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  والايزوكنتيك والايزوتونى الايزومترىالعضلي  مقارنة لمميزات ومعوقات كل من الانقباض

تتحسن القوة العضلية طبقاً لحركة 

غياب  -. المفصل المتدرب فقط

التغذية الراجعة حول الزيادة 

تؤثر  -. الحادثة للقوة العضلية
 .على فاعلية الدورة لدموية

يفيد عندما تكون حركة المفصل  -

 اإلصابات لمعالجة.طبيعيةغير 

يتطلب أقل قدر ممكن  -. الرياضية 
 .عند التدرب عليه األدواتمن 

  الايزومترى

صعوبة تحديد أقصى شدة  -

  العضالت -. والشغل والقدرة لها

قد تعادل أو تعوض  األقوى

  األضعفالمجموعات العضلية 
 .األداءبعض أنواع  خالل

تتم الحركة بشكل طبيعي بالتطويل  -

يحدث تعزيز ايجابي  -. أو التقصير

زيادة تقدم المقدرة على  خاللمن 

تسمح بالتدريب بكفاءة  -. المقاومة

تؤدي  -. على العديد من المفاصل
 .اليدوية األثقال خاللبسهولة من 

 الايزوتونى
 – التطويل)

  (التقصير 

الثقة في قياس ما زالت محدودة 

نظرا لصعوبة عزل المجموعات 

العضلية العاملة بشكل رئيس في 
 .أدواته مكلفة -. الحركة

تسمح بعزل المجموعات العضلية  -

معادلة قوة العضلية  -. الضعيفة

 المالئمةبإعطاء المقاومة القصوى 

المدى الحركي الذي تؤدى فيه  خالل
 .الحركة

  الايزوكنتيك
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 :  الاداء الحركي نسب مساهمة أنواع القوة في 
 

 مختلفة بنسب الرياضة أنواع لكافة الحركي الاداء في العضلية للقوة الثلاثة الانواع تسهم

 الفرد يحتاج المثال سبيل فعلى . الاحيان بعض في جدا ضئيلة النسبة هذه كانت وأن

 احتياجه ان الا , بالسرعة المميزة القوة من جدا عالية نسبة الى الطويل الوثب في الرياضي

 على يساعده أمر القوة لتحمل فاكتسابه قائما، يظل القصوى والقوة القوة تحمل من لكل

  والشكل .بالسرعة المميزة القوة تطوير في يسهم أخرى جهة ومن جهة من تدريباته مواصلة

 قمة الى ارتفعنا كلما اذ الرياضات مختلف في القصوى القوة مساهمة نسبة يوضح الاتى
 .الرياضة النشاط نوع في القصوى للقوى النسبية الاهمية تقل الهرم
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 ماراثون

م 10000  

م 5000 – 1500  

موانع -م  800  

 العدو

 الحواجز

 الوثب الطويل

العالىالوثب   

 زانه

 رمح

 قرص

 ثقل

 المطرقة

 رفع الاثقال
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 :  التضخم العضلي والضمور العضلي

 

هو زيادة في مقطع العضلة يؤدي الى : العضلىالتضخم  -أ 

 .  زيادة حجمها

التضخم العضلي ناتج بشكل أساسي من هرمون أن •

 .   التوستوستيرون

 

 :  وهي كما يلي العضلىنوعان من التضخم هناك •

 

والذى يحدث نتيجة أداء : العضلي المؤقت التضخم •

 .  خلال مقاوماتتمارين مكثفة للقوة العضلية من 

 

والذي يحدث نتيجة اداء : العضلي المستمرالتضخم •

على مدى زمن خلال مقاومات تمارين القوة العضلية من 
 .طويل
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الالينناف العضننلية علننم التشننريح أن عنندد الاساسننية فنني مننن المبنناد  

أن يحندث يمكنن ( المسنتمر) التضخم العضلي  فاءنثابت منذ الوالدة 

 : يمكن تفسيره بما يليالالياف وهذا هذه خلال تضخم فقط من 

 . العضلية اللويفاتزيادة في  1.

 .والميوسين االكتينزيادة في خيوط  2.

  الساركوبلازمازيادة في  3.

 الانسجة زيادة في  4.

 :الضمور العضلي  -ب

يعننني أن هننناك تناقصننا فنني الحجننم والقننوة العضننلية نتيجننة توقننف  

العضننلات اي توقننف لعمننل , المرضننىحالننة الاصننابة أو الحركننة فنني 

سناعات منن هنذا  6تبدأ بعد  التغيرتأن يؤدي الى ضمورها ، فجأة 

مننن %  3-4حنندود التوقننف ، وأن معنندل تننناقص القننوة يكننون فنني 
 .قوتها كل يوم
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 : الرجل والمرأة في القوة العضليةالاختلاف بين 

 

الاسكباب الرجال على النساء في القوة العضلية ويرجع ذلك  للكى يتفوق 

 : الاتية 

الرجكل أكبكر مكن المقطكع العرضكي للعضلات في المقطع العرضي  1.

