
هىيىة عمار   . د

القىة العظليت والأداء الرياض ي في لرة القدم 

muscle Strength and athletic performance in soccer 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



: مفهىم القىة-  1

عً حجمها  إنها كدزة العظلت أو مجمىعت عظليت في الخؼلب على الملاوماث الخازحيت بؼع الىظس

 ).58، ص2015: ؿاطل خظين عصيص( .وهي إخدي الصـاث البدهيت ).44، ص2015:  وليد هازون(وػيلها

وخظب عبد السخمان عبد الحميد شاهس حعسؾ اللىة بأنها كدزة المجمىعاث العظليت المخخلـت، على إخساج 

 ).10، ص2009: عبد السخمً عبد الحميد شاهس( .الؼاكت، أو أداء عمل ما طد ملاومت خازحيت أو مىاحهتها

مدمد ( وهي أًظا لجهد الري جبرله العظلت أو المجمىعت العظليت في خالت زؿع أو جدسيً أو دؿع ملاومت ما

 ).52، ص2009: خظين عبد الله أبى عىدة

: أهميت القىة -2

مسة (43)ًىـي لللىة أهميت بأنها إخدي صـاث وأطماء الله طبداهه وحعالى وأنها ذهسث في اللسآن الىسيم 

مسة إن اللىة العظليت جؤدي دوزا هبيرا في الحياة العامت ولىً جصداد أهميتها  (11)وذهسث لـظت اللىي 

 ).31، ص2013:خخم صابس خىػىاو(.باليظبت للسياطيين إذ حعد عىصسا أطاطيا مً عىاصس اللياكت البدهيت

وهي عامل مؼترن له لا ػجى لأي ؿسد عنها وهي مؤزس في ول العىاصس الأخسي وولما وان اللاعب في كىة بدهيت 

 ).39، ص1999:  أخمد إبساهيم أبى بىس(6.عاليت ولما وان كادز على الليام بالخدزيب بؼيل أؿظل

:  العىامل المؤثرة في القىة -3

: إن أهم هره العىامل هي خظب زػيد مديمداث و لىهيت ًىطف إطلام

 ػدة خمل الخدزيب..الملؼع الـظيىلىجي للعظلت. 

 جدؿئت العظلت.                                                    .اللىة اليظبيت. 

 اللىة بين الروىز والإهار.هىعيت اللىة العظليت. 

 الىزازت.                                                    .اللىة والعمس. 

 جمسيىاث المسوهت والمؼاػيت.                                          ؿترة الاهلباض العظلي. 

 شواًا الؼد العظلي.                                   .العمس الصمجي والخؼرًت والساخت. 

 ).98، 2016: لىهيت ًىطف إطلام. زػيد مديمداث(7.خالت العظلت كبل بدأ الاهلباض.اججاه الألياؾ العظليت

: وخظب خخم صابس خىػىاو عمىما حعد العىامل الخاليت مؤزسة في اللىة العظليت

 هىع السواؿع الداخليت والخازحيت.                   .مظاخت الملؼع الـظيىلىجي للعظلت. 

 اججاه الألياؾ العظليت.                                   .شواًا الؼد العظلي. 

  (بيظاء، خمساء)لىن الألياؾ العظليت .            .(ػىليت، عسطيت)اججاه الألياؾ العظليت 

 الىزازت.                                 .الظً والخؼرًت والساخت. 

 خالت العظلت كبل بدء الاهلباض.       .كدزة الجهاش العصبي على إزازة الألياؾ العظليت. 



 الىطؽ الداخلي المديؽ بالعظلت.               .الخىاؿم بين العظلاث العاملت في الحسهت. 

