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      :العزمية القؾة *
 مختمفػة مقتاكمػات عمى التغمب في العزمة قجرة (( انيا عمى )ماتويف (العالؼ يعخفيا

  )) كغيخىا الاحتكاؾ قؾة_ السشافذ _ الجدؼ كزف  _ الخاجي الثقل مثل
 كليػا الحخكػي لػلأداء اللازمػة البجنيػة القػجرات أىػؼ مػؽ العزػمية القػؾة اعتبػخت لػحا    

 البجنية المياقة عشاصخ لبقية ألاساس السختكد كتعج الحخكة سخعة عمى السباشخ التأثيخ
 بجنيػة صػفات لتخػخج الأخػخػ  البجنيػة بالرػفات ارتباطيػا عشػج كبيػخا دكرا تػؤدؼ لأنيػا

 .الخياضية لمفعاليات الانجاز كتظؾيخ تحديؽ في أىسيتيا مؽ مازاد كىؾ كبةمخ 
 مؽ مجسؾعة أك العزمة إمكانية " شتيمخ عؽ العزمية القؾة (الخذاب زىيخ ) كيعخؼ

 " خارجية مقاكمات عجة أك مقاكمة عمى التغمب في العزلات
 السقاكمػة عمػى التغمػب فػي الفػخد قابميػة " ( اليخىػؾرؼ  صػالح عمػي ) كيعخفيػا      

 عزمي مجيؾد بحؿ طخيق عؽ لو السزادة أك الخارجية
 عمػى التغمػب فػي العرػبي العزػمي الجيػاز قػجرة  (انيػا ) ىػارا ( كيعخفيػا    

 (.الجدؼ عزلات استخجاـ خلاؿ مؽ مؾاجيتيا اك ندبيا عالية مقاكمة
 :  وانؾاعيا العزميو القؾه اشكال

 لسختمػف الحخكي الاداء في عيؾره كاشكاؿ ميوالعز لمقؾه التقديسات مؽ العجيج ىشاؾ
 البجنيو بالستغيخات للارتباط كفقا تقديسو  مايتؼ اىؼ كمؽ الخياضيو كالالعاب الفعاليات



 ككتمػو الحخكػي الاداء فػي السدػتخجمو العزػميو الانقباضػات نػؾع اىسيػا كمؽ, الاخخػ 
 . (لكالتحس الدخعو)  الاخخػ  البجنيو بالرفات القؾه كارتباط الجدؼ
 :الخخى  الساسيو البجنيو بالرفات العزميو القؾه لرتباط وفقا

 . الانفجاريو القؾه •
 . بالدخعو السسيده القؾه •
 . القؾه تحسل •

 : الجدؼ بكتمو العزميو القؾه لرتباط وفقا
 طخيػق عػؽ عزػميو مجسؾعػو ىػاك العزػل تشتجيػا قػؾه اكبػخ ىػي: القرػؾػ  القػؾه •

 . ثابت ارادؼ عزمي انقباض
 . الشدبيو العزميو القؾه •
 . الجدؼ كتمو مؽ غخاـ كيمؾ كل الى ندبو القرؾػ  القؾه •

 فعاليػات مثػل الانجػاز فػي رئيدػا عػاملا يسثػل الشدػبيو القػؾه مقػجار زيػاده اف 
 . كغيخىا كالجؾدك كالسلاكسو كالسرارعو الجسباز
 الخمػي فعاليػات فػي كسػا الانجػاز فػي رئيدػا عػاملا الجدػؼ كزف  يكؾف  حيؽ في 

 . القؾػ  لعابا في
 : العزمي النكباض لشؾع وفقا

 بثبػات يتسيػد الػحؼ الثابػت العزػمي الشقبػاض نػاتج كىػي: ال:ابتثو العزثميو القثؾه •
 بػو تدتخجـ عاليو كبذجه قريخ لدمؽ اداؤه كيكؾف  السثيخ شجه العزميو الالياؼ طؾؿ

 : الاتيو الحالات في كسا اللاىؾائيو الظاقو نغامو
 . السزاده تلمسدكا السرارعيؽ اداء •
 . الجسباز لاعبي عشج الستؾازؼ  عمى الارتكاز •
 . كغيخىا مختمفو باكضاع الجسباز في الحمق عمى الثبات •



 يسكؽ التي الستحخكو العزميو الانقباضات انتاج كتكؾف : الستحخكو العزميو القؾه •
 -: يمي بسا ايجازىا

  :ىسا العزميو الانقباضات مؽ نؾعيؽ كيتزسؽ :- اليدوتؾني النكباض •
 الاليػاؼ طػؾؿ تقرػيخ خػلاؿ مػؽ العزػمو تشقػبض كفيػو -: السخكػدؼ  الانقبػاض •

