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 المعنى المغوى ومفيوم البمومترك وتعريفو:

  كةةةةةةة ن مةةةةةةةن كمم ةةةةةةة ن       ةةةةةةة ن   مةةةةةةة   plyometricesإن كممةةةةةةةر  مةةةةةةة م ر    
plyo   ع ى  أقصى جهد شرط أن  ك ن  ذا العمل   ردد حركةى   ةد ن كمل  كممةر  

metrices   اسةة  ب ق ةة س م  ةةى جمةةى الجهةةد الم ةةذ ل     ةةدم  الكمم ةة ن  جةةد   ع ةةى
 ان كممر  م م رك  ع ى اسم ب العمل الم  ى جمى الجهد. 

أن اسةةم ب ال ةةدر ب ال مةة م ر  أصةة ر مةةن أك ةةر ااسةة ل ب اسةة  دام   ةةى   م ةةر 
القةةدرة العيةةم ر  ةةى العد ةةد مةةن ا  شةةطا الر  يةة ر  ال ةةى   طمةةب دمةة  أقصةةى قةة ة مةة  

لمعيمر   ال ى  مكن العيمر من اس  راج أقصى ق ة لهة   ةى اقةل زمةن  اقصى سرجا
ممكةةن    حسةة ن الق  م ةةر لم  ةةب مةةن  ةةتل سةةد البجةة ات  ةة ن  ةةدر   ت القةة ة  السةةرجر 
  س  دام م  سمى  رد  عل ا ط لا    ةؤد  الةى مةد ك مةل لمعيةمر  ية  العيةمر  ةى 

 لةةذا    هةة     قةةدرة ك  ةةرة . ح لةةا ك لراحةةا  م هةة  ا ق ةة و جيةةمى قةة    سةةر   ممةة    لةةد
 ةةةدر   ت لهةةة   ك  ةةةك  ةةةؤد  الةةةى مةةةد سةةةر   ا ةةةر جةةة د  لمعيةةةمر  م ةةةا ا ق ةةة و سةةةر   

ة ا بج ر ةةةةا  ةةةةى اقصةةةةةر زمةةةةن ممكةةةةن.  ةةةةة ن ال ةةةةدر ب ال م ةةةةة م ر  در  غةةةةرو إحةةةةداث قةةةةة
plyometric  training  ة شةةكل مةةن أشةةك ل  ةةدر   ت المر  ةةر   صةةر   هةة ر قةة 

   .مل ا   س طي  ا  عك سيالمط ط ر العيم ر جن طر ق الع

انو أسموب ونظام لمجموعة من    ذلك  مكن  عر ف ال در ب ال م  م ر  جمى 
التمرينات التى تعتمد عمى مطاطيو العضمة لإكسابيا طاقو حركينو عالينو من   ن   

كمةة  جر ةةا  جةة   .  اريننوفجتننزاوأ أعمننى قننوه وسننرعو ممكنننو بينندر تنميننة ال نندرة ا ن
ال  نوى السنريعة  نم  مكن  الرياضنم من  الو نو  النى ال نوةالذي يالتدريب  أ ةا   

 ع  ر  در   ت ال م  م رك أحد المصطمح ت ال ي  س  دم جمةى      اق ر وقت ممك 
 طةة ق  اسةة   ةةي الر  يةة ت ال ةةي   طمةةب اسةة  دام القةةدرة  القةة ة السةةر عر   ح ةةث   بةةق 

ال م ة م رك  سة  دم  ةي م   جمةى أن  ةدر   ت Morten)  &Goe   1997كةت  مةن 
 طة  ر القةدرة العيةةم ر  ا  بج ر ةر   كمةة   سة  دم ل حسةة ن العتقةر  ةة ن القة ة القصةة   



 ة ا  بج ر ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر . در  القةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة

 Plyometric ةةةذكر ج ةةةد العز ةةةز ال مةةةر     ر مةةة ن ال ط ةةةب   أن كممةةةت  م ةةة م رك   
الع ل ةةر   سةة  دم ل صةةف  ةة ل مةةن ال مر  ةة ت   م ةةز     ق  يةة ت العيةةم ر ذات الدرجةةر

 مةةةةةةةةةةن القةةةةةةةةةةدرة العيةةةةةةةةةةم ر الم غ ةةةةةةةةةةرة    جةةةةةةةةةةر  ط لةةةةةةةةةةر سةةةةةةةةةةر عر لمعيةةةةةةةةةةمر الع ممةةةةةةةةةةر   

     مد  ال ة  ر السةر   لمجم جةر مةن العيةتت  Zanon   1989كم   ذكر زا  ن 
  الةةةةةةةةةةةةةةذل   ةةةةةةةةةةةةةة   مةةةةةةةةةةةةةةن ا ط لةةةةةةةةةةةةةةر السةةةةةةةةةةةةةةر عر الم   جةةةةةةةةةةةةةةر    ق ةةةةةةةةةةةةةة و ا بجةةةةةةةةةةةةةة رل   

 ةةة رة جةةةن  شةةة ط م     أن ال ةةةدر ب ال م ةةة م رك جMoura ( 1988كمةةة   ةةةذكر مةةة را 
  يةةةةمن د رة ا ق ةةةة و لمعيةةةةمر الع ممةةةةر ممةةةة   سةةةة ب مر   هةةةة    عمةةةةل جمةةةةى اسةةةة ب دة 
العيةةمر مةةن الط قةةر الم ك   ك ةةر الم عكسةةر  ال   جةةر جةةن  ةةأ  ر ا ط لةةر ممةة   ةةؤدل إلةةى 

 .   2 قةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ة  سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرجر ك  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرة  ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي اادا 

جمةةى      أ ةةر طر قةةر لم ةةدر ب  ع مةةد 2002كمةة   شةة ر  جةةدل البةة  ر  محمةةد لطبةةي   
لح  ت ال س رل  البرممةر ال ةي  حةدث    جةر لة زن الجسةم  ةي حرك  ةا الد   م ك ةر م ةل 
ال  ةةةب ا ر ةةةةدادل  أ  اجةةةةا     ةةةةذا ااسةةةةم ب  ةةةةي ال ةةةةدر ب  سةةةة جد جمةةةةى   م ةةةةر القةةةةدرة 

 .العيم ر    ل  لي  إ ا  حسن من اادا  الد   م كي 
 

 

                      
                                                           

 



 

 :(1)البميومتريمميزات التدريب اىمية و 

 ز د ال رد ب ال م  م رل من اادا  الحركي  مع ى أن الق ة المك س ر من  ذا 1-  
ال  ل من ال در   ت  ؤدل إلى أدا  حركي أ يل  ذلك  ز  دة مقدرة العيتت جمى 

                                                   .ا  ق  و  معدل أسرل

ذ  م زة   أ  ر  اير جمى قدرة العيتت جمى إ   ج الق ة  ر ب ال م  م رلد  -2 
السر عر المح  ر  ال ي  مكن التجب من ا  ج ز  ال حق ق الرقمي   حس ن مس    

اادا    صر  ي اا شطر الر  ي ر ال ي   طمب ا س ب دة من الق ة  السرجر 
 .ل ح  مه  إلى    ر أ  قبزة ج ل ر أ  ط ران أ  ا ر ذلك

