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 تمهيد

 

تقرضار بررا Plyometric Training ابتكر ااعلمار اااعفرت هذا رلأااابفرمتماعتااهررااعلرض يااعل رمهر
اا Yuri اعلضهرضااراااعبر ن هااتنرذاافردااعترض همااعبمهرتات تاراتهلتبر اياهرت تا ه ت  ف افرك 

 ) Veroshanskiاااأتائلااااافتخضدا لأاااعاتعاااااعتض هماتاعلأتالأاعااات ر  اافرتخضاابابلرضاا
ا اج حااعلاربهااتخ صرابلضاأااظه اتأ ه هاتا ن اً  ااعاج حااعالأ لاعملضااااع تف ابتزتف

Valeri Bovogov داررضتا ر ازارااقرض يار ر يا100اعن صلارمىااعاهضاعهرااعلأ بهررا ر افرب  اا
  .د9721 تااا  اضت يااهتاخا

إاااااأ داابف عهمااعتض هبهرراعتااهررااعلرض يااعل رمهرا ر ااعلضهرضاارااابا رضرااع ه  رهراتاعتر ا

تتضمماضاجاأقصىاقتيااعاأقصىاف رراعمل مراتتنفهاااعف ررانهثاف  دا لأااابفمتما  ا

ا.ااعتغممارمىااعلضهضاااااعا كلاذااعت اتل بلااعلض يا ها اه تبضاب عللاقرابهاااعلتياتاعف رر

تتهضفااعتض هب ذااعبمهتاهت هراإعىاالإقلالاقض االإاك ااااااعزااااعلأتاتفتغ قباا نمرااعف امرا

أتاا نمراالافرتلضاضاار ابرهاااعلارلااعل رم ااعلاا كرزتاتاعتر اتفرتغ  اأجرزااااراااعا ئررااراا

راتبار ا ر ا0.12اع  اهراتب عفللا  االارب ااعت مالأتااعافرتت ااعلر ع اهفرتغ قتاارمرىااب  ا

أاااعف رراتاعلتياعها اأ اهراكبه يا  اااع ه   اهفتضهعاتلمهلازاااتمكااعا نمرراررااض هر ا

تضبه اب ا اجاتض هب اعلا تل اابافتت اكلاااااعلتياتاعف ررراترمىاأتان لا  اااعض قرااعت ا

إلأااتداتخزهاه ا  اا نمراالاالب  ااعلاا كزتاياعلالااعل رم ااعتضرتهم ياهاكرااأااهرتدا لرض  ا

علأعكاتاااخلالا لأاااعفصلافاتض  اإعىاكلاار اهتلمر اراعداهللمالأعكااالب  ار م اا كزت

اب عبمهتاهت تاتض  اتضته   اتب اجته اتكلأااتأ ه   ااعمنظ اتاعك اااتاعاتأخ .ااااا

ا

ا

ا
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 مفهوم وطرق تطوير وفوائد التدريب البليومتري. 1-

 .التدريب البليومتري تعريف 1-1-

فر رراأكبر راهلفرزتااإعرىاق دا ه  هتاابتج همارضياض  ابهرضفاجلمهرداهجر تاابااالأااعلضهد

اعلض ياتملماضت ااأف فه ا  اتنله ا رلأهااب رضافاارأتاه اتاابجفداإعىااف  راأبلضارمتاأكب ر

اعزه ضاذا  ااعلرتيالااهاكاهر اأااتتنرتلاإعرىاقرض ياإلاابتار  هااخ صرراعملرض ياتاعبمهرتات تااراا

الأعكات  اتقذاتجهز.أ  لااعض  اعتنله ا

أاباض هلراعمتض هماتلتارضارمرىاعنظر ذااعتفر  عاايا"ا2002تجضتااعف تحاتاناضاعضف اياكا اه ه ا

تاعف امرااعت اتنضثااتهجراعتزاااعجفدا  ان ك تبااعضها اهكهراا لااعت ماالا ترضاضتابأاتارربرا

ارباهنفرااارااابضااات لأااابفمتما  ااعترض هماهفر رضارمرىاتااهررااعلرض يااعل رمهراتب عتر ع ا  

 اعضها اهك 

اعتا  هاااعبمهتاهت هراهتداخلاعه ااعتغه ااعف هعاااااعتلمصااعتضتهم ايإض عرار مهرياإعىاتلمصا

