
 المحاضرة الثالثة 
 انواع تمرينات القوة العضلية من حيث تأثيرها 

 وىي الاثقال المصنعة والتي تحمل باليد او باليدين .  -الاثقال الحرة : - 1
وىةةي تمرينةةات تةةىدا هزةةم اميةةزة مصةةممة بحيةةث تنةةون   -المقاومةةة المينانينيةةة : - 2

 المقاومة خلال حرنة مينانينية . 
   -تمرينات المقاومة الذاتية : - 3

وىةةي التمرينةةات التةةي يفةةتخدس  ييةةا مفةةس الاةةرد الرياكةةي او مةةز  منةةو نمقاومةةة 
 لتقوية ممموهة هكزية معينة . 

وىةةةي تزةةةر التمرينةةةات التةةةي يقةةةاوس خلاليةةةا الاةةةرد   -لزوميةةةة :تمرينةةةات المقاومةةةة ا - 4
    ة هن حمل او شد او د ع زميل الرياكي قوة ناتم

هزةم الاةرد الرياكةي ونةذلر  من الممنن تقفيس القوة العكزية من حيث تاثيرىةا
مةةةةةن خةةةةةلال هلاقتيةةةةةا بلبيعةةةةةة الرياكةةةةةة الممارفةةةةةة الةةةةةم ثةةةةةلاث انةةةةةوا  مةةةةةن التمرينةةةةةات 

( حيث يلاحة  انيةا هزةم شةنل ىرمةي ممةا يةدل هزةم انةو 1والموكحة حفب الشنل )
 ا القفس الاهزم هزم القفس الافاليعتمد  يي

  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( ىرس تنمية القوة العكزية 1شنل )
  -تمرينات القوة العكزية العامة : - 1

ات الةةم تنميةةة مقةةدار القةةوة العكةةزية بنا ةةة نةةييةةده ىةةذا النةةو  مةةن التمري -: * ىةةد يا
ات تعتبةةةر القاهةةةدة نةةةهكةةةلات المفةةةس بصةةةورة شةةةامزة ومتزنةةةة . وىةةةذا النةةةو  مةةةن التمري

ة الافافةةةية التةةةي يبنةةةم هزييةةةا النوهةةةان الاخةةةران مةةةن التمرينةةةات القةةةوة العكةةةزية الخاصةةة
والقةوة العكةةزية المرتبلةة بةةالادا  الحرنةي ع نمةةا تعتبةةر مميةدة ليةةا ويفةتخدس ىةةذا النةةو  

ات  ةةي  تةةرة الاهةةداد العةةاس وبعةةل الحةةالات الخاصةةة  ةةي الاتةةرات الاخةةر  نةةمةةن التمري
 مثل التاىيل بعد الاصابة وغيرىا . 

   -* خصائصيا :
 ةةةةةةي تنوينيةةةةةةا الحرنةةةةةةي مةةةةةةع الادا  الحرنةةةةةةي لزرياكةةةةةةة الممارفةةةةةةة والةةةةةةذا  * لاتتشةةةةةةابو

 يتخصص  يو الارد الرياكي . 
* لاتعمةةةل  ييةةةا العكةةةلات التةةةي تقةةةوس بالةةةدور الانبةةةر  ةةةي النشةةةال التخصصةةةي بةةةدور 

 افافي . 



* لاتتماثةةل  ةةي مواقايةةا الحرنيةةة او  ةةي درمةةة متلزباتيةةا او فةةرهتيا مةةع تزةةر اللازمةةة 
 لتخصصي . لزنشال الرياكي ا

  -تمرينات تنمية القوة العكزية الخاصة : - 2
تنميةةةة مقةةةدار القةةةوة العكةةةزية لزعكةةةلات التةةةي تعمةةةل بشةةةنل افافةةةي  ةةةي  -: * ىةةةد يا

 الرياكة التخصصية لزارد الرياكي . 
 مةني وتفتخدس ىذه التمرينات بشنل افافي  ي مرحزةة الاهةداد الخةاص مةن ال

 التدريبي.
   -* خصائصيا :

* تعمةةةل هزةةةم تنميةةةة القةةةوة العكةةةزية لزعكةةةلات العامزةةةة  ةةةي الادا  الحرنةةةي الةةةذا 
 يشبو الادا  الحرني خلال المنا فات . 

* تعمل هزم تنمية انوا  القوة العكزية لبقا لنفةب مفةاىمتيا  ةي الادا  الحرنةي 
 الذا يخصص  يو الارد . 

ياكةةة الممارفةةة * تىىةةل العكةةلات العامزةةة بشةةنل رئيفةةي  ةةي الادا  الحرنةةي لزر 
  ي تمرينات المنا فات . 

تمرينات القوة العكزية لزعكةلات المشةارنة  ةي الميةارة الحرنيةة المفةتخدمة  ةي  - 3
   -المنا فة :
تنميةةةةةة مقةةةةةدار القةةةةةوة العكةةةةةزية المنتمةةةةةة خةةةةةلال ادا  الميةةةةةارات الحرنيةةةةةة  -: * ىةةةةةد يا

 الخاصة بالرياكة لبقا لقوانينيا . 
   -: * خصائصيا
 قوة العكزية لبقا لادا  الميارة الحرنية خلال المنا فة . * تنمية ال

* ربةةل القةةوة العكةةزية بةةال روه المحيلةةة بالمنا فةةو الرياكةةية )توقيةةت التةةدريب ع 
 ( .   00الادوات المتنا فو ع الاميزة ع المميور 

 ربل تنمية القوة العكزية بالاىداه الملزوب تحقيقيا خلال المنا فة .  -
 الخ(. …قوة العكزية بال روه النافية ) الارادة عالنااح والتصميسربل تنمية ال -

 
 


