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 تمهيد: 

تمعب القوة دورا بالغ الأىمية في انجاز أداء لاعب كرة القدم خلال المباراة، 
ويتضح ذلك في احتياج اللاعب ليا في كثير من مواقف المعب وخاصة عند الارتقاء 
لضرب الكرة بالرأس أو التصويب عمى المرمى أو التمريرات الطويمة بأنواعيا 

والسرعة المناسبة ويحتاج اللاعب إلييا  المختمفة وعند أداء مختمف الميارات بالقوة
فيما تتطمبو المباراة من الكفاح والاحتكاك المستمر مع الخصم للاستحواذ عمى الكرة 

 أو الرقابة المحكمة مع التغمب عمى وزن الجسم أثناء الأداء طوال زمن المباراة.

 مفهوم القوة العضلية: -2-1

ري أن يتمتع بيا كل شخص تعد من الصفات البدنية الميمة التي من الضرو 
رياضي أو غير رياضي إذ ترتبط مع الصفات البدنية الأخرى، ويذكر )سيد عبد 
جواد( "بأن القوة العضمية ضمن العناصر البدنية اليامة التي يتأسس عمييا وصول 
الفرد إلى أعمى مراتب البطولة كما أنيا تؤثر بدرجة كبيرة في تنمية الصفات البدنية 

 .1تحمل والرشاقة"كالسرعة وال

كما أن القوة العضمية تكون ذات أىمية في الوصول إلى الانجاز الرياضي إذ تؤثر 
بدرجات متفاوتة في الفعاليات الرياضية من فعالية لأخرى وبمقدار مختمف في كل 

 منيا.

لقد وردت تعاريف كثيرة لمقوة العضمية لا بد من ذكرىا، فقد عرفيا )مور ىاوس 
 2( "بأنيا قابمية العضمة عمى بذل جيد ضد مقاومة"Morehouse , Miller و ميممر

أما )مفتي( فقد عرفيا عمى "أنيا مقدرة العضلات في التغمب عمى المقاومات 

                                                           
سَذ عثذ جواد: العلاقح تَي كل هي القوج العضلَح وهذى الحركح فٌ الوفاصل للاعثٌ الوستوٍاخ الوختلفح فٌ الكرج الطائرج،  - 1

 .392، ص4891تحوث هؤتور الرٍاضح للجوَع، القاهرج، جاهعح حلواى، 

2- Morehouse, Laurence E. and Miller, Augustus. Physiology exercise, Saint Louis, The C.V. 

Mosby Company, 1971, P.58 
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، في حين عرفيا )يورغن فايناك( عمى "أنيا قدرة العضلات عمى تنفيذ 1المختمفة"
 .2مب عمييا بكفاءة عالية "متطمبات المجيود ضد مقاومات ميما كان نوعيا و التغ

والقوة العضمية من وجية نظر الباحث ىي مقدرة الفرد في التغمب عمى مقاومات 
 خارجية تتميز بارتفاع شدتيا ومحاولة التصدي ليا باستخدام الجيد العضمي.

 أنواع القوة العضلية: -2-2

ن لقد تعددت الآراء حول أنواع القوة العضمية فقد أشار البعض إلى تقسيميا م
حيث ارتباطيا بعناصر وقدرات بدنية أخرى كالقوة السريعة وتحمل القوة حيث نجد 

 قد قسميا إلى أربعة أنواع وىي: 3أن عمي البيك

 القوة القصوى: -2-2-1-1

وتعرف بأنيا "القوة التي تستطيع العضمة استخراجيا في حالة أقصى انقباض 
 .4ارادي"

 القوة الانفجارية: -2-2-1-2

 تفجير أقصى قوة في أقل زمن ممكن لأداء حركي مفرد" ىي عبارة عن "القدرة عمى

 القوة المميزة بالسرعة: -2-2-1-3

وتعرف عمى أنيا "المظير السريع لمقوة العضمية والذي يدمج كلًا من السرعة والقوة 
 في الحركة"

 القوة المميزة بالمطاولة: -2-2-1-4

ىي عبارة عن "قابمية الأجيزة عمى مقاومة التعب عند استخدام مستوى معين من 
 القوة ولفترة طويمة نسبياً".