اي.2003يذ.ت.بتاب راتلمصاا- ضهضايتل  مي.اكا اأاه ات ه اإعىاضت ااعتاضض

 .التمدد العضلي 2-1-

هؤضتااعاالكساالآع ااعلأتاهتا لا  ااعنف ظارمىااعل مرابخم اتلمصاأع اعال تارااعتاضضات لأاا

ا.ي2003ي ت ترااعتلمصاه  فاإعىااعتلمصاالإ اضتا

 .المطاطية العضلية 3-1-

ااعل مرا بههراباض ضاتبل الااتضاض  راهنضثاافتهلاكاعمض قرااعات اكاراافبل .

رياهتلمر اب عترض همارمرىااعتلمصر ذاب عبمهتات هرراتبصرفراتنفهاااعخص ئصااعاض ضهراياعا تاهر

اأردااعتاضضاذ.

ت  ااعخت داالانظاأاا ل عهرااعتلمصااعبمهتات تاهتلم ا  ااعتقذااففبابضرتلااعل رمراتفر ررا

 ي.2003ي ت تراااتضاض  ا

 .فوائد العمل البليوميتري-  4-1

هاار اتهضرت ااعلرتيا ر اتقرذاقصره ااراااعرزاااكار اه رااافر رراااعتض همارمىااعبمهرتاهت ت

ر عهرراتاابا  ااف ررااضبلراأ ار ااتافهرلأااعن كر ذاتبلرىاا تفلررانترىاتإااك ارذاكتمررااعجفردا

اعاتاللاكبه ي.اكا ا أها اف بل ا  ااافتخضادا لأهااعلامهرارمرىاتجربااعخصرتصاهاكرااالانظتهر ا

اكلاضبهل .راضااعال تلااعلأتاهلتاضارمىااعتن كاب 
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ااااعااكاااعنضهثاراااظ   اأخ  اعهلأهااعتلاهرا ها اهخصارالاابر  اااعففمىا  اااتلر لا

جفدااعاص  ع.اا اهفاىاراتار اب لااتصر صاار اهتا رلا ر ااعلرتضياأار دا جرتدااعخصردا ااهر ا

تزاااعجفدارمىااع جرلااعخمفهررا رداالاارض  عاإعرىاابار دااب  ر يابلرضااه هررا جرتدااعخصردابر ضا

اا اآخ .ا جت

تا درا  ااصغ ااعلامهراهلتاضارمىاض ا كبرااع جلااعخمفهرااتبتررابتاضضافر هعاتخمر اتلمرصا

بمهررتات تاعمل ررمرااع ب رهررراير ررمرااعفخررلأياانفررا ابررلأعكااعفرر ررااعا تجرررارررااض لرربااع جررلا

ااعخمفهر.

ااعتفكهرر ا رر االافررت اتجه ذااعاتبلرررااررااضرر فااع ه  ررههااهجلررلاارراااعااكررااتلررضهداا ت ا رر ذ

اخ صرانتلااعتا  هاااعا ت كر.

 طرق التطوير البليوميترية5-1- 

 التمارين البليوميترية بدون حمولة:1-5-1- 

افررتته ذاا3هاكررااتأضهتهرر اعماصررفااعلمررتتاأتااعفررفم اعمجفرردابتغههرر اصررلتبرااعتارر  هاراهتجررضا

اعمصلتبر:

 ررر ا ررر ااعنصررررياقفرررزاذاا15إعرررىاا10فمفرررمرالأاذاا20إعرررىاا8:ايالبليوووومتري البةووويطة -
ااعنمل ذراتا  هاااع غض.