 (العىامل الىـظيت)المؤزساث الخازحيت .                               .شمً الاهلباض العظلي 

 ).35 ص34، ص2013:خخم صابس خىػىاو(.كىة الإزادة

: العمر والجيس -3-1

ًخأزس مظخىي اللىة العظليت بالعمس مً خيث الخضخم العظلي والخؼىز العصبي ؿلد جصداد اللىة العظليت 

طىت، إذ ًبدأ مىدجى اللىة  (30-20)جدزيجيا بعد مسخلت البلىغ وجبلؽ إلى خدودها اللصىي عً عمس 

.  طىت مع وحىد زباث وظبي لللىة في جلً المسخلت الظييت40بالاهخـاض ولاطيما بعد عمس 

و جخخلف اللىة العظليت في مظخىياتها مً شخص لآخس وؿلا لمبدأ الـسوق الـسدًت بين الأشخاص وبين 

أخمد ًىطف مخعب ). السياطيين وػير السياطيين هرلً عىامل الىزازت وعىامل البيئت وأطلىب الحياة

.( 116، ص2014: الحظىاوي 

ومً المعسوؾ أن  السحاٌ أكىي مً اليظاء، وأن كىة الإوظان جصداد مً الصؼس ختى العؼسيىاث زم جلل بعد 

 جبلؽ كىتهً زلثي كىة السحاٌ، أما باليظبت للأولاد ؿئن 16ذلً بالخدزيج، ويمىً اللىٌ أن اليظاء بعد طً 

ويخضح  stostroneكىتهم جصيد على البىاث بدزحت بظيؼت زم جصداد بعد البلىغ هديجت جأزير هسمىن حظخىطترون

:  أبى العلا أخمد عبد الـخاح). الـسق في اللىة بين الجيظين في عظلاث الرزاعين والأهخاؾ والجرع والسحلين

 .(98، ص2008

 : الاهقباض العظلي -3-2

ؿساج عبد ). هى ذلً اللصس والؼىٌ الري ًددر للعظلت بظبب جداخل خيىغ الأهخين بالماًىطين

 .(19، ص2004: الحميد جىؿيم

: أهىاع الاهقباض العظلي -3-2-1

جخخلف أػياٌ الاهلباض العظلي جبعا للخؼير الري ًددر في ػىٌ العظلت  وملداز ما ًخىلد بها مً جىجس ًيؼأ 

: عىه جشبيذ أو جدسيً بعع أحصاء الجظم، وهىان هىعان أطاطيان مً الاهلباض العظلي هما

  (الاالاسوممتر  )الاهقباض العظلي الثابتIsometricMuscularContraction: 

في هرا الاهلباض ًيؼأ جىجسا بالعظلت عىد اهلباطها، إلا أهه لا ًددر حؼير في ػىٌ الألياؾ العظليت وبىاء 

. على ذلً لا ًظهس عملا ميياهيىيا للعظلت

  (الدالاىاميهي)الاهقباض العظلي المتدرك Muscular Contraction Dynamic: 

وفي هرا الاهلباض ًخىلد جىجسا  (Isotonic)ويعسؾ هرا الىىع بالاهلباض مخؼير الؼىٌ أو الاًصوجصوي 

بالعظلت، ويددر حؼييرا في ػىٌ ألياؿها، هديجت لرلً جؤدي العظلت عملا ميياهيىيا ظاهسا مشلما ًددر 

  .(257. 256 ص،2014 :اخمد هصس الدًً طيد) .في العدًد مً الحسواث التي هلىم بها في خياجىا اليىميت



: أهىاع الاهلباض العظلي الدًىامييي

: (المرلسر - الاالاسوجىوي)الاهقباض العظلي بالتقصيت . أ

 "جىلبع العظلت وهي جلصس"وؿيه  -

 .ًددر هرا الىىع مً الاهلباض خيىما جيىن اللىة المبرولت أهبر مً الملاومت -

 .مً أمشلتها ملاومت العظلت لملاومت خازحيت أكل مً ملدزتها -

: (اللمرلسر - الأالاسوجىوي)الاهقباض العظلي بالتؼىيل .      ب

ٌ "وؿيه  -  "جىلبع العظلت وهي جؼى

 .ًددر هرا الىىع مً الاهلباض إذا ما واهذ الملاومت أهبر مً اللىة التي جيخجها العظلت -

 .(193، ص2009مـتي إبساهيم خماد، ). مً أمشلتها ملاومت العظلت لملاومت خازحيت أهبر مً ملدزتها

: Isokinetic (االاسوليىتيو)الاهقباض المشابه للحرك . ج

 .هى هىع الاهلباض العظلي الري ًؤدي بظسعت زابخت وعلى المدي اليامل للحسهت

: Plyometric Contraction الاهقباض البليىممتر . د

في هرا الاهلباض جمؽ العظلت بأهثر مً ػىلها العادي كبل الاهلباض مباػسة، ًددر ذلً عىد 

