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   دراسة النواحي التشريحية والفسلجية والتدريبية
 لتمارين البلايومترك

  
  سامة احمد حسين الطائيأ. د.م.أ

  كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد
  عضو الاكاديمية الرياضية العراقية

  2009كانون الثاني 
  

  :المقدمـــة
اضـر مـن قبـل العديـد مـن يعد البلايومترك طريقة  تدريبية ويستخدم في الوقت الح

المدربين، وھو ليس طريقة تدريبية بحد ذاته، وانما ھو عبارة عن اسلوب تـدريبي يمكـن 
). المرتفع والمنخفض الـشدة: التكراري، الفتري بنوعية ( استخدامه في طرائق التدريب

 وتتميز تمارين البلايومترك بالشدة العالية والحجم القليل نـسبياً، وھـو يقـع ضـمن نظـام
الفوســفاجيني ونظــام حــامض ) ATP-P.C(الطاقــة اللاھــوائي وبالتحديــد ضــمن نظــامي 

ويعمل ھذا الاسلوب التدريبي على وصل الفجوة بين القـوة والـسرعة، اذ ) L.A(اللبنيك 
يشترط في اداء تمارين البلايومترك اعطـاء اكبـر قـوة و بأقـل زمـن ممكـن، لـذا فأنـة يعـد 

رة والتـي يعبـر عنھـا بايوميكانيكيـا بأنھـا حاصـل  ضـرب الاسلوب المثالي في تطوير القد
اكبــر ( لــذا يقتــضي تنفيــذ تمــارين البلايــومترك بــأعلى قــوة وأقــل زمــن . القــوة بالــسرعة

  ).سرعة
ـــومترك  يمكـــن ان يوصـــف لاي تمـــرين يـــسمح ) PLYOMETICS(ان مـــصطلح بلاي

-S.S.C) (THE STRETCH(والتقــصير) الاطالــة(للرياضــي الاســتفادة مــن دورة المــط 
SHORTING CICLE(  

، ومـن ھـذا يتـضح لنـا بـان البلايـومترك )EXPLOSIVE POWER(لانتاج القدرة الانفجاريـة 
ليس حكـراً علـى تـدريب عـضلات الطـرف الـسفلي، بـل يمكـن اسـتعماله فـي  تـدريب 

ھــذا ونلاحــظ عــادة ان مــصطلح البلايــومترك قــد ارتــبط . عــضلات الطــرف العلــوي والجــذع
، وھـذا الامـر فـي واقـع الحـال امـر خـاطىء لان )DEPTH JUMP(يق بمصطلح القفز العم

ًالقفز العميق ما ھو الا شكلا من اشكال تمـارين البلايـومترك واكثرھـا تـأثيراً فـي تطـوير 
  .القدرة الانفجارية

وبرغم غزارة اللغة العربيـة وقـدرتھا علـى اسـتيعاب المـصطلحات الا انـة ومـع بـالغ 
ة فــي الــوطن العربــي ولحــد الان اســماً معربــاً لتمــارين الاســف لــم يحــدد علمــاء الرياضــ

وسنحاول في ھذه الدراسة تغطية مفھـوم وماھيـة البلايـومترك والتـشريح . البلايومترك
ًالوظيفي للعضلات الھيكلية وفسيولوجيا عمـل تمـارين البلايـومترك فـضلا عـن النـواحي 

ل ما ھو متعلق بھذا الاسلوب التدريبية الخاصة لتمارين البلايومترك، مع محاولة تغطية ك
  .التدريبي

  
  :ماھية البلايومترك وتأريخه

    البلايومترك مصطلح يطلق الان على التمارين التي تعود جذورھا لاوروبا والتـي كانـت 
  ).Jump Training(تعرف سابقاً وبصورة مبسطة بتدريبات القفز 

ريـق مـن كلمـة بلايثـين مـشتق مـن اصـل اغ) Plyometrics(    وان مصطلح بلايـومترك 
)Plyethein (او ان المــصطلح مــشتق مــن جــذر اللغــة . والتــي تعنــي الزيــادة والاتــساع

كما ان تأريخه قـصير نـسبياً بالمقارنـة . وتعنيان زيادة القياس) Metric(و ) Plio(الاغريقية 
ـــدرة  ـــادة الق ـــد لزي ـــه كأســـلوب مفي ـــراف ب ـــة الاخـــرى والاعت ـــع الاســـاليب التدريبي م

ــ ــروس ) Explosive Power(ةالانفجاري ــا ال ــي حققھ ــات الت ــى النجاح ــع اساســاً ال يرج
   .والاوروبيين الشرقيين  في العاب الساحة والمضمار واعتباراً من منتصف الستينات

 Stretch Shorting(والتقـصير ) الاطالـة(     ان تمـارين البلايـومترك تقتـرن بـدورة المـط 
Cicle –SSC (مترك واول من تعرف على ھـذه الـدورة ھـو والتي ھي اساس عمل البلايو
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مـن مدينـة مـيلان الايطاليـة عـام ) RODOLF MARGARIA(البروفـسور رودولفـو ماركاريـا 
1960.  

اذ تركزت اعماله على اھمية المط القبلي للعضلة في تقديم انقباض عضلي قـوي 
ضھا، وان ، وذكر انه للعضلات القدرة على اعطاء شد اكبر اذ ما سحبت قبل انقبا)شديد(

وسرعة المـط قبـل ) درجة(مقدار الشد المتولد بواسطة مط العضلة يعتمد على مقدار او
) NASA(اسـتخدمت مـن قبـل وكالـة ناسـا الفـضائية ) البحـث(ھذه الدراسـة . الانقباض

كما ان بحوث ماركاريا اسـتعملت مـن . لتطوير افضل الطرائق فعالية للمشي على القمر
ذين تخصصوا في مھمة تحسين الاداء الحركي عند الرياضـين، قبل الباحثين السوفيت ال

 ابحـاث ماركاريـا كقاعـدة 1966عـام) V.M.Zaciorski_ام زاسيورسـكي .في( اذ استعمل
ـــ ــرامج  التــدريب وقــد اشــاد بھــذا النــوع مــن التــدريب ب ــصعيد ب ــومترك (فــي ت  – البلاي

Plyometric . (ــ ــأن اول م ــة ف ــات المتحــدة الامريكي ــا فــي الولاي ــارين ام ــب عــن تم ن كت
وبواســطته علــل فريــد النجــاح غيــر ) Fredwill (1975البلايــومترك ھــو فريــد ويلــت عــام 

الامر ).م200) (م100(في فعالية ركض) Valery Borozor(المتوقع للعداء فاليري بوروزوف 
فضلا عن ذلـك .  الذي وسع استخدام تمارين البلايومترك في الولايات المتحدة الامريكية

لاجتيـاز  عارضـة ) دوايـت سـتونز(في تدريب لاعبة ) Tansly(اح المدرب تانسلي فأن نج
كان يعزى الى استخدام تمارين البلايـومترك ) 1984(عام)  م2.32(الوثب  العالي بأرتفاع 

صـاحب الـرقم العـالمي فـي الوثـب ) خـافير سـوكرمايرو(كما ان مـدرب اللاعـب الكـوبي 
يعترف بأسلوب  التـدريب البلايـومتري ويـضيف ) م 2.44(العالي بطريقة فوسبوري فلوب 

ًقائلا انه بالتركيز على خطـة عمـل طويلـة الاجـل وعلـى مـدى دورات مـن بدايـة مزاولـة 
  .اللاعب لھذه اللعبة ومع استخدام تمارين البلايومترك تم التوصل الى المستوى الرائع

البلايـومترك الكثيـر مـن     بعد ھذا التقـديم التـأريخي لتمـارين البلايـومترك، فقـد عـرف 
التـدريب الـذي يمكـن "على انة )Chu1992(المختصين وكل حسب فلسفته اذ عرفه جو

فـي حـين عرفـه ". الرياضي الوصول الى القوة  القصوى السريعة في اقصر وقـت ممكـن
على انه اسلوب تدريبي صمم للاسـتفادة مـن خـزن الطاقـة ) Gambetta1989(جامبيتا 

  .والتقصير) الاطالة(من خلال دورة المط المطاطية في العضلات 
اما الباحث فيعرف البلايومترك على انه كل التمارين التـي تعطـي للرياضـي فرصـة 

والتقـصير لاي عـضلة مـن عـضلات الجـسم والـذي ) الاطالـة(الاستفادة مـن دورة المـط 
لــة الرجــوع الــى الحا( والمرونــة ) Extinciblity(يعتمــد علــى قابليــة العــضلة علــى المــط 

ًفـضلا عـن تكيـف الجھـاز العـصبي فـي ارسـال  سـيالات ) Elastisity_ الطبيعية للعـضلة
عصبية  قوية و قـدرة المغـازل العـضلية علـى تحمـل المـط، والكـبح الكبيـر فـي اجـسام 

  .كولجي الوترية والتحسن في عمل العضلات المعاكسة للعضلة العاملة
  

  :التشريح الوظيفي للعضلات الھيكلية
لعضلات الھيكلية من الالياف المجتمعة علـى شـكل حـزم عـضلية متباينـة  تتكون ا