 . مخكدىا باتجاه العزميو
 العزػميو الالياؼ اطالو خلاؿ مؽ العزمو تشقبض كفيو :- اللامخكدؼ  الانقباض •

 . ( مخكدىا عكذ اؼ) اطخافيا باتجاه
  :-البميؾمتخي  النكباض •

 الاطالو بحجكث يبجا حيث, مختمفيؽ ؽاتجاىي في انقباضيؽ فعميؽ يحجث كفيو 
 السقاكمو يؾاجو العزمو في شج حجكث الى يؤدؼ مسا متحخكو لسقاكمو نتيجو لمعزمو
 بػخد فتقػؾـ العزػميو الاليػاؼ فػي الحدػيو الاعزػاء يشبػو مسػا عمييػا  الؾاقعػو الدػخيعو

 . انعكاسيو فعل
  :-اليدوكشتػ النكباض •

 القػؾه تغيػخت ميسػا الحخكػي السػجػ طػؾؿ عمػى ثابتػو بدػخعو الحخكػي الاداء يػتؼ كفيػو
 الفشيػو السيػارات لاداء الظبيعػي السدػار كياخػح الاداء زكايػا مػجػ عمػى السبحكلػو

 . التخرريو
   :العزميو القؾه اىسيو
 -: في العزميو القؾه اىسيو تكسؽ

 . الاخخػ  البجنيو الرفات تشسيو في تذتخؾ بجنيو صفو كؾنيا •
 .البجنيو المياقو في ؿالاك  السكؾف  ىي القؾه تعج •
 السرػارعو, الاثقػاؿ رفػع مثػل, حاسػسا عػاملا فييػا القػؾه تكػؾف  فعاليػات ىشػاؾ •
 . الخ.... الثقل قحؼ, القخص رمي, السلاكسو,



 القرػيخه السدػافات ركػض مثػل, قميػل فييػا القػؾه دكر يكػؾف  اخػخػ  فعاليػات كفػي •
  الخ...الدباحو,
 الدػباحو, الظؾيمو السدافات ركض مثل, القؾه عمى لاتعتسج كفعاليات العاب كىشاؾ •

 . الخ... طؾيمو لسدافو
 .السغيخ لحدؽ ضخكريو القؾه اف كسا •
 . السيارؼ  الاداء في ججا ميسو كىي •
  . الجدسانيو كالعيؾب التذؾىات كل تغظي انيا كسا •

  :العزمية القؾة تجريبات
 -: وىي العزمية القؾة تجريب عشج التالية السذ مخاعات يجب 

 . لمتجريب السدتيجفة القؾة شكل تحجيج •
 . بالخياضي الخاص البجني كالسدتؾػ  التجريبي كالعسخ الدمشي العسخ مخاعات •
 . فييا العزمية القؾة كمتظمبات كمخحمة التجريب فتخات خرؾصية مخاعات •

  العغسى القؾى  تجريب : أول
 : اليدومتخي  ال:ابت النكباض باستخجام1 -
 (10 -3) كلسػجة الأقرػى مػؽ الأقػل أك الأقرى لانقباضا باستخجاـ تكؾف  الذجة   

 كيشرػحاف القرػؾػ  القػؾة لديػادة كافيػة دكاـ كفتػخة ثػؾاف 6 مػجة كمػؾلخ ىتشجخ كحجد ثا
 الانقبػاض باسػتخجاـ (اثػا) يشرػح بيشسػا , أسػبؾعيا لمتػجريب أيػاـ ثلاثػة باسػتخجاـ
 عشػج العزػمية القػؾة بتشسيػة الايدكمتػخؼ  التػجريب كيتسيػد . يؾميػا الايدكمتػخؼ  الأقرػى

 الجدػؼ أجػداء تتخػحه الػحؼ الؾضػع فػي أؼ , عمييػا التػجريب يػتؼ التػي السفرػل زاكيػة
 مػع العزػمة حجػؼ زيػادة إلػى أيزػا يػؤدؼ الايدكمتػخؼ  التػجريب كاف , التػجريب أثشػاء

 العربي لمجياز تكيف حجكث
  



 )الستحخك النكباض   (اليدوتؾني التجريب باستخجام2 -
 ) وال مخكدي  السخكدي    (يدوتؾنيال التجريب -أ
  السخكدؼ  الايدكتؾني التجريب •

 تكػخارات (1-2) يكػؾف  كالأداء عزمي انقباض أقرى باستخجاـ فيو الذجة كتكؾف    
 مػخات ثػلاث عؽ يقل لا التجريب أياـ كعجد مجسؾعات خسدة إلى لسجسؾعتيؽ قرؾػ 

