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محاضرة في مادة رفع الاثقال للمرحلة الاولى / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 2017-2016/جامعة بغداد

 مدرس مادة رفع الاثقال د .غسان اديب

 تدريب القوة

 (العوامل المرتبطة-اشكالها -انواعها -تقسيماتها -مفهومها )

صطيياصةطنيةييي لصة فييميصىلييقصقيي عصرييضلصىيييلي صة ييقصريييمصصة تيييمياصة مييييي يشيييمصطلييالقصة اييضلصة فيييلي ص يي ص

ةسيتدية صة ايضلص ي صطضة ميي صطايضطي صطفيةي صضتتوييييصة ايضلصة طسيتديط ص ي صيييضمصطاييةمصة طايضطي ص نلطيييص ةي ص

رييضلصةنقييمسصضتسييم صة اييضلصة فيييلي ص يي صنييعصةيةمصة طايضطيي صتاليياص  ييدصت ةييييصط يييطياصىيييلي صةنقييمص ةتييي ص

تنتسياصةهطيي صديلي صقية سصة صتفيصة طنضنصة مئيسص للفي صة قيةي صضه صةسيسص)ة ليير صة فييلي . ص مي ص

)شيتيلم.صبقيةمييص)ىقيية صة مطي .صىنةظمةًص يضمهيصة طمتقاصقيي يةمصة ميييي صضة ليو صىليقصة فطيض  صيفم مييص

ص ص.1)بةضصط يقمتميييص يي صة تبليياصىلييقصطايضطيي صةضصط طضىيي صطايضطييي صديم ييي ةطنيةييي صة فيييل صةضصة فيييم ص

صص-:في وتبرز اهمية القوة 

صة اضلصيمضمي ص ل يةاصة  طي  ص)ة نطيعصة  سطية . ص-1ص

 ة اضلصطنصة طنضةي صة سيسي ص م اصة ليير صة قيةي صة فيط صضة ديل  ص-2

 ة اضلصتفا صة ةسينصة طايضط صضة طةيى صييصة طمضصضة يففصة في  ص-3

 تستدي صتطيمينصة اضلصنفم صييصة تشضهي صضة فيضاصة  سطي  ص-4

 تتأثمصة اضلصقي فضةطعصة ةفسي صضة لوي صضة ب ةئي صضة وييتي  ص-5

صنقيملصقفطليي صة تيمياصضة ة ي ص لاضلصىمر -6
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 . 68(, ص2004: )بغداد, الطيف للطباعة, الاسس العلمية للتدريب الرياضي( عبد الله حسين اللامي؛ 
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  تقسيمات القوة -

ةنصصة ةظمصىنصةضعصة ةشياصة  يصيطيمسهضه صتاضيمصة اضلص فيم صة مييي صني  صقبضصصالقوة العامة

صطنص صنع ص   صقي اضل صىيعٍ صتاضم صطستضى صتوايق صىلق صياتلم ص  صةن صي ا صة فيط  صة اضل صتيميا هيف

ة ط طضىي صة فيلي سصة صي اصةنصيميفصتيمياصة اضلصة فيلي صة فيط صة قصقةيمصمييي صطتفييصة  ضةةاص

صضىي صة فيلي صني  ص يمًصىنصريمة صة اضلصني  صضةشنيعصظمضمهييشطعصة ط ط

ص  صالقوة الخاصة صة طوتضيي صة تيميقي  صةدتييم صيت  صة  صطفية  صة قصتنضيةي صومني  يضمصص ينضنصطض ميً

ص  صة طستديط  صة تطميةي  صة ةشياص  صةضع صيوتي مي صة ت  صة اضل صريمة  صةض صريمل صيضم ص   صن  د ة طةي س 

صة ططيمس

 واشكالها انواع القوة

 -:انواع القوة ( أ)

ةضعصة اضلصضقتفقيمصقسياصة قصةيةمصومني صضطميمة صتظممص يميصة اضلصقشنعصط ميصيضنصةشتمةدصصطفمض صيشيم

صلفي صقيةي صةدمىصطثعصة سمى صضة طايض   ض  صطايطتميصتأت ص

%.صطنصريملص100تفضقصةع)صقةساص صتفضقصة اضلصة الضىصة صتظممضه صة وي  صة تص-:القوة العظمى-1