ويغلف الليف العضلي غشاء يفصل محتويات الليفـة العـضلية عـن . في اقطارھا واطوالھا
وظيفة ھذا الغشاء ھو ايـصال ) الساركوليما(محيطھا الخارجي يسمى بالغميد العضلي 

ــضلية ــة الع ــى ســطح الليف ــصبية عل ــه وت. الاشــارات الع ــساركوليما بكون ــة ال ــرز اھمي ب
مستقطب كھربائياً، ويحيط به من الخارج غلاف من النسيج الرابط والذي يفـصل مـا بـين 
الالياف العضلية داخل الحزمة العضلية يسمى الرباط الليفي وتبرز اھميته فـي الـسماح 

 وتحـاط كـل.للالياف العضلية بـالتقلص والانبـساط بـصورة مـستقلة الواحـدة عـن الاخـرى
حزمة عضلية بغـلاف مـن النـسيج الـرابط والـذي يفـصل الحـزم العـضلية ويـبطن الغـلاف 
الخارجي للعضلة و مثبتاً كل حزمة في مكانھـا ليكـون قنـوات وممـرات للاوعيـة الدمويـة 

  .والاعصاب
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  )1(الشكل 

  يوضح مقطع عرضي في العضلة الھيكلية
   (Vander. A., et al., 1998)عن 

  
  
  
  

الواحدة تحـوي علـى اللويفـات التـي تكـون مـسؤولة عـن اتمـام ان الليفة العضلية 
ا ذ ان كل لويف عضلي يتكون مـن .الانقباض  العضلي نظراً لم تحويه من فتائل اكثر صغراً

والاخر رفيـع يـسمى ) MYOSIN(بروتنين انقباضيين احدھما سميك يسمى المايوسين 
لعــضلة تنقــسم الــى منــاطق ، ونظــراً لتنظــيم ھــذه الفتائــل نجــد ان ا)ACTIN(بــالاكتين 

نـسبة الـى ) A(مضيئة واخرى غامقة على التوالي، يطلق على الحزمة الغامقـة حزمـة 
)ANISOTROPIC ( ويطلق على الحزمة المضيئة)I ( نـسبة الـى)ISOTROPIC ( وتحـوي

وعلـى امتـداد مـن الخـيط ) الميوسـين(علـى البـروتين الانقباضـي الـسميك ) A(حزمة 
فأنھـا تحـوي فقـط علـى الخـيط ) I(امـا  حزمـة ). الاكتـين(الرفيـع البروتيني الانقباضـي 

  ).الاكتين(البروتيني الانقباضي الرفيع 
اذ ان ) المنطقـة العاريـة (Hمنطقة اقل غمقة تسمى منطقـة ) A(وتتوسط حزمة 

يغيب عنھا في حالة الانبـساط، كمـا ) الاكتين(امتداد الخيط البروتيني الانقباضي الرفيع 
وان المنطقـة المحـصورة ) Z-Line(خيط غـامق يـسمى بـالخط الزتـي ) I(ويقسم حزمة 

وھــو اصــغر وحــدة انقباضــية فــي ): SARCOMERE(واخــر تــسمى الــساركومير ) Z(بــين 
وھـو يتكـون مـن . اللويف العضلي، اذ تتوالى ھذه الوحدات علـى طـول اللويـف العـضلي

  .الثانيالمايوسين والاكتين، اذ يتوسط الاول الساركومير ويحيط به 
ان شــكل المايوســين يــشبه عــصا الجولــف اوالملعقــة، وھــو يتكــون مــن الــرأس 

  :والذراع
،اذ الخاصـية الانزيميـة بأتجـاة المركـز والعـودة الـى مكانـه وخاصية الحركة وله :الرأس*

الـذي يعطـي الطاقـة التـي ) ATP(وھـو الانـزيم المحلـل ل ) ATPase(يحوي على انزيم 
  .تستعمل لاداء الانقباض

 فأن تشابكھما يعطي الثبات لرأس المايوسين المتحرك:ما الذراعا .  
  اما الاكتين فھو يتكون من 

        التروبونين+              التروبومايوسين         +   الاكتين      
   ACTIN                   TROPOMYOSIN                  TROPONIN  
  

  . الاخرى وعلى التواليحبيبات متصلة الواحدة مع) 7(ھو : الاكتين* 
 وھو بروتين تنظيمي شريطي ينظم العمل الانقباضي عن طريق :التروبومايوسين 

  .فصل المايوسين عن الاكتين الحبيبي خلال الراحة عن طريق تغطيته
 وھو بروتين تنظيمي حبيبي ينظم العمل الانقباضي ويتكون من :التربونين :  
 وھوى بروتين حبيبي يمنع اتصال الاكتـين مـع :ويسمى  المانع او الكابح) I(تربونين  -

  .المايوسين اذ ينشط التروبومايوسين لاحتلال موقعه خلال الراحة
 وھو بروتين تنظيمي حبيبي خامـل عنـد الراحـة، :ويسمى  الكالسيوم) C(تروبونين  -

على الاتحـاد مـع التروبومايوسـين وسـحبه مـن  موقعـه ) T(عمله تحسين تروبونين 
س المايوسين والاكتين واكثر ما يحرك ھـذه العمليـة ھـو الكالـسيوم كفاصل بين روؤ

)CA++.(  
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 وھو بروتين تنظيمي حبيبـي خامـل :ويسمى تروبونين  تروبومايوسين) T( تروبونين  -
خــلال الراحــة عملــه الاتحــاد مــع التروبومايوســين لازالــه تــأثيره خــلال الراحــة عنــدما 

  .ينشط
تـــين تتـــصل الواحـــدة بـــالاخرى ويغطيھـــا حبيبـــات مـــن الاك) 7(وھـــذا يعنـــي ان كـــل 

  ).I. .C.T(حبيبات من الاكتين بالتروبونين ) 7(التروبومايوسين الشريطي وتنتھي كل 
  
  
  
  
  

  )2(الشكل 
  يوضح مكونات العضلة الھيكلية

  (Vander A., et al., 1998)عن 
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  :  فسيولوجية عمل  تمارين البلايومترك
). SSC(والتقـصير) الاطالـة( ھـو حـدوث دورة المـط    ان اساس عمل تمارين البلايومترك

وان حدوث المط في العضلة يكون لمـدى معـين والا تعرضـت العـضلات والاربطـة العاملـة 
والمسؤول عن ھذه العمليـة الوقائيـة فـي العـضلات . لاصابات السحب والتمزق العضلي

 Golgi(فــي حــين تكــون اعــضاء كــولجي ) Muscle Spindlle(ھــي المغــازل العــضلية 
Organs (ھي المسؤولة في الاربطة.  

ان طول العضلة الكلي والتغير في طول العضلة يسيطر علية بواسـطة مـستقبلات 
ھذه المستقبلات تتكون من نھايـات . الموجودة والمنطمرة داخل العضلة) الاطالة(المط 

محفظـة ) يغطيھـا(الاعصاب التي تلتف حول الالياف العضلية الداخلية  والتي يحيط بھـا 
التراكيب الداخلية ھذه تسمى بالمغازل العضلية والالياف الموجـودة . من النسيج الرابط

والتي تعصبھا ) Intrafusal Fibers(في داخل المغزل تسمى بالالياف العضلية الداخلية 
في حين ان الياف العضلات الھيكلية والتـي تـشكل معظـم اليـاف العـضلة . اعصاب كاما

 Extrafusl(د القوة  والحركـة تـسمى بالاليـاف العـضلية الخارجيـة  والمسؤولة عن تولي
Fibers  (ــا ــصبھا اعــصاب الف ــة .والتــي تع ــضلية تكــون موازي ــازل الع ــاً ان ھــذه المغ علم

ويحـوي ) ملـم10-3(ويتراوح طول المغزل العضلي بـين . ومنطمرة داخل الالياف العضلية
 وعلــى اليــاف دقيقــة النھــايتين ليفــاً عــضلياً صــغيراً فــي داخلــة) 12-3(علــى  حــوالي 

وان كل ليف داخل المغزل العـضلي ھـو ليـف عـضلي ھيكلـي صـغير، ) مغزلية الشكل(
ــاف  ــف مــن الالي ــة لكــل لي ــة المركزي ــلا توجــد فــي المنطق ــك ف ــع ذل ــة  (وم أي المنطق

أي خيوط اكتين او مايوسين لـذلك لا يـتقلص ھـذا الجـزء ) المتوسطة بين نھايتي الليف
يـف عنـدما  تـتقلص نھايتيـه ولكنـه عوضـاً عـن ذلـك يعمـل كمـستقبل المركزي مـن الل

حسي، اما تعصيبة فيكون بواسطة اعصاب كاما الحركية، وان المغزل العضلي يمكن ان 
  :يستثار بطريقتين

