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 تمهيد

منذ فترة بدأ استخدام أسموب آخر لتنمية القدرة العضمية بمدى واسع في العديد من 
يعتمد عمى تمرينات الوثب العميق )فوق  الأنشطة الرياضية وىو أسموب التدريب البميومتري

الصناديق وبينيا(، والعدو، والوثب والحجل فوق المدرجات، ة التداخل بين الوثبات 
 .1والحجلات

وييدف ىذا الأسموب من التدريب إلى تحسين مستوى عمميات الارتقاء في الاداءات 
، فإذا ما لوحظ أن ىناك الرياضية المختمفة التي تعتمد عمى ىذه الخاصية في أحد مراحميا

قصوراً في مستوى الارتقاء يرتبط بطول زمنو، فان استخدام التدريب البميومتري يعد من 
أفضل أساليب التدريب التي تنمي ما يطمق عميو الوة المطاطية، وقد أفادت نتائج العديد من 

قوة الدراسات التي استخدمت جياز قياس النشاط الكيربي لمعضلات بان استخدام ال
المطاطية بكفاءة عالية، يعتمد عمى كفاءة الاستجابة الانعكاسية لمستقبلات الحسية الموجودة 
في العضلات الباسطة لممفاصل خلال ذلك الجزء من الانقباض بالتطويل في القفز أو 
الوثب ، و تتحدد ىذه الكفاءة باستجابة مغازل العضلات، لذا فان معظم تدريبات ىذا 

بعام الزمن ، و عمى المدرب أن يركز عمى متطمبات العمل ـ حتى يمكن أن الأسموب ترتبط 
يحدد نوع التحميل الذي تشممو ىذه التدريبات ، و يسمي البعض ىذا الأسموب من التدريب 
بالتدريب عن طريق استخدام الخصائص القصورية لمجسم كمقاومة و يفضل استخدامو مع 

مواعيد المسابقات يفضل أداء عدد أقل من التكرارات  المبتدئين ، كما بنصح بأنو مع اقتراب
مع زيادة السرعة ، إذ ان ذلك يساعد عمى تعود العضلات عمى التحول السريع من 

 .2الانقباض بالتطويل الى الانقباض بالتقصير و العكس خلال لحظات زمنية محددة

سواء بالأدوات أو بدونيا مع زيادة في الشدة في  ويمكن استخدام تدريبات البميومتريك
( من الشدة القصوى للاعب وفي تمرينات السرعة تتراوح ما %55تمرينات القوة تصل إلى )

( أما فترات الراحة الإيجابية المستحسنة بين التمرينات للاعبين المتقدمين %00-00بين )
( نبضة/دقيقة، 120-110ين )( ثانية عندما يصل النبض ما ب100-00فتكون في حدود )

                                                           
 .921، ص9666، الإسكٌذريخ، 6عصبم عجذ الخبلق7 التذريت الريبضي ًظريبد تطجيقبد، ط - 1

 .45، ص9664طلحخ حسبم الذيي)ّآخرّى(7 الوْسْعخ العلويخ ف التذريت، القبُرح7 هركس الكتبة للٌشر،  - 2
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( ثانية، عندما 240-120أما الناشئون فتتراوح فترات الراحة الإيجابية المستحسنة ليم من )
 .1( نبضة/دقيقة120-110يصل النبض إلى )

 مفهوم البميومتريك: -1-1

من قبل الباحثين والمؤلفين إذ وجد  لقد ظيرت تعاريف كثيرة لتدريبات البميومتري
)زكي( "أنو من أبرز طرائق التدريب وأصبح مقبولًا كطريقة عامة من طرائق التدريب 

 .2التي يكون لمقدرة دور في أدائيا "المناسبة لجميع الأنشطة الرياضية 

( فقد عرفيا عمى أنيا " نظام تدريب مصمم من أجل تنمية قوة Alfordأما )الفورد 
أولا بالانبساط تحت تأثير حمل  طية العضمية حيث تبدأ المجموعات العضمية العاممةالمطا

عمى  (Moura. في حين عرفيا )مورا 3معين قبل أن يبدأ الانقباض بأعمى قدر مستطاع "
أنشطة تتضمن دورة مد وانقباض لمعضمة العاممة مما يسبب مرونتيا ويعمل عمى أنيا 

يكانيكية المنعكسة والناتجة عن تأثير الإطالة مما يؤدي إلى استفادة العضمة من الطاقة الم
عبد العزيز ونريمان( بأن ىذا النوع من  (. كذلك ميز كل من4قوة وسرعة أكبر في الأداء"