 رر ااعنصرررياقفررزاذارمررىاا10إعررىاا6فمفررمرالأاذاا12إعررىاا6:ايالبليووومتري المتوةووطة -
 اعنتاجزايك ف /اأ  ا/اك ف ياأتانتاجزراأتاتا  هاااع غضاب فتلا لاتضهضيا هلر.ا

 ر ااعنصرريااعلفرزاب فرتلا لاتضهرضياا10إعرىاا6فمفرمراا12إعرىاا6ياالبليومتري الشوديد:: -
 ي.1997ا  هاااع غضاب فتلا لاتضهضياتافلرايج.اكتاهت راا تفلررات

 :التغيرات في الوضعية

اعفلتضاااا رت ااعتضهرضيابأ جرلااارضتضيا رداارزتلااع ه  ر اإعرىااعت رلهرااعتر اتصربحا ههر ا

ياهظه اأاااعتغه اهرؤضتاإعرىااك فرما  ئمررااراا1985يا.ابتفكت°90اا ا اااع كبراإعىازاتهرا

راتار تمااعت رله ذا°30أتاا°150الا تل ا.ازاتهرا ا ااع كبتهاا ر ابضاهررااعتار هااقرضاتكرتاا

يالاا°50تاا°30اعاختمفراهفر  ارمرىااعل رمراافرتلا لاار اهفراحابر عتضت .ااعزتاهر ااعاهارراي

ا7إعرىاا3هر راافمفرلاإلأاا رلأهااعتار  هااهاصحابه اأ ار ااا نمررااعاا  فرراباهر اتفربماتلرماكب

 ي.1997ياكتاهت .جراا اذاا
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 التغيرات في الانتقال:

ب عنفرر ظارمررىااعت ررلهرااففرره اافررتضهعاأاااغهرر االااتلرر لارمررىا جررلاالا تكرر زاا رر لااعجرر تا

بلفزاذايخضتاذاتافلريااعلالارااض ه ااعلفزابهااتضهضتها.اكا اهاكااأاااغه ااعاف  رابهاا

ا.ي1997كتاهت .جراياعتضهضتهاا

 التغيرات في الشد: العضلية:

اااأجلا  عااع ضيااعل مهراا  عارمتااعفلتضاعلإال صاااه االتدابتاضهض ذا  ااعاكر اااففربا

ااعلأتاهجللااع ه   اخفهف اباف رضياخهضااض ض اا بذا  ااعفلف.

ااراا لرلااعجفردياهفراحابتنفرهاافر ررااعرتلمصااعل رم ااعرلأتا%20إعرىاا10اعتخفهفاياراا

اي.1997يكتاهت .جراهت جدابف رراإعىااعنصتلارمىاقتياكبه ياا

 الطريق البليومتري باةتعمال الحمولة: 2-5-1-

فكتاذااع ه   اهأخلأاتقذاعماضا  ا½اهكف اتأضهرااعن كرابتقذاأتارضياأتق ذاااااعاضاا لاا

اياقبلاأااهصلض.°90ت لهراففمهراي

 ات لهرااعهضهاااعات كارصرىااعناتعررا  اتضته ااعصض اهاكااأاااضمماااااع ه   اتغهه

  ااعت لهرااعففمى.ااع ه   اهجماأااهضعارصىااعناتعراتهبضاقمهلااارااأجرلا را ااتارضضا

اقبلااعبنثاراا  له .

يج.كرتاهت راتكر ا اذاا10تاعتك ا اذالااهجماأااتتج تزاا%80-%50ابتزاااتت اتحابهاا

اي.ا1997

 ليومتري:الطريقة البلغارية مطبقة على الب 3-5-1- 

ب فتلا لاناتعري:اهاكاااعتا تما  ااعبمهتاهت تابهاابمهتاهت تا لهمرراا-اعبمغ  هرايبضتااناتعر

تبمهررتات تاخفهفررر.ااعتارر  هاااعبمهتاهت هرررابررضتااناتعرررا رر اب عفلررلا ل عررراعمنفرر ظارمررىااعلاررلا

خرصافمفرمرا هار اها12تا8اعضبهل اعمل مر.اكاهرااعلالا  ااعنصررااعتانرضياهتر اتحاار ابرهاا

ااعض هلرااعبمغ  هرا  ااعنصرااعتانضي.

بمهتاهت هر:اا لأاااعتا تماها لاأتعتهراتت ه اأنفااافت خ اار م ااعلارلاا-اعبمغ  هراا كزيا-

اعا كزاب عفللاأقلاا تبر كااراااعبمهرتاهت تراهاكرااأاااعلهر دابلارلاب فرتلا لا لرلاا كرزتراأتا

اب عبمهتاهت ت.