.( 257ص،.2014: اخمد هصس الدًً طيد) .أداء الىشير مً المهازاث السياطيت

 

 

 

  

 

 

 

 

.( 194، ص2009مـتي إبساهيم خماد، ) .أهىاع الاهلباض العظلي: 01شهل رقم
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: بروجيىاث الاهقباض العظلي -3-2-2

جخيىن العظلاث مً بسوجيىاث جلىم بعمليت الاهلباض بالإطاؿت لمىاد أخسي مشل الىسبىهيدزاث، الدهىن، 

. الإهصيماث والمىاد الؼىيت بالؼاكت، والمعادن التي جىؿس الظسوؾ الملائمت لاهلباض البروجيىاث

وأهم هره البروجيىاث 

  الأهخينActin 

  الميىطينMyosin 

   التروبىميىطينTropomyosin 

 .(58، ص2015: ؿاطل خظين عصيص) . Troponin التروبىهين

:  والقىة العظليت فمتة الاهقباض العظلي -3-2-3

حميع عظلاث الجظم جدظم بلابليتها على اطخلباٌ المشيراث الحسهيت واللدزة على الاطخجابت لها مً ػسيم 

الاهلباض العظلي الري ًخمشل في كصس ػىٌ العظلت ؿخلسب المظاؿت بين ميؼئها والمدػم وييخج عً ذلً 

، وولما كصسث ؿترة الاهلباض  (.51.50،ص2015: أعظاء هيئت الخدزيع باليليت)خسهت أحصاء الجظم

: هىزما عبد السشاق اطليم. طازي اخمد خمدان)العظلي ولما شادث اللىة العظليت الىاججت والعىع صحيذ 

.( 44، ص2016

 أًظا ؿيلما شادث ؿترة الاهلباض العظلي كلذ اللىة جدزيجيا ؿالعظلاث العاملت لا حظخؼيع اطخخساج كىة 

. هبيرة لـتراث ػىيلت، لرلً ؿالخدزيباث التي تهدؾ إلى جىميت اللىة العظمى حعخمد على ؿتراث دوام كصيرة

و ًمىً الخدىم في كىة الاهلباض مً كبل (.318، ص2006: مهىد خظين البؼخاوي، أخمد مدمىد إطماعيل)

هىزهان ).  ازىين مً العىامل عدد الىخداث الحسهيت المؼازهت في الاهىماغ وهميت الخدـيز مً الجهاش العصبي

.( 133،ص2016: وطام الؼيخلي. طليمان خظان

:  جىميت وجؼىير القىة -4

 وان ًيؼد أن ًصبذ أكىي زحل على وحه الأزض، ؿبدأ مىر ًيظب إلى الأطاػير الإػسيليت أن ػابا ًدعى ميلى 

صؼسه ًسؿع زىز صؼير إلى مظخىي الىخـين، ومسث الأًام والظىىاث وهى ًسؿع ذلً الشىز الري ًصداد وشها 

وهبرا، وعىدما اهخمل همى الشىز اطخؼاع ميل وان ًدىش على للب أكىي زحل وأن ًـىش هرلً ببؼىلت 

. المصازعت في اللسن كبل الميلاد

 over    loadوشيادة العبء  progression إن الأطاض العلمي لبىاء اللىة العظليت عً ػسيم كاعدحي الخدزج    

 لم ًخؼير مىر أًام ميلى الإػسيلي، إن الأزلاٌ وآلاث زؿع الأزلاٌ ؿلؽ هي التي اطخجدث وخلذ مدل الشىز 

مىر ذلً الحين إن كاعدة شيادة العبء أو الخدميل الصائد جىص على أن الخىيف الىاجج وبالخالي الصيادة في 

 .(95، ص2010:  هصاع بً مدمد الهصاع)21.الإمياهيت الىظيـيت ًيىهان بحجم الحمل الخدزيبي



:  جىميت القىة ارجباػا بالمروهت -4-1

حعخبر جىميت المسوهت واللىة مً المؼىلاث الهامت في مجاٌ الإعداد البدوي للسياطيين في المظخىياث العاليت، 