ــستثير  - 1 ــه ي ــذلك فأن ــزل وب ــزء الوســطي للمغ ــدد الج ــى تم ــا ال ــضلة كلھ ــل الع تطوي
  .المستقبلة فيه

 فأن تقلص الاقسام النھائية من الالياف داخـل المغـزل  اذ لم يتغير طول العضلة كلھا - 2
  .سوف يمدد ايضاً اجزائھا الوسطية وبذلك يستثير مستقبلاتھا
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كما ان المغـازل العـضلية ترسـل فـي العـادة وبأسـتمرار دفعـات عـصيبة وحـسية 
خاصة عندما  تكون ھناك درجة خفيفة من الاستثارة لعصب كامـا، ويزيـد تمديـد المغـزل 

فــي حــين يقلــل تقــصيره مــن ھــذه ) الــدفعات العــصبية(مــن ســرعة  الاطــلاق العــضلي 
أي تزيـد اعـداد -اما اشارات موجبة الـى النخـاع: لذا تتمكن المغازل من ارسال. السرعة

 أي اعداد قليلة مـن -الدفعات لتدل على زيادة تمدد العضلة او انھا ترسل اشارات سالبة
وان المعلومـات . ى ان العضلة قد زال تمددھاالدفعات اقل من المستوى العادي لتدل عل

 سـرعة نقـل علمـاً ان. المرسلة ھذه تكون عن طول العـضلة وعـن  سـرعة تغيـر طولھـا
  ).ث/م120-70( الاشارة في العصب تبلغ

  
  

  )3(الشكل 
يوضح المغازل العضلية واعضاء كولجي الوترية 
ويلاحظ خلالھا ان المغازل العضلية تكون موازية 

  لعضلية الخارجيةللالياف ا
   (Vander A., et al., 1998)عن 

  
  
  
  
  
  
  
  
  

واثناء اداء تمـارين  البلايـومترك يحـدث مـط قبلـي للعـضلة الـى اكثـر مـن  طولھـا 
الطبيعي ممـا  يـؤدي الـى تحـسس المغـازل العـضلية نتيجـة لاسـتثارتھا وترسـل ھـذه 

 Colgi Tendon(اما اعضاء كولجي الوترية .المعلومات عن طريق  اعصاب كاما الى النخاع
Organs ( فھي مستقبلات حسية ممحفظة)تمـر مـن خلالھـا ). محاطـة بغـلاف سـميك

ر العـضلة حزمة صغيرة من الالياف واوتار العضلة وھي تقع قـرب منطقـة اتـصال اليـاف وتـ
وينبـه . ليفه عضلية لكل عضو من اعـضاء كـولجي) 15-10(،)25-5( بأليافھا ويتصل تقريباً
وبھـذا . وتر الذي تنتجه ھذه الحزمة الصغيرة مـن الاليـاف العـضليةھذا العضو بواسطة الت

فأن الفرق الرئيسي بين استثارة اعضاء كولجي الوترية والمغزل العضلي ھـو ان المغـزل 
يكشف طول العضلة والتغيرات في طولھا بينما يكشف عضو كولجي الوتري توتر العـضلة 

مكانية حـدوث الاصـابات، فعنـدما يـتم وھي بذلك تؤدي وظيفية وقائية عن طريق تقليل ا
فأن ھذه المستقبلات تقلل انقباض العضلات المـسؤولة ) كولجي(استثارة ھذه الاعضاء 

  .عن الحركة
ويرى الباحث انه من التكيفات العصبية التي تحدث عند الرياضـيين ھـو زيـادة  فـي 

التكيـف العـصبي وتقليل كبح العضلات العاملة وھـذا ) المعاكسة(كبح العضلات المضادة 
  .ضروري جدا لاداء تمارين البلايومترك وخاصة الصعبة منھا

  
  :البلايومترك وانواع  الانقباض العضلي

ــاض العــضلي   ــا  الانقب ــاض العــضلي ھم ــسيين مــن الانقب ــوعين رئي ــاك ن       يوجــد ھن
والاخيــر يــصنف الــى اســلوبين ھمــا ) ISOTONIC(والمتحــرك ) ISOMATRIC(الثابــت

وھمـا يحـدثان بـسبب انـزلاق ). CONCENTRIC(والتمركـزي ) ECCENTRIC(اللاتمركزي 
خيــوط المايوســين علــى الاكتــين ممــا يــؤدي الــى انقبــاض العــضلة ســواءاً لا تمركزيــاً أو 

وبھذا فأنه في الحالة الاولى يحدث الانزلاق بأتجاه معـاكس لمركـز الـساركومير . تمركزياً
ه في الحالة الثانية يحدث الانزلاق بأتجاه في حين ان) I(مما يؤدي الى طول في  حزمة 

ھـذا يعنـي ان الانقبـاض العـضلي ). I(مركز الساركومير مما يؤدي الى قصر فـي حزمـة 
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المتحرك يحدث فيه تغير فيطول العضلة في حين لا يحدث تغير في طولھا اثناء الانقبـاض 
ت يمكـن ان يـصنف لا العضلي الثابت، ومما تجدر اليه الاشارة ان الانقباض العضلي الثابـ

وتمركزيـاً عنـدما ) الاطالـة(تمركزياً عندما يحدث ثبـات الحركـة والعـضلة فـي حالـة المـط 
  .يحدث ثبات الحركة والعضلة في حالة تقصير

ويرى الباحث ان تمارين البلايومترك مركبة من الانقباضيين المتحـرك والثابـت، اذ 
ــاً ــة الامــر لا تمركزي ــأن العــضلة تمــط يكــون العمــل المتحــرك فــي بداي ) تطــول( وبھــذا ف

وھـي ) " EXTENSIPILITY(ويساعدھا في ذلك امـتلاك العـضلات لـصفة القابليـة للمـط 
، ممـا ينـتج عنـه حـدوث  خـزن للطاقـة فـي العـضلة "قدرة العضلة على المط او الاطالـة

وھذه الطاقة آتية من القوة المسلطة على العضلة لمطھا، ولكون ان القـوة لا تفنـى بـل 
حول من شكل الى اخر فأنھا تتحول الى طاقـة كـامن  تخـزن فـي العـضلة وعنـد زوال تت

ھـي    المط فأن العضلة تأخذ بالرجوع الى شكلھا الطبيعي بسب امتلاكھا بصفة اخرى
وھي  قدرة العضلة للرجوع الى طولھا الطبيعي بعـد الانقبـاض )" ELASTICITY(المرونة 
ة الكامنة المخزونة فـي الاليـاف العـضلية تظھـر وتزيـد و برجوعھا ھذا فأن الطاق "او المط

اما العمل العضلي الثابـت . من قوة الانقباض التمركزي الذي يلحق الانقباض اللاتمركزي
فأنه يكون في الفترة المحصورة بين التحول من العمل اللاتمركزي الى العمل التمركـزي 

طور التحويـل او (صر فترة زمنية ممكنة والذي يركز عليه بتمارين البلايومترك بأن يكون بأق
  ) .التغير

  
   :مصادر الطاقة المستخدمة في تمارين البلايومترك

) C.A(ونظام حامض اللبنيك ) ATP-PC(ان نظامي الطاقة اللاھوائي الفوسفاجيني 
-ATP(النظام الاول النظام الفوسـفاجيني . ھما المستعملان في اداء تدريب البلايومترك

PC (لــى مخــازن الطاقــة فــي العــضلات والتــي تنفــذ عــادة باســتخدام تمــارين يعتمــد ع
فعند تخطيط او تصميم منھاج تـدريب التـي تعتمـد علـى . ثانية) 15-4(البلايومترك لمدة 

ا بين التمـارين، كمـ) استعادة الشفاء(بنظر الاعتبار فترات الراحة ھذا النظام يجب الاخذ 
  .يجب التأكيد على نوعية التمارين وليس كميتھا

يكـون عنـدما تنفـذ ) بدايتـه(فأن الوصول الى عتبته ) C.A( اما نظام حامض اللبنيك 
والتمـارين التـي تعمـل ). C.P(مخازن العضلة من الطاقة المتولدة من فوسفات الكرياتين 

صورة عامـه فـأن تمـارين ثانيـة وبـ) 90-30(بھذا النظام ھي التمارين التي تستمر لمـدة 
القفز في المكان، القفز من الثبات، القفز العميق والتي لھا مدة تنفيذ قـصيرة تـستعمل 

في حـين ان تمـارين القفـزات المتعـددة وتمـارين الـصناديق ) ATP-P.C(في تدريب نظام 
  .تخدم تطوير نظام حامض اللبنيك

ــومترك بنظــام  ــدريب البلاي ــدة ت ــذين يمارســون يكــو) ATP-C.P(    ان فائ ن للرياضــيين ال
مع فترات استعادة شـفاء طويلـة بـين ) قدرة انفجارية(رياضات تتطلب  توليد سريع للقوة 

المحاولات مثل الوثب  الطويل، الوثبة الثلاثية في حين تدريب البلايومترك بنظام حـامض 
طـول فتـرة اللبنيك يخدم الرياضيين في الالعاب مثـل كـرة القـدم، الكـرة الطـائرة والتـي ت