م مم زا ا أن ال   م  الم ك   زم العص ي المح ط   لعيمر   م  در  ا لم أ  ر أ  -3
 .جمى إس ج  ر العيمر ل  م ذلك  ي  زامن سر    ج  ب سه لر اس  داما   ط  قا

 أ ي  ي مقدمر أ  ال ال در ب الذل  مكن أن  س  م  ي ك  ر من اا شطر  -4 
ن د ران أ    ب أ  د   أ  ا ر ذلك الر  ي ر ال ي   طمب اادا   ص رة م بجرة م

                   .مم     ره  ي ال غمب جمى المق  م ت  ي اقل زمن ممكن

 معب د ر  اير  ي ال أ  ر الم   دل   ن القدرة العيم ر  السرجر لمرجم ن -5 
 . القدرة جمى ال  ب العم دل    ن كب  ة    جم ر اادا  الحركي

 ترك:اهمٌة تدرٌبات البلاٌوم

ان تمرٌنات البلاٌومترك واستخدامها من قبل الكثٌر من المدربٌن فانه ٌجب تقنٌنها 

بحرص شدٌد عند استخدامها ضمن الاعداد البدنً الخاص فً كل وحدة تدرٌبٌه من 

مسابقة الى اخرى ومن موسم تدرٌبً لاخر ومن لاعب الى لاخر,وحسب احتٌاج 

الهام,فعلى سبٌل المثال تحظى مسابقات اللاعب الى هذا العنصر البدنً الحركً 
                                                           

(1)                 zayed.netgoo.org/montada-f4/topic-t11.htm 

 



% ومسابقات الحواجز 9.32% ومسابقات العدو 33..الوثب بأكبر نسبة تقدر 

% .3.% ومسابقات المسافات المتوسطة 1.31% ومسابقات الرمً 1231
(1 )
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   عوامل نجاح تدرٌب البلاٌومترك:
 

ان تنمٌة القوة العضلٌة قبل الشروع فً استخدام  :كفاٌة القوة القصوى -0
تمارٌن البلاٌومترك ٌعد شرطاً اساسٌاً لكً تحقق هذه التمارٌن غرضها3 اذ 
انه بدون قاعدة راسخة من القوة العضلٌة لن تكون الاطراف المستخدمة 

الرجلٌن( وحتى الجذع قادرة على مواجهة التغٌر المفاجىء فً -)الذراعٌن
 .لهذا النوع من التدرٌب اذ قد ٌؤدي ذلك الى حدوث الاصاباتالقوة نتٌجة 

 
 :ارتفاع السقوط المثالً وزمن الارتكاز -9

ٌقصد بارتفاع السقوط المثالً : المسافة العمودٌة المحصورة بٌن ارتفاع  
والارض3 وهذا الارتفاع ٌجب  الصندوق المستعمل فً تدرٌبات البلاٌومترك

ان ٌحدد بصورة دقٌقة ولكل لاعب على حدى3 وٌتم تحدٌد هذا الارتفاع بأن 
ٌقوم الاعب بالقفز عمودٌأ او افقٌاً بعد السقوط من الصندوق, وٌحدد ارتفاع 

 .السقوط المثالً بالاعتماد على افضل انجاز ٌحققه اللاعب
 

 برامج التدرٌبٌة:كٌفٌة تطبٌق تمارٌن البلاٌومترك فً ال
 

نظراً للطبٌعة الشدٌدة لتمارٌن البلاٌومترك والتاكٌد على السرعة فً ادائها, 
فأن تنفٌذها ٌجب ان ٌكون قبل التمرٌن اخر فً الوحدة التدرٌبٌة, كما ٌجب التدرج 
فً صعوبة التمارٌن من السهلة )ذات الشدة الخفٌفة( الى الصعبة )ذات الشدة 

شدة وحجم التمارٌن متماشٌاً مع القدرات الفسلجٌة والنفسٌة العالٌة(3 وان ٌكون 
 للرٌاض3ً

ان فترة الاعداد العام تتضمن تمارٌن بشدة خفٌفة ولمدة طوٌلة وهذا ٌساعد فً       
اعطاء قاعدة لتطبٌق تمارٌن اكثر شدة مثل تمارٌن القفز العمٌق فً اثناء القسم 

خاص(, اما اثناء فترة المنافسات فٌذكر الثانً من فترة الاعداد العام)الاعداد ال
( بأن الحجم ٌقل ولكن ٌستمر الرٌاضً بأداء عدد قلٌل من .123 )بلٌكواخرون

( بأن على .123التمارٌن ذات الشدة العالٌة3 فً حٌن ٌذكر )بول و مانٌفال
( ٌوم من المنافسات .1-11الرٌاضً التوقف عن اداء تمارٌن القفز العمٌق قبل )

ان تمارٌن القفز العمٌق تأثٌرات بعدٌة اكبر من أي نوع اخر من تمارٌن وهذا لكون 

                                                           
 نفس المصدر السابق 3 _بسٌوطً احمد بسٌوطً:1



القوة كما واوصى بأن تكون تمارٌن القفز العمٌق فً نهاٌة فترة تطوٌر القوة فً 
 نهاٌة فترة الاعداد الخاص
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إشكال تدرٌبات البلاٌومترك: 
.

 

 تمرٌنات بأدوات :

  مختلفه" الهبوط بالقدمٌن" او تمرٌنات الوثب العمٌق من على ارتفاعات

 بالقدم واحدة3

 استخدام الصنادٌق 

 تمرٌنات المدرجات 

 3 تمرٌنات باستخدام سلم الوثب والهبوط فً حفرة الرمل 

 تمرٌنات باستخدام الكرات الطبٌة والحبال المطاطٌة 

 تمرٌنات الحواجز 

 تمرٌنات بدون استخدام أدوات :

 3الركض بالقفز السرٌع والقافز 

  فً المكانالوثب 

 3 الحجل 

 الوثب الارتدادي 

 

 : متري يو مراح  العم  الب

  مر العمل ال م  م رك ج د أدا  ال مر   ت  مراحل جمى حسب آرا  كل من  ش  

(Chu , 1989)   إذ  مر العيتت  حت  أ  ر العمل 9989   ر  ش  سكي  
 : ال م  م رل  مراحل م   ل ر م دا مر  كم   أ ي

 ):  مرحمر ا ط لر التمركز ر المرحمر اا لى

 ي المرحمر ال ي  ق  جمى ك  ل العيتت إذ  س   ر أل  ف العيمر     عمل جمى 
إط ل ه        قف  مك ا ط لر جمى شدة الم  ر    كمم  زادت الشدة زادت ا ط لر 

 . العكس صح ر   ذلك  ك ن ا  ق  وُ طر     ج د م شأ  ا دا م العيمر 

                                                           
 3..,ص1223اهرة , دار الفكر العربً , , القالتدرٌب البلامتري زكً محمد دروٌش :  - 9
 بسٌوطً احمد بسٌوطً : مصدر سبق ذكره3 .