                                                           
 .453، ص4881، القاهرج، دار الفكر العرتٌ، 4هفتٌ اتراهَن حواد. التذرٍة الرٍاضٌ للجٌسَي هي الطفولح إلي الوراهقح، ط - 1

2- Jürgen Weineck :op cit, p177. 

 .45، ص4883م والألعاب الجواعَح، القاهرج، دار الفكر العرتٌ، العٌ الثَك: أسس إعذاد لاعة كرج القذ - 3

 .23، ص3004، الأردى، دار وائل للطثاعح، 4سارً أحوذ: اللَاقح الثذًَح والصحَح، ط - 4
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قد قسم أنواع القوة إلى ثلاثة أقسام، فالقسم الأول يتضمن  1في حين أن عويس
 نوعين وىما:

 

 

 القوة العامة: -2-2-2-1

وىي التي تختص بكل الأنظمة والتي تعد أساس برامج القوة العضمية والتي يتم 
بداية تدريب اللاعب تنميتيا خلال مرحمة الإعداد الأولى أو في السنوات الأولى من 

والمستوى المنخفض من القوة العامة ربما يكون عامل موثر ومحدد لكل مراحل تقدم 
 اللاعب.

 القوة الخاصة: -2-2-2-2

حيث يقصد بيا ما يرتبط بالعضلات المعنية في النشاط والمشتركة في الأداء 
وترتبط بالتخصص في الأداء أي نوع الرياضة حيث يتصل ىذا النوع من القوة 

عة النشاط لكل رياضة ليست واردة لذا فان أي تنمية لمقوة الخاصة والوصول بيا بطبي
لأقصى حد ممكن يجب أن تكون مندمجة بشكل كبير وذلك في نياية موسم الاعداد 

 الخاص

 أما التقسيم الثاني لمقوة تتضمن ثلاثة أنواع وىي:

 القوة القصوى. .1
 التحمل العضمي. .2
 القدرة )القوة السريعة(. .3

 تضمن التقسيم الثالث ثلاثة أنواع لمقوة ىي: في حين
 القوة المطلقة: -2-2-3-1

                                                           
 .Q.M. ،3000 ،258، القاهرج، جاهعح حلواى، هطثعح دار 4عوٍس الجثالٌ: التذرٍة الرٍاضٌ )الٌظرٍح والتطثَق(، ط - 1
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ه القوة بقدرة اللاعب عمى بذل أقصى قوة ذحيث نعني بي (FAويرمز ليا بالرمز )
بغض النظر عن وزن الجسم ومن خلال ىذا المفيوم فان الوصول إلى المستويات 

 القوة.العمية في الرياضات المختمفة يتطمب قدراً كبيراً من ىذه 

 القوة النسبية: -2-2-3-2

في العلاقة بين قوة اللاعب المطمقة ووزن الجسم ويمكن ( FR)ويرمز ليا بالرمز 
 تقسيم ىذ النوع من القوة تبعاً لأوزان اللاعبين والتفاوت بين مستويات القوة.

 

 القوة الاحتياطية: -2-2-3-3

بنوعية فيي تمثل الفرق بين القوة القصوى والقوة المنتجة، كما يرتبط مفيوميا 
 الرياضة ويمثل أىمية كبرى لإنجاز مستوى عالي من الأداء.

وعميو يعد الباحث أن القوة الانفجارية وىي موضوع البحث تعد نوعا منفصل بحد  
)سعد وعمي( إذ يتفق الباحث معيما في ىذا التقسيم باعتبار ذاتو وىذا ما أشار إليو 

بصورة منفصمة عن الأنواع ىذا التقسيم قد أعطى لمقوة الانفجارية خصوصية 
الأخرى أما الأنواع والتقسيمات التي ذكرت فإنيا قد تتضمن القوة الانفجارية في 
مضمونيا ولكن ليس بصورة منفصمة ومبتعدة عن بقية التقسيمات في ناحية العمل 

 العضمي.