  .ادائھا بوضوح وفترات الراحة فيھا تكون غير نظامية
  

  :البلايومترك ونوعية  الالياف العضلية
  :   تحوي الالياف العضلية الھيكلية الواحدة على نوعين من الالياف 

  ).Slow-Twitch(الياف عضلية بطيئة الحركة  - 1
  ).Fast-Twitch( الياف عضلية سريعة الحركة - 2

  ) .C-B-A(م الى سريعة نوعوھذه الاخيرة تقس

                                                           
  من صفات العضلات الاخرى هي الاستثارة)Irritability (  والانقباضية)Contractility.(  
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 بانـه يوجـد ثـلاث انـواع (Prince)ً نقـلا عـن 1996وفي ھذا الخصوص يذكر سعد محسن 
  :من الالياف السريعة وعلى الشكل التالي

ــوع  ــدرة  : Aالن ــع الق ــاً م ــا اعتيادي ــي تربطھ ــة وھــي الت ــسريعة الكلايكوجيني ــاف ال الالي
لـتقلص بـسرعة عاليـة ولكـن الانفجارية وھي الالياف التي لھـا القـدرة علـى ا

  .لمدة قصيرة نسبياً
الالياف السريعة التأكسيدية الكلايكوجينية وھي بالرغم من مكونھا سريعة الا  : Bالنوع 

ان لھا بعض قابليات التحمل وتكون قادرة على العمل لمدة اطـول مـن الاليـاف 
   .Aنوع 

وعلى أي حال يشار اليھا فـي ان الصفة المميزة لھذا النوع الثانوي غير محدد  : Cالنوع 
الوقت الحاضر على انھا غير مميزة والذي يعنـي انـه يمكـن ان تتطـور الـى أي 

   .B و Aمن النوعين 
المخزون في العـضلة و كـذلك ) ATP(بفعالية تحلل ) F.T(وتتميز الالياف السريعة 

كما ان الـشبكة ، )S.T(، مقارنتا بالالياف البطيئة )ATP(المحلل لـ) ATpase(فعالية انزيم 
الساركوبلازمية في الالياف السريعة لھـا القـدرة علـى اخـراج الكالـسيوم بـسرعة عنـد 
ًالاثارة العصبية واحداث الانقباض بسرعة مقارنتا بالاليـاف البطيئـة، فـضلا عـن ذلـك فـأن 
قطر الليفين العضلي والعـصبي فـي الاليـاف الـسريعة يكـون اكبـر واسـمك مـن الاليـاف 

وبنـسبة .  سرعة نقل الايعاز العصبي يكون الاسرع في الاليـاف الـسريعةالبطيئة وكذلك
التعصيب في الالياف الـسريعة تكـون عاليـة فـي حـين تكـون ھـذه النـسبة واطئـة فـي 

  .الالياف البطيئة
ھــي ) FT(      كــل ھــذه الخــصائص الفــسيولوجية جعلــت الاليــاف العــضلية الــسريعة 

 والذي  يتطلب اداء اقـصى قـوة بأقـل زمـن ممكـن المسؤولة عن اداء تمارين البلايومترك
والذي بدورة يؤدي الى تطوير القدرة الانفجارية عند الرياضي، ھذا يعني وكما اسلفنا ان 

وعلية فـأن شـدة ) LA,ATP-CP(تدريب البلايومترك يقع ضمن نظامي الطاقة اللاھوائيين 
  ).تحت القصوي-قصوي(تنفيذ تمارين البلايومترك تكون عالية 

     ان توليد حركات قوية ومتناسـقة يحـدث بـسبب تتجمـع القـوى والـذي يعنـي تظـافر 
مع بعضھا البعض، ويحدث تجمـع القـوى ) .Twitchالنفظات(العديد من التقلصات العضلية 

  :بصورة عامة بطريقتين
  
  ):Multiple Fiber Summation(التجمع متعدد الالياف  - 1

ات الحركية المتقلصة معا وفي وقـت واحـد، فعنـدما      ويتم عن طريق زيادة عدد الوحد
يرسل الجھاز العصبي المركزي اشـارة ضـعيفة تـتقلص احـدى العـضلات وتنبـه الوحـدات 
الحركية فيھا التي تحوي على اصغر الالياف العضلية واقلھا عددا، مفضلة ذلك على تنبه 

لوحـدات الحركيـة الاكبـر الوحدات الحركية الكبيـرة وعنـد زيـادة شـدة الاثـارة يبـدأ تنبيـه ا
ضـعف ) 50(والمعروف  ان لاكبر الوحدات الحركية شـدة تقلـصية تـساوي .والاكبر تدريجياً

وھذا مھـم ). Size Princible(الشدة التقلصية لاصغر الوحدات ويسمى ذلك مبدأ الحجم 
لانة يسمح لتدرج شدة التقلص العضلي  بأن يكون بدرجات صغيرة بينما تـصبح الـدرجات 

ر شدة تدريجيا عندما تدعو الحاجة الى درجات اكبر من الـشدة، وسـبب ذلـك ھـو ان اكب
الوحدات الحركية الصغيرة تغذى بالياف عـصبية حركيـة صـغيرة وھـي اكثـر اسـتثارة مـن 
الالياف العصبية الكبيرة التي تغذى الوحدات الحركية الكبيـرة لـذلك فـأن الاولـى تـستثار 

  .اولا
   &  Frequency Summation) (التكزز(كزيز والتي التجمع  التردد- 2

Tetanization:(    
ان التقلصات العضلية تكون فردية  وتحدث واحدة بعـد الاخـرى بـنفس تـردد التنبيـه،       

وعند ازدياد التردد تـأتي فتـرة يحـدث فيھـا كـل تقلـص جديـد قبـل انتھـاء الـتقلص الـذي 
كلما زادت سـرعة التـردد وعنـد وصـول يسبقة، وبھذا ترتفع شدة التقلص الكلية تدريجيا 

ھذا التردد الى مستوى حرج تصبح التقلصات المتتالية سريعة جداً لدرجة تجعلھا تندمج 
. وعند التردد الاسرع مـن  ذلـك تـصل  شـدة الـتقلص الـى اقـصاھافي الواقع مع بعضھا 
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تأثير اضافي علـى شـدة لاية زيادة  اضافية في السرعة التردد أي بحيث لن تكون ھناك 
  . التقلص العضلي

  
  : المرونة وتمارين البلايومترك

 يتمتع الفـرد بقـدر كـافي مـن المرونـة،       لاستعمال برامج تدريب البلايومترك يجب ان
ونقصد بالمرونة ھنا مرونة الاربطة والعضلات لان تنفيذ  تمـارين البلايـومترك يتـضمن مـط 
العضلة لاتمركزيا وھذا السحب بدورة سوف يؤدي الـى مـط الاوتـار التـي تـربط العـضلات 

طة التي تربط ولحدوث حركة الثني والمد في المفصل يتطلب ذلك مط في الارب. بالعظام
ھـذا المـط فـي العـضلات والاربطـة يـشترط لحدوثـه تـوفر . العظام ببعضھا في المفاصـل

مقــدار كــافي مــن المرونــة والا تعرضــت ھــذه  العــضلات والاربطــة لاصــابات الــسحب او 
  .التمزق

     ان دور المرونة يظھر بشكل كبير اثناء المط الحاصل للعضلة، فعلـى سـبيل المثـالي 
من صندوق بأرتفاع معين فأن الثني الحاصل في مفصل الركبـة يعمـل علـى عند الھبوط 

مط العضلات ذات الاربع رؤوس الفخذية ورباطھا، ھذا المط يكون بحمـل عـالي نتيجـة ان 
الجسم سقط من ارتفاع وبذلك فأن الوزن المسلط على المفـصل سـيكون وزن الجـسم 

 يكـون بـسرعة عاليـة ممـا يتطلـب وجـود كما وان ھذا المط. مضافاً الية الجاذبية الارضية
تكيف عصبي عضلي كـافي لتحملـه وأثنـاء فتـرة الاسـتناد ھـذه يـتم التغيـر مـن العمـل 
اللاتمركزي الى العمل التمركزي وھذا يجب ان يحدث بسرعة عالية جداً والا فأن الطاقة 

 ايـضاً ھذا الامر يتطلـب.المطاطية المخزونة في العضلات والاربطة تتلاشى بشكل حرارة
درجة عالية من المرونة، لذا يجب التركيـز قبـل البـدء بتنفيـذ تـدريبات البلايـومترك علـى 
. تطوير صفة المرونة الذي يمكن ان يكون بأستعمال تمارين المرونة  الثابتة  او المتحركـة

ويجب ان لا يكون التركيـز فقـط علـى العـضلات العاملـة بـل يجـب ان  يركـز كـذلك علـى 
  .لان عملھا يكون موازياً لعمل العضلات الرئيسة) المضادة(كسة العضلات المعا