    ر :  مرحمر ا س عدادالمرحمر ال  

  ي مرحمر قص رة جدا      مكن متح  ه   سه لر   ح ث  بصل   ن ا س عداد 
 .  ا  ق  و العيمر التمركز ر  ا  ق  و الرئ س المركزل

 )المرحمر ال  ل ر :  مرحمر ا  ق  و المركزل

  ر  ال ي  ي المرحمر ال ي   هر من  تل قدرة العيمر  ي م ز  ه  لمط قر الك 
 . بيل ا  ق  و ال م  م رل   ح ل إلى الط قر الحرك ر   ي د لر العمل ال م  م رل

 اسس العم  الب يومتري:

  ع مد العمل ال ت  م رل  ي مج ل ال در ب جمى اسس رئ س ر  تث  ي: 

ا سس الب ز  ئ ر: ال ي   م ل   لع  صر ال   ئ ر لمجسم ك لق ة العيم ر  حجم   9
  اط ل ه   السرجر  مر  ر المب صل. العيتت

ا سس الم ك   ك ر: ال ي   م ل  ي    م العمل الم ك   كي لمع  م  العيتت   2
  الشغل   ي ا سس ال ي  ؤ ر جمى ط  عر العمل ال ت  م رل.

ا سس ال بس ر:  ال ي  ع ر جن ق ة ا رادة  ال صم م  الم   رة جمى ال در ب   3
  مكن لهذه ا سس ال تث ان  ؤ ي    ئ  ج دة. ال ي  ي ح لر  قدا ه   

 تماري  البميومترك لمجزء السفمم م  الجسم:

 ذه ال م ر ن م  الك  ر من الر  ي ت م ل كرة السمر  الس حر  الم دان    تئم 
 الع ب السرجر  كرة القدم  اله كي  الرك ي  ال  س  ل ....الخ    ي الحق قر  ي كل 
الر  ي ت المر  طر   لقبز  الجرل  الر س  معب  م ر ن ال م  م رك لمجز  السبمي من 

  ه .الجسم د را ك  را ل ط  ر ا  ج ز  

 تماري  البميومترك لمجزء العموي م  الجسم: 

 مكن ان  س ب د من  ذه ال م ر ن  ي  ط  ر ا  ج ز لر  ي ت م ل كرة  
السمر  الكرة الط ئرة  ال  س  الر شر الط ئرة   ع ل  ت الس حر  الم دان  ا ر     كذلك 



لقدم س جد ن التج  ن الذ ن  مع  ن  ي مراكز مع  ر م ل ح رس المرمى  ي كرة ا
 ذه ال م ر ن مب دة جدا كم    ح  ج مع م  م ر ن ال م  م رك لمجز  العم ل من 

 الجسم الى الكرات الط  ر.

 :شدة التماري 

 شكل ك  ر    م ر ن ال  ب  عد  م ر ن ذا شدة     مف شدة  م ر ن ال م  م رك 
 جب  سم80م  بير  ي ح ن  ك ن  م ر ن القبز  رد البعل من السق ط من ار ب ل 

 حسب الجد ل  ان  ك ن الز  دة   م ر ن ال م  م رك من الم  بو الى ا جمى شدة
 ا  ي:

 الشدة نوع التمري 
 ا جمى سم920-80القبز العم ق 

 ا قل من القص   داد م ر ن ا ر 
 الم  سط سم-4-20القبز العم ق 

  اطئ رم  ت/ قبزات اصطدام  ب ف

     سب مس    الشدة م  شرة م  ط ل ا  جرو ال مر ن   م ر ن ال م  م رك   
من السق ط      جهد ج ل  ي  المر بعر الشدة م ل  م ر ن رد البعل ا  القبقز

العيتت   حش د اك ر  ي ال حدات العص  ر العيم ر  دا  الحركر ا  مق  مر د   
 ق   الج ذ  ر ا ري ر.  مكن ان  قسم  م ر ن ال م  م رك الى مجم ج  ن:

 م ر ن صدمر م  بير/     ت  ات   لح ل  رم  ت   لكرات الط  ر  رمي اد ات 
  ل  قبزات   ق مص طب  ح  ل م  بير. ب بر م ل كرة   س 

 م ر ن صدمر مر بعر/ من ال ق ف ال  ب الط  ل ا  ال   ر ال ت  ر       ت 
   ط ات ج ل ر ا  ط  مر  حجتت  م قبز  قبزات   ق مس طب  ح  ل ج ل ر.



 ل  ي ر اك ر  مكن ان  قسم  م ر ن ال م  م رك الى  مسر مجم ج ت حسب شد ه  
 : 9 شكل كم  م ير  ي ال

 الراحر ال    ر

   ن المجم ج ت

 جدد

 ال كرارات

  ي ال در ب

جدد 
ال كرارات 
 المجم ج 

 ت

 شدة

 ال مر ن

 ق م   ل ال مر ن

 الشدة

 950-920 دق8-90
 200  

5-8|x 

90-20 

جهد الصدمر  قص  
قبزات رد البعل 

 سم60  ق 

9# 

 95x-5 900-75 دق5-7

5-95 

ج ل 
 جدا

قبزات من السق ط  
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 113ص, 9111ثٌودور)تر: جمال صبري فرج(: مصدر سبق ذكره,  



  عمق حجم  م ر ن ال م  م رك  عدد ال كرارات لمحركر المبردة   حجم التماري  :
  ك ن ال كرار  ي  م ر ن الجز  السبمي من الجسم  عدد مرات ا  ص ل    رو 

  حسب الجد ل:

 حجم تماري  البميومترك لمجرعة التدريبية
 ا  ص ل    رو   ل ال  رة
 900-80 الم  دئ ن
 920-900 ال  شئ ن

 200-940  الم قدم نالش  ب 

 تكرار التماري :

  3-2م طق     س ب الجهد الع لي ل م ر ن ال م  م رك  ؤد   ذه ال م ر ن  ة  
مرات  ي ا س  ل   شكل م   دل ل قت ا س شب     ن ال حدات ال در   ر   مكن ان 

  س جر       صر  جد لر  در ب ال م  م رك72-48 س عمل  ب رات راحر     ر  ة  
  ل  م الذل  مي جرجر  ق مر   در ب ا  ق  ذ ان العيتت   زال  ع  ي من يغ ط 

  مرات  ي ا س  ل  الجد ل 4-3ا  ق ل  ر م  س ح  ج الى  در ب الق ة العيم ر  
   ن اح م ل  ع رو  در ب الق ة العيم ر م   در ب ال م  م رك  ذلك     دل  در ب 

 السبمي من الجسم. الق ة العيم ر لمجز  العم ل   

 تدا   تدريب البميومترك مع تدريب ال وة العضمية
 جرعة البميومترك جرعة ال وة العضمية اليوم
 الجز  السبمي شدة م  بير  الجز  العم ل شدة ج ل ر  ا حد
 الجز  العم ل شدة ج ل ر  الجز  السبمي شدة م  بير  ا    ن
 راحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةر ال ت   
 الجز  السبمي شدة ج ل ر  الجز  العم ل شدة م  بير  ا ر ع  
 الجز العم ل شدة م  بير  الجز  السبمي شدة ج ل ر  ال م س

 



 الراحة:

 السرجر الع ل ر لمحرك ت  ي   ع مد  ع ل ر جرجر ال م  م رك جمى الجه د القص  ر
كل  كرار  جم ا  جب ان  ك ن   رات الراحر   ن المجم ج ت ط  مر  س    لمحد الذل 

