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 القوة العضلية :

للاعب نفسه أو مقاومات المختلفة، وقد تكون هذه القوة هً مقدرة العضلات على التغلب على ال

المنافس أو الكرة أو الاحتكاك وٌعتبر الكثٌرون أن القوة هً أساس كل تقدم فً الأداء الرٌاضً 

 للاعب. 

 تنمية القوة العضلية :

وتتطلب حركات لاعب الكرة أن ٌكون قوٌا، فالوثب لضرب الكرة بالرأس أو التصوٌب على 

وعند التدرٌب على  دافعة عضلٌا قوٌا وقوة المرمى أو الكفاح لاستخلاص الكرة. ٌتطلب مجهودا  

 القوة ٌجب أن نمٌز بٌن التمرٌنات التً تنمً.

 )ب( تحمل القوة. )جـ( القوة الممٌزة بالسرعة..)أ( القوة العظمى 

بسٌط فً  / من قدرة اللاعب مع تكرار ٠٨٨ - ٠٨فالقوة العظمى تؤدى بأوزان تساوى من - 

 بٌن كل مجموعة.مجموعات صغٌرة وفترة راحة كبٌرة 

قرب نهاٌة  / وبأقصى سرعة، وتعطى ٢٨ - ٠٨أما القوة الممٌزة بالسرعة فتؤدى بحمل من  -

 فترة الإعداد وتزداد سرعة هذه التمرٌنات حتى تتلاءم مع تحسن قوة اللاعب

من قوة اللاعب وتكرار عدد  ٠٨ - ٢٨أما تمرٌنات تحمل القوة فتعطى بأثقال تساوى من  -

 رات للمجموعات مع فترة راحة قصٌرة نوعا .أكثر من الم

 وتقسم تمرٌنات القوة من حٌث الهدف إلى:

 العامة. ةقوتمرٌنات ال * 

 الخاصة ةتمرٌنات القو * 

 وٌجب الاهتمام بقوة عضلات الرجلٌن للاعب الكرة كأساس.

 وفً فترة المبارٌات تعمل تمرٌنات القوة على تقوٌة قوة التصوٌب والوثب.

 لاحظ عند التدرٌب على القوة ما ٌأتً:وٌجب أن ن

 لابد أن ٌسبق تمرٌنات القوة الإحماء المناسب. *

تعقب تمرٌنات  كذلك –لابد أن ٌكون هناك فاصل من تمرٌنات الاسترخاء بٌن تمرٌنات القوة  *

 القوة تمرٌنات الاسترخاء.

للناشئ متمشٌا مع  ٌجب أن ٌلاحظ عدم مبالغة الناشئٌن فى قوتهم، فٌجب أن ٌكون التدرٌب* 

 قوته الحقٌقٌة وإلا ترتب على ذلك إصابات قد تضر المستقبل الرٌاضً للاعب.

 



 

 )أ( قوة التصوٌب :

توجه تمرٌنات  نبجانب التمرٌنات بالكرات الطبٌة أو بالأثقال التً تقوى الجذع خاصة. ٌجب ا

لفخذ لً تقوى العضلات المثنٌة والمادة القوة لتحسٌن قوة التصوٌب عن طرٌق التمرٌنات الت

 .وعضلات سمانة الساق وعضلة الخٌاط بالإضافة إلى عضلات الجذع

 وهذه نماذج لبعض التمرٌنات

غرض تقوٌة عضلات الرجلٌن وتعطى باستعمال كرات طبٌة أو أثقال أو زمٌل أو لالتمرٌنات  *

 بدون ذلك.

 * تمرٌنات الجذع بالكرات الطبٌة أو الأثقال

 التصوٌب باستعمال كرة ثقٌلة. *

كرة ( بدون توقف ثم أخذ فترة راحة  ٠١إلى  ٠٨* التصوٌب المتتالً لعدد من الكرات ) من 

 مناسبة ثم تكرار التمرٌن حتى تتعب العضلات الخاصة بالتصوٌب

 )ب( القدرة على الوثب :

وٌمكن التدرٌب على  دورا  مهما فً المباراة. -وخاصة عند ضرب الكرة بالرأس  -ٌلعب الوثب 

قوة الوثب عن طرٌق التمرٌنات البدنٌة التً تعطى العضلات المطاطٌة والأربطة المرونة 

اللازمة، بالإضافة إلى قوة العضلات التً تساعد على تحسٌن الوثب. وكذلك تعطى تمرٌنات 

نات ألعاب القوى للتدرٌب على الوثب أٌضا وتحسٌن توقٌت الوثبة. وهذه نماذج لبعض تمرٌ

 للتدرٌب على قوة الوثب.

 * الوثب عالٌا من الوقوف ثم من الحركة.

 * الوثب عالٌا فً مجموعات مع وضع ثقل على الكتفٌن أو أكٌاس رمل.

 * الوثب المتعالً عالٌا داخل حفرة الرمل

 * الوثب فوق الحواجز.

 ها .* الوثب فً مجموعات مع تزاٌد عدد مرات التكرار فً كل مجموعة عن التً قبل

* وضع كرة معلقة وأداء التمرٌن السابق مع محاولة ضرب الكرة بالرأس والتدرج فً رفع 

 الكرة عالٌا .

 * التمرٌن السابق مع أدائه من الجري.

 

 


