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 )Enduranceالمداومة(-1

 �عر�فها 1-1

 (Zatsiorsky, 1966) القدرة ع�� أداء أي �شاط لف��ة طو�لة دون أن ي�ون هناك انخفاض �� فعاليتھ. -

 ( Weineck J, 1997) النفسية ا�جسدية للر�ا��ي لمقاومة التعب" �� القدرةاو  -

 (M.Pradet, 2001) ع�� التعب�� عن المهارات ا�حركية بأي  شدة لأطول ف��ة ممكنة. " �� القدرةاو  -

� دون هبوط � بإيجابيةو�مكن �عر�فها با��ا الكفاءة �� الاستمرار لاداء �شاط ر�ا��ي محدد لوقت طو�ل  -

 المستوى 

 ةوظاهر  التحمّل ع�� القدرة �عم هناك ارتباط وثيق ب�ن: هو فا�جواب والتعب؟ تحمّلال ب�ن العلاقة عن السؤال أمّا

ت الانخفاض ا�حال �ع�� عن هذه �� فالتعب التعب،
ّ
العمل  يجةنت وذلك وفاعل��ا، ا�جسم أجهزة كفاءة مستوى  �� المؤق

  و�دل ا�جهد المستمر�ن وللتعب.

 :ف�ي التحمّل، ع�� الفرد قدرة مستوى  د تحدّ  ال�ي العوامل عن أمّا

رجة ع��ا ز�ادة د ینتج سلسلة العمليات ال�ي �� الهامّة العوامل من �عدّ  ال�ي المركزي  العص�ي ا�جهاز كفاءة نقص -

  عنھ ینتج ما الشعور بالتعب؛
ٌ

م التعب مقاومة ع�� القدرة لأنّ  ع�� التحمّل، القدرة �� ضعف
ّ
 العص�ي ا�جهاز ف��ا یتحك

 الإ�سان وأعضائھ  جسم �جميع أجهزة العمل ية �� الكفا أو رة وضبط القد بتحديد الدي قوموهو  المركزي 

والدورة الدمو�ة التنفس وعمليات التمثيل الغذائي والهرمونات  والرئت�ن �القلب المختلفة، ا�جسم وأجهزة وظائف كفاءة

 والتغ��ات البيوكيميائية �� الدم والعضلات.

 للأداء يتوقف هدا ع�� مدي اتقان الفرد للأداء المهارى بصورة توافقية جيدة  اللازم ا�جهد بذل �� الاقتصاد

 )2019(الرضوان،  !ا�حالة النفسية ال�ي ترتبط مباشرة با�جهاز العص�ي �العز�مة الص�� الإرادة القو�ة 

 ممكن التمي�� ب�ن: 

 :
ً
 )العامة:المدامة (المطاولة   أولا

و�� قدرة الر�ا��ي ع�� أداء ا�حر�ات المختلفة خلال وقت المباراة أو السباق  دون ظهور علامات التعب، وتتوقف ع�� 

 »ا�جهاز الدوري وا�جهاز التنف��ي وا�جهاز العض�� وا�جهاز ، العص�ي «القدرات والإم�انيات الوظيفية للأجهزة الداخلية

 طة ولف��ات طو�لة.و�تم�� الأداء هنا بالشدة المتوس

: المطاولة ا�خاصة: 
ً
 ثانيا

و�� قدرة وإم�انية اللاعب ع�� أداء حر�ات تتصف بنشاط اللعب الصعب دون الهبوط �� فعالية الأداء، و�تم�� 

 الأداء بالشدة العالية ولف��ات طو�لة.



 أقسام المطاولة:-1-2

 Aerobic Endurance   المطاولة الأوك�جينية 

ا�جهاز العض�� المطور �حالة عمل الأجهزة  العمل الدينامي�ي المستمر �� شدة معتدلة من خلال عملو�� القدرة ع�� 

بمستوى عالٍ للعمليات الأوك�جينية المتبادلة، و�عرف بمطاولة ا�جهاز الدوري »  القلب، الدوران، التنفس « الداخلية

 التنف��ي.

 An Aerobic Endurance المطاولة اللاأوك�جينية 

 موعة العضلية ع�� المشاركة �� أداء الفعاليات وا�حر�ات لف��ة طو�لة، و�� نوعان:قابلية العضلة أو او�� 

 Speed Endurance  أ. مطاولة السرعة 

قصوى  �ش�ل عدة لمرات السرعة ز�ادة مع القوة إعطاء �� القدرة ��و  

 .العضلية الانقباضات سرعة من عالية درجة تتطلب مقاومة ع�� التغلب �� العص�ي العض�� ا�جهاز قدرة �� أو

 Strength Enduranceالقوة مطاولة. ب 

 .فيھ القوة درجة بارتفاع يمتاز والذي المستمر ا�جهد أداء خلال التعب مقاومة ع�� القدرة

 من بمستو�ات وارتباطھ ف��اتھ بطول  يتم�� والذي المتواصل هودا أثناء �� التعب مقاومة ع�� ا�جسم أجهزة قدرة"

 )2011 الهي�ي،( العضلية القوة

 



.

 

 )2011(الھیتي، ھیكل یمثل أنواع المداومة 

 

 القوة العضلية-2

 �عر�فها-2-1

�عد القوة العضلية إحدى الم�ونات الأساسية للياقة البدنية، و�� الأساس �جميع القدرات ا�حركية كما إ��ا تؤثر �� 

البدنية الأخرى، والقوة كمتغ�� انجازي حر�ي ذات طبيعة فسيولوجية تؤثر �� ت�و���ا ومستوى تنمية �عض الصفات 

 إنجازها الكث�� من المتغ��ات العضلية والعصبية.