 القوة الانفجارية: -2-3

العضمية فقد عرفيا  لقد ظيرت تعاريف كثيرة لمقوة الانفجارية كونيا أحد عناصر القوة
)المندلاوي واحمد( عمى أنيا "قدرة الجياز العصبي العضمي في محاولة التغمب عمى 

 .1مقاومة ما تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية"

                                                           
 .15، ص4838الوٌذلاوً، احوذ سعَذ احوذ: التذرٍة تَي الٌظرٍح والتطثَق، تغذاد، هطثعح جاهعح تغذاد، قاسن  - 1



 العضمي بالانقباض وعلاقتيا بالسرعة المميزة القوة            الفصل الثاني       

 

03 
 

أما )سميمان( فقد عرفيا عمى أنيا "استخدام القوة في أقل زمن لإنتاج الحركة"، حيث 
ية عمى إخراج أقصى قوة في أقصر وقت ممكن لو أن الرياضي الذي لو " القابم

المقدرة المحظية عمى رفع وزن جسمو أفقيا أو عمودياً بيدف حممو إلى أبعد مسافة أو 
 .1أعمى ارتفاع ممكن"

أما )المندلاوي والشاطئ( فقد عرفاىا عمى أنيا "المقدرة في إعطاء القوة بالسرعة 
 .2القصوى"

الانفجارية تعني قدرة الفرد في إنتاج أقصى قوة وبأقل وعميو فالباحث يجد أن القوة 
 وقت ممكن خلال الأداء الحركي.

 

 

 القوة المميزة بالسرعة: -2-4

تعد ىذ الصفة من الصفات الأساسية في تحديد مستوى الأداء في كثير من 
المنافسات الرياضية مثل كرة القدم و ىي من أكثر أنواع القوة المستخدمة، و تظير 

قوة في حالات التيديف القوب السريع و الارتقاء بالرأس، و في سرعة مثل ىذه ال
أداء الرميات الجانبية و المباغتة السريعة في المراوغة و الانطلاق السريع و كذلك 
القدرة عمى أداء الميارات المطموبة بالسرعة المناسبة، و نظراً لأىمية ىذا النوع من 

ة كبيرة من الزمن المخصص لتنمية القوة القوة للاعب كرة القدم فإنو يحتل نسب
العضمية في المناىج التدريبية نظراً لتميز أداء اللاعب بيذا النوع من النشاط، تؤدي 
صفة القوة المميزة بالسرعة دوراً ميماً بوصفيا إحدى الصفات الأساسية في تحديد 

 .3مستوى الأداء في كثير من المنافسات الرياضية

                                                           
 .390، ص4892سلَواى علٌ حسي: الوذخل إلي التذرٍة الرٍاضٌ، الووصل، هطاتع جاهعح الووصل،  - 1

ل، هذٍرٍح دار الكتة للطثاعح والٌشر، جاهعح قاسن الوٌذلاوً، هحوود الشاطئ: التذرٍة الرٍاضٌ والأرقام القَاسَح، الووص - 2

 .91-95، ص4893الووصل، 

 .43، ص3000الرتَعٌ كاظن: الإعذاد الثذًٌ فٌ كرج القذم، دار الكتة للطثاعح والٌشر، جاهعح الووصل،  - 3
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ة القوة المميزة بالسرعة أنيا "كفاءة الفرد في التغمب عمى ويعرف عبد الخالق صف
مقاومات مختمفة في عجمة تزايدية عالية وسرعة حركية مرتفعة" في حين عرفيا عمي 
البيك عمى أنيا "القدرة عمى التغمب المتكرر عمى مقاومات باستخدام سرعة حركية 

 مختمفة".

ي تجدىا في الانشطة الرياضية التي ويعرفيا أبو العلاء احمد عمى أنيا "القوة الت
 تتطمب الأداء المتكرر السريع والتي تتميز بالربط بين القوة والسرعة".