    ان تنمية المرونة في العضلات والاربطة الخاصة بتمارين البلايومترك تكـون بأسـتعمال 
ــة المتحركــة ــة والاطال ــة الثابت ــة قبــل المتحركــة . الاطال ــة الثابت ويجــب اســتعمال الاطال

ذ ان كـلا الاسـلوبين يؤديـان الـى حـدوث تكيـف ًوبالاسلوب  الايجابي اولا ثم الـسلبي، ا
اذ يكـون العمـل بالاطالـة . عصبي في المغازل في العضلات واعضاء كـولجي فـي الاوتـار

 وذلـك لتھيئـة الثابتة تدريجياً لتجنب حدوث الاصابات، اذ يبدأ العمل بالاسلوب الايجـابي
 العمل لاكبر مـط يمكـن ان العضلات والاربطة لمثل ھذا النوع من تمارين الاطالة وبھا يتم

 وذلـك لاحـداث عمليـات التكيـف تصله العـضلة، يلـي ذلـك العمـل بألاسـلوب الـسلبي
العصبية في المغازل العضلية واعضاء كولجي الوترية لان مط العـضلات لمـدى خـارج عـن 
مداھا الطبيعي يعمل على اثارة المغازل العضلية واعضاء كولجي في البدايـة ولكـن مـع 

ر المتدرج لاداء ھذه التمارين فأن التكيـف الحاصـل سـيكون بمطاوعـة العـضلات الاستمرا
وھنا يجب ملاحظة ان تنفيذ ھـذه . للمط الحاصل والذي يخدم تنفيذ تمارين  البلايومترك 

التمارين السلبية يجب ان يكون متدرجاً في الصعوبة، اذ لا يجوز مط العضلة منـذ البدايـة 
ويـذكر .  الماً في العضلات واحتمـال حـدوث اصـابة التمـزقلمديات كبيرة لان ذلك بسبب

ــة ھــذه التمــارين الــسلبية يكــون لمــدة ) "Ghu1992(جــو  ــثلاث ) 15-6(ان تأدي ثانيــة وب
  ".مجموعات ويمكن زيادة ذلك في بعض الاحيان
لھا يكـون  بعـد حـدوث التكيفـات العـصبية     اما تمارين الاطالـة المتحركـة فـأن اسـتعما

انه عندما تتم اطالة العضلات بمعدلات ) " 1997طلحة حسام واخرون(المطلوبة، اذ يذكر 
اطالة سريعة فأن ذلك يجعل العضلة لا تصل الى حالة التكيف المطلوبة،اضـافة الـى انـه 

فظـة علـى والھـدف مـن اسـتعمال ھـذه التمـارين ھـو للمحا". قد لا يحقـق تقـدما يـذكر
التي وصل اليھا الرياضي، كما ان طريقة ادائھا يجب ان يكـون ) الاطالة(مستوى المرونة 

  .مشابھاً لطريقة عمل تمارين البلايومترك
   

                                                           
 الايجابي يقصد به العمل بدون مساعدة خارجية  .  
 يقصد به العمل بمساعدة خارجية:  السلبي.  
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  :اساليب تنفيذ تمارين البلايومترك
.      يمكن لتمارين البلايومترك ان تاخذ عدة اشـكال تھـدف الـى تحقيـق اھـداف معينـه

ز باختلاف شـدتھا، اذ ان ھنـاك تمـارين صـعبة واخـرى سـھلة تمكـن وھذه التمارين تتمي
المدرب من استغلالھا في تحقيق مبدأ تدرج في حمل التدريب من السھل الى الـصعب 

  :وھذه التمارين تشمل ما يلي
 وھـي تمـارين تقتـضي القفـز ):Jumps- in –Place(القفزات فـي المكـان  - 1

ويجــب توجيــه . ة نــسبياًوالھبــوط فــي نفــس المكــان، وھــي ذات شــدة خفيفــ
الرياضي لادائھا  بسرعة في كل قفزة وھي تنفذ الواحدة بعد الاخـرى مـع فتـرة 

  ).)Amortization Phaseطور تحويلي قصير
 وھــي قفــزات التــي تكــون امــا ):Standing Jumps(القفــزات مــن الثبــات  - 2

فتـرات عمودية او افقية، وھذه التمارين يمكن تكرارھا لعدة مرات ولكـن  بأعطـاء 
  .كاملة يبن التكرارات) استعادة شفاء(راحة 

 وھــذه ):Multiple Hops Of Jumps(القفــزات والحجــلات المتعــددة   - 3
ويمكـن تنفيـذھا . التمارين يتطلب اداءھا جھد قصوي وتنفذ الواحدة بعد الاخـرى

ــذ  ــا، ويجــب ان تنف ــة منھ ــدون او بأســتعمال الحــواجز فــي الاشــكال المتقدم ب
  ).م30(لمسافة تقل عن 

 وھذه التمارين تستعمل في تطـوير تـردد :)Bounding( التمارين الارتدادية  - 4
  ) .م30(الخطوة وطول الخطوة ونموذجياً تنفذ ھذه التمارين لمسافة تزيد عن 

وھي تجمـع القفـزات والحجـلات المتعـددة : )Box Drills( تمارين الصناديق  - 5
  .فعةمع القفز العميق ويمكن ان تنفذ بشدة واطئة أو مرت

 ھذه التمارين تستعمل وزن الجـسم :)Depth Jumps(تمارين القفز العميق  - 6
والجاذبية الارضية، وتنفذ في الوقوف على الصندوق ثـم الھبـوط علـى الارض ثـم 

ولكون تمارين القفز العميق تتطلـب شـدة . محاولة القفز عالياً بمستوى الصندوق
د في تحديد الـشدة والتقليـل عالية لذا فأن السيطرة على ارتفاع السقوط يساع

كمـا ان زمـن الاتـصال بـالارض ) Over Useالاسـتعمال الزائــد (من الاصابات مثـل 
وان الارتفاع المناسب في القفز العميق يـتم . ًيجب ان يكون قليلا قدر المستطاع

فأن كان الارتفاع المـستخدم .تحديده بالاعتماد على تقييم القدرة القصوية للانجاز
لات الرجلين كبيراً جداً فأن الرياضي سيأخذ وقت طويل  لامتـصاص اثـر لتقوية عض

بھذا لا يمكنه عكس الانقباض اللاتمركزي بسرعة كافيـة وبھـذا لا . الھبوط) القوة(
يمكنه الاستفادة من المكونـات المطاطيـة للعـضلات وكـذلك لا يمكنـه الاسـتفادة 

) واطـىء(لتـالي قفـز خفيـف والنتيجة سـتكون  با. من ظاھرة الاطالة الانعكاسية
  .معتمداً على القوة ومجرداً من القدرة

         لذا على المدرب واللاعب  العمل  على ايجاد الارتفاع المناسب والذي سيسمح 
واحـدى الطرائـق المـستخدمة فـي تحديـد . للرياضي بالحصول  على اعلى ارتفـاع قفـز

  :في النقاط التاليةالارتفاع القصوي للصندوق في القفز العميق تتلخص 
يقوم اللاعب بأداء اختبار الوثب العالي من الثبات لابعد مسافة ممكنـة وتـسجل  - 1

  .المسافة بشكل دقيق
ًمحـاولا تحقيـق نفـس ) سـم45) (انج18(يقوم اللاعب بالقفز العميق من ارتفاع  - 2

  .ارتفاع القفز من الثبات ويتم تسجيل النتيجة
مة بنجاح فان علية زيـادة ارتفـاع الـصندوق  اذا استطاع اللاعب اجتياز ھذه المھ - 3

حتـى ) 2رقـم(ثم تعـاد الخطـوة ) سم15) (انجات6(وھذه الزيادة  يجب ان تكون 
يفشل اللاعب  في  الوصول الى المسافة المتحققة في اختيـار الوثـب العـالي 

  .من  الثبات وبھذا يتم تحديد ارتفاع الصندوق للقفز العميق
عــب الوصــول لانجــاز الوثــب العــالي مــن الثبــات  فــي حالــة عــدم اســتطاعة اللا - 4

فأنة اما يتم تخفيض ارتفاع الصندوق او تـرك ) سم15) (انج18(بأستعمال ارتفاع 
                                                           

 الطور التحويلي Amortization phase :   هو الفترة الزمنية اللازمة للتحويل من العمل اللامركزي الى العمل التمركزي والتـي
  ,رة تمارين البلايومتركيشترط ان تكون قصي
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استعمال ھذه التمارين لفترة لغرض تطوير القوة ،اذ ان عـدم اسـتطاعة اللاعـب  
يعنــي عــدم امــتلاك اللاعــب للاســتعداد ) ســم15) (انــج18(للــلاداء مــن ارتفــاع 

  .                                                                   الكافي لاداء تمارين القفز العميقالعضلي 
    ويقترح الباحث اختبار الوثب الطويل من الثبات في تحديد الأرتفـاع المثـالي للـسقوط 

