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استخدام التمارین البالیستیة في التدریب البلیومتري لتطویر القوة الانفجاریة للأطراف السفلى لدى  أثر
 .لاعبي كرة القدم

The effect of using ballistic exercises in plyometric training to development of 
explosive strength for the lower limbs of football players.  
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 الكلمات المفتاحیة:

  ملخص: 

ب أثر استعمال التمارین البالیستیة خلال التدریالدراسة إلى التعرف على  فهدت     
 لهذاو القدم، البلیومتري على تطویر القوة الانفجاریة للاطراف السفلى لدى لاعبي كرة 

 U19من فئة  لاعب 24على عینة متكونة من  التجریبيالغرض استخدمنا منهج 
وتم تقسیمها الى  عمدي،ارها بشكل تم اختی )USMABلفریق اتحاد عین البیضاء (

لي اختبار الوثب العااستخدمنا  تلجمع البیانا .ضابطة متساویتین تجریبیةمجموعتین 
Sargent  أسابیع 8واختبار الوثب الطویل من الثبات وتم تطبیق علیهما برنامج من 

ا بعد جمع النتائج ومعالجته الانفجاریة،بمعدل حصتین في الاسبوع لتطویر القوة 
 0.05أن هناك فروق ذات دلالة احصائیة عند مستوى الدلالة إحصائیا تم التوصل 

وعلى هذا الأساس أوصت  لصالح المجموعة التجریبیة في الاختبارین السابقین. 
 .بادماج التمارین البالیستیة عند تدریب تطویر القوة الانفجاریة الدراسة 
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 The Object of the study aims to identify the effect of using 
ballistic exercises for development the lower limbs, for this 
purpose, we used the experimental method, on a sample 
composed of 24 football players in the U19 categoy from 
USMAB (Union Sportive Musulman de Ain Beida). For 08 
weeks, 2 times per week, and for data collection, we used the 
sargent test and test of Long jump without momentum. After 
collecting the results and having treated them statistically, we 
conclude that There exists a significant difference between the 
experimental group and control croup in favor of the experimental 
group.On this basis, the study recommended to use the method of 
ballistic exercises for the development of explosive strength. 
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I.  :مقدمة 

ید من الدراسات بتحلیل المجهود البدني خلال مباراة كرة القدم سواء من العد اهتمت
 Diودراسة  Rampini et al (2007)حیث دراسة كمیة المجهود المبذول مثل دراسة 

Silvo et al (2008)  أعمال أو الدراسات التي اهتمت بنوعیة المجهود مثلBarso 
et al (2007)  أعمال وBangsböo J et al (2008)،  أو من حیث مبدأ الفردیة

-Hillودراسة  Impellizzerni et al (2005)والتحكم في الحمل التدریبي مثل أبحاث 
Hass et al (2007)  أو الدراسات التي تستهدف تخطیط وتنظیم عملیة الاسترجاع

 ، )Couts A et al (2008). )Jean Christophe. 2017.P14مثل دراسة 
أن ریاضة كرة القدم ریاضة تتمیز بالمجهود المتقطع الذي  واتفقت معظم هذه الدراسات

 ,.Bradley et al)تتناوب فیه فترات الجهد وفترات الراحة بصورة غیر منتظمة، 
،ولذلك یجب أن تكون الحصص التدریبیة تستجیب لهذه المتطلبات والتي منها  (2010

 .(Bangsbo J, 1992.P57) .عنصر القوة الانفجاریة

القوة الانفجاریة بأنها القدرة على انتاج أكبر تسارع مطبق على  Cazorlaیعرف 
الجسم أو على الآلة، ویعتبرها أهم صفة بدنیة یجب تطویرها في أغلب الاختصاصات 

)، وهناك ارتباط خطي موجب بین اختبار سارجنت Cazorla.2017.P327الریاضیة (
Sargent  م ، 30الى 10للقوة الانفجاریة واختبارات السرعة لمسافة(Marrier et al., 

 3، وتظهر هذه الصفة خاصة في الانطلاقات السریعة لمسافات قصیرة بین  (2016
م وفي الارتقاء والصراعات الثنائیة ومن خلال تحلیل للبطولة المحترفة الانجلیزیة 10إلى 