وتتميز ىذه الصفة بالارتباط المتبادل لمستويات متباينة لكل من خصائص القوة 
وخصائص السرعة تتماشى مع طبيعة الأداء لمميارة في النشاط الممارس بحيث 

 ليذا الأداء تحت ظروف وشروط المسابقة.تضمن أعل فعالية 

وفي "أثناء ارتباط القوة بالسرعة يعني بحصول الرياضي عمى صفة مميزو تسمى 
سرعة القوة )القوة المميزة بالسرعة( وىي ذات أىمية في الأداء الحركي وتعتبر 

 .1خاصية بدنية مركبة

ة للاعب كرة القدم تعد وبناءً عمى ما سبق يرى الباحث أن صفة القوة المميزة بالسرع
ميمة جداً في الميارات والحركات التي تحتاج ال انقباضات عضمية سريعة وقوية 
والتي يكون فييا الدور الميم والأكبر لمجياز العصبي العضمي في إخراج ىذه 

 الانقباضات. 

وعمى المدرب عند تدريب القوة ملاحظة عدد من النقاط الميمة التي ربما يؤدي 
إل إصابة اللاعب وابتعاده عن الملاعب ومنيا التسخين الجيد ولجميع إىماليا 

عضلات الجسم، والعناية بفترة الراحة بين تمرين وآخر واعطاء تمارين الاسترخاء 
 فييا، ويجب أيضا ملاحظة تناسب التمارين مع الإمكانية الحقيقية للاعبين.

المميزة بالسرعة ارتأى الباحث ولأجل بيات الفرق بين صفتي القوة الانفجارية والقوة 
 (11توضيح ىذا الفرق فيما بينيما وكما يأتي: الجدول )

                                                           
 .82هرج، ص، دار الفكر العرتٌ، القا4أتو العلاء أحوذ عثذ الفتاح: التذرٍة الرٍاضٌ الأسس الفَزٍولوجَح، ط - 1
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 أهم العوامل المؤثرة في إنتاج القوة العضلية: -2-5

فإن إنتاج القوة العضمية اللازمة لأي جيد عضمي  Schmidtbleicherحسب 
 يخضع لتدخل العوامل الآتية:

 نوع الألياف العضمية المشتركة في الأداء. .1
 الفسيولوجي لمعضمة أو العضلات المشتركة. مساحة المقطع .2
 القدة عمى إثار العدد الكافي من الألياف العضمية. .3
 زوايا الشد في العضمة. .4
 حالة العضمة قبل الانقباض. .5
 درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل. .6
 تكنيك الأداء. .7
 العامل النفسي )قوة الإرادة(. .8
 السن والجنس. .9

واتجاىو فضلا عن العوامل البيئية والوراثية والحالة الغذائية طبيعة التدريب  .11
 وطبيعة العمل.

 فترة الانقباض العضمي. .11

 

 القوة المميزة بالسرعة القوة الانفجارية

تؤدى لمرة واحدة وبأقصر زمن  .1
 ممكن.

 تؤدى بإنتاج أعمى قوة وأعمى سرعة. .2
تؤدى بانقباضة عضمية واحدة قوية  .3

 وسريعة.

 تؤدى لعدد من المرات وبزمن محدد. .1
 تؤدى بإنتاج قوة أقل من القصوى. .2
تؤدى بانقباضات عضمية قوية  .3

 وسريعة.
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 خاتمة:

ان القوة المميزة بالسرعة يرجع ليا الكثير من عوامل التفوق و الوصول لممستويات 
العميا في كرة القدم، فيي تظير بصورة واضحة في قدرة عضلات الرجمين عمى 

التمرير و القطع و القفز و كذلك تظير واضحة في قدرة عضلات  التيديف و
الذراعين عمى رمي الكرة لأبعد مسافة ممكنة، و كذلك بالتحرك السريع في حالتي 
الدفاع و اليجوم، ىذا فضلًا عن إسياميا في إكساب اللاعب الثقة بالنفس و القدرة 

ستمر بالمنافس، لذلك فإن عمى مقاومة المنافس و تجنب الإصابة عند الاحتكاك الم
العمل عمى استخدام الوسائل الفعالة في تنمية القوة المميزة بالسرعة قد يسيم في 

 تحسين مستوى الأداء البدني و المياري و الخططي للاعبين.

 
 
 