رات وذلك بأتباع خطوات الأختبار الـسابق نفـسھا ،والفائـدة ھنـا تكـون بمـشابھة الأختبـا
ــة  ــوع الفعالي ــى اســاس ن ــون عل ــدريب يك ــة الرياضــية الممارســة، لأن الت ــوع الفعالي لن
الممارسة ، فمثلا لاعب الوثب العالي يتدرب على تمـارين البلايومترمـك بالوثـب العـالي 
واختبار قدرته يكون بأختبار الوثـب العمـودي، فـي حـين ان لاعـب الوثـب الطويـل يتـدرب 

لوثــب الطويــل واختبــار قدرتــه يجــب ان يكــون بأختبــار الوثــب علــى تمــارين البلايــومترك با
  .الطويل

  
  :نجاح تدريب البلايومتركعوامل 

ان تنمية القوة العضلية قبل الشروع فـي اسـتخدام تمـارين :كفاية القوة القصوى - 1
اذ انه بدون قاعـدة . البلايومترك يعد شرطاً اساسياً لكي تحقق ھذه التمارين غرضھا

وحتـى ) الرجلين-الذراعين(لعضلية لن تكون الاطراف المستخدمة راسخة من القوة ا
الجذع قادرة على مواجھة التغير المفاجىء في القوة نتيجة لھذا النوع مـن التـدريب 

  .اذ قد يؤدي ذلك الى حدوث الاصابات
       وكما ھو معلوم فأن ھناك علاقة بين القـوة والقـدرة فـأن الفـرد لا يمكـن ان يحقـق 

ة من القدرة دون توافر عنصر القـوة، وان امكانيـة تجنيـد ھـذه القـوة بمعـدلات درجة عالي
لــذا فأنــه ينــصح بــضرورة اخــضاع . ســريعة لا يتحقــق اذا مــا كانــت قاعــدة القــوة ضــعيفة

اذ يمكـن . اللاعبين لتمارين القوة المكثفة قبل البـدء فـي اسـتخدام تمـارين البلايـومترك
 Back(جـسمه فـي تمـرين القرفـصاء الخلفـي مـن وزن ) 1.5(للاعـب رفـع ثقـل يعـادل 

Squat (في حين يقترح كل من لونـدين، بيليـك وروجـرز  قبل البدء في تدريب البلايومترك
)Bielik, Lundin & Rogers ( بأن ان يكون الفرد قادراً على اداء تمـرين القرفـصاء الخلفـي

كمـا وان . ومتركمرة مـن وزن جـسمه قبـل البـدء فـي تـدريب البلايـ) 2-1.5(بوزن يعادل 
 The National Strength And Conditioning(موقـف الاتحـاد الـوطني للقـوة والتكيـف 

Association-N.S.C.A) ــصاء ــرين القرف ــى اداء تم ــادراً عل ــون الرياضــي ق ــأن يك  اوصــى ب
  .مرة من وزن جسمه) 2.5-1.5(الخلفي بوزن يعادل

    
  :السقوط المثالي وزمن الارتكازارتفاع  - 2

المسافة العمودية المحصورة بين ارتفـاع الـصندوق : د بارتفاع السقوط المثالي       يقص
 وھذا الارتفاع يجب ان يحـدد بـصورة دقيقـة .المستعمل في تدريبات البلايومترك والارض

ويتم تحديد ھذا الارتفاع بأن يقوم الاعب بالقفز عموديـأ او افقيـاً . ولكل لاعب على حدى
يحدد ارتفاع السقوط المثالي بالاعتمـاد علـى افـضل انجـاز بعد السقوط من الصندوق، و

  .يحققه اللاعب
فـي حـين اقتـرح ) سـم70-30(      وقد حـدد قـسم مـن الخبـراء الارتفـاع المثـالي مـن 

 يجـب ان بأن استعمال تمارين القفز العميـق)  Virkhoshanski- 1967-فيركوشانسكي(
ح بـأن تـؤدى تمـارين القفـز العميـق مـن  واقتـرتطور القوة المتحركة وسرعة الاستجابة

يـسمح بتطـوير سـرعة ) سـم75(اذ ان  القفز العميق مـن ارتفـاع ) سم1.15-75(ارتفاع 
يطـور بـصورة اكبـر القـوة ) سـم1.15(استجابة العضلة عند الرياضي في حـين ان ارتفـاع 

 يجعـل القفـز)  سـم1.15(واكد بأن استعمال ارتفاع اعلـى مـن . المتحركة عند الرياضي
العميق غير فعال لان زيادة الارتفاع يغيـر مـن ميكانيكيـة الھبـوط وبھـذه الحالـة لا يمكـن 

  .تطوير لا القوة المتحركة ولا سرعة استجابة العضلة في تغير عملھا
خارج امكانية الرياضي ) والمبالغ فيه(ان استعمال الارتفاع  العالي :        ويضيف الباحث

ًطويلا لانة عند السقوط من مكـان ) زمن الارتكاز( الارضيؤدي الى جعل زمن التماس مع
                                                           

 تمارين القفز العميق Depth Jumps هي احدى اشكال تمارين البلايومترك وهي الاكثر تأثيراً والاكثر صعوبة في التنفيذ .  
يقصدبها سرعة استجابة العضلة في تغير العمل اللاتمركزي الى تمركزي  .  
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مرتفع فأن الجسم يعمل على امتصاص قوة الصدمة وذلك عن طريق ثني المفاصل ممـا 
يتسبب في ضياع الطاقة المطاطية المخزونة في العضلات والاربطـة والآتيـة مـن العمـل 

  .اللاتمركزي     وھذا الضياع في الطاقة يكون بشكل حرارة
بـأن العديـد مـن المـدربين ) 1997طلحة حسام الدين واخـرون(   وفي ھذا الصدد يذكر   

وعلماء التدريب يرون ان زمن الارتكاز في تمارين تدريب البلايومترك يجب ان تكون اقل ما 
اذ ان للارتـداد الـسريع  فـي ھـذه التمـارين اھميـة كبيـرة )  ملي ثانيـة500-300(يمكن 

  :لسببين ھما
  .زمن يعني التدريب على تطوير القوة خلال فترة زمنية محددةان تقليل ال - 1
ــط  - 2 ــة( ان دورة الم ــصير ) الاطال ــالي ) S.S.C(والتق ــة وبالت ــدود طبيعي ــتم بح ســوف ت

سيتمكن الرياضي من تحقيق اقـصى اسـتفادة مـن الطاقـة المطاطيـة الناتجـة فـي 
  ).لاتمركزياً(العضلات التي تعمل بالتطويل 

  
  ):ضبط الاداء(المھارة   - 3

     ان التنفيــذ الــصحيح لتمــارين البلايــومترك يــضمن اســتخدام المفاصــل الداخلــة فــي 
الحركة بشكل متسلسل وصحيح، كما وان التزامن والتوقيت ما بين كافة الاطـراف ينـتج 

الصحيح ھـو فـي ) التكنيك(ان الجزء الھام في تنفيذ الاداء. عنه قدر عالي من انتاج القوة
 الاستخدام الصحيح لمفاصل الورك، الركبة، الكاحل، والتـي  تعمـل ، اذ انمرحلة الھبوط

مع بعضھا البعض لامتصاص صـدمة الھبـوط يـسمح للجـسم بأسـتخدام تلـك القـوة فـي 
  .الحركة التالية، وھذا لا يعني ان ضربة القدم ليس لھا دور بل على العكس

راد تطويرھـا  وذلـك       اذ يرى الباحث ان للقدم دور رئيسي في تـشغيل العـضلات المـ
فأذا كان الھبـوط  علـى كعـب القـدم فأنـة سـيؤدي . من خلال حالة  تلامسھا مع الارض

الى نتائج سلبية الاولى اطالة زمن الارتكاز لان ھذا الھبوط لا يسمح للاعب بأداء القفزة 
التالية لان القفز يتم امـا بالاسـتناد الكامـل علـى القـدم او علـى الامـشاط وزيـادة زمـن 

لارتكــاز ات مــن الوقــت المــستغرق لتبــديل الاســتناد مــن الكعــب الــى كاحــل القــدم او ا
والثانية ھـو ان الھبـوط علـى الكعـب يـؤدي الـى حـدوث صـدمة عنيفـة علـى . الامشاط

مفاصل وعظام الطرف السفلي ومـن ثـم  انتقالھـا الـى الھيكـل المحـوري فالـدماغ، لأن 
ھبـوط بـسبب عـدم حـدوث الثنـي فـي الھبوط على الكعب لا يسمح بأمتصاص صدمة ال

  .مفاصل الكاحل والركبة والورك
     امــا الھبــوط علــى كاحــل القــدم فأنــة سيــساعد فــي تطــوير عــضلات الفخــذ بــصورة 
رئيسية، ويرافـق ھـذا  النـوع مـن الھبـوط حـدوث ثنـي كبيـر نـسبياً فـي مفـصل الركبـة 

لثنـي لانـة سـيؤدي لامتصاص الصدمة، ويجب التأكيد ھنا على عـدم الافـراط فـي ھـذا ا
  .الى زيادة زمن الارتكاز وبالتالي انخفاض معدل انتاج القوة