أداء حركي أفضل في  التدريب يزيد من الأداء الحركي حيث القوة المكتسبة عنو تؤدي إلى
قدار العضلات عمى الانقباض بمعدل أسرع س وذلك لزيادة م النشاط الرياضي الممارس

 . 5وأكثر تفجراً خلا مدى الحركة وبكل سرعات الحركة

 مجموعة من التمرينات باستخدام بعض الأثقال أداء وىنا يشير الباحث انو من الممكن
فيي تعمل عمى إكساب العضمة طاقة من خلال الأداء العالي الذي ينتج عنو بالتالي تطوير 

عند إعداد لاعبي الساحة أنو  إذ نجد أن احمد بدري )و آخرون( الانفجارية، وتنمية القوة
والميدان وبالأخص القافزين ولعبي كرة السمة والطائرة تستخدم بشكل واسع تمارين القفز من 

                                                           
 .093، ص9666ثسطْيسي أحوذ7 أسس ًّظريبد التذريت الريبضي، دار الفكر العرثي، القبُرح،  - 1

 .2، ص9655بُرح، دار الفكر العرثي، التذريت الجليْهتريـ ًطْرٍ هفِْهَ استخذاهَ هع الٌبشئيي، الق 3زكي درّيش - 2

3- Alford. Plyometrics, U.S.A. Round table by L.A.A.F., Magazine Rome, March 1989, P.21. 

4- Moura, N.A: Plyometric training Introduction to physiological and Methodological Basics and 

effects of training international contribution. Brazil, Jon, 1988, P 31. 

، هركس الكتبة للٌشر، 9عجذ العسيس الٌور، ًريوبى الخطيت7 التذريت الريبضي )تذريت ّتصوين ّتخطيط الوْسن التذريجي(، القبُرح، ط - 5

 .96، ص9663
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أو الأحذية  )المضافة إلى وزن الجسم)مقاومة كبيرة باستعمال الأثقال ى ب عمغماجل الت
أخرى تعمل عمى زيادة الفائدة من الإعداد  أي تمارين أو اليةالحديدية والأحزمة الرج
 1"الرياضي لتطوير القفز

 مراحل العمل البميومتري -1-2
يمر العمل البميومتري عند أداء التمرينات بمراحل عمى حسب آراء كل كن تشو  -1-3

(1000 ،Chu( وفيروتشانسكي )إذ تمر العضلات تحت تأثير العمل 1000 )
 تالية وكما يأتي:البميومتري بمراحل مت

 (Chuتقسيم تشو )

 ( العمل البميومتري عمى ثلاث مراحل:Chuيقسم تشو )

 المرحمة الأولى: )مرحمة الإطالة اللامركزي(
ىي المرحمة التي تقع عل كاىل العضلات إذ تستثار ألاف العضمة، وتعمل عمى إطالتيا، 
وتتوقف تمك الإطالة عمى شدة المثير، وكمما زادت الشدة زادت الإطالة والعكس صحيح 

 وبذلك يكون الانقباضُ طرفياً مند منشأ واندغام العضمة.

 المرحمة الثانية: )مرحمة الاستعداد(

قصيرة جداً ولا يمكن ملا حظتيا بسيولة، حيث تفصل بين الاستعداد وىي مرحمة 
 والانقباض العضمة اللامركزية والانقباض الرئيس المركزي.

 المرحمة الثالثة: )مرحمة الانقباض المركزي(

ىي المرحمة التي تظير من خلال قدرة العضمة في مزونيا لمطاقة الكافية والتي بفضل 
 .2حول إلى الطاقة الحركية وىي دلالة العمل البميومتريالانقباض البميومتري تت

 (Verkhoïanskتقسيم فيروتشانسكي )
                                                           

 .914ص ،9666أحوذ ثذري حسيي )ّآخرّى(7 ًظريبد ّطرائق الترثيخ الريبضيخ، دار الكتت ّالْثبئق،  - 1

 

2- Chu, Donald: Plyometrics, the link between strength and speed, national strength and condition 

association, Journal, 5, 20, 1983, P.3-4. 
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 ( العمل البميومتري عمى مرحمتين:Verkhoïanskيقسم فيروتشانسكي )

 المرحمة الأولى:

 تقابل المرحمة الأولى من مراحل العمل البميومتري لـ )تشو(.

 المرحمة الثانية:

 لـ )تشو(. تقابل المرحمة الثالثة

وبذلك نرى أن المرحمة الوسطية لـ )تشو( مرحمة انتقالية غير ممحوظة أو محسوبة، وبذلك 
( أن تقسيم فيروتشانسكي ىو أقرب إلى العمل البميومتري من Varentinosيرى فارنتنوس )

في المرحمة الأولى ودورة تقصير  excentriqueحيث أن العمل البميومتري يمثل دورة إطالة 
concentrique 1في المرحمة الثانية. 

