
   -طرائق التذرَب الدستخذمت في تطىَر عناصر اللُاقت البذنُت ومشتقاتها  :

تتميز كؿ طريقة بخصائص معينة وتأثير مختمؼ عف الأخػر  ومػف خػعؿ عوامػؿ 
 -:مثل معينة

 شدة الحمؿ. - أ
 حجـ الحمؿ .  - ب

 الراحة وتوقيتها ونوعيتها . مددطوؿ  -ج
كمػػا يػػتحكـ اػػدؼ التػػدريب انػػا وػػل اػػذل العوامػػؿ ت كػػذلؾ وػػل محتويػػات التػػدريب 

عرضػػا   مختصػػرا لطرائػػؽ التػػدريب المختملػػة ت وشػػكؿ الحمػػؿ  مايػػأتلالمسػػتخدمة . ووػػل 
 عناصر المياقة البدنية ومشتقاتها . ولالمستخدـ ول كؿ منها . كذلؾ التأثير المباشر 

 
 -طرَقت الحمل الدستمر : -1

%( مف استطاعة 07-07مف المتوسط إلى عاؿ بنسبة ) -:الحملشدة 
 اللرد.

 كبير جدا   -:حجم الحمل
 طويمة جدا . -:كثافة الحمل
زمن ومدة 

 -:الحمل
 دا متطمبات شدة الأ عمى ووؽ

 -يكوف تأثير الحمؿ عمى كؿ مف: -:تأثير الحمل

 التحمؿ العاـ. - 
 التحمؿ الخاص .  - 
 التحمؿ الموضعل لمعضعت .  - 
 



 -ة (:الشذ مرتفع -رَب علً مراحل ) الدركزةطرَقت التذ -2
ستطاعة ٱ%( مف 07-07بنسبة ) ةتكوف شدة الحمؿ عالي -شدة الحمل:

 اللرد.
 ( أعادات .07متوسط وقد تصؿ حتى ) -حجم الحمل:
 ثانية ( . 007-ثا07راحة كبير ة وتكوف مف ) -كثافة الحمل:

ومدة  زمن

 -الحمل:
 ثانية ( وتكوف متوسطة . 07-ثا07تبد ا )

 -يكوف تأثير الحمؿ عمى كؿ مف: -تأثير الحمل:

 تحمؿ الخاص .ال - 
 تحمؿ السرعة .  - 
 تحمؿ القوة .  - 
 القوة السريعة .  - 
 

 -( :منخفض الشذة  -طرَقت التذرَب علً مراحل )البسُطت -3
 %(.07-07تكوف شدة الحمؿ خليلة بنسبة ) غالبا   -شدة الحمل:
 عادل .إ( 07-07صؿ مف )يوقد  عالل -حجم الحمل:
 ثانية ( . 07-ثا54الراحة المستحقة وتكوف مف ) -كثافة الحمل:

زمن ومدة 

 -الحمل:
خعؿ عدد كبير مف  فثانية ( وتكوف طويمة م 07-ثا04) أتبد

 الإعادات .
 -عمى كؿ مف: يكوف تأثير الحمؿ -تأثير الحمل:

 التحمؿ العاـ . - 
 التحمؿ القوةالتحمؿ العضمل الخاص والموضعل .  - 



 -طرَقت الاعاداث والتكرار: -4
 جدا . يةعال -شدة الحمل:
 عادل .إ(  0-0صؿ مف )يمنخلض وقد  -حجم الحمل:
 د ( . 04-د 0مف ) أراحة طويمة وتبد -كثافة الحمل:

زمن ومدة 

 -الحمل:
 د( . 0-د 0ثا( او ) 07-ثا07) أوبيد

 -يكوف تأثير الحمؿ عمى كؿ مف: -تأثير الحمل:
 السرعة القصو  . - 
 القوة القصو  .  -
 تحمؿ السرعة . - 
 القوة السريعة . - 

 
 -طرَقت التذرَب الذائرٌ : -5

 الهدؼ الموضوع لملرد عند التدريب . عمى ووؽتختمؼ  -شدة الحمل:
 الهدؼ الموضوع لملرد عند التدريب . عمى ووؽتختمؼ  -حجم الحمل:
 الهدؼ الموضوع لملرد عند التدريب . عمى ووؽتختمؼ  -كثافة الحمل:

زمن ومدة 

 -الحمل:
   الهدؼ الموضوع لملرد عند التدريب . عمى ووؽتختمؼ 

 .هايكوف تأثير الحمؿ عمى عناصر المياقة البدنية كم -تأثير الحمل:
 
 
 
 



