


 :تمهيد

تسعى رٌاضة التموٌة العضلٌة إلى تحمٌك 

جملة من الأهداف العامة والأخرى التدرٌبٌة 

من خلال إتباع منهجٌة دلٌمة تنظم مختلف 

مكونات العملٌة التدرٌبٌة وذلن بتحدٌد جمٌع 

الوسائل والطرق المساهمة فً الوصول إلى 

 .الغٌات المسطرة 

وفً هذه المحاضرة سنحاول التطرق إلى 

 .  أهم الطرق التدرٌبٌة الخاصة بهذه الرٌاضة 



طرق التدريب في التقوية 

:العضلية  

من الأوائل الذٌن نظروا لطرق التدرٌب  ZATSIORSKIٌعتبر

، فمد لسم طرق ( 1966)الخاصة برٌاضة التموٌة العضلٌة سنة 

 :التدرٌب الى اتجاهٌن

                               

 .الطرق تطوٌر الموة المصوى                  

 

 

 .طرق تطوٌر التضخم العضلً                 



طرق تنمية القوة -1

.القصوى  

 توتر أقصى توتر أقصى

بسرعة 

 قصوى

بسرعة 

 قصوى

 جهد أقصى  جهد أقصى 

حمل أقل من 

 الأقصى

حمل أقل من 

 الأقصى

 حمل أقصى حمل أقصى

 مجهود مكرر مجهود مكرر حتى التعب حتى التعب

مجهود 

 ديناميكي

مجهود 

 ديناميكي



 الطريقة التكرارات  المجموعات الراحة الإيجابيات السلبيات

ثمٌلة  حمولة

تحتاج الى 

راحة طوٌلة 

بٌن 

 الحصص

تنبٌه جٌد للجهاز 

 العصبً

د 07  04-07  01-03 الجهد  

 الألصى

 التكرارات

الفعالة تكون 

على جسم 

 متعب

تنبٌه جٌد للجهاز 

العصبً مرفك 

 بالتضخم العضلً

د05  6-16  5-7 الجهد  

 المكرر

 تطوٌر

محدود للموة 

 المصوى

تزٌد من مستوى 

 الموة بشكل متزاٌد

د03  10-15  6-15 الجهد  

 الدٌنامٌكً

خصائص طرق تنمية القوة 

 القصوى



:طرق تنمية التضخم العضلي  

:التقلص المتحرك التقلص الثابت  

 بالتطويل بالتقصير



طرق التقلص العضلي 

 بالتقصير
 



طريقة التطور 

 المضاعف

 طريقة

bulk 

 مجموعات 

المضخات »

«الممتازة  

 المجموعات

 الشاقة

المجموعات 

 الحارقة
 

المجموعات 

 الممتازة

 

التمرين  ينقسم

الى مرحلتين 

في الأولى تبقى 

الحمولة على 

حالها في حين 

نرفع عدد 

التكرارات 

والعكس في 

 الثانية

 

تنفيذ التمارين 

 03) بحمولة

كل ( مجموعات 

(  05)مجموعة 

تكرارات بقوة 

 قصوى

 

  تنفيذ التمرين

 18إلى  15من 

-03)مجموعة 

تكرارات ( 04

في كل مجموعة 

براحة تقدر 

ثانية بين كل 15

مجموعة 

 .وأخرى

 

تكرار التمرين 

مرات بقوة  10

قصوى يتبع 

بأربع تكرارات 

بمساعدة 

.الزميل  

 

تكرار تمرين 

 مرات بعدها 10

يتبع التمرين ب 

 .تكرارات05

 

تدريب العضلة 

القابضة ثم 

يليها مباشرة 

تدريب العضلة 

 .الباسطة

 

 

 

 

 



طرٌمة التدرٌب 

 الإرادي

التدرٌب لبل  طرٌمة

 وبعد التعب

الهرمية الطريقة  

 

الهرم المقلوب طريقة  

 
 الطرٌمة البلغارٌة

 

 

 

الحركة الخاصة  تنفيذ

بمرحلة التقلص 

 .العضلي بالتقصير 

 

هذه الطريقة على  تقوم

إظهار التعب في 

العضلات المساندة ثم 

تدريب العضلة 

المقصودة مثل إنهاك 

عضلة الظهر لتدريب 

عضلة الكتف لوحدها 

أو قد تكون الطريقة 

 .العكس

 

زادت الحمولة  كلما

تنخفض عدد 

 التكرارات 

تنخفض كلما  الحمولة

 زاد التعب

 

العضلة بحمولة  تدريب

ثقيلة تعقبها حمولة 

 خفيفة

 

 

 

 

 المجموعات



 

طرق التقلص العضلي 

 بالتطويل
 



120 
80 

 :120-80طريقة 

 

   فً  % 120تنفٌذ التمرٌن بحمولة

فً التملص  % 80التملص بالتطوٌل و 

 .بالتمصٌر

 :طويل–طريقة التقلص المزدوج قصير 

 

تملص لصٌر  % 100تكرارات  04تنفٌذ التمرٌن  -

 .%50تكرارات تملص طوٌل  06متبوع ب 

طرق 

التقلص 

بالتطويل

. 



 

 طرق التقلص الثابت
 

:طريقة التدريب   

الثابت-المتحرك   

:طريقة التدريب   

حتى التعب



 :المتحرك-طريقة التدريب الثابت 

 
 تنص هذه الطرٌمة تنفٌذ التمرٌن بطرٌمة التملص 

 ثم تملص بالتمصٌر وفً % 60الطوٌل بحمولة 

 90منتصف الحركة ٌتولف الرٌاضً عند زاوٌة 

 ثانٌة وبعدها ٌنهً التملص المصٌر02لمدة  

 .بحركة انفجارٌة 

 

 

 :طريقة التدريب حتى التعب

 
 تنص هذه الطرٌمة على أخذ وضعٌة والبماء 

 .فً درجة معٌنة حتى التعب التام

 
 التعب


