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شدة حمل الجهد 

 البدني

المقاومة خلا الجهد 

 البدني

المسافة المقطوعة في 

البدنيالحهد   

سرعة الاداء في الجهد 

 البدني
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قاعدة : ثسداد القوة العضلية كلما زادت عدد الألياف العضلية المثارة غي العضلة الواحدة 

 أو المجموعة العضلية

 قاعدة:  ثسداد القوة العضلية كلما زاد مقطع العضلة او العضلات  المشاركة في الأداء
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ء ثؤدي إلى انقباض عضلي سريع من الألياف الحمراءقاعدة: الألياف العضلية البيضا   

 

قاعدة: الاخحيار الصحيح لساوية الشد المسحخدم في العمل العضلي ًؤدي إلى إنحاج اكبر كم 

  من القوة العضلية
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قاعدة: ثسداد قوة الانقباض العضلي إذا ما كانت العضلة او العضلات ثتميز بالطول والمقدرة 

  طعلى الاسترخاء والم

 

قاعدة: كلما قصرت فترة الانقباض العضلي زادة القوة العضلية المنتجة وكان معدل 

سرعة الانقباض أعلى  وكلما زادت فترة الانقباض نقص معدل إنتاج القوة العضلية وقل 

  معدل سرعة الانقباض

 

 قاعدة : الحالات الانفعالية الإجابة جساهم في إنحاج أفضل للقوة العضلية 
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