 -التذرَب الذرمٍ :طرَقت  -6
 ( .جدا   عالية– عاليةتكوف ) غالبا   -شدة الحمل:
 يكوف )منخلض(. -حجم الحمل:
 طويمة الراحة شبه كاممة . -كثافة الحمل:

زمن ومدة 

 -الحمل:
 بتع ـ مع متطمبات الهدؼ الموضوع لملرد عنػد التػدريتقصيرة 

. 
 .العظمى أو القصو مى تحسيف القوة يكوف تأثير الحمؿ ع -تأثير الحمل:

 
 : القىة العضلُت- 

ير  بعض العمما  اف )القوة العضمية ( ال التل يتأسس عميها وصوؿ اللرد إلػى أعمػى 
تنميػة بعػض القػدرات البدنيػة  وػلمراتب البطولة الرياضية . كما انها تػثثر بدرجػة كبيػرة 

الرياضػػػية التػػػل يػػػرتبط ويهػػػا  الأنشػػػطة نػػػواع)كالسػػػرعة والتحمػػػؿ ( وخاصػػػة بالنسػػػبة لأ 
القػػػوة العضػػػمية بجانػػػب الصػػػلات البدنيػػػة . ويشػػػير بعػػػض خبػػػرا  ا ختبػػػارات  ٱسػػػتخداـ

الػذيف يتميػػزوف بػالقوة العضػػمية يسػػتطيعوف  الأوػػرادوالمقػاييس وػػل التربيػة الرياضػػية اف 
 تسجيؿ درجة عالية مف القدرة البدنية العامة .

العضمة ول التغمب عمى مقاومػة خارجيػة او  ( بأنها قدرةت )القوة العضميةلذا عرو
مواجهتها . ولو تتبعنا المقاومات الخارجية التل ينبغل عمى العضمة او العضعت التغمب 

ماا عميها او مواجهتها طبقا لنوع النشاط الرياضل الذي يمارسػه اللػرد ومػف أمثمػة ذلػؾ 
  -: ٍأتَ

كالأثقاؿ الحديدية لة)شغاؿ المختممقاومة ثقؿ خارجل معيف : مثؿ مقاومة الأ -0
بها التمرينات البدنية المختملة   التل تثداو الكرات الطبية ...... وغيراا( –
. 



ثنا  الوثب العالل او الوثب الطويؿ ول أمقاومة ثقؿ الجسـ : كما او الحاؿ  -0
حركات الجمباز المختملة كالوقوؼ عمى  أدا ثنا  الركض او عند ول أو أ

 اليديف مثع.
و ول رياضة أالتمرينات الزوجية  أدا س : كما او الحاؿ عند مقاومة مناو -0

 . وو الجودأالمصارعة 

ت كما ول رياضة ركوب  رضحتكاؾ : كمقاومة ا حتكاؾ بالأ مقاومة الإ -5
 .كما ول السباحة أو التجديؼ مثع و مقاومة الما أالدرجات ت 

 

 القىة العضلُت : أنىاع- 

ات العضمية ت كمػا ٱنقباضالرياضية  تتطمب وقط قوة كبيرة لم الأنشطة أنواعمف  ا  كثير  إف  
إشػغاؿ مرتقبػة بػؿ كثيػرا   مػا نجػد  ٱسػتخداـبعض التمرينات البدنيػة ب أدا او الحاؿ عند 

القػوة  ٱرتبػاطالرمػلت أو  –الوثػب  –رتباط القوة العضمية بقدرة السػرعة كمػا وػل الػركض ٱ
طويمػة متتاليػة ت كمػا اػو  مػددل دا بعامػؿ تكػرار الأ ٱرتبػاطأي ال –العضمية بقدرة التحمؿ 

ضو  ذلؾ يمكف  ولالحاؿ ول رياضة التجديؼ او السباحة او الدراجات ....... وغيراا و 
 -:الأتُت الرئيسية الأشكاؿتقسيـ القوة العضمية الى 

 القوة العضمية القصو  او ا نلجارية . -0
 القوة المميزة بالسرعة . -0

 تحمؿ القوة . -0

 -:هٍاذا التقسيـ  وضع  عفاخر   أشكاؿواناؾ 
 القوة المطمقة . -0

 القوة النسبية . -0
 



 -و الانفجارَت :أالقىة العضلُت القصىي  -1
قػوة يسػتطيع الجهػاز العضػمل العصػبل  أقصػىالقوة القصو  بأنها  ؼيمكف تعري 

العضػمة نقبػاض إرادي . كػذلؾ قػوة ديناميكيػة يمكػف اف تنتجهػا ٱ أقصىها ول حالة إنتاج
 . ةاو مجموعة عضمية لمرة واحد