  أل لمعمل  احد  جشرة 90-9 سمر ا ل      س شب   الك مل  قد  صل الى معدل  
    ان   ن     ت القبز العم ق90-5لمراحر  ام    ن ال كرارات  ر م   ك ن اك ر من  

 

 :(1)ت ني  مكونات الحم  التدريبم  م تدريب الب يومترك

 

ان اس س  ط ر أل صبر  د  ر ج ما أ    صر  ع مد جمى صحر  ق  ن مك   ت 
الحمل ال  رجي  الشدة  الحجم  الك   ر  م  الحمل الدا مي  الكب  ة البس  ل ج ر 

ال ي    ق ن  ص رة دق قر  ؤدل الى   جهزة الجسم الدا م ر    م ر ن ال ت  م رك
  كم   ان  رصر حد ث ا ص   ت Over Trainingحد ث    رة ال در ب الزائد 

 ك ن ك  رة جدا .لذا    غي جمى المدرب ان  ك ن حذرا   ي ال ع مل م   ذه ال م ر ن 
ل حق ق ا داف ال در ب  ال ي  مكن ال ص ل ال ه  من  تل  ق  ن الشدة  الحجم 

 ك   ر م  مد  ال ك ف البس  ل حي الح صل  ي الجسم. ال

 :  ي الجهد الم ذ ل  دا   اجب مع ن.   س طر جمى الشدة  ي Intenistyالشدة  
 م ر ن ال ت  م رك من  تل   ل ال مر ن الم بذ الذل   را ح   ن السهل الى الصعب 

اسطر ار ب ل الص د ق الشد د المعقد.   مكن ز  دة الشدة  أي  ر احم ل  ب بر ا     
 ي  م ر ن القبز العم ق ا   ز  دة مس  ر القبزات العر ير    ح  ن ا ر ن ص ب ا 

 شدة  م ر ن ال ت  م رك الم   جر من ال اطئر الى الع ل ر ك   ي: 

 

                                                           
.  2002ي، ة والتدرٌبٍة لتمارٌن البلاٌومتردراسة النواحً التشرٌحٍة والفسلجٍ: سامة احمد حسٍن الطائً (1)

  
 



 

 

 

  Chu1992  ير مق   س الشدة ل م ر ن  در ب ال ت  م رك جن    4الشكل  

 

   أن   يمن ا جداد الع م  م ر ن Bielik Etal.  9986  ذكر    م ك  ا ر ن 
 شدة  ب بر  لمدة ط  مر   ذا  س جد  ي اجط   ق جدة لم در ب  شدة اك ر  ي   رة 

 ا جداد ال  ص م ل  م ر ن القبز العم ق.

 

  م  ان  م ر ن ال ت  م رك  هدف الى  ط  ر القدرة ا  بج ر ر  أن  در  ه   جب ان 
 حت القص ل   ان ا م طرائق ال در ب المس عممر  ي  - قص ل ك ن  شدة ج ل ر

 ذا ال در ب  ي ال در ب ال كرارل  الب رل    ج ا المر ب  الشدة  الم  بو 
الشدة.  ذا    ع ي ان  م ر ن ال ت  م رك    ط ر   قي الصب ت  ل ا ه   ط ر 

م اس  دام شدة  حجم ا ي  الق ة المم زة   لسرجر  مط  لر الق ة ال  صر  شرط ان   
 م  س  ن  حسب   ل الر  ير ال  صص ر.



 

 ا حماء: 

 جب اجرا  احم   ج د ق ل الجرجر ال در   ر الم صصر لم م  م ركب   لهر لر جمى 
 اص    القدم ن   ر لر  مد الرجم ن كجز  من ا حم   لتجداد ل م ر ن ال م  م رك
ذات الصدمر الق  ر كم    جب ان  كمل  م ر ن ال م  م رك  ي  دا ر القسم الرئ س 

 من الجرجر ال در   ر ح ث  ك ن الجه ز العص ي لمر  يي مر  ح .

 انواع تمرينات البميومترك:

   ك العد د من  مر   ت ال م  م رك   ي   صر   لطرف السبمي من الجسم  
الجسم كم   مكن  قس م  مر   ت ال م  م رك الى    مر   ت   ص الطرف العم ل من

  مر   ت  ؤد   أد ات   مر   ت  مكن  أد  ه   د ن اد ات:

 نموذأ تمرينات باست دام ادوات ومنيا تمرينات:

 مر   ت ال  ب ا  قي:   ك ن  ي  دا ر مرحمر ا جداد الع م   هدف  ه ئر  - أ
 ة الشدة ال در   ر . ز  دة الق ة ال  صر   لعيتت جمى اح م ل ز  د

جداد  مر   ت ال  ب العم دل :  مر   ت  س  دم  ي مرحمر ا  - ب
 ال  ص  ذلك لشد ه  الع ل ر 

م ق:  م ل  مك ال مر   ت ال  ب العم ق من  مر   ت ال  ب الع - ت
ار ب ج ت م  مبر حسب ا جم ر   ك ن   له  ط جمى القدم ن ا  قدم  احدة 

  س  دام مق جد س  د ر   حبرة  رمل..    س  دم  ي   رة الم  س ت  عد 
 اك س ب المجسم القدرة جمى  حمل الشدة الع ل ر لهذه ال مر   ت.

 

 



   :  البالستيك -
  جةةد   ةة ك العد ةةد مةةن أسةة ل ب ال ةةدر ب  ال ةةي  سةة ط   م هةة  المةةدرب أن    ةةي     

ا ةةةة تف  ةةةةي آرا  ال  ةةةةرا  دائمةةةة    ةةةة ك    ل طةةةة  ر مسةةةة    التج ةةةة ن      ةةةةدر        ر  مجةةةة
 الم  صةة ن  ال ةة ح  ن  ةةي  حد ةةد ااسةة ل ب ال در   ةةر المتئمةةر لتج ةة ن لم صةة ل إلةةى 

 ااسةةةة ل بمةةةة  أد  إلةةةةى  هةةةة ر العد ةةةةد مةةةةن أ يةةةةل المسةةةة    ت ال د  ةةةةر  المه ر ةةةةر   م
           أ   ةةةةةةةةةةةدر ب المق  مةةةةةةةةةةر ال  ل سةةةةةةةةةة  ر   كالحد  ةةةةةةةةةةر لم ةةةةةةةةةةدر ب  م هةةةةةةةةةة   ةةةةةةةةةةدر ب ال  لسةةةةةةةةةة 

Ballistic Resistance Training ق مة      ة   ة ل مةن أ ة ال  ةدر   ت القة ة   ط
 ا  بج ر ر جم ا أ ي   در ب القدرة 

ك  ن كممر   لس  أ    9999NEWTON( and  KRAEMER ذكر           
  Ballstic   من أصل إار قي   ع ي  الرمي    ش ر كممر    لس ي  الى   ي

طتقا  زن عج ل ال  من ال مر   ت ال  ل س  ر القبز من  ي  القر ص    اله ا    ي  ا 
   ان  محددة  كم ر حركر    اسطر العيتت   ؤد م  مق  مر مع  ر   ي حركر 

 ع ممراال  ف العيم ر ال حش دال در ب  ج ر جسم الر  يي جمى   ذا ال  ل من 
 ع ممر  جب ان ذه ال  ص ر مهمر جدا ان اال  ف العيم ر ال  عد      حب ز  