و�عرف بأ��ا: قدرة اللاعب �� التغلب ع�� المقاومات المختلفة أو مواجه��ا. أو ��: "مقدار ما تبذلھ العضلة أو -

شد أو توتر ضد مقاومھ خارجية قصوى وذلك من خلال أق��ى انقباض عض�� ممكن". كما المجموعة العضلية من 

 )2011(الهي�ي،  �عرف بأ��ا: "قدرة العضلة �� التغلب ع�� مقاومة خارجية أو مواجه��ا"

 خارجية مضادة.�� اع�� قدر من القوة يبذلها ا�جهاز العص�ي والعض�� لمجا��ة اق��ى مقاومة -

ا��ا المقدرة أو التوتر ال�ى �ستطيع عضلة أو مجموعة عضلية أن تنتجها ضد مقاومة �� أق��ى انقباض ا رادى واحد -

 )2011(العبيدي،  لها.

 انواع المقاومات اثتناء التدر�ب الر�ا��ي:-2-2

 .مقاومة ثقل ا�جسم مثل ا�جمباز او ا�جري 

  المنافس مثل المصارعة،مقاومة 

 مقاومة الاحت�اك سباحة 

 مقاومة الهواء 

 العوامل المؤثرة �� القوة العضلية:-2-3

: �لما ك�� المقطع الف��يولو�� �� العضلة �لما زادت القوة العضلية كما ان المقطع الف��يولو�� �� العضلة- 

 بطر�قت�ن:هده القوة تزداد بز�ادة حجم الالياف العضلية وتتم هده الز�ادة 

ز�ادة حجم المقطع عن طر�ق ز�ادة السار�و�لازم والدي يز�د بز�ادة مخزون مواد التمثيل الغذائي  -            

 والشع��ات الدمو�ة.

ز�ادة حجم المقطع عن طر�ق ز�ادة حجم اللو�فات . اللو�فات �� المسؤولة عن الانقباض العض�� و��ذا               -

 )2016(محمود،  قة المث�� لتنمية القوة العضلية.�ستنتج ا��ا الطر�

 ملاحظة:

ادا �انت التمر�نات الر�اضية من نوع الانقباض العض�� المتحرك وتؤدى �� ف��ة طو�لة نلاحظ ز�ادة حجم المقطع عن 

 طر�ق ز�ادة حجم السار�و�لازم .

اد ا�انت التمر�نات الر�اضية من نوع الانقباض العض�� الثابت نلاحظ ز�ادة حجم المقطع عن طر�ق ز�ادة حجم 

 )2016اللو�فات. (محمود، 

الاختيار ال�حيح لزوايا الشد والرفع والدفع المستخدم �� العمل العض��  زاو�ة انتاج القوة العضلية:- 

 يؤدي ا�� أفضل كم من القوة العضلية.



: �لما �انت العضلة تتم�� بالطول والمقدرة ع�� طول واس��خاء العضلة أو العضلات قبل الانقباض- 

 العضلية القوة من درجة أفضل انتاج �� ذلك ساعد والاس��خاء لاستطالة

: �لما قصرت ف��ة الانقباض العض�� ا زدت القوة العضلية طول الف��ة المستغرقة �� الانقباض العض��- 

ان معدل سرعة الانقباض أع��، و�لما ا زدت ف��ة الانقباض العض�� نقص معدل انتاج القوة المنتجة و�

 العضلية وقل معدل سرعة الانقباض.

: �لما ا زد التوافق ب�ن العضلات المشاركة �� الاداء و��ن درجة توافق العضلات المشاركة �� الأداء- 

 ةالمضادة لها �لما ا زد انتاج القوة العضلي العضلات

 يرتبط انتاج القوة العضلية با�حالة ا�حالة الانفعالية للفرد الر�ا��ي قبل وخلال انتاج القوة العضلية:- 

 الانفعالية  فا�حماس والتصميم وا�خوف وعدم الثقة �لها حالات انفعالية لها تأث�� �� انتاج القوة العضلية

 20فضل عمر لانتاج القوة العضلية ب�ن عمر �لما تقدم الفرد بالعمر �لما قلت القوة العضلية وا-العمر - 

 سنة  25ا�� 

 .% 40 - 30: الرجال اك�� قوة من النساء بحوا�� ا�جنس- 

 �لما تم التوصل ا�� الاحماء ا�جيد للعضلة �لما تم انتاج قوة عضلية اك��.-: الاحماء -

 

  :العضلية القوة أنواع-2-4

 و��: التمار�ن لنوع طبقا نوع�ن ا�� العضلية القوة تقسم

 ��: ونحتاجها عام �ش�ل ا�جسم قوة ��ا و�قصد :العامة القوة -

 -للر�اضي�ن العام الاعداد. 

 -الصغار. اعداد 



 -العام. البد�ي الضعف لمعا�جة اليومي ا�حياة نظام ضمن 

 التخصصية. و�� - الر�اضة نوع �� نحتاجها ال�ي القوة ��ا و�قصد: ا�خاصة القوة- 

 

 دح أق��ى إ�� الإرادي بالانقباض العض�� القيام ع�� الر�ا��ي قدرة عن عبارة ��: "العظمى القوة 

 ".ممكن

 ممكنة سرعة الأداء بأق��ى حالة �� إخراجها الفرد �ستطيع قوة أق��ى: "بالسرعة المم��ة القوة". 

 أثناء ا �� التعب مقاومة ع�� ا�جسم أجهزة قدرة: بالمطاولة المم��ة القوةالذي المتواصل هود 

 )2011(الهي�ي،  .القوة العضلية من بمستو�ات وارتباطھ ف��اتھ بطول  يتم��

 

 جدول يب�ن أنواع القوة العضلية وا�خصائص ال�ي تم��ها

 

 

 

 

 