طفية صطثعصة ملاصضة دضفصىةيصظمضمصايمئصةضصصتشيمصةغلاصة طلييمص ظمضمهيصتو صتأثيمةص صة شدصصس

.هيمت صتفضقصة وي  صHzطايةمصتميية ص)تميييصقي دامصةضصةطنيةي صظمضمهيصىةيصة توفي صة نممقيئ صقتسلياص

عصطنصة اضلصضقشنعصىلط صتيميق صطاةنصيأت صة الضي ص مىاصسة صةنصهةيدصةسي ياص  صتيمياصه ةصة ةضص

صضن  دص  صطايطتمي صة ثايع ص  صم ا  ني  صصة تيمياص)قي طيىصة سلق .صتيمياص)ة سواص لدافصضة ةتم.

ص  في يي صة اضل

ص
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  -القوة القصوى:-2

صةةمي صىلق صةغلاصة طلييم صتتفق صضة ت  صة اضل صةةضةع صطن صة ثية  صة ةضع شدة يستطيع الجهاز  اقصىبه 

 في يي ضة ت صتظممص  صة فيييصطنصة ف" العضلي انتاجها في حالة انقباض ارادي لمرة واحدة -العصبي

صضغيمهيصطنصة ففي يي ص    صطايطتميصم اصة ثايعصضة اضلصة قيةي 

ص-)ب(اشكال القوة:

نصةشتمةدصلف صةنصهةيدصشنعصططي ص ظمضمصة اضلصضه ةصة شنعصةيقاصطصاشكال القوةيفم صتو صطلالقص

.صضة ت ص تظممص يهصالقوة المميزة بالسرعةأ صة يهيصطملصتشتمدصطاصة سمى ص تشنعص)صقيةي صةدمىصطفميس

ص) صقين صتتمةضح صضة ت  صة اضل صةةضةع ص   صىليه صهض صططي صقيرع صتظمم صةسقتمي صنضن صة ط مي صقشنلمي -70ة اضل

ص تقاقصصسوساصةضعصة ففي ي %(90ةدتقيمهيصض  صة تيمياصتلعصع)ىةيص%(75 صةشتمةدصة سمى صطفمي أطي

ص)ة سمى  صة لفتين صطن ص ي صةوتيي مي صضطايةم صة ففي ي  ص دلضلي  صةنقم -دييف  صقشنع ضطملصصة اضل.

ية صة شنعصة ثص.صضةيييص تظممص يميصة اضلصقشنلميصة ط ميصأ صتفيمطاولة القوةتشتمدصطاصة طايض  ص تشنعص)

ص صة اضل صةشنيع صقين)طن صتتمةضح صقةسا ص يه صة اضل صتتلفصظمضم صضتلعص%60-50ة ت  صة دتقيم صىةي .

صةاضعصةسقييص%(80)ة ق ص طيي ص  صة يةم صة ستطمةمي  ص طنيةي  ص   دص مةيدص مل  صضةظمة صة تيمياص ىةي

صضه صة طفقمصىةميصقي طايض  ص

 -القوة المميزة بالسرعة)القدرة(:-1

 -امكانية الجهازين العصبيبصشنعصطنصةشنيعصة اضلصة ت صتتفقصةغلاصة طلييمصىلقصتفميفميصقأةميصه 

ضة ت صتظممص"العضلي في التغلب على مقاومة خارجية دون القصوية باعلى سرعة وشد عضلي ممكن 

 . متر ،تجذيف ،سباحة .....(200متر ،100منها سباق ال)   صة فيييصطنصة ففي يي 
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 -:القوة مطاولة -2

"امكانية الاستمرار بالعمل العضلي لاكبر عدد من  تفمفصىلقصةةميه صة شنعصة ثية صطنصةشنيعصة اضلص

صصالتكرارات ضد مقاومات متوسطة الشدة" صطةمي صطدتلف  ص في يي  ص   )الجمناستك ،التجديف ضتظمم

ص ،المنازلات .....(

ص-:العوامل المرتبطة بالقوةاهم  -

ص لفيل  طسيو صة طاااصة فمي ص-

صةضىي صة لضيفي صة فيلي  -

صوي  صة فيل صرقعصة ةاقيض -

صطيلصةستطمةمي صة ةاقيض -

صة دليئصصة طينيةيني ص لفطعصة فيل  -

صة فلق  –ة تضة قصة فيل ص-

 

 

 