فمفمرااااأجلااعض هلرااعبمغ  هررا ر اا12إعىاا8ااااكاهرااعلالاخلالااعنصراهاكااأااتصل

اضت اذااااأجلااعض هلرااعبمغ  هرا  ااعفمفمرااعتانضي.ا8إعىاا4اعنصراتااا
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 طريقة قبل التعب في البليوميتري:-  4-5-1

افتضهعاأاااتخهلاأاا االت ماااااعتلما  ااعبمهتاهت تانهاار اترالصااب لر لااعا  تررراخرلالا

اتاعبمهتاهت ت.اعجهضااعا كزتا

الافتلا لااعل م اهكتاااختمفابجللااعل مرا  ات عاصلماتات لهرا ا ااع كبتهااتمه ا

اخصهص ابهلأهااعن عر.

افمفلاذا  ااعنصر.ا10إعىاا6هاكااأااتؤضتاااا

 : 80- 120طريقة 5-5-1- 

اا%120اعت اتلار ااعارزتلابر اا80-120اعت لهرااعلصت اعملالااعبمهتاهت تاب للاهتا لا  ا

ابفللااظ داإغ  راااارصىااعناتعر.ا%80ااااعلتيااعلصت اتاعصلتضاب ا

تلررتدارررااض هرر اافررتلا لاآعررراخ صرررايكررتاكسرااهمارر ا ررت درا رر تاسياا80ا-120ض هلرررا

كغيا داه  عاباف رضيا ا لراتآعرا غضاا500اع ه   اهل تدااعتزاااعاخت  انلهلت ايإعىاغ هرا

اي.1997يكتاهت .جرا

ا

ابرمجة التمارين البليوميترية 2-

اجررلااعتصررتلاإااب اجرررااعتارر  هاااعبمهتاهت هررراهفررتتجماال  رررااررضتاتررأ ه اكررلاتارر هااارراا

ااعف هعاعمهضفااعاا تض.

 التأثير اللحظي 1-2

ااااجلانصراا  عهرا"بمهتاهت هرالأاذا ضيار عهر"اياعلفزاااااعااصرااعل عهريا  كت افك اقر لا

اي1988يج.اكتاهت رياأه دا.10رااعهضفابل  يايأاه اهجماأااتفب ااعاا  ف

ا
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ا

اي:ااعتأ ه ااعمنظ اعنصرابمهتاهت هرا ضهضي1اع كلا قداي

هت حااااخلالا لأاااعكلاداااباااااجلااعتلمهلاااا رلأهااعارضياافرتلالاتار  هاابمهتاهت هررااقرلاا

لأاذا رضيااتتفرضرياهلار اررااض هر ااعتار  هااا ضياتا ر ااعتر اهضمر ارمههر اافردايبمهرتاهت ت

ب فتلا لااعلفزارمىااعنتاجزابأ جلااتلاصلررا  ا لأهااعن عرا لا راأه دافتكتااك  هراااااجرلا

اي1988الافت ج عاب عافبراع ه   الأااافتت .ايج.اكتاهت ر

ا
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ا

 ي:ااعتأ ه ااعمنظ اعنصرابمهتاهت هرااتتفضر2اع كلا قداي

اعنصصاب فتلا لااعض هلرااعبمغ  هراتنتتتارمىاررضياأ رك لاالانرظاأنه ار اااربالااهجرماأاااا

هتدابلضانصراا  عهرا ر ا"ااعا كرزاب فرتلا لااعناتعرراتااعبمهرتاهت تاا15تللا ت يااع انراراا

 ضهضيابضتااناتعرا"اهجماإلأااتف ضتا لأاااعاتعاااااعنصصاخلالا ت يااعاا  فررراكار اااصرحا

اي1988ياأف بهع.ايج.اكتاهت ر3ته اقبلااعهضفااعافض ارمىاابقلاب لا رايبلضداب اج
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ا

 ي:ااعتأ ه ااعمنظ اعنصرابمغ  هر"اا كزابناتعراتابمهتاهت هرا ضهضي"3اع كلا قداي

 التأثير المتأخر 2-2-

اهخصااعلالااعلأتاهتدااعله دابباخلالاضت ياتض هبهراالفاه اإعىاقفاهاا ئهفهها:

