذ  ا داذميلقدخم ذج دعذاقيااد ذ ل ندبذالقد
ذا ذاالذ  م ذ   قمي ذج عذ لنوقذا ذملشذ  ل ي ذ لم ةين

ذذ-اسير ذ لاقا ذ للس ال   ذل نة  ذ:ذذ-ذ2
الا  ذل نةدددد  ذ دددداخ خذو    دددد ذاميشددددم ذل  ددددخم بذ لم يةدددد ذ  ذ لقددددا ذ لاقادددد ذ للسدددد ذذذ

ذ لنة   ذ اخ خذما يخ ذر لذ  ل ي ذ  ذ لنة  ذ لا رخ ذ
ذذذ- ل ا  لذ لن م ذ:ذ-ذ3
 ن اخذ   قمي ذ لنة  ذج عذعخم ذ ل  م  ذ لن م ذ لقيخلذ لعذ  شذ لنةلاتذااد ذذذذ

ذم ذ لن م  ذل ارخ ذ لرمو  . لانما ذ  ذ ل خم بذ لمخ  ذ سيجخذج عذا يخ ذ  مي



ذذذ-ريل ذ لنة  ذعملذمخ ذ   قمي ذ:ذ-ذ4
  ذ لنةددد  ذ لام م ددد ذ سددد ا  ذ   ددديجذوا ددد ذاددد ذ لقدددا ذ لنةددد   ذ ا دددخذج دددعذعدددا ذ

ذ لنة  ذ ل  ذ   ا اذميل اخخذا  م مينذ
ذذذ-ا وي  و  ذ لرمو ذ:ذ-ذ5

ج دعذم د ذذ  ذ  س مخ لذ ل ر  ذل لم ديتذ لما  د ذا لامديخاذ لا وي  و د ذ نادل
ذولين ذا س مخ لذ لقا ذ

ذذذ-خم  ذ ل ا  يذم  ذ لنةلاتذ لاش مو ذ:ذ-ذ6
 ددم ماذ لقددا ذ لنةدد   ذ م ميادديذام قدديذمخم دد ذ ل ا  دديذمدد  ذ لنةددلاتذ لاشدد مو ذ مذ
  ذ ل ا  ددديذ ل دددر  ذ  قمدددي ذ  ل دددي ذ لاشددد مو ذ ددد ذ    ددديحذ لاا دددابذ ددد ذ لرموددد ذ

لالذاد ذخم د ذ لاقيااد ذعد  ذا لقدخم ذج دعذوملشذ ل نديا ذ لام ديذمد  ذ لنةدلاتذ لنيا د 
 ل  ذ سممقيذ لنةلاتذ لاةيخ ذ سقلذمخم  ذوم دم ذج دعذعدخم ذ لنةدلاتذ لنيا د ذج دعذ

ذ   يجذ لاا خذا ذ لقا ذ لنة   ذ.ذ
ذذذ- لنا الذ ل لس  ذ:ذ-ذ7

  ندبذ لنا ادلذ ل لسد  ذخام ذ   يم دديذا ندي ذ د ذ   دديجذ لقدا ذ لنةد   ذام ا دديذ
املذ لرايقذاعدا ذ  م خ ذا  سد نخ خذا لولديحذاج دعذ لنودقذاد ذملدشذ مذوي تذ   يم  ذ

 ددي ذ لنا اددلذ ل لسدد  ذ لسدد م  ذامددلذ لمددا ذاجددخلذ لمقدد ذمدديل لقذ وددا ذلقدديذ دديم مذاميشددمذ
ذج عذ لقا ذ لا    ذ.ذ

ذذذ- لس ذا ل  قذ:ذ-ذ8
  ددديممذاسددد ااذ لقدددا ذ لنةددد   ذمنا ادددلذ لسددد ذا ل ددد قذ لددد ذسددد ذ لالالددد ذ ا دددخذذذذذذذذ
(ذسددد  ذادددد ذ12 ددديتذال لددد ذمددد  ذ  ا خذا لم دددديتذ اذ ودددا ذا سددديا  ذر ددددعذسددد ذو م لا

(ذسددد  ذر دددثذ ودددا ذعدددا ذذ32ذ-ذ22 لنادددمذم  اددديذ  دددم ذ للدددميذا ةدددريذج دددخذجادددمذوذ
ذأيذوم م ذعا ذ لم لذ(.ذذ3/ذ2 لام  ذ سيايذ

ذ
   -طرق تطوير القوة العضمية : 

  ذ لاميذ لاس مخا ذ  ذ اا مذ لقا ذا نخخ ذالو قديذمد لقذ لاعدتذ رقديذ دخ يذ
ا رخ ذا اذ اا مذ لقا ذ لنة   ذمي ا جقيذ لام  ل ذ ن خذ م ميمذام ق ذايذل اا مذ لقدا ذ



  ددبذالارلدد ذ  ذ لقددا ذ  اددامذ رددتذشددمااذ لام ددم تذ للسدد    ذادد ذ   قددا ذ لخ م  دد ذ
ذذذ-يذ:ا  ذ محذ لشمااذ رخثذ  ذريل   ذ ا

ج ددخذ سدد  اذاقياادد ذع ددااذلاددم ذا رددخ ذج ددعذ لنةدد  ذ نددخذام ددم ذ سدد   يذل اددا مذذ-1
ذ لقا ذ   ل يم  ذ(ذ.ذذ- لقا ذ لنلاعذوذ لقا ذ لق ااذ

ج ددخذ سدد  اذاقياادد ذل  ددلذ لددعذ لرددخذ  ع ددعذ نددخذام ددم ذ سدد   يذل اددا مذ شددويلذذ-2
ذاايال ذ لقا ذ(ذ.ذذ- لقا ذ  مماذوذ لقا ذ لسم ن ذ

 
 -تدريب القوة العضمية بشكل عام :اهداف 

ذ لقا ذ لنة  ذ  ذ  خ نذ لمخ  ذ.ذ لقخم ذاذ رخ خذ لنلاع ذا  م مياذم  ذذ-ذ1
ذ رخ دددخذ قاددد ذ لةدددن ذا لقدددا ذ ددد ذ لم يةددد ذال اري لددد ذج دددعذعدددخم ذ لم يةددد ذ ددد ذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذ-2

ذج عذ رس  ذ قياذ لةن ذ.ذذ  خ نذ ل ر  ذا ذ لنال
 ل نددم ذج دددعذاددخاذ رق ددديذمدددم الذ ل ددخم بذ  دددخ  قيذامي دد ذ دددخم ميتذ لاقيااددد ذذ-ذ3

ذام  ذ  رايلذ لمق   ذ.ذ
ذام عم ذ ل اامذا ل رس ذا   بذ   يميتذ لنة   ذا لاعي  ذا قيذ.ذذذ-ذ4

  ا ددد ذ لقدددا ذ لنةددد   ذ ن مدددمذا ردددخحذاددد ذ لنا ادددلذ لخ  يا و ددد ذلدددلاخ نذ لرموددد ذ
اسمبذ ل قدخلذمدي خ نذاوا د ذ لقدا ذ د ذ  خ نذ لرمود ذ قدخذ ودا ذمسد ا ذ اذوم دم ذر دثذ

ذ  اع ذملشذج عذوا  ذ لاقياا ذاج عذخا لذمم يالذ ل خم بذ.ذ
ذ
 
 