 . الأسبؾع في
  اللامخكدؼ  الايدكتؾني التجريب •

 حجػؼ كيدػتخجـ , بالتظؾيػل الانقبػاض فيػتؼ القػؾة مػؽ اكبػخ السقاكمػة ؾف تكػ كفيػو   
 . السخكدؼ  الايدكتؾني التجريب في كسا الأسبؾعية الجخعات كعجد التجريب

  اليدوكشتػ التجريب -ب
 كاف , الايدككشتػػ لتػجريب السقرػؾدة الذػجة ىػي السقاكمػة مػع الأداء سػخعة تعتبخ    
 طبيعػة مػع يتفػق الػحؼ لميػجؼ تبعػا يحػجد السجسؾعػات كعػجد لمتسػخيؽ التكػخارات عػجد

 زمشيػة فتػخة خػلاؿ تكػخارات عػجة أداء مثػل مختمفػة أنػؾاع عػادة كتدتخجـ الحخكي الأداء
  مثلا مخات عجة كسجسؾعة ذلػ كتكخار محجده

  مجسؾعات 10 × ثؾاف 6
  مجسؾعة 2 × ثا 30

  أسبؾعيا مخات ( 4 – 3 ) التجريب
 . القؾة اكتداب عمى تأثيخا القؾة تجريبات أنؾاع أكثخ تػالايدككش التجريب كيعتبخ

 
 
 
 



 الب يؾمتخك تجريب  -ج
 مػؽ الأداء كيكػؾف  العزػمة قػؾة عػؽ يديػج كبسػا شجة بأقرى فيو التجريب كيدتخجـ    

 مػخات (3-2) مػؽ الاسػبؾعي كالتػجريب مجسؾعػات (10-6) ك تكػخارات (10 - 8)
 اسػتخجاـ أىسيػة عمػى (ادمػد) ك (اكشيؽىػ) كجراسػة الجراسػات مػؽ العجيػج أكػجت كقػج

 . الحخكي الأداء كسخعة العزمية القجرة تشسية في البلايؾمتخؼ  التجريب
 معا العربي كالجياز العزلات مؽ كل عمى التأثيخ إلى البلايؾمتخؼ  التجريب كيؤدؼ

 عسل عمى كيعتسج عاـ بذكل الحخكي الأداء ميارات في تظبيقي بذكل يفيج انو كسا ,
 . كالؾتخ بالعزمة الحخكي الحذ أعزاء
 :ىسا مخاحل ث ث الى التجريب مؽ الشؾع ىحا في العزمي النكباض ويقدؼ

 برػؾرة عاليػة لذػجة تعخضػيا نتيجة العزمة تظؾؿ حيث : اللامخكدية السخحمة •
 . مفاجئة سخيعة

 . السقاكمة مع بالتكافؤ العزمي الانقباض قؾة تبجأ حيث : التعادؿ مخحمة •
 عمػى متغمبػة مخكدىػا نحػؾ بالقرػخ العزػمة تبػجأ حيػث : ديػةالسخك مخحمػة •

 . السقاكمة
 : وىسا ث ث مؽ بجل مخحمتيؽ الى تقديسيا يسكؽ كسا

 عمػى العزػمية القػؾة تغمػب مخحمػة ثػؼ , العزػمية القػؾة عمػى السقاكمػة تغمػب مخحمػة
 . السقاكمة

 لسعغػؼ الحخكيػة السيػارات تشسيػة فػي البلايػؾمتخؾ تػجريبات مػؽ الشػؾع ىػحا كيدػاعج    
 الإثقاؿ رفع -القؾػ  ألعاب – القجـ كخة  الخياضية التخررات

 
 
 



 النفجارية القجرة تجريبات : ثانيا
 سػخعة تتظمػب مقاكمػة عمػى التغمػب عمػى القػجرة الانفجاريػة القػجرة تػجريبات تعشػي    

 تظػؾيخ ىػؾ الانفجاريػة القػجرة تػجريبات مػؽ كاليػجؼ , العزػمي الانقبػاض مػؽ قرػؾػ 
 كىشػاؾ الأداء أثشػاء زمػؽ بأقرػخ قػجرة أقرػى تشػتج كجعميػا العزػمية السجػاميع عسػل

 : الانفجارية القجرة تجريب مؽ نؾعيؽ
  الأثقال طخيق عؽ •

 يخفعػو أف اللاعػب يدػتظيع كزف  أقرػى مػؽ %50-30 باسػتخجاـ الذػجة كتكػؾف     
 4 ؽمػ اقػل الؾاحػج كلمتسػخيؽ يسكػؽ مػا بأقرػى الأداء سػخعة كتكػؾف  السحػجد لمتسػخيؽ
 . تكخارات