   -تنمُت القىة القصىي والانفجارَت :
المقاومػات  أنػواع ٱسػتخداـاناؾ طرائؽ وأسػاليب تعمػؿ عمػى تنميػة اػذل القػدرة وػل  

الػػذي يتسػػـ بػػبعض الػػبط  . ومػػف المعحظػػات التػػل  دا التػػل تتميػػز بزيػػادة قوتهػػا مػػع الأ
    -:ماَأتٍاف تنميتها يجب عمى المدرب الرياضل مراعاتها لضم

مف  قؿوالحد الأ قصىمقاومات تتراوح مابيف الحد الأ ٱستخداـ -شدة الحمل:
 أقصى%( مف 077-07مف ) بحدودلمستو  اللرد أي  قصىالأ

 ما يستطيع اللرد تحممة .
ا بػػػػػيف مػػػػػرة         تػػػػػراوح عػػػػػدد مػػػػػرات تكػػػػػرار التمػػػػػريف الواحػػػػػد مػػػػػي -حجم الحمل:

( مجموعػات 5-0مرات( وتكرار كؿ تمريف بػيف ) )واحدة الى ست
 ( جرعات.0-0مف )وهل ا جرعات التدريب خعؿ الأسبوع م  أ

 

زمن ومدة 

 -:راحةال

دقيقػػة ( وبػػيف المجموعػػات  4-0تكػػوف ) غالبػػا  مػػابػػيف التكػػرارات 
 .الإستشلا حتى استعادة 

واللعاليػػات الرياضػػية ونػػوع  الأنشػػطةمتطمبػػات  عمػػى ووػػؽالراحػػة  مػػدةيمكػػف اف تكػػوف 
مكانيات اللرد الرياضل .  التمرينات المستخدمة وا 

 : الاختباراث الخاصت-  

 (.مساوة . قياس )لعضعت الذراعيف بعددوع كرة طبية مف اماـ الصدر لأ -0
 ( .س )لعضعت الرجميفالوثب الطويؿ مف الثبات قيا -0



ـ حػػػزا ٱسػػػتخداـو بأجهػػػاز السػػػبورة الممغنطػػػة  ٱسػػػتخداـالوثػػػب لأعمػػػى بالقػػػدميف ب -0
 ( .ايا كوف قياس )لعضعت الرجميف

  : الأسالُب الأساسُت لتنمُت القىة القصىي والانفجارَت- 
 زيادة حجـ العضعت . -‌أ
 عمؿ العضمة . كلايةروع  -‌ب

 عمؿ العضمة . كلايةالربط بيف حجـ العضعت وبيف روع  -ج
   -أما طرائق التذرَب فهٍ : 

 طريقة التدريب التكراري .  -

 -القىة الدمُزة بالسرعت : -2
ول القوة المميزة بالسرعة عمى انها مقدرة الجهازيف العضمل والعصبل  تعرَفيمكف   

 عضمل ممكف . ٱنقباضو مقاومات خارجية باعمى سرعة أالتغمب عمى مقاومة 
و مجموعة عضمية لمبموغ بالحركػة الػى اعمػى أاارا( وعروها عمى انها مقدرة العضمة )ا م  أ

 زمف ممكف . أقؿتردد ول 
 : تنمُت القىة الدمُزة بالسرعت- 

القػوة  وػل( مف أاـ العوامؿ التػل تػثثر explosiveات العضمية )الإنقباضتعد سرعة   
 المميزة بالسرعة . 

: ٍالأسالُب الأساسُت لتنمُت القىة الدمُزة بالسرعت ه 

 عضمل بسرعات عالية نسبيا . ٱنقباض -0
 عضمل بمقاومات مناسبة  . ٱنقباض -0

 

مااا  ومػػف أاػػـ المعحظػػات التػػل يجػػب عمػػى المػػدرب الرياضػػل مراعاتهػػا لضػػماف تنميتهػػا
 -ٍ :أتَ



عضمل بسرعة  ٱنقباضاقو   إنتاج أسموب ٱستخداـول حالة  -شدة الحمل:
 أدا %( عند 07-07عالية نسبيا  تكوف شدة الحمؿ مف)

 التمريف )المقاومات( .
مػػرات( وتكػػرار كػػؿ  0-0مػػريف مػػف )تتػػراوح عػػدد مػػرات تكػػرار الت -حجم الحمل:

(مجموعػػػات. امػػػا جرعػػػات التػػػدريب خػػػعؿ 0 -0تمػػػريف بػػػيف )
 ( جرعات اسبوعيا  .0-0)وهلالأسبوع 

