
، القوة العضلية تقُسّم إلى عدة أنواع حسب طبيعتها وطريقة تطويرها، التدريب الرياضيفي 

 :ولكل نوع أساليب تدريبية مختلفة. إليك أهم أنواع القوة العضلية

 (Maximum Strength) القوة القصوى .1

 أقصى قوة يمكن للعضلة أو مجموعة العضلات توليدها في حركة واحدة :التعريف. 

 رفع أثقال ثقيلة لمرة واحدة، الدفع العلوي أو السفلي بأقصى قدرة :أمثلة. 

 طرق تطويرها: 
o ( من أقصى وزن يمكن  ٪011-58تدريبات مقاومة عالية مع أوزان ثقيلة

 .رفعه(

o ( 8-0عدد تكرارات منخفض )تكرارات لكل مجموعة. 

o ( 8-3فترات راحة طويلة بين المجموعات )دقائق. 

 (Explosive Strength) ريةالقوة الانفجا .2

 القدرة على إنتاج أكبر قوة في أقل وقت ممكن :التعريف. 

 القفز العمودي، رميات كرة اليد أو كرة السلة :أمثلة. 

 طرق تطويرها: 
o تدريبات بالوزن الجزئي مع السرعة العالية. 

o تدريبات القفز، البليومتريك. 

o  على الصناديق(تدريبات القوة التفاعلية )مثل القفز المتتابع. 

 (Muscular Endurance) القوة التحملية .3

 قدرة العضلة على القيام بعدد كبير من التكرارات أو الاحتفاظ بالجهد لفترة  :التعريف

 .طويلة

 الجري لمسافات طويلة، الضغط المتكرر، التجديف :أمثلة. 

 طرق تطويرها: 
o (58-08) أوزان خفيفة مع عدد كبير من التكرارات. 

o ين متكررة لفترات زمنية طويلةتمار. 

o استخدام المقاومة الذاتية أو المعدات الخفيفة. 

 (Speed Strength / Reactive Strength) القوة السريعة .4

 القدرة على توليد القوة بسرعة خلال حركة قصيرة :التعريف. 

 السرعة في التسديد، التغير السريع في اتجاه الحركة :أمثلة. 

 طرق تطويرها: 
o تدريبات السرعة مع المقاومة الخفيفة. 

o تدريبات رد الفعل والانطلاق السريع. 



o تمارين البليومتريك القصيرة والمكثفة. 

 (Transitional / Functional Strength) القوة الانتقالية .5

 القوة المستخدمة أثناء الانتقال بين الحركات أو أثناء أداء مهارة رياضية  :التعريف

 .معقدة

 التصدي للهجوم في كرة القدم أثناء الجري، دفع الكرة في كرة اليد أثناء  :أمثلة

 .الحركة

 طرق تطويرها: 
o تمارين محاكاة للحركة الرياضية. 

o تدريبات مزيج بين القوة والسرعة والتحمل. 

o استخدام الأوزان الحرة والحركات المركبة.  