الكى انكزيم تستوسكتيرون الاخكتلاف يعكود ان هكذا ,المكرأة للعضلات في 

الرجكال بصكورة أكبكر مكن العضكلات لكدى الذى يسهم في زيادة تضخم 

 .النساء

زيادة القوة المطلقة للرجل عن المرأة اذ تزيد القوة المطلقة للرجكل  2. 

لامكتلا  تقريبا ويعكود ذلك   30-40% مابينعن المرأة بنسبة تتراوح 

 .كتلة عضلية أكبرالرجل 

الرجككل العضككلات بككين القككوة العضككلية فككي بعككض الاخككتلاف فككي  3. 

اذ ان القككوة العضككلية للرجككل أكبككر مككن النسككاء فككي مجموعككة ,  والمككراة
 .والصدر بشكل عام االكتافالعضلات مثل 
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 -:العضلية العوامل المؤثرة في أنتاج القوة 

 

خنلال يضعها فني اعتبناره المدرب حتى يتعرف عليها الاهمية أن هنالك عدة عوامل تأثر في أنتاج القوة العضلية لدى الفرد، ومن 

 -:بالتخطيط والتنفيذ لبرامج التدريب الرياضي وهي قيامه 

 

 :المستثارةعدد الالياف العضلية  - 1

وهنو منا يعنني أن عند الانقبناض ، (  الشئأو الكل ) لمبدأ ، والليفة العضلية تخضع الالياف العضليةالعضلة من عدد من تتكون  -

كاننت قنوة المثينر الاطنلا  إذا علنى أو لا تنقنبض بدرجنة كافينة المثينر قوينة الليفة العضنلية أمنا أن تنقنبض بأكملهنا إذا كاننت قنوة 

 .ضعيفة

فني  المسنتثارةعندد الاليناف العضنلية والذي يحدد مقدار القوة العضلية المنتجة من العضلة ، فكلمنا كنان  المستثارةمبدأ الالياف  -

 .والعكس صحيحالعضلة الواحدة كبيرا زادت القوة العضلية المنتجة 

إشنراك أكبنر عندد تطلنب ( المثينرات) المقاومنة هنا تمثلها المقاومات التي تحاول العضنلة التغلنب عليهنا ، فكلمنا زادت المثيرات  -

 .تزداد القوة العضلية المنتجة ، وبالتالي كي يمكن التغلب عليها الالياف العضلية ممكن من 

 

 : الاداء في العضلات المشاركة المقطع العرضي للعضلة أو  -2

وكلمنا كبنر هنذا الاداء ، فني العضلات المشناركة للعضلة الواحدة أو الالياف العضلية العضلة هو محصلة مجموع مقاطع مقطع -

 . المقطع زادت القوة العضلية المنتجة والعكس صحيح

زيادته بالتدريب، وإنما يمكن زيادة هذا المقطع بالتدريب، بينمنا ينؤدى لا يتغير ولا يمكن العضلة الواحدة ثابت عدد الالياف في -
 .التوقف عنه إلى نقص في مقطع العضلة
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   -:الاداء المشاركة في نوع الالياف العضلية  -3

والاخننرى ، أحننداهما البيضنناء الالينناف العضننليةنوعننان رئيسننا مننن هننناك  -

ذات لننون مننادة )  الميكلننوبينإلننى نسننبة مننادة الحمننراء والاخننتلاف مرجعننه 

مننن الشننعيرات الدمويننة إلننى الاكسننجين الننوارد أحمننر مسننئولة عننن حمننل 

داخننل الليفننة  المايتوكوننندرياونقلننه إلننى بالاتحنناد بننه حيننث تقننوم , العضننلة 

وليس هنناك . الازمة للانقباض العضليالعضلية ليستخدم في أنتاج الطاقة 

العضنلية ، وإنمنا تتكنون  األلينافعضلة في الجسم تحتوى ننوع واحند منن 

 .النوعينمن نسب معينة من كال 

والقندرة علنى الانقباض العضلي البيضاء تتميز بسرعة الالياف العضلية  -

ولهنا القندرة علنى أنتناج قنوة عضنلية ( غياب الاكسنجين ) اللاهوائىالعمل 

 .كبيرة 

تمينننز باحتوائهنننا علنننى نسنننبة كبينننرة منننن منننادة امنننا الاليننناف الحمنننراء  -

فني وجنود ( الهنوائيالانقبناض والعمنل مما يميزها بنالبطء فني  الميكلوبين

لفتننرات الاسننتمرار فنني الانقبنناض العضننلي لننذا يمكنهننا مننن ) الاكسننجين 

 .طويلة

البيضاء يمكنها أنتاج القوة العضلية بدرجنة الالياف العضلية أن نستنتج  -
 .الحمراء الالياف العضلية أكبر وأسرع من 
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 :زاوية أنتاج القوة العضلية  4
 