 21مرة صراعات هوائیة،  15مرة انطلاقة سریعة، و 13سجل معدل ب  2007/2008
، وهناك العدید من التمرینات (Dellal.2008.pp 16 . 17)صراعات أرضیة مرة 

والطرق التدریبیة التي تساهم في رفع مستوى القوة الانفجاریة نذكر منها خاصة التدریب 
ویشیر شادي عبد الرزاق أن التدریب البلیومتري قد  البلیومتري والتمارینات البالیستیة،

یة، وهو یرفع من قدرة العضلات على الأداء المتفجر حظي بقبول عالمي ومصداقیة عال
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من خلال استغلال القدرات المطاطیة للعضلة حیث أن المبدأ الأساسي لهذا النوع من 
التدریب أن الانقباض بالتقصیر یكون أقوى لو سبقه مباشرة انقباض بالتطویل (طاهري، 

تقلص البلیومتري )، وفي الأطراف السفلیة یحدث ال199 – 186.ص ص 2020عبورة.
بمرحلتین المرحلة الأولى یتم فیها الهبوط من مستوى مرتفع إلى مستوى منخفض وعند 
لمس السطح المنخفض بالقدمین تبدأ عضلات الأطراف السفلى بالتقلص اللامركزي 

Excentrique  تعقبها مباشرة المرحلة الثانیة وهي مرحلة الوثب وافراد للجسم للأعلى
للعضلة مستغلة الطاقة الكامنة والمتولدة عن  Concentriqueي ِ فیحدث تقلص مركز 

 (P551.2016.ثانیة)  0.2-0.1الانقباض السابق، وكل هذه العملیة تتم في زمن (
Ying-Chun. Na Zhang.( 

ویعتبر التدریب البلیومتري للأطراف السفلیة كذلك جد مهم خاصة في الوقایة من 
 Mokkedesبه تكرار العدید من الحركات الانفجاریة (الاصابات ومقاومة التعب الذي یسب

et al.2018.P 51 أما التمارینات البالیستیة فهي تتشابه كثیرا مع التمرینات البلیومتریة ،(
من  %50و 30الا أنها تختلف عنها في جزئیة دمج الأثقال الاضافیة لوزن الجسم بین 

ممكن من الألیاف العضلیة بأقصى  أقصى ثقل یمكن رفعه، وبذلك تتم استثارة أكبر عدد
سرعة ممكنة، لذلك هي تعطي أكبر قوة من تمارین البلیومتري العادیة دون أن یصاحب 

وجرت عدة  ).George et al 1997.P19ذلك انخفاض واضح في سرعة الأداء (
والتي حاول من خلالها الكشف عن  Cedric Sciberras  (2017)دراسة دراسات منها 

ین للتدریب على القوة الانفجاریة للأطراف السفلیة (الوثب العمودي) والجانب تأثیر طریقت
المهاري، الأولى باستعمال الأوزان الثقیلة والثانیة باستخدام التمارین البالیستسة على 

أسابیع وبمعدل حصتین في  8مجموعة من لاعبي كرة القدم، وبعد برنامج تدریبي بـ
ن للطریقتین تأثیر ایجابي في تحسین نتائج الوثب للأعلى الأسبوع، توصلت هذه الدراسة أ

مع أفضلیة لطریقة التدریب البالیستي، بینما كان لطریقة التدریب بالأوزان الثقیلة تأثیر سلبیا 
 Ajay and. ودراسة الجانب المهاري، والعكس بالنسبة لطریقة التمارین البالیستیة
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Devarshi )2015،(  طبیعة العلاقة الموجودة بین القوة وهدفت الى التعرف على
 )Bilaspur Universityالانفجاریة والرشاقة لدى لاعبي فریق جامعة بیلاسبر الهندیة (

عام، وبعد  22و 18لاعب تتراوح أعمارهم بین  25لكرة القدم، تكونت عینة البحث من 
وبدرجة دلالة  0.537القیام بالاختبارات توصلت الدراسة الى أنه هناك ارتباط بقیمة ر= 

دراسة هشام علي الأقرع و  .الرشاقة لدى عینة البحثبین القوة الانفجاریة و  0.05أقل من 
). هدفت هذه الدراسة للتعرف على أثر التدریب البالیستي 2016(العجوري  ومحمد حسین

على تحسین القدرة العضلیة للأطراف