


القوة العضلية   



تحمل القوة

هي المقدرة على الاس تمرار في 
خراج القوة ومواجهة التعب  ا 

.أ مام مقاومات لفترة طويلة

القوة المميزة بالسرعة 
القوة الانفجارية/

رة القوة المميزة بالسرعة هي قد-1
الجهاز العصبي الحركي على رفع 
مقاومات مع أ كبر سرعة ممكنة  

.للتقلص العضلي

هي أ قصى قوة تخرجها العضلة-2
.نتيجة انقباض عضلي واحد

القوة القصوى

نتاجه ا من أ قصى قوة يمكن للعضلة ا 
.خلال الانقباض ال رادي

أ صناف القوة العضلية









التوقف التام عن 

التدريب ل س بوع واحد

% 30ينجم عنه فقدان 

من قوة العضلات 



اختبارات القوة 
القصوى

اختبارات 
القوة 

الانفجارية

اختبارات القوة المميزة 
بالسرعة 

اختبارات
وةتحمل الق

أ نواع اختبارات القوة العضلية