  .  3   در   ت الق ة  ج د ادا  م مك إمك   ر ك  رة جمى ال ط ر 
قنننندرة    بأنننننو يكدريب البالسننننتتنننن(  2003 ، ) احمنننند  ننننارو   مننننر  عةةةةرف      

ومتوسننطة   فيفننةحركننات بأق ننى سننرعة ممكنننة عننند م اومننة  أداءالعضنن ت عمننى 
 فيفننة  أث نا مسنتوى لمرياضنم ويشنم  تندريبات ر نع  أعمنىمن  (  %  50 – 30)

 . (1)"منف مة ومتوسطة الوز  وبسرعات عالية 
إ  التننندريب بنننأوزا    فيفنننة النننى    ( وآ نننرو  Michael) ميشننن   قةةةد أشةةة ر     

  نم% من  م ندرة الرياضنم والنذي يتسنم بسنرعة عالينة ينؤثر  50 -30ومتوسطة 
أجننزاء م تمفننة منن  منحنيننات ال ننوة والسننرعة وأيضننا الينندر الر يسننم لمتنندريب عمننى 

 ة ا نفجارية ،در الأوزا  ال فيفة والمتوسطة ىو زيادة معد  إنتاأ ال 
                                                           

(.)  Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & 

Science in Sports & Exercise1999, P,323-330. 
المجمنة  أ  ر  ر  م  لم در ب ال  ل س ي جمى  عةو الم غ ةرات ال د  ةر  المه ر ةر لتج ةي كةرة السةمر    :احمد   ر ق  مف  9 
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درة جيةةةةتت الر  يةةةةي جمةةةةى ادا  مجم جةةةةرمن    ةةةةر  ال  حةةةةث  ان ال  لسةةةة  ك  ةةةة  قةةةة
  مةةةةةن مقةةةةةدرة 50-30الحركةةةةة ت   قصةةةةةى سةةةةةرجر ممك ةةةةةر   ةةةةة  زان  ب بةةةةةر  م  سةةةةةطر 

 الر  يي
القة ة القصة      ل ط  ر   س  دام اا زان ال ق مر الذل  ك ن    م  ال در ب ال قم دل  

أدا  كمةةةة  أن ال ةةةةدر ب الةةةةذل   سةةةةم   لسةةةةرجر الع ل ةةةةر  ةةةةؤدل إلةةةةى سةةةةرجر  لمر  يةةةة  ن 
 . 2 الر  يي إلى حد ك  ر أك ر من ال در ب ال قم دل الذل  س  دم اا زان ال ق مر 

القةدرة ال ةي  ةر  ط  ةد رة   ت ةدر    إن  9997  طمحر حسة م الةد ن  آ ةر ن ذكر      
حقةةةق   م ةةةر م  شةةةرة لمقةةةدرة  لكةةةي  تال ت ةةة م رك صةةةممالمةةةد  ال قصةةة ر ك ل  لسةةة  ك   

مس    اادا         جد   ة م  احةد ل حد ةد الحمةل الم ة لي  ةي العيم ر    ل  لي ر   
لةةةةذا  أ ةةةا ا ل ةةة  مةةةة   سةةة  دم ن  زن الجسةةةةم كمق  مةةةر  ةةةةي   ت  ةةةذا ال ةةة ل مةةةةن ال ةةةدر  

  كا سةة را  ج ر الم  ل ةةر  ةةي  ةةذه الح لةةر  ةةي الةةدم   ةة ن  ةةدر ب ال  لسةة  د در    ةةا   عةة
ن مةةة  اسةةة  دام أ قةةة ل   رج ةةةر جةةةن طر ةةةق أدا   ةةةدر ب ال ت ةةة م رك  لكةةة  ال ت ةةة م رك

 . 3    س ر  سمر لر   القدرة العيم ر
  صةر   كمن  در ب ال  لسة    دة  مكن ا    أ ا2003 أكد ج د الب  ح  احمد  صر  

كةةرة الطةة ئرة  كةةرة السةةمر ل ةةي االعةة ب الر  يةة ر ال ةةي   طمةةب الرمةةي  القبةةز  اليةةرب 
جةرة ب  يةمن قةدرة م  ك ا   ت   لسة   هذه االع ب   طمةب حركة    كرة القدم   ا ر   

   Ballistic Movement  ك ارف الحركةةة ت ال  لسةةة  عةةة    ةةةتل الحركةةةر الك ممةةةر 
الحركةةةةر   أ هةةةة  الحركةةةةر المةةةةؤداة   اسةةةةطر العيةةةةتت  لك هةةةة   سةةةة مر   اسةةةةطر كم ةةةةر

 .  1   ل  للأطراف عج  ال
   هة  الر  يةي اك ةر مقةدار مةن القة ة   ةأجمى سةرجر  ة ان الحركر الم بجةرة  ال ةي     

 لكةةةي   ةةةدرب الر  يةةةي جمةةةى       لمق  مةةةر المسةةة  دم  ب بةةةاممك ةةةر   ةةةد ان  كةةة ن  زن 
  ةةةر  اامةةةب   ةةةرا    ةةةذه الحركةةةر  أسةةةرل مةةة   مكةةةن ح ةةةى  حقةةةق الهةةةدف مةةةن ال ةةةدر ب 

                                                           
(9)  Michael H stone: Stevens , Margaret E stone , brain K schilling and Kyle C pierce ,athletic 

performance development , strength and conditioning ,volume 20 number , December , 
1998, p 25 .  

   9997مركةةز الك ةة ب لم شةةر   ,  القةة  رة 9. ط  الموسننوعة العمميننة لمتنندريب الرياضننمطمحةةر حسةة م الةةد ن  آ ةةر ن .  (.)
 . 92ص 
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  ةرا ح  ك ال در ب   ن  زن المق  مةر الم ة لي الةذل  مكةن اسة  داما  ةي  ةدر ب ال  لسة 
% مةةةن الحةةةد القصةةة   لمةةة زن الةةةذل  مكةةةن ان  ر عةةةا الر  يةةةي لمةةةرة 45–30مةةة   ةةة ن 

العيةةمر لمعمةةل  سةةرجر مةةن  ةةدرب   شةةط حركةةر الر  يةةي   ك احةةدة     ةةدر ب ال  لسةة 
اال  ف العيم ر جمى سةرجر ا  ق ة و   ةي أك ةر   ئةدة ادا  الر  يةي  حب ز  تل 

   ا قةة للكةة ن مع ةةم الحركةة ت الر  يةة ر  كةة ن م بجةةرة جمةةى جكةةس ال ةةدر ب ال قم ةةدل 
 . 2 من سرجر ا ق  و العيمر  أك رالعيمر  ق ة الذل  ركز جمى 

ر ب ال  لسةةة  ك لةةةذلك  ةةة ن العد ةةةد مةةةن البع ل ةةة ت الر  يةةة ر  مك هةةة  ا  ةةة دة مةةةن  ةةةد    
 م هةة  الكةةرة الطةة ئرة لةةذلك  جةةب ان   ةة ا ر لةةد   جةةب الكةةرة الطةة ئرة القةةدرة الج ةةدة  ةةي 
العيةةةتت ال ةةةي  شةةة رك  ةةةي   ب ةةةذ ا  ادا  المهةةة رات  ن مع ةةةم مهةةة رات كةةةرة الطةةة ئرة 

  ح  ج الى قدرة ا بج ر ر ك  رة جمى مد  أش اط الم  راة . 
 