 :أسس العمل البميومتري -1-3

 في مجال التدريب عمى أسس ثلاثة رئيسة أسس فيزيائية وميكانيكية يعتمد العمل البميومتري
ونفسية، تمثل الأسس الفيزيائية العناصر البنائية لمجسم كالقوة العضمية وحجم العضلات 

 والسرعة
طالة العضلات ومرونة المفاص فتتمثل في نظام العمل  ل، أما الأسس الميكانيكيةوا 

 الميكانيكي لمعظام
أما  .ىذه الأسس في العمل البميومتري تؤثر والعضلات والشعل والروافع والعجمة الخ. 

 الأسس
في غيابيا لا يمكن لمثمث  فتمثل الإرادة والتصميم والمثابرة عمى التدريب والتي النفسية

عمل البميومتري أن تؤت ثمارىا وىذا ما أكده بسطويسي بالنسبة الأسس الثلاثة الرئيسة لم
 .2لمعوامل النفسية

 الأسس الفيزيائية: -1-3-1

                                                           
 .263-262ثسطْيسي أحوذ7 هرجع سجق ركرٍ، ص - 1

 (.266-11ق، ص)ثسطْيسي أحوذ7 هرجع سبث -(2-2)
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تمثميا العناصر البنائية )البدنية( لجسم الانسان كالقوة العضمية والسرعة الحركية ومطاطية 
 العضلات ومرونة المفاصل.

 الأسس الميكانيكية: -1-3-2

والمتمثمة بنظام العمل الميكانيكي الذي يعتمد عمى كل من الشغل والروافع والعجمة ... الخ، 
 من تمك العناصر التي يعتمد عمييا عمم البايوميكانيك.

 الأسس النفسية: -1-3-3

 يمثميا الاعداد النفسي للاعبين سواء أكان إعداد طويل الندى أم قصير المدى.

فارتنوس( أىمية الإعداد النفسي ضمن العلاقة وفي ضوء ما تقدم بين )روبرت 
المتبادلة بين الأسس الثلاثة )الفيزيائية والميكانيكية والنفسية( ومدى تأثير ذلك للاستفادة من 
تأثير التمرينات البميومترية إذ لا يمكن أن تعطي ثمارىا في مجال تدربين في غياب إرادة 

لمنافسات وظروفيا واعداده اعداداً متعدد اللاعب وتصميمو ومثابرتو وأقممتو عمى جو ا
 .1الجوانب عمى مدار السنة التدريبية

 أنواع التمارين في البميومتريك: -1-4

توجد مجموعة كبيرة من التمارين تختمف حسب درجة الصعوبة في التدريب البميومتري 
، سوف saut au contrebasالقفز نحو الأسفل  إلىbondissementمن القفز البسيط 

 ق باختصار إلى أنواع القفز حسب الأشكال والإعدادات التي يمكن تغييرىا.نتطر 

 التمارين حسب أشكال التنفيذ: -1-4-1

 ىناك نوعين من القفز: الوثب الأفقي والوثب العمودي كما يمكن أن نغير في أدوات التمرين 

  .العمل بحبل القفزLa corde 
  .العمل بالشواخص أو الحواجز المنخفضةplot et haie basse 
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  .العمل بالحواجز المرتفعةles haies hautes 
   .العمل بالمقاعد والمصطباتles bancs et les plinthes 
  .العمل بالحبل المطاطيélastique 
  .العمل بالإطارات والألواحles cerceaux et les lattes 

 كما يمكن أن تنفذ القفزات حسب دوافع متغيرة ونوعية الاستثارة فنجد:

  ات العملاقة عمى اليمين وعمى اليسار الخطو 
 القدمين مجتمعتين 
  .لى الخمف  Skippingالتخطي بين شيئين إلى الأمام وا 
 الصدع الجانبي والأمام 
 القدمين متباعدتين 
 التمارين حسب معالم التنفيذ: -1-4-2

 ىناك ثلاثة أنواع:

  كبيرالنوع الأول ىو التغيير في طريقة الانتقال: ثابت أو تنقل صغير أو تنقل 
  النوع الثاني ىو تنفيذ التمارين بانتقالات مختمفة: انثناء عمى رجل، قرفصاء أو نصف

 قرفصاء
 1النوع الثالث ىو التغيير في إيقاع التمارين إما في الحجم أو في التردد. 