وليع المهم هى مجسد جدليم مظخىي عالي لخىميت المسوهت واللىة، ولىً الأهم مً ذلً هى الخىاطب بين ولخا 

أبى العلا ). الصـخين وأي خلل في ذلً ًؤدي إلى اهخـاض مظخىي إخدي الصـخين على خظاب الصـت الأخسي 

 .(250، ص2012: أخمد عبد الـخاح

 Luana torres et ) والمسوهت عىصس مهم مً بسامج اللياكت همظاعد لللىة العظليت وجمسيىاث المداومت

all 2014, P67 )

:  دراساث في جىميت القىة -4-2

مىر نهاًت الحسب العالميت الشاهيت، ؿئن خصيلت الخجازب والدزاطاث في مجاٌ اللىة العظليت جدٌ على إحاباث 

مدددة باليظبت لللىة العظليت وجىظيـها ولرلً ًجد المدزبىن والمهخمىن اليىم العدًد مً الإحاباث عً 

، 1997: مدمد إبساهيم شحاجه). الىىاحي العلميت والـىيت الظسوزيت لخصميم بسامج جدزيب ذاث حىدة عاليت

 .(157ص

: جدريب القىة جأثيت -5

ًؤدي جأزير جدزيب اللىة إلى شيادة مظخىي اللىة في العظلت وييىن ذلً هديجت إلى أن مشيراث الخدزيب جؤدي إلى 

بىاء مىاد حدًدة في الخليت العظليت، وعليه ؿئن الخأزيراث الـظيىلىحيت لخدزيب اللىة العظليت جخلخص بما 

: ًأحي

 :جأثيتاث مؤقتت . أ

هىان عدة جأزيراث ؿظيىلىحيت جددر هىديجت لخدزيباث اللىة العظليت منها ما هى مؤكذ ومنها ما هى 

مظخمس، والخأزيراث المؤكخت هي جلً الاطخجاباث الـظيىلىحيت المباػسة التي جيخج عً أداء جدزيباث اللىة 

. والتي طسعان ما جخخـي بعد أداء العمل بـترة... العظليت

، 2012: هاًف مـطضي الجبىز ) .والصيادة المؤكخت في حجم الدم المدؿىع مً الللب وحؼير طسعت طسيان الدم

.( 208ص

: جأثيتاث مستمرة . ب

. وجيخج عً هره الخأزيراث ما ًدعى الخىيف الري ًددر في العظلت

: هديجت للخمسيىاث والخدزيباث المظخمسة والمخىاصلت وهي

 .(الـظيىلىجي)شيادة الملؼع العسضضي للعظلت  -

. (هخيازس الأوسجت)شيادة عدد الألياؾ العظليت  -

 .شيادة حجم الميىهاث الاهلباطيت -



 التأثيتاث البيىليميائيت: 

 .شيادة مخصون العظلت مً زلاسي ؿىطـا الأدًىىشيً وؿىطـاث الىسياجين -

 .شيادة مخصون الجلييىحين -

صالح بؼير أبى . ًىطف لاشم هماغ). شيادة وؼاغ الأهصيماث اللاشمت لخدسيس الؼاكت اللاشمت للاهلباض العظلي

.( 271، 270، ص2010: خيؽ

 :اطخجاباث الهسمىهاث -

الهسمىهاث بجميع وظائف الجظم وحعمل على جىظيمها، وكد زهصث معظم الدزاطاث على علاكت هسمىوي 

الدظخىطخيرون وهسمىن الىمى بالخضخم العظلي واهدظاب اللىة، وحؼير هخائج هره الدزاطاث إلى ملاخظت 

، 2012: هاًف مـطضي الجبىز ) .شيادة هسمىن الدظخىطخيرون بعد جدزيباث الأزلاٌ وخاصت لدي السحاٌ

 .(210ص

 جأثيتاث عصبيت: 

 .شيادة مظخىي اليؼاغ العصبي الري ًؤدي إلى جىميت العدًد مً الألياؾ العظليت -

.( 271، ص2010: صالح بؼير أبى خيؽ. ًىطف لاشم هماغ). شيادة جصامً جىكيذ عمل الىخداث الحسهيت

:  بعع الحقائق عً القىة -6

 أن اللىة العظليت جخخلف باخخلاؾ ؿتراث اليىم وهي في أكصضى ذزوتها في مىخصف النهاز. 