 

 (1)أسس تدريب البالستيك

 - ع مد أسس  در ب ال  لس  ك جمى :
                                                           

 ةةي  طةة  ر القةةدرة الم بجةةرة  سةةرجر ادا   عةةو المهةة رات لتج ةةي الشةة  ب   ةةأ  ر ال مر  ةة ت ال  ل سةة  ر :  سةةم حسةةن اةة زل  2 
 . 25 ص2009  لكرة الط ئرة   أطر حر دك  راه   كم ر ال ر  ر الر  ي ر   ج معر    ل 

(1)
  Winchester Jason B 1: Eight Weeks of Ballistic Exercise Improves Power Independently of 
Changes in Strength and Muscle Fiber Type Expression, Journal of Strength & Conditioning 
Research. Original Research, November 22, 2008, P1728-1734.   



 قانو  إشراك اكبر عدد م   ا ليار العضمية . .1

 ج ةةر  ةةدر ب ال  لسةة  ك العيةةتت جمةةى إ  ةة ج اك ةةر كم ةةر مةةن القةة ة المسةةمطر  ةةي  
اقةةل   ةةرة زم  ةةر    ان العيةةتت   حبةةز   سةة   ر  شةةكل اك ةةر ج ةةد  زا ةةد اسةة ط ل ه  

   مر  س ب  اك س  ه  ال عج ل . ذلك   ل د    عج ل   زا د السرجر المق
 سرعة الحركة . .2

اجةةةل يةةةم ن إشةةةراك أل ةةة ف العيةةةمر كمهةةة   قر  ةةة   جةةةب أن  كةةة ن سةةةرجر الحركةةةر  
  زا د ر  تل ك مل الحركر  ان  صل الى أقص     ي  ه   ه  .

 شدة التماري  . .3

 ق س من  تل جدد ال كرارات   الةزمن لمحركةر  كةذلك المسة  ر الم جةزة  جم د ة    
 ا  ا ق      ال زن المد  ل      جب إ ق ف الحركر ج د متح ر    طؤ الحركر  .

 
 التأثيرات ال مبية . .4

 مةةة  ان  ةةةدر   ت ال  لسةةة  ك  ةةةي م صصةةةا لمقةةةدرة ا  بج ر ةةةر   جةةةد دائةةةرة اسةةة ع دة 
 الشب    س ر الى زمن العمل  أل ال س ر   ن ز  دة العمل الى زمن الراحر   

   و ية التدريب . .5
 ؤكةةةد  ةةةدر ب ال  لسةةة  ك جمةةةى إجةةةرا  حركةةةر الرمةةةي أ  القبةةةز   لجسةةةم مةةة  الةةة زن    

 اشةةة رت  عةةةو أ  حةةة ث الةةةى حةةةد ث ز ةةة دة ا ج   ةةةر ممح  ةةةر  ةةةي القبةةةز العمةةة دل 
  سرجر الرمي  سرجر الركو . 

 ال ةةةي  مكةةةن ا  ةةة دة م هةةة    مكةةةن ان     ةةة ك الك  ةةةر مةةةن مزا ةةة   ةةةدر ب ال  لسةةة  ك    
 سةةة جد  ةةةي  حسةةة ن سةةةرجر ا  ق  يةةة ت العيةةةم ر  جةةةب ان  كةةة ن   ةةة ك   ةةةرة   قةةةف 
لح ةةةي مةةةن اجةةةل ال ةةةدأ مةةةن الصةةةبر   ل سةةة ر الةةةى السةةةرجر لكةةةي  كةةة ن العمةةةل   لسةةة ي 
م طةة ر   كةةذلك  ةةؤدل الةةى ز ةة دة القةة ة العيةةم ر  شةةكل ج ةةد  أ يةة   ةة  م جمةةل القمةةب 

الى  ع ل ةر أك ةر ا ةا ج ةد أدا  ال مر  ة ت ال  ل سة  ر  أ هة   ةؤدل الةى   اا ج ر الدم  ر
 .(1) ز  دة  ي معدل ير  ت القمب

                                                           
(1)

  Newell, K. Going ballistic! Getting in motion with performance enhancing 
equipment . Coach and Athletic Director, USA , April , 2003 . P 64 . 



   ةةة ك ا يةةة  مسةةة  ئ  سةةةم   ت قةةةد  را ةةةق مم رسةةةر  ةةةدر ب ال  لسةةة  ك   جةةةب جةةةدم     
 ج  مه  مطمق    اامر المهم  ي  ذا الم ي ل     ج ب الحةذر مةن ا صة  ر    جةر 

يةةةة  ر اا زان     جةةةةب ال ةةةةدرج  ز ةةةة دة حمةةةةل ال ةةةةدر ب  ةةةةي ال مةةةة ر ن الشةةةةدة الع ل ةةةةر   ا 
ال  ل س  ر    كم  أ يحت  عو الدراس ت ال أك د جمى أن  ك ن    ك   ة م جصة ي 
 قم ةةةةي قةةةة ل لمر  يةةةةي ق ةةةةل ال ةةةة و  هةةةةذه ال مر   ت  ال أكةةةةد مةةةةن الشةةةةه دة الصةةةةح ر 

ة ج ةةةدة صةةةممت لهةةةذا  ال د  ةةةر مةةةن ق ةةةل الط  ةةةب المعةةة ل   المةةةدرب ال ةةةد ي   ةةة ك أجهةةةز 
ادا  ال مر  ة ت  شةكل أ يةل  ل بة دل ا صة   ت ح ةث  عمةل  ةةذه  ال ة ل مةن ال ةدر ب

ااجهةةزة الر  يةة ر  م   مةةر   در ل ك ةةر ج ةةد   ةة ط ال قةةل ج ةةد  ركةةا للأجمةةى  اله ةة ط 
للأسبل  حسب ال كرارات  كةذلك   جةد   ةا جةداد رقمةي الك ر  ةي  قة س السةرجر  القة ة 

  3 ر   ر  ي الجه ز  كم     م ير   لشكل من  تل ش شر الك
 
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

  

 مراح  الأداء الحركم لأسموب ا ن باض البالستم:  
 هدف البهم ال ط  قي للأسةم ب ا  ق ة و ال  لسة ي  ُ ةد مةن معر ةر المراحةل ال ةي     

   ك مم زات  ُ د من ا ش رة إل هة    لغ  ةر إن  مُر  ه  جسم الر  يي ج د أدائه   إذ 
ااس س من ااسم ب ال  لسة ي  ة  ال صة ل اقصةى  عج ةل لح ةر إطةتق ااداة  أ  
الجسم   ي أقصى ار بة ل كةي  ة م إكسة ب المقةذ ف اك ةر سةرجر ممك ةر  مة  اسة  دام 

 %    ةةق قةةدرة التجةةب القصةة  ر    ن  ةةذا50 -% 30أ قةة ل  ةةأ زان محةةددة   ةةرا ح  

 



ااسةةةم ب قم ةةةل ا سةةة  دام  ةةة ن  رق ةةة    هةةةر صةةةع  ر لةةةد  التجةةةب  ةةةي  حد ةةةد ال قةةة ط 
الدق قر ج د قذف الجسم  الع دة ل بس ال قطةر إذ   طمةب اامةر دقةر ج ل ةر مة  يةر رة 
ا   م م   ل رك ز جمى العيتت الع ممر  ي ال مر ن ال  لسة ي  لم  ية ر  شةكل أك ةر 

  أ ةةةذ  مةةةر ن القر صةةة      لسةةة  ر معةةةززة   لصةةة ر سةةة عرو مراحةةةل أدا  ال مر  ةةة ت ال 
 كم  ل   حم ل حركر العيمر الر  ج ر لمب ذ ن.