    اما الھبوط على الامشاط فأنـة يـساعد فـي تطـوير عـضلات الـساق الخلفيـة بـصورة 
رئيسية ويرافق ھذا النوع من الھبوط حدوث ثني خفيف فـي مفـصل الركبـة وثنـي اكبـر 

  .في مفصل الكاحل
النـوعين الاخيـرين فأنـه يـؤدي الـى  ل الورك اثنـاء اسـتخدام كـلا     اما الثني في مفص

ھذا ويجب التركيـز . تطوير عضلات الجذع لانه سوف يتبع بمد كامل للجذع اثناء اداء القفز
حركة الذراعين والتي يجب ان تكون متوافقة ومتزامنـة مـع  في تمارين البلايومترك على

ظ التـوازن والمـساھمة فـي زيـادة القـوة بشكل صحيح، والغرض منھا ھـو حفـ القفز اداء
يتضح مما سبق ان للمدرب واللاعب دور كبيـر فـي . المتفجرة عن طريق النقل الحركي 

التحكم في العضلات المراد تطويرھا وذلـك عـن طريـق الـتحكم فـي مـديات الثنـي فـي 
  .المفاصل العاملة

  
  :تقنين مكونات الحمل التدريبي في تدريب البلايومترك

 اساس تطور أي صـفة بدنيـة عامـه أو خاصـة يعتمـد علـى صـحة تقنـين مكونـات ان     
الكفـاءة الفـسيولوجية (مع الحمـل الـداخلي ) الشدة، الحجم، الكثافة(الحمل الخارجي 

وتمارين البلايومترك التـي لا تقـنن بـصورة دقيقـة تـؤدي الـى )  لاجھزة الجسم الداخلية
                                                           

وذلك عند استعمال تمارين البلايومترك للطرف السفلي .  
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كما وان فرصة حدوث الاصابات تكون كبيـرة ) Over Training(حدوث ظاھرة التدريب الزائد
لذا ينبغـي علـى المـدرب ان يكـون حـذراً فـي التعامـل مـع ھـذه التمـارين لتحقيـق .جداً

اھداف التدريب والتي يمكن الوصول اليھا من خلال تقنين الـشدة والحجـم والكثافـة مـع 
  .مدى التكيف الفسيولوحي الحاصل في الجسم

  الشدة)Intenisty:(ويسيطر على الشدة  . ھد المبذول لاداء واجب معين ھي الج
في تمارين البلايومترك من خلال نوع التمرين المنفذ الذي يتـراوح بـين الـسھل الـى 

ويمكن زيادة الشدة بأضافة احمال خفيفة او بواسطة ارتفـاع . الصعب الشديد المعقد
ضة، باحثون اخـرون الصندوق في تمارين القفز العميق او بزيادة مسافة القفزات العري

  :صنفوا شدة تمارين البلايومترك المتنوعة من الواطئة الى العاليةوكالاتي
  
  

  
  )4(الشكل 

  يوضح مقاييس الشدة لتمارين تدريب البلايومترك 
  )Chu1992(عن 

  
شدة بـأن يتـضمن الاعـداد العـام تمـارين بـ) Bielik Etal  .1986بيليـك واخـرون (   ويذكر 

خفيفة ولمدة طويلة وھذا يساعد في اعطاء قاعدة للتدريب بشدة اكبر في فترة الاعداد 
  .الخاص مثل تمارين القفز العميق

   وبما ان تمارين البلايومترك تھدف الى تطـوير القـدرة الانفجاريـة فـأن تـدريبھا يجـب ان 
عملة في ھـذا وان اھم طرائق التدريب المست)  تحت القصوي-قصوي(يكون بشدة عالية

وھـذا .التدريب ھي التدريب التكراري والفتري بنوعيه المرتفع الشدة والمنخفض الـشدة
لا يعني ان تمارين البلايومترك لا تطور باقي الـصفات بـل انھـا تطـور ايـضا القـوة المميـزة 

م استخدام شدة وحجم مناسبين وحـسب بالسرعة ومطاولة القوة الخاصة بشرط ان يت
  .تخصصيةنوع الرياضة ال

  الحجم والتكرار)Frequency& Volume :(  
    الحجم ھو مجموع العمل المنفذ في الاسبوع او الموسم أو الدائرة التدريبيـة، وغالبـاً 
مــا يقــاس الحجــم فــي تمــارين البلايــومترك بحــساب عــدد مــرات تمــاس القــدم بــالارض 

لثبـات فأنھـا تتكـون مـن في فعالية الوثبة الثلاثيـة مـن ا: وعلى سبيل المثال ) القفزات(
وان الحجـم الموصـى بـه لقفـزات .ثلاثة اجزاء والحساب يكون بثلاثة لمسات قدم لـلارض
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اذ . معينه في أي موسم تدريبي يكون متناسباً مع الشدة والتقدم في تحقيق الاھـداف
وبـشدة خفيفـة خـلال ) قفـزة(لمـسة قـدمين لـلارض ) 100-60(ينصح للمبتـدئين بـأداء 

لمسه بشدة ) 150-100(بية، في حين تكون لذوي المستويات المتوسطة الوحدة التدري
اما تمارين المتقـدمين فأنھـا تحـوي علـى . لمسة اخرى بشدة متوسطة) 100(خفيفة و

امـا حجـم .وبـشدد خفيفـة، متوسـطة، عاليـة) قفـزة(لمسة قدمين لـلارض ) 150-250(
 فـي بدايـة التـدريب الركض بالحجل فيفضل قياسية على اساس المسافة، والتي تكون

ثم تزداد ھذه المسافة بزيادة تطور قدرة الرياضي والتـي قـد تـصل او تزيـد ) م30(حوالي 
  ).م100(عن 

وھـو يتناسـب عكـسياً مـع ) الاعادات(فھو عدد مرات اعادة اداء التمرين :  التكرار     اما
  .الحجمالشدة فكلما زادت شدة التمارين المنفذة قل تكرارھا وھو مرتبط بمفھوم 

مـع امكانيـة زيـادة ھـذه ) 10-8(   وعادة يكون عدد التكرارات في تدريب البلايومترك من 
التكرارات في التمارين ذات الشدة الواطئة وتقليلھا مع التمارين ذات الشدة العاليـة، امـا 

مجاميع لمعظـم اشـكال ) 10-6(عدد المجاميع فقد حددته دراسات المانيا الشرقية بين 
مجــاميع وخــصوصا ) 6-3(بلايــومترك، فــي حــين حددتــه دراســات الــروس بــين تمــارين ال

وفــي بعــض الاحيــان فــأن عــدد التكــرارات لا يحــدد فقــط . التمــارين ذات الــشدة العاليــة
  :بالاعتماد على شدة التمارين ولكن بالاعتماد على

  .حالة الرياضي التدريبية -
  . قيمته نتيجة التكرار -
ن تمارين البلايومترك تؤدي  الـى تطـوير اسـتجابات كما يجب على المدرب ان يدرك ا -

والقدرة على توليد القـوة بأتجـاة . الجھاز العصبي العضلي، القوة الانفجارية، السرعة
  .صحيح، وان الرياضي سوف من التكرارات التي تؤدي بصورة جيدة فقط

) لتدريبية الصغيرةالدورة ا(          اما عدد مرات تنفيذ تمارين البلايومترك خلال الاسبوع 
ــين ــراوح ب ــذكر ) 3-2(فتت ــرات اذ ي ــسكي(م ــأن عــدد ) Verohoshanski-1967فيرھوشان ب

تكرارات القفز العميق يحدد بالاعتمـاد علـى مـستوى قـوة الرياضـي واوصـى للرياضـيين 
قفـزة فـي الوحـدة ) 40(المبتدئين بوحدتين تدريبيتين في الاسبوع مع تكرار قصوي مـن 

ــول ومانيفــال (الواحــدة فــي حــين ان  ــأن وحــدتين ) Poole & Maneval-1987ب وجــد ب
  .تدريبيتين في الاسبوع ھي اكثر فعالية من استخدام ثلاثة وحدات

  استعادة الشفاء(الراحة:(  
     تعد فترات الراحة مفتاح التغير في تحديـد فيمـا اذا كانـت تمـارين البلايـومترك تھـدف 

 وعلية فأن الرياضي في تدريب القـدرة يجـب ان .(الى تطوير القدرة ام المطاولة العضلية
اذ يـتم تحديـد فتـرة او ) يأخذ فترات راحة كافية تمكنه من تكرار العمل دون حدوث التعب

وكمــا ھــو معلــوم بــأن تمــارين ) 10: 1 -5: 1(بــين ) الكثافــة(نــسبة العمــل الــى الراحــة 
ــرة الراحــة  ــأن فت ــذا ف ــة وبھ ــارين  لاھوائي ــومترك ھــي تم ــين اداء ) 15-10(البلاي ــة ب ثاني
  .المجاميع تكون غير كافية وتعمل على تطوير المطاولة العضلية

دقيقة بـين ) 2-1(فيذكران أن فترة الراحة ) James& Robert-1985جمس وروبرت(    اما 
المجاميع ھي عادة كافي لأراحة الجھازين العصبي والعضلي، كمـا ان فتـرة الراحـة بـين 

