
 : القدرات البدنٌة
 

  

 القوة العضلٌة : -1
  

ٌحاول ان ٌؽٌر من شكل الجسم تعد الموة العضلٌة المإثر الاساس الذي ٌؽٌر او 
 وحركته بممدار او اتجاه معٌن .

 
 وهً الصفة الاساسٌة التً تحدد مستوى الاداء المهاري .

 
وتعرؾ لابلٌة عضلة او مجموعة عضلٌة على تولٌد الصى لوة وبسرعة معٌنة فً 

 وضع معٌن وفً اتجاه معٌن .
 

 مماومة خارجٌة اووهً لدرة العضلات على بذل الصى جهد والتؽلب على  
 مواجهتها .

  
  

 انواع القوة
  

وهً الصى لوة ٌمكن للعضلة او المجموعة العضلٌة انتاجها  أ / القوة القصوى :
من خلال الانمباض الارادي ، فبعض انواع الاداء التً تتطلب انتاج الصى درجة 

 من الموة العضلٌة سواء اكان هذا الانمباض ثابتاً ام متحركاً .
  

وهً المظهر السرٌع للموة العضلٌة والذي ٌدمج كلاً  / القوة الممٌزة بالسرعة :ب 
 من السرعة والموة فً حركة واحدة .

  
وهً الممدرة على الاستمرار فً اخراج الموة العضلٌة لمدة  ج / تحمل القوة :

 زمنٌة طوٌلة سبباً او تنفٌذ عدد كبٌر من تكرارات الاداء .
  
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 