إنتنناج اسننتغلالها فنني هننناك العدينند مننن القننوانين الميكانيكيننة مثننل قننوانين الروافننع التنني يمكننن  

 درجة

 .أكبر من القوة العضلية 

, الشنند المسننتخدمة فنني العمننل العضننلي تشننكل أهميننة كبننرى فنني أنتنناج القننوة زوايننةتعنند  -

الشند الزاوينة المحصنورة بنين خنط الشند فني العضنلة والمحنور الميكنانيكي والمقصود بزاوية 

العضلة بالعظم محل تأثير القنوى  اندغامفيها العضلة العاملة ، وتعد نقطة  تندغمالتي للعظمة 

 .، ويكون عندها أقصى قوة انقباض للعضلةالروافع العظميةفي 

 

أفضنل زاوينة للشند تجنند القنوة كلهنا كني تحنرك عظمنة الرافعنة درجة هي  90الزاوية تعد   -

 .حول المحور

 

جنزءا منن الشند  فناءن) 90০أقنل منن (أذا ما تم الشند بزاوينة أقنل منن الزاوينة القائمنة أما  -

تننخفض الاحتكناك وبالتنالي يؤدى إلى زينادة الامر الذي العظم في اتجاه المفصل، يجند لجذب 

 .الاداء المستخدمة في كمية الشد 

 

جنزءا منن الشند  فناءن) 90০أكبر منن ( أما أذا كانت زاوية الشد أكبر من الزاوية القائمة   -

أبعاد عظمة الرافعة عن المفصل وبالتالي تنخفض قوة الشد العضلي المستخدم في يعمل على 

لزاوية الشد المسنتخدم فني العمنل العضنلي ينؤدى إلنى أفضنل الاختيار الصحيح أي أن , العمل 
 .القوة العضلية المطلوبةأنتاج من 
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 :العضلات قبل الانقباض طول واسترخاء العضلة أو  5

 

لطنول العضننلة كلمنا كانننت العضنلة تتميننز بنالطول والمقنندرة بالنسنبة  - 

 . ذلك في أنتاج أفضل درجة من القوة العضليةساعد  الاستطالاهعلى 

حنننالات العضنننلي كلمنننا كاننننت العضنننلة فننني أفضنننل  لالرتخننناءبالنسنننبة  -

 .ذلك على أنتاج أفضل درجة من القوة العضليةالاسترخاء ساعد 

 

 :الانقباض العضلي الفترة المستغرقة في طول  6 

 

 بصورة مباشرة بطول فترة الانقباض القوة العضلية تتأثر   - 

كلما قصرت فترة الانقباض العضنلي زادت القنوة العضنلية المنتجنة -

 . وكان معدل سرعة الانقباض أعلى

نقنننص معننندل أنتننناج القنننوة الانقبننناض العضنننلي زادت فتنننرة وكلمنننا -

 .الانقباض العضلية وقل معدل سرعة 

 
 - 
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 :الاداء في العضلات المشاركة درجة توافق  7

 

الاداء فنني العضننلات المشننتركة درجننة التوافننق بننين تلعننب  - 

 .دوراً مهما في القوة العضلية المنتجةالحركي 

بننننين الانسننننجام والتنسننننيق والمقصننننود هنننننا بننننالتوافق هننننو  

وبنننين ,منننن جهنننة الاداء الحركننني فننني العضنننلات المشننناركة 

 .لها من جهة أخرىالعضلات المضادة 

يلعب الجهاز العصبي دورا مهما في توفير درجة عالينة منن  

فنني الانقباضننات العضننلية للعضننلات المشنناركة التوافننق بننين 

الانقبنننننناض وكننننننذلك تنننننننظم وتعمننننننل علننننننى توافننننننق الاداء ، 

والعضننلات المضننادة للحركننة والاسننترخاء للعضننلات المسننببة 

 .لها
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وخنلال أنتناج الرياضني قبنل للفنرد  الانفعالينهالحالة  8-

 :  القوة العضلية

،  الانفعاليننننهيننننرتبط أنتنننناج القننننوة العضننننلية بالحالننننة  

فالحماس والتصميم والخوف والرعب وعدم الثقة كلها 

تتفنناوت فنني تأثيرهننا علننى أنتنناج القننوة حننالات انفعاليننة 

 .  العضلية 

الملابننس شنناهدت خزانننة الام التنني فعلننى سننبيل المثننال  

تسننقط فننو  أبنهننا فقامننت بنندافع الخننوف عليننة الثقيلننة 

برفعها من فوقنه بنالرغم عنن الثقنل الكبينر النذي يفنو  

 .الام مقدرة 

 

هناك عوامل أخرى لهنا . والاحماء العمر والجنس  9- 

تننأثير مباشننر علننى أنتنناج القننوة العضننلية منهننا العمننر 
 .والاحماءوالجنس 
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