 البلايـــومترك لاســـتعادة شـــفاء العـــضلات والاوتـــار الايـــام ھـــي ضـــرورية فـــي تـــدريب
يوم كـل اسـبوع والـذي يعمـل علـى اعطـاء نتـائج ) 3-2(وتحدد ھذه الفترة بين .والاربطة
  .مثالية

     ويذكر الباحث انه في حالة حدوث التعب والذي يمكـن ملاحظتـه علـى اللاعـب مـن  
و مـن خـلال عـدم اداء خلال عدم امكانية اللاعـب علـى تنفيـذ التمـرين بـشكل صـحيح ا

الانجاز بشكل وافي او من خلال التعابير التي تظھـر علـى اللاعـب، فـأن علـى المـدرب 
التوقف عن اعطـاء ھـذه التمـارين لان الاسـتمرار بھـا يـؤدي الـى اجھـاد اللاعـب بـصورة 

  .كبيرة، مما يؤدي الى حدوث الاصابات 
  

  :ةكيفية تطبيق تمارين البلايومترك في البرامج التدريبي
    نظراً للطبيعة الشديدة لتمارين البلايومترك والتاكيـد علـى الـسرعة فـي ادائھـا، فـأن 
تنفيذھا يجب ان يكون قبل التمـرين اخـر فـي الوحـدة التدريبيـة، كمـا يجـب التـدرج فـي 
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). ذات الـشدة العاليـة(الـى الـصعبة ) ذات الشدة الخفيفة(صعوبة التمارين من السھلة 
  .تمارين متماشياً مع القدرات الفسلجية والنفسية للرياضيوان يكون شدة وحجم ال

      ان فترة الاعداد العام تتضمن تمارين بشدة خفيفة ولمدة طويلة وھـذا يـساعد فـي 
اعطاء قاعدة لتطبيق تمـارين اكثـر شـدة مثـل تمـارين القفـز العميـق فـي اثنـاء القـسم 

ــرة الاعــداد العــام ــاني مــن فت ــذكر ، امــا ا)الاعــداد الخــاص(الث ــرة المنافــسات في ــاء فت ثن
بأن الحجم يقل ولكن يستمر الرياضي بأداء عدد قليـل ) ,.1987Bleik & Et alبليكواخرون(

) Poole & Maneral 1987بول و مانيفال(في حين يذكر . من التمارين ذات الشدة العالية
ــل  ــق قب ــز العمي ــارين القف ــف عــن اداء تم ــى الرياضــي التوق ــأن عل ــن ) 14-10(ب ــوم م ي

لمنافسات وھذا لكون ان تمارين القفز العميق تأثيرات بعدية اكبـر مـن أي نـوع اخـر مـن ا
تمارين القوة كما واوصى بأن تكون تمارين القفز العميق في نھاية فترة تطوير القـوة فـي 

  . نھاية فترة الاعداد الخاص
  

  :استعمال تمارين البلايومترك لتطوير قدرة الاطراف العليا
لــب بحــوث  البلايــومترك علــى الاطــراف الــسفلى، وبــدء يــزداد بعــد ذلــك       تركــزت اغ

الاھتمام بأمكانية استخدام ھذه التمـارين لتـدريب الاطـراف العليـا بالاسـتفادة مـن دورة 
وبـنفس اسـلوب الاطـراف الـسفلى، وان الاعمـال المبكـرة فـي ) SSC(الاطالة والتقـصير

بـرامج اعـادة تأھيـل اصـابات الطـرف استخدام ھذا النوع مـن التـدريب كـان متركـزا فـي 
اذ . العلوي واكثر التمارين فائدة ھي التمارين التي يتم خلالھا اسـتعمال الكـرات الطبيـة

قذف الكـرة العكـسي، قـذف الكـرة جانبـاً (بأن استعمال تمارين مثل) Chu 1989جو(يذكر
لـى نفـس تحقق فعالية لا يمكن الحـصول ع) ، قذف الكرة من خلف الرأس)  ° 90(بزاوية

  . نتائجھا باستعمال الحديد
ً      وقد اسـتعملت ھـذه التمـارين لوصـل الفجـوة  بـين القـوة والـسرعة واعطـي مثـالا 
لاستخدام الاثقال مقارنتـاً بتمـارين البلايـومترك، اذ تـم تـدريب لاعبـي كـرة القـدم علـى 

يب فـي حـين تـم تـدر. باونـد) 400(وبـوزن ) Bench Press(تمرين الضغط على المسطبة
وقـد اظھـرت .لاعب الرمح على تمرير الكرة الطبية مـن امـام الـصدر ومـن وضـع الجلـوس

قدم اكثر من لاعبـي كـرة القـدم ) 20(النتائج ان لاعب الرمح رمى الكرة الطبية لمسافة 
وھذا يدل على ان لاعبي كرة القدم ليسوا ذو كفاءة في تحويل قوتھم الى قـدرة عاليـة 

  .والسبب ھو طريقة التدريب
  

  ):الاثقال(اراء حول تمارين البلايومترك الممزوجة بتمارين المقاومة
       ان دمــــج تــــدريب البلايــــومترك بتــــدريبات الاثقــــال يــــسمى بالتــــدريب المركــــب 

)Complex Training (ويــذكر ،)1994نيــوتن وبريمــر Newten & Braemer ( بــأن ھــذه
ــدرة ــي تطــوير الق ــة ف ــق فعالي ــر الطرائ ــن اكث ــة ھــي  م ــك .الطريق ــى ذل ــا اشــار ال  كم

) Radcliffe 1994راد كليــف (فــي حــين قــدم  ) Verkhoshonski 1983فيركوشانــسكي (
افكار حول استخدام  تمـارين  المقاومـة والبلايـومترك معـاً لتطـوير القـدرة اذ يـتم اعطـاء 

فقدم نفس العمل وسماه ) Landinلوندين (اما .تمارين البلايومترك بين تدريبات المقاومة
بأسـتعمال تمـارين ) Rogers,Chu,Lundon,Bielik(وقد اجمع كل من . ريب المتوازيبالتد

ان المـزج يعطـي ) Gambetta-جاميتـا(البلايومترك قبل تمارين المقاومة في حين اعتقد 
اما خبرات ومناقشات الطاولة المستديرة للاتحاد الوطني للقوة  والتكيف . نتائج متداخلة

)N.S.C.A ( تمارين المقاومة مع البلايومترك  سواء في نفـس الوحـدة فوافقت على دمج
  .التدريبية او في ايام التدريب

 ان اســتخدام تمــارين المقاومــة تعمــل الــى حــدوث التكيــف العــضلي لمؤلــفا     ويــرى 
المتمثل بالتضخم العـضلي وھـو ات مـن زيـادة المقطـع العرضـي للعـضلة والـذي بـدورة 

ائية، مما يـساعد فـي اعطـاء قـدرة انفجاريـة اعلـى سوف يزيد من مخازن الطاقة اللاھو
  .خلال استخدام تمارين البلايومترك
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  :الاختبارات المستعملة في البلايومترك
       بما ان الھدف الاساسـي لتمـارين البلايـومترك ھـو تطـوير القـدرة الانفجاريـة عليـه 

 يمكـن وھـي مـا يمكن الاعتماد علـى الاختبـارات التـي تنفـذ لمـرة واحـدة وبأقـصى مـا
   .تسمى اختبارات القوة الانفجارية

 ويرى الباحث ان الاختبـار المـستخدم يجـب ان يكـون قريـب مـن ظـروف اللعبـة او 
اسـتخدام اختبـار القفـز العمـودي عنـد لاعـب : على سـبيل المثـال. الفعالية الممارسة

  ).اًاخذ ثلاث خطوات ثم القفز عالي(الكرة الطائرة  يجب ان يكون من الحركة 
  :واھم اختبارات القدرة الانفجارية من  وجھة نظر الباحث ھي

  .اختبار الوثب العمودي من الثبات  - 1
  .  اختبار الوثب العمودي من الحركة - 2
  . اختبار الوثب الطويل من الثبات - 3
  . اختبار كالمان ماركاريا - 4
  .ت اختبار رمي الكرة الطبية من امام الصدر من وضع الجلوس على الكرسي والتثبي - 5
 اختبــار رمــي الكــرة الطبيــة مــن خلــف الــراس مــن وضــع الجلــوس علــى الكرســي  - 6

ان كـل الأختبـارات المـذكورة اعـلاه تقـيس القـدرة الأنفجاريـة بـشكل غيـر . والتثبيت
دقيق وھي اختبارات ميدانية، وان افضل الأختبارات دقة في قياس القدرة الأنفجاريـة 

.                                                              القوة والزمنھي تلك الأختبارات التي تستخدم منصة
  

                                                           
 القوة الانفجارية هي تسمية خاطئة والاصح ان تكون  القدرة الانفجارية )Explosive Power ( وهي تساوي حاصل ضرب القوة

  .بالسرعة
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