 اهتاهت تااع ضهضياياتفاىانفما  كت افك ا"ض هلرااعصضار"ضت ياتض هبهراعمبم

 .ضت يابمغ  هراب عناتعراب عض هلرااعا كزي 

ا

ا
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ا

اي:ااعتأ ه ااعاتأخ اعنصرابمهتاهت هرا ضهضي4اع كلا قداي

اع ضهضياقلااا اتنتتتارمىاأك  ااااااجلااعضقراهجماابخلأابلهااالارتب  اأاااعضت يااعبمهتاهت هر

اي1988اااأ بعانصصاااا لأاااعاتع.ايج.اكتاهت ر

ا

ا

ا
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ا

ابمهتاهت ت"ا-ي:ااعتأ ه ااعاتأخ اعضت يابمهتاهت هرابمغ  هرا"اا كز5اع كلا قداي

ياافر بهعاتلتبر ااعنرضاابضارىراإلأاهاكرااب اجررا رلأاا06يرا  اا ت يافرتراي5  ان عرااع كلا قدي

اي1988فت ياابلضاااااعهضفااعاب اجاضتااأتاا  كل.ايج.اكتاهت راعاتعاااااعضت اذاب

 التأثير الكامن 3-2-

اعلالااعبمهتاهت تااضمتماك ه ااتاأه  ا ل لاجضاراعلأااهجمارضداالإ  اضا  اب اجرااعنصصا

ااعبمهتاهت هرالأاذااع ضيااعل عهرااتا لأااااااجلافببها:

  ئجااهج بهريخض اتلمااع ه   ايلااهاكاا اإلأاااعتنصلارمىاات -

تلرررتضااع ه  ررر ارمرررىااعبمهرررتاهت ترا رررلأهااعض هلرررراتجلمهررر اتفلرررضاخ صرررهرااعترررأ ه ارمرررىا -

 اع ه   .
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ااااعصلماإلأاا  ا لأهااعظ تفات عاب ا اجااخضضاه تكزارمىااعاظر دااعبمهرتاهت ت.ااعلارلا

لأاذا ضيار عهرياهجماافتلا عه اكلاا افرانذااعف صرررارمرىااعلكرساااعبمهتاهت تايبمهتاهت ت

اااالأعكااعبمهتاهت تااعبفضراياعخضتاذااعكبه يياهاكااب اجته ارمىااضا ااعفار.

الت حا ا ااعتأ ه اذااعك ااراعارترهاااراااعرضت اذااعبمهرتاهت تاارعاالانته ضر ذااعصر ض ياراهر ا

اكا الأك ا اف بل .ااا

اا

ا

ااعتأ ه ااعك اااعضت يابمهتاهت هري:ا6اع كلا قداي

ا
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 خلاصة 

تلتب اتض هب ذااعبمهتات كاأنضااعاصضمن ذااعت اتفتخضدارمىااض  اتافعا  ااع ه   ذااعت ا
يارمىاMorten & Goe  1997يتتضمماافتخضادااعلض ياتاعلتيااعف هلرارانهثاهتف اكلاًااا

تفتخضدا  اتضته ااعلض يااعل مهراتالاافج  هراراكا اتفتخضداعتنفهاااتأااتض هب ذااعبمهتات 
 .اعللاقرابهاااعلتيااعلصت اتاعلتياالاافج  هر

اعتا  هاااعبمهتاهت هرا  اتا  هاااتلضضيااب ك لراأتالااتظه اأاه اخ صرابأتا ه  رراالهارررا

عكرراااعف ئررضياتبلررىاتضررته ااعرلأااهاكاارر اافررتلا عه اارراااجررلاتضررته اابضااااعبررضا اعكررلااع ه  ررههار

هجرماإلأااتنتهرلااعر بحاارا اهتلم اب عك  اتهرباكلاعصف ذااعخ صراب عا  ضااع ه   ااعاا  سات

اعاتنصلارمهبارااض ه ااعتا  هاااعاختمفراإعىان كر ذاالاختصر صااع ه  ر .ا كرلأااهاكاار ا

ضاهررراعرلأعكااعنصتلارمىاتأقمدااعااعن ك ذااعخ صراب عك  اتهبرارااض ه ارالااتجربااراااعب

هجمااعازاتجرابهاااعتا  هاااعبمهتاهت هرااعاتلضضيااب ك لاتااعخ صراب عك  اتهب.اار اهجلرلا رلأاا

ااعتنتهلاأك  افهتعر.اا

 اا

 

 