 )الب يؾمتخك (الؾثب طخيق عؽ •
 التجريبيػة الأسػاليب أفزػل بخرػؾص أجخيػت التػي كالبحػؾث الجراسػات أكجت لقج    

 القػجرة لتظؾيخ التجريبات أفزل ىي البلايؾمتخؾ تجريبات أف الانفجارية القجرة لتظؾيخ
 . الانفجارية

 بالدخعة السسيدة القؾة تجريبات : ثال:ا
 بالدخعة السسيدة القؾة لتظؾيخ التجريب ؽم نؾعيؽ ىشاؾ

  الأثقاؿ طخيق عؽ •
 السحجد لمتسخيؽ يؤديو أف اللاعب يدتظيع كزف  أقرى مؽ %75-50 باستخجاـ     

 مجػاميع 5-3 , تسػخيؽ لكل 10-6 مؽ كالتكخارات , %100-90 مؽ الأداء كسخعة
 . تسخيؽ لكل

  متشؾعة أجيدة استخجاـ أك الؾثب طخيق عؽ •
 مػؽ كالتكػخارات , انجػاز أفزػل مػؽ %100-90 مػؽ الأداء بدخعة الذجة كتكؾف     

 . تسخيؽ لكل مجاميع 6-4 , تسخيؽ لكل تكخارات 6-10



 أك كاحػجة بخجػل الؾثػب تسػاريؽ مػؽ مختمفػة تسػاريؽ التػجريبات ىػحه فػي كيدػتخجـ    
 الجيػجة العلاقػة تؾعيػف كيتظمػب , بػجكنيا أك مشؾعػة أجيػدة باسػتخجاـ سػؾاء رجمػيؽ

 القػؾة تػجريبات اسػتخجاـ طخيػق عػؽ الدػخيعة كالقػؾة القرػؾػ  القػؾة بػيؽ ستخابظػةكال
 فػي العزػمية الانقباضػات سػخعة زيػادة طخيػق كعػؽ الجدػؼ أجػداء لجسيػع القرػؾػ 

 . الدخعة السسيدة القؾة تظؾيخ إلى يؤدؼ بسا التجريبات
 القػؾة ةزيػاد خػلاؿ مػؽ ىػؾ بالدػخعة السسيػدة القػؾة لتظػؾيخ الحػالات أفزػل فػاف كعميػو

 أثشاء كالانبداط الانقباض سخعة زيادة أؼ العزمية الانقباضات زمؽ كتقميل القرؾػ 
 أك ميارؼ  أك بجني كاف سؾاء الؾاجب تشفيح سخعة إلى ذلػ يؤدؼ مسا العزمي الأداء

  الخياضية الفعاليات في الأداء مدتؾػ  تحديؽ كبالتالي خظظي
 القؾة تحسل تجريب : رابعا •

 -: وىي القؾة تحسل شسيةلت طخق  ث ث ىشاك
 : التقميجية الأثقال تجريبات •

 الأقؾػ  العزمة أف حيث كالتحسل العزمية القؾة بيؽ القؾية العلاقة مفيؾـ ضسؽ كىي
 . الزعيفة العزمة مؽ أفزل لفتخة مجيؾد تبحؿ

 : السختفعة التكخارات تجريبات •
 لمتسخيؽ ديويؤ  أف اللاعب يدتظيع كزف  أقرى مؽ %50-30 مؽ الذجة فييا كتكؾف 
 . مجسؾعات أربعة أك كلثلاث , الؾاحج لمتسخيؽ 50-40 كبتكخار , الؾاحج

 قػجرة رفػع إلػى يػؤدؼ كبالتػالي اللاكتيػػ حػامض ندػبة زيػادة إلػى يػؤدؼ التػجريب كىػحا
 . لجيو التحسل مدتؾػ  يخفع مسا الحامض كجؾد مع السجيؾد بحؿ عمى اللاعب

 : الستغيخة الأحسال عمى التجريبات •
 الثقيمػة الأحسػاؿ مػؽ كػل باسػتخجاـ كذلػػ الدػابقيؽ الشغػاميؽ تػجريبات مػؽ خمػيط كىػي

 مثل القؾة تحسل لتشسية السختفعة كالتكخارات



  الأقرى الحج مؽ %70 × تكخارات 10 
 الأقرى الحج مؽ  %60 × تكخارات 10
 الأقرى الحج مؽ %50 × تكخارات 10

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