أ  إذ  كةة ن   هةة  -6الةةذل   يةةحاُ الشةةكل   :الوضننع ا بتنندا م المرحمننة الأولننى :  -
 ق ة و ا     كة ن جيةمر الب ةذ الر  ج ةر  ةي ح لةر  دا ةر    920زا  ر مبصةل الرك ةر  

الةةذل  عمةةل جمةةى  ةةد ق سةة   ت جصةة  ر  اطئةةر ال حب ةةز م ةةذ      جةة ه المركةةزل اامةةر
  دا ر الحركر لم مر   ت ال  لس  ر.

    ة     940 ع د ا  ق ل مبصةل الرك ةر لزا  ةر   : بداية د ع الث  المرحمة الثانية :  -
  د من  رك ةز التجةب جمةى د ة  المق  مةر   لعيةتت الر  ج ةر لمب ةذ ن  شةكل دق ةق 

ر ل ه ئر الجسم المقذ ف  كس  ا  سة رل اك ةر  ةي المرحمةر التحقةر   هدف  ذه المرحم
 ب .-6  ذا الذل   يحا الشكل  

   حةةةدث ال عج ةةةل   كةةة ن   هةةة     960 زا  ةةةر   : تعجيننن  الننند عالمرحمنننة الثالثنننة :  -
     من كم ر الحركر  ي المرحم  ن السة  ق  ن    هةي  ةذه المرحمةر  مجةرد   س رل ج ل  

رو   ةةي مةةؤ رة جةةدا   ةةي  حق ةةق ال ةة ازن  الدقةةر  ال  ا ةةق  ةةي العمةةل  ةةرك القةةدم ن اا
 ج .-6العيمي   ن أجزا  الجسم الم  مبر   ذا الذل   يحا الشكل  

:  ك ن ا طةتق الجسةم  ةي  إط   الث   أو الجسم نياية الر عة المرحمة الرابعة : -
ال ةةةي  حةةةدث   هةةة         980الهةة ا   عةةةد  صةةة ل مبصةةةل الرك ةةةر  ك مةةل ام ةةةداده  زا  ةةةر  

ا ق ةةةة و ك مةةةةل لمعيةةةةمر الر  ج ةةةةر لمب ةةةةذ ن  م ةةةةزة ا  ق ةةةة و   ةةةة   حةةةةدث  ةةةةي مرحمةةةةر 
 سةةمط جمةةى الم  بةة ت العيةةم ر مةةن  ةةتل مق  مةةر     إيةة       الط ةةران ممةة   بةةرو يةةغط

جةةذب اارو لةة زن الجسةةم  ال قةةل المر ةة ل  ا ةةرز مةة   م ةةز  ةةذه المرحمةةر  هةة ر  ةة ا   
ي  ةةة عكس جمةةى شةةةكل ام طةةة ط لم  بةةة ت  ةةةدجى  الط قةةةر الط قةةر الحرك ةةةر الم ز  ةةةر ال ةةة

 د .-6الم ز  ر المط طر    ذا الذل   يحا الشكل  
 



 
 

 
 أ -6ب              الشكل  -6ج           الشكل  -6د           الشكل  -6 الشكل      

 
  صف القر ص   ك دا ر لم مر ن ال  لس ي    ير أدا  6الشكل  

 

 المرحلة الرابعة 

( 180الزاوٌة )  ْ 

 المرحلة الثالثة 

( 160الزاوٌة )  ْ 

 المرحلة الأولى  

( 120الزاوٌة )  ْ  

 المرحلة الثانٍة 

( 140الزاوٌة )  ْ 



 أسس التدريب بأسموب ا ن باض البالستم : 
 أسس ال در ب  ع مد جمى :    
 التأثيرات البيوميكانيكية : -أ

مةةةن المعةةةر ف أن كةةةل  مةةةر ن قةةة ة جيةةةم ر   ةةةا  قةةة ط     م ك   ك ةةةر جم قةةةر  ال ةةةي    
 حةةةدث  ةةةي م اقةةة  مع  ةةةر مةةةن المةةةد  الحركةةةي ح ةةةث  ةةة م  غ  ةةةر المجم جةةة ت العيةةةم ر 
م مم   حدث  ي  مر ن  ال     ر س  إذ  ك ن ال ق ط العم قر  ةي القة ة ا   دائ ةر ال ةي 

العيةد ر لع  مةر إلةى العيةم  ن الةدال   ن  ةم   غ ر   ه  العمل من العيمر الصةدر ر ا
  ذا م    جده  ي ااسم ب ال  لسة ي جة ل  السةرجر الةذل  سة جد  الرؤ س ال ت رذات 

  لحص ل جمى مك سب  تل ال قة ط العم قةر مةن  ةتل  شةك ل حركةي  سة رجي جمةى 
 ط ل المد  الك مل لم مر ن.

 التوا   : -ب
 ةةي الجهةةة ز العصةةة ي  يةةةي ال ةةدر  ي   ا ةةةق جةةة ل   حةةدث  ةةةي  ةةذا ااسةةةم ب ا  ق      

 المركزل     ج القدر ااك ر من الق ة   أقصر زمن ممكن.
 مبدأ التحفيز العضمم : -أ

 ج ةةر الر عةة ت ال  لسةة  ر العيةةتت  إ  ةة ج المقةةدار ااك ةةر مةةن القةة ة   أقةةل مقةةدار     
 ةة ف العيةةم ر    ةة ن االHennmen's principleمةةن الةةزمن  ط قةة   لم ةةدأ    ةة من  

   حبز من الع  ر ال اطئر إلى الع ل ر كمم  زادت شدة ال حب ز.
 شدة التمري  : -د

الزم  ةر لمر ة   ة ل كرارات   جةب أن    قةف الر ة  ح  مة   مةدة قة س شةدة ال مةر ن   ل    
      ر  عطةي أ يةل 30-20   كرارات أ   8-6  طئ الحد د  أ هرت ال ح ث أن  

   ة   ر بة   %  من أقصةى قة ة50-%30مق  مر   را ح   ن  دار مقال   ئ    س  دام 
 .%  من المعدل القص ل90الشدة  م   يمن ر   معدل ير  ت القمب الى  

 
 
 الفوا د ال مبية : -ىن



      ةةر  ةة اجهزة ال  صةةر  حةةدث 20  سةة مرار ر    قةةل جةةن    ةةؤد  ال مةة ر ن ال  لسةة  ر    
      ةةر راحةةر   ةةذا ال مةةر ن  جةةب أن  كةة ن شةةد ا 30  قةةف ج ةةد ا  بةة و ال عج ةةل    عهةة   