 كما يمكن أن نصنف تمارين البميومترك حسب شدة الاستثارة ومنيا:

  الشواخص والألواح والإطارات ...(تمارين ذات شدة ضعيفة :)القفزات بين 
 )... تمارين ذات شدة متوسطة: )القفز بين الحواجز والمقاعد والمصطبات 
  المصطبات العالية( :تمارين ذات شدة عاليةplinthes haut) 

 ressort2تمارين الاثقال الكبيرة عمى الشكل البميومتري مع وجود وقت نابض. 
                                                           
1- Nicolas Delpech : Essai d'individualisation et d'optimisation de certains exercices de pliométrie 

en athlétisme, UFR staps Dijon, 2004, p19 

2- Weineck J :op cit:, p214 
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 عوامل نجاح التدريب البميومتري: -1-5

البميومترك ىو نشاط عضمي شديد التركيز يتطمب قدراً عالياً من التعامل مع الجياز 
 العصبي ويجب أن يأخذ في الاعتبار العوامل الأربعة الآتية:

 حمل التدريب: -1-5-1

ان العامل الأساسي في التدريب البميومتري ىو تحديد أحمال التدريب الملائمة 
درجة النضج ودرجة الخبرة تشكلان طرفي المشكمة  والمناسبة، وبالنسبة لمناشئين فان تفاوت

في نوعية التدريب وان حجم التدريب بصفة أساسية يمكن أن يكون عالياً إذا كانت شدة 
 التدريب منخفضة.

 القوة الأساسية: -1-5-2

)جامبيتا( أنو عند البدء بالتدريب البميومتري فان ىناك مستويات أساسية مبنية يرى 
، إن القوة الأساسية التي كان يعتقد أنيا ضرورية كان مبالغ فييا تماماً لمقوة تعد أمراُ ضرورياً 

ولقد غير )جامبيتا( وجية نظره حول ىذا الموضوع اعتماداً عمى خبرتو العممية والأسس 
النفسية لمتدريب البميومتري، ولا يعني ىذا أن القوة الأساسية ليست ميمة، بل أنيا واحدة من 

 ي يجب مراعاتيا قبل البدء في التدريب البميومتري.العديد من العوامل الت

 المهارة: -1-5-3

إن التنفيذ السميم لمتمرينات يجب أن يركز بشكل دائم عمى المستويات كافة وأنو من 
الميم بالنسبة الى اللاعب المبتدئ أن يؤسس قاعدة متينة راسخة يعتمد عمييا البناء 

بادل مستمر بين عممية انتاج القوة إن الحركة ىي ت –أعمى من العمل  –)شدة/كثافة( 
وانخفاض القوة، وتؤدي إلى حصيمة من القوة تستخدم المفاصل الثلاثة لمجزء الأسفل من 

 إن التزامن والتوافق ما بين المفاصل كافة. –الكاحل -الركبة  –الجسم: الورك 
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 التقدم: -1-5-4

ويقصد بو الانتقال التدريجي من أداء الميارة السيمة إلى الميارة الصعبة فمثلا يكون 
الارتقاء برجمين معاً أكثر من رجل واحدة وذلك في المراحل الأولى من التدريب البميومتري 
ويجب أن تزيد عدد الحركات لدى تمكن اللاعب المبتدئ من إتقان الحركات التي أعطيت لو 

 .1الكبيرة التركيز المستمر عمى التوافق وعمى تعزيز أداء نماذج الحركةومن الأىمية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                           

 .24-23درّيش زكي7 هرجع سجق ركرٍ، ص - 1
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 خاتمة:

واحد من أىم أنواع التدريب في الوقت الحاضر ، و الذي  ان التدريب البميومتري
أضحى يثير اىتمام المدربين و المختصين في إعداد البرامج و المناىج التدريبية ، حيث أن 
الأداء الرياضي الذي يعتمد عمى القدرة العضمية يشتمل عمى أداء تعتمد بدرجة كبيرة عمى 

كبيرة عمى مكون القوة و أخرى تتطمب قدراً مكون السرعة و ادعاءات أخرى تعتمد بدرجة 
معيناً من مكون السرعة و القوة و دائماً فان الاجتماع الصحيح لنسبة مكون السرعة و القوة 
لتحديد القدرة وفقاً لنوع النشاط ىو الذي يؤدي إلى أفضل النتائج ، و بما أن البميومتريك 

الطرق المؤدية إلى تحسين المياقة يجمع بين القوة و السرعة كن لابد من إتباع أفضل 
 البدنية.

 

 

 

 
 
 
 
 
 