 

زمن ومدة 

 -:راحةال

ثانيػة ( وبػيف  007-ثػا07الراحة مػف )  مدةبيف التكرارات تكوف 
عمػى  مػدد.وتكوف اػذل الدقػائؽ( كمعػدؿ  4-د0ع مػف ) لمجاميا

متطمبػػػػات النشػػػػاط الرياضػػػػل واللعاليػػػػة ونػػػػوع التمرينػػػػات  ووػػػػؽ
مكانيػػات اللػػرد الرياضػػل  يسػػتطيع تكراراػػا دوف  إذالمسػػتخدمة وا 

 ابوط ممحوظ ول درجة السرعة .
 -:ماَأتٍل بمقاومات مناسبة . ويكوف عضم ٱنقباضأسرع  أدا  أسموبستخدـ ٱأما اذا 

مػػػػا  أقصػػػػى%( مػػػػف 07 –57مقاومػػػػات تتػػػػراوح بػػػػيف ) ٱسػػػػتخداـ -شدة الحمل:
 يستطيع اللرد تحممه.

مػػػرة( وتكػػػرار 04 -07يكػػػوف عػػػدد مػػػرات تكػػػرار التمػػػريف الواحػػػد ) -حجم الحمل:
 (مجموعات امػا جرعػات التػدريب خػعؿ الأسػبوع5-0التمريف بيف)

اف تكػػػوف مجموعػػػة  ة(جرعػػػات أسػػػبوعيا .مػػػع مراعػػػا0-0)وهػػػل
يستطيع اللرد تكراراا دوف ابوط ممحوظ وػل  إذالتمرينات مناسبة 

 درجة السرعة .
 

زمن ومدة 

 -:راحةال

( وبػػيف ثانيػػة 07 -ثػػا07مػػدة الراحػػة مػػف )بػػيف التكػػرارات تكػػوف 
 ( دقائؽ .5-0) بحدودالمجاميع 

 التذرَب الدستخذمت في تنمُت القىة الدمُزة بالسرعت: قطرائ- 



 طريقة التدريب اللتري المرتلع الشدة  . –أ  
 طريقة التدريب التكراري .          -ب 
 : ) الاختباراث الخاصت ) القىة الدمُزة بالسرعت-  
( لمػذراعيف ثانيػة 07الذراعيف ومداما وػل عدد مرات ثنل مف وضع ا نبطاح المائؿ ) -0

. 
ثانيػػة (  07وػػل  اماومػػدعػػدد مػػرات ثنػػل الػػذراعيف مػػف وضػػع التعميػػؽ عمػػى العقمة)  -0

 لمذراعيف .

تأعمػػى تػػردد ممكػػف حتػػى  هماعػػدد مػػرات روػػع الػػركبتيف وخلضػػمػػف وضػػع الوقػػوؼ )  -0
 ( لمرجميف .الأوقل المستو 

 ثعث حجعت عمى قدـ مع قياس المساوة(  لمرجميف.مف الوقوؼ ) -5
 ( جذع بطف .ثانية07لجموس مف وضع الرقود ول )عدد مرات ا -4

 ثانية ( جذع ظهر .07نبطاح ول )وضع الإ عدد مرات روع الجذع مف  -0

 -تحمل القىة : -3
القػػػوة )  (اولجمػػػد العضػػػمل( أو )التحمػػػؿ العضػػػملباوتسػػػمى وػػػل كثيػػػر مػػػف المراجػػػع ) 

بػذؿ جهػد بػدنل مسػتمر مػع وجػود مقاومػات عمػى  عمػىالمستمرة( عمى انػه مقػدرة اللػرد 
نها القدرة عمى مقاومػة ػأ( بالأطوؿ مدة ممكنة ويعروها )اار  المجموعات العضمية المعينة

المجموعػػػات العضػػػمية  ىمجهػػػود بػػػدنل يتميػػػز بحمػػػؿ عػػػاؿ عمػػػ أدا ثنػػػا  وػػػل أالتعػػػب 
 و مكوناته  . أالمستخدمة ول بعض اجزائة 

 
 
 
 



ومف ااـ المعحظات التل يجب عمى المدرب الرياضل مراعاتها لضماف تنمية تحمؿ 
  -: ٍأتما َالقوة 

    و مقاومات ووؽ المتوسطأمقاومات متوسطة  ٱستخداـ -شدة الحمل:
 .( مف أقصى ما يستطيع اللرد تحممه%07 -47مف  بحدود)