 %  من المعدل ااقصى.90 م   يمن ر   معدل ير  ت القمب إلى  
 ال ياس ا لكترونم : -و

جر أ  القةةدرة   ع ل ةةر الر عةةر   جةةب   ةة ك جةةدة أجهةةزة ق ةة س الك ر   ةةر لق ةة س السةةر     
%  مةةةن ر ع ةةةا السةةة  قر  ان 90أن   قةةةف الر  يةةةي الر عةةةر ح  مةةة   قةةةل السةةةرجر جةةةن  

مةةةة  أ%   شةةةة ر ل غ ةةةةرات مع   ةةةةر  ةةةةي  حب ةةةةز اال ةةةة ف السةةةةر عر ا   بةةةة و 90حةةةةد د  
 %    ن الر عر    ك ن   لس  ر.90السرجر ااقل من  

   و ية التدريب :  -ز
ر ب ال  لس ي إجرا  الرمي أ  القبز م  الة زن   شة ر أ حة ث إلةى حةد ث  ؤكد ال د    

 ز  دة ا ج   ر ممح  ر  ي القبز العم دل  سرجر الرمي  سرجر الركو.
 دقة الأداء : -ح

 سةةةةة  جب ال ةةةةةدر ب   اسةةةةةم ب ال  لسةةةةة ي رمةةةةةي المق  مةةةةة ت  ةةةةةي الهةةةةة ا   معةةةةة  دة     
ا   طمةةب الدقةةر  ةةي مسةةك المق  مةةر ا مسةة ك   لمق  مةةر أ  العةة دة   لجسةةم لةةلأرو   ةةذ

مرة أ ر  من  بس ال قطر الس  قر أ  اله  ط   لجسم جمى اارو  ة بس ال قطةر ال ةي 
ا در  ه  الجسم اارو  من ذلك   ةد مةن  حد ةد دق ةق ل قة ط     ةر جمةى ااجهةزة أ  

 جمى اارو.
 التنسي  والتوا   العضمم :  -ط

كةة ن العمةةل  هةةذا ااسةةم ب  ةة م  شةةكل    نجةة ل       ا قةة     ةةذا ااسةةم ب   طمةةب   سةة ق    
ممةةة    طمةةةب   سةةة ق جمةةةل المجةةة م   العيةةةم ر ال احةةةدة مةةة  اا ةةةر   ةةةي  جةةة ل    سةةة رل  م

 جمم ر    دل ر سر عر   ن العيتت الع ممر  المع كسر  الم   ر.
 الطاقة المطاطة : -ي

ف إذ  ق م   مط ةر   ي ط قر ُ ي ف لت ق  و العيمي ج د حركر الجسم المقذ      
الم ف العيمي ا س  مد  م   سم ط يغط إية  ي مةن  ةتل المق  مة ت المر  جةر 

ان إيةة  ر الط قةةر المط طةةر الم ز  ةةر  ةةي العيةةتت  مركةةب العيةةل الةة  ر إلةةى قةة ة   
ا  ق ةةة و العيةةةمي  ةةةي  احةةةدة مةةةن ااسةةة  ب ال ةةةي جعمةةةت مةةةن ال مر  ةةة ت ال  لسةةة  ر 



المط طةةر  ةةي اا  ةة ر  اا سةةجر الر ةة ة  ال ةةي  عةة د حركةة ت أك ةةر قةة ة إذ   ةةزن الط قةةر 
 بُ د  ذه الط قر المط طر الم ز  ر  ةي قة ة   مرة أ ر  ل س  م  ي ا  ق  و التحق  

ةةةةد  عةةةة ل  ةةةة  مةةةةن م طم ةةةة ت  ةةةةزن الط قةةةةر  الةةةة قمص ال ةةةة لي   ل قصةةةة ر الةةةةذل  سةةةة قا مت
 المط ط ر.

 عم  الأربطة والمفا   والأوتار : -ك
ج ل  جمى المب صل ج د ار ةداد المق  مة ت     جة ه     سم ب يغطإذ  سمط  ذا اا    

السةةم ي مةةن حركةةر ال مةةر ن    طمةةب مب صةةل  أر طةةر ق  ةةر  م صةة ص صةةدمر المق  مةةر مةة  
 الجسم.

 
 مزايا التدريب بأسموب ا ن باض البالستم:  

  جب أن     ر جدة شر ط ج د العمل   ل در ب ال  لس ي :    
 مةةةرة  أل  كةةة ن  9.5التجةةةب أن  ر ةةة   قةةةت   مقةةةدار  ز ةةةا    جةةةب أن  كةةة ن  مقةةةد ر

مسةةةةة    ت القةةةةة ة القصةةةةة   لد ةةةةةا ج ل ةةةةةر ق ةةةةةل ال ةةةةة و  ةةةةةي العمةةةةةل  هةةةةةذا ااسةةةةةم ب 
 ا  ق  يي.

  جةةةب أن  م مةةةك التجةةةب مب صةةةل  أر طةةةر  أ  ةةة ر ق  ةةةر  ؤ مةةةا لمعمةةةل  هةةةذا ااسةةةم ب 
  س ب اليغط المسمط جمى الجسم ال     من ار داد الجسم المقذ ف.

  ةة  ر شةةر ط السةةتمر  اامةة ن مةةن  ةةتل اسةة  دام ااجهةةزة ذات العتقةةر ال ةةي   ةةدم 
ك رمةةةة كس    ةةةةي أجهةةةةزة ذات   صةةةة ر  –ث  ةةةةذا ااسةةةةم ب ا  ق  يةةةةي  م هةةةة   سةةةةم  

 كةةة ن   هةةة  ام صةةة ص   ةةةدر ل كي لحركةةةر ال قةةةل  ةةةي المةةةد  السةةةم ي مةةةن أدا  ار داد ةةةر 
 ال مر ن ال  لس ي.

 ص صةة ر ل     ةةي ا جةةداد ال ةة ص لم طةة  ت   قةة  سةة  دم  ةةذا ااسةةم ب ا  ق  يةةي 
 ر   ر ع ت مش  هر لمم   سر البعم ر. البع ل  

  بذ  ذا ااسم ب  ي  دا ةر القسةم الةرئ س مةن ال حةدة ال در   ةر كة ن  ةذا الشةكل مةن  
 ال در ب   بذ  شكل ا بج رل مم   عمل جمى  عب التجب  سرجر.

 قص ل مة  المح   ةر جمةى  سة رل الجسةم    بذ كل  كرار كأ ا مح  لر  كرار ا بج رل
 المقذ ف.



   دق قةر  ة ن ال مر  ة ت 3-2      ر   ن المجم ج ت   30-20 ؤ ذ   رة راحر   ن  
 ليم ن ا س شب    عد ال مر   ت.

   كةرارات 8-6لحد اس  ب ذ الجهةد لةذا  عمةل التجةب      ااسم ب ال  لس ي ل س  در   
 لكل مجم جر ح ى ل   شعر التجب ان  إمك  ا ا س مرار.

  سةة  دم ال ةةدر ب  أسةةم ب ا  ق ةة و ال  لسةة ي   اقةة   حةةد  ن  ةةدر     ن  ةةي ااسةة  ل 
 دق قر . 45زمن ال حدة ال در   ر     عد   

  مر ن4-3حدة ال در   ر   ن   ي ال    را ح جدد ال مر   ت   اسم ب ال  لس ي    


