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 تعريف القوة العضلية: -3-1

ػزّف القىة الػظلُت بأنّها: "المقدرة أو الخىجز التي حسخؼُؼ غظلت أو مجمىغت غظلُت أن جيخجها طد مقاومت في      
ُ
ح

 (. 261، ص 1002أقص ى اهقباض إرادي واحد لها" ) مفتي إبزاهُم حماد،

ػزّف بأنّها: "الجهد أو وكذلك      
ُ
الخىجز المؼبق مً ػزف الػظلت أو مجمىغت مً الػظلاث طد مقاومت بػد حهد ح

ك، إًشوسيسدُك(" ك، إكسىترً ىحد أربػت أهىاع مً الخقلص الػظلي وهي )إًشوجىهُك، إًشومترً  Fox)بدوي أقص ى وٍ

E.L et mathews D.K, 1984, P 45) . 

 أنواع القوة العضلية: -3-2

مكً للػظلت إهخاحها مً خلال الاهقباض الإرادي، وهي القوة العضلية العظمى )القصوى(:  -3-2-1 ًُ هي أقص ى قىة 

ػد القىة القصىي مً أهم كذلك 
ُ
أقص ى قىة ٌسخؼُؼ الجهاس الػصبي الػظلي إهخاحها في حالت اهقباض إرادي، وح

اطُت التي حسخلشم الخغ ت لأهىاع الأوشؼت الزٍ لب غلى المقاوماث الكبيرة كما هى الحال في الصفاث البدهُت الظزورٍ

اطت  رفؼ الأزقال ورٍاطت الجمباس ورٍاطت المصارغت؛  رٍ

درة الجهاس الػصبي الحزكي غلى رفؼ مقاوماث مؼ أكبر سزغت و القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية(:  -3-2-2
ُ
هي ق

 ممكىت للخقلص الػظلي.

لت.  وهيتحمل القوة:  -3-2-3  المقدرة غلى الاسخمزار في إخزاج القىة أمام مقاوماث لفترة ػىٍ

 أنواع التقلص العضلي: -3-3

غىد الخقلص الػظلي المزكشي جقترب هقاغ الارجباغ مؼ بػظها : (Concentrique)التقلص العضلي المركزي  -3-3-1

ادة في الشد الػظلي، غزّفه  ق الشٍ بأهّه ًيخج غىد  (L’Anaés)البػع حُث جُخخصز الػظلت، أمّا الحزكت جيخج غً ػزٍ

 مىاحهت ومقابلت مقاومت حزكت جكىن أقل مً القىة المىخجت مً ػزف الػظلت بخقارب هقاغ الخقاء الػظلاث مؼ

 الاخخصار في شكلها.

ًحدر فُه جباغد لىقاغ الارجباغ غً بػظها البػع حُث : (Excentrique)التقلص العضلي الخارجي  -3-3-2

شير  إلى أن الخقلص اللامزكشي )الخارجي( ًيشأ غىد مقاومت حزكت جكىن أكبر مً القىة  (L’anaés)جخمدد الػظلت، وَُ

الىاججت  مً ػزف الػظلت، حُث أن هقاغ الالخقاء الػظلي جبخػد مؼ جمدد في شكل الػظلت مما ًيخج غىه وشاغ 

 غظلي كابح.

الارجباغ الػظلُت جبقى زابخت،  غىد الخقلص الػظلي الثابذ هقاغ: (isométrique)التقلص العضلي الثابت  -3-3-3

ه 
ّ
ػزّف ٌُ ق الشد الػظلي،  بحُث لا ًحدر قصز أو اخخصار مُلاحظ في حجم الػظلت، ولا جىحد حزكت مُىخجَت غً ػزٍ

(L’anaés)  يخج غىدما جقابل وجىاحه المقاومت لحزكت حساوي القىة المىخجت مً ػزف الػظلت ولا ًىحد اهخقال ًُ بأهّه: "

 خالي فإن الؼىل في الارجباغ بين الػظلت والأوجار لا ًخغيّر.حشء مً الجسم وبال
 