مف ذلؾ .  أكثرمرة( وأحيانا  07 -07تكرار التمريف الواحد مف ) -حجم الحمل:
( مجموعػػات وػػل حػػيف عػػدد 0-5مػػف )وهػػل أماعػػدد المجػػاميع 

ختمػػػؼ ( جرعػػات وت5-0جرعػػات التػػدريب خػػػعؿ الأسػػبوع مػػػف )
 التدريبية ) دورة الحمؿ ( . المدة ٱختعؼب

 

زمن ومدة 

 -:راحةال

 -0)          راحة غير كاممة حوالل مف  مددتستخدـ  غالبا  ما
 -: ٍتاِدقيقة( وتكوف عمى الشكؿ  0

 الكاممة . الإستشلا  بٱستعادةزمف قصير راحة  تسمح  -
 . ا  نسبي الإستشلا  بٱستعادةزمف متوسط راحة تسمح  -
 . الإستشلا زمف طويؿ  راحة كاممة حتى استعادة  -

 -: فكماَأتٍ مراتالالتمريف او عدد  أدا أما زمف 
 ثانية ( . 07-ثا07زمف قصير مف ) -
 دقيقة ( . 0-ثا57زمف متوسط مف ) -
 دقيقة (. 0.4-د0.4زمف طويؿ مف ) -

 ُتحمل القىة : تالأسالُب الأساسُت لتنم- 
  الطاقة . إنتاجنظـ  كلايةروع  -أ
 القوة العضمية أماـ المقاومات . إنتاجتحسيف معد ت  -ب

 مقاومة ممكنة . أقؿ ٱستخداـتحمؿ القوة مف خعؿ  إنتاجروع معدؿ  -ج
 الطاقة . إنتاج كلايةالقوة العضمية وبيف روع  إنتاجالربط بيف تحسيف معد ت  -د



الأدوات مثؿ قمصمة مع تثقيؿ بالرمؿ و أمقاومات تتمثؿ ول المعبس  ٱستخداـ -اػ
 أو أثقاؿ قياسية ...وغيراا .

 .ةخعؿ المناوس دا عف زمف الأ و يزيد قميع  أيعادؿ  دا اف يكوف زمف الأ -و
 وهل طريقة التدريب اللتري )المنخلض  الشدة(. أما الطرائق التذرَبُت

 : تحمل القىة ( (الاختباراث الخاصت 

الجهد ثـ قياس  دستنلاٱحجعت عمى القدـ ول خط مستقيـ لأبعد مساوة حتى  -0
 المساوة .

( ثانية 07-ثا 07د مساوة ول حدود )بعحجعت عمى القدـ ول خط مستقيـ لأ -0
 لمرجميف .

الوقوؼ ت ثنل  الركبتيف ومد القدميف خملا مع ا ستناد باليديف ثـ ثنل الركبتيف  -0
ثانية  07-ثا07حدود )بو أالجهد  دستنلاٱعدد حتى  لأقصىمريف لموقوؼ ت تكرار الت

 ( لعضعت الرجميف .
( جذع ثانية 07-ثا07د الجهد او بحدود)ستنلاٱالجموس مف وضع الرقود حتى  -5

 عضعت البطف .
عدد وتح وضـ  أقصى( ْ   54 مف وضع الجموس طويع ت روع الرجميف )بدرجة -4

 ثانية ( جذع عضعت البطف . 07-ثا07حدود )بالجهد او  دستنلاٱالرجميف حتى 
الجهد او  ٱستنلادنبطاح المائؿ ت عدد مرات ثنل ومد الذراعيف حتى مف وضع الإ  -0

 . فثانية( لعضعت الذراعي 07-ثا07حدود)ب
الجهد  ٱستنلادحتى  امامف وضع التعمؽ عمى العقمة عدد مرات ثنل الذراعيف ومد -0

 ضعت الذراعيف  .ثانية( لع 07-ثا07حدود)باو 
حدود بو أالجهد  ٱستنلادعدد مرات روع الجذع حتى  أقصىمف وضع ا نبطاح ت  -0

 ثانية ( لعضعت الظهر .  07-ثا07)



  تمرَناث القىة العضلُت : أنىاع- 
نواع الرئيسية لمقوة متعددة مف التمرينات لمحاولة تنمية وتطوير الأ  أنواع ٱستخداـيمكف 

قسـ اذل التمرينات طبقا لطبيعة المقاومات التل يصادوها اللرد الى العضمية وت
    -:ماَأتٍ
 تمرينات ضد مقاومة خارجية . -0

 مقاومة وزف الجسـ اللرد . ٱستخداـتمرينات ب -0

 