  ٌ  .أن اللىة العظليت للـسد جلل جدزيجيا باطخمساز الأداء البدوي المبرو

 أن اللىة العظليت جخأزس بالتهيجاث العصبيت. 

 أن اللىة العظليت جلل علب العمل العظلي المجهد. 

مهىد خظين البؼخاوي، أخمد مدمىد ). السحاٌ أكدز على الخدمل مً اليظاء في حميع مساخل العمس

 .(302، ص2006: إطماعيل

:  ارجباغ القىة بباقي القدراث البدهيت -7

والظسعت ..مع العىاصس البدهيت الأطاطيت الأخسي ..بتزاوحها..جسجبؽ اللىة العظليت هعىصس بدوي أطاسضي

. لخيىن عىاصس مسهبت حدًدة ذاث مىاصـاث خاصت..والخدمل

 

 

 

 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

.( 74، ص2014: بظؼىيسضي أخمد). جصاوج العىاصس البدهيت الأطاطيت:02الشهل رقم 

 

:  جأثيت القىة على أداء الرياض ي -8

  ،ظهس بالبدث العلمي أن اللىة العظليت لها جأزيرا اًجابيا ملحىظا على جىميت عىاصس اللياكت البدهيت الأخسي

ؿيلما احظم اللاعب باللىة العظليت ؿان عىصس الخدمل ًخدظً لدًه بدزحت أؿظل مما لى لم جىً كىجه 

. العظليت مميزة، هرلً جخدظً طسعخه وزػاكخه

  ٌظهس بالبدث العلمي هرلً أهه ولما احظم اللاعب باللىة العظليت ولما واهذ ؿسص إصابخه خلا 

: مـتي إبساهيم) .المبازياث والخدزيب أكل، وولما واهذ ملدزجه على جللي الإصابت خلاٌ المبازياث والخدزيب أكل

 .(20، ص2014

جؤدي جمازيً اللىة إلى شيادة ػدًدة في بىاء  بسوجين العظلت، ولهرا جصيد مً هخلت العظلت وهرلً حظبب 

شيادة بىاء زلاسي ؿىطـاث الادًىىشيً مما ًؤدي إلى جدظين الأطع البيىهيميائيت لللىة، وعادة جصاخب 

جمازيً اللىة الؼسق اللاهىائيت في عمليت إعادة بىاء زلاسي ؿىطـاث الأدًىىشيً، ولهرا ؿئن جمازيً اللىة جؤدي 
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إلى جؼىيس الؼسق اللاهىائيت في إعادة بىاء زلاسي ؿىطـاث الأدًىىشيً، ولرلً هي بالخالي جؤدي إلى جؼىيس 

خاصيت الظسعت، أي أنها جهيئ الأطع البيىهيميائيت التي حظاعد على شيادة الظسعت، علما بأن دوز هره 

.( 332، ص2008: طميعت خليل مدمد). الخدزيباث في جدظين الؼسق اللاهىائيت مددود حدا
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: الملخص

في هرا المدخىي جم جىطيذ بعع المـاهيم خىٌ اللىة العظليت، ؿاللىة عىصس هام وؿعاٌ في الأداء السياضضي 

وللىصىٌ لأعلى المظخىياث، جخأزس بالعدًد مً العىامل منها العمس والجيع والاهلباض العظلي  بالإطاؿت إلى  

أن  لخدزيب اللىة جأزيراث عدًدة على حظم السياضضي وأدائه، وجسجبؽ اللىة بباقي الصـاث البدهيت ازجباػا 

لخيىن ..والظسعت والخدمل..وزيلا ؿفي هعىصس بدوي أطاسضي جتزاوج مع العىاصس البدهيت الأطاطيت الأخسي 

. عىاصس مسهبت حدًدة ذاث مىاصـاث خاصت

: Abstract 

In this     some concepts of muscle strength were explained, strength is an important 

and effective element of athletic performance and access to the highest levels, 

affected by many factors including age, sex and muscle contraction in addition, 

strength training has many effects on the athlete’s body and performance, strength is 

closely related to the rest of physical qualities, strength as a basic physical element 

mates with others essential elements  like “speed and endurance” to produce new 

composite elements. 

 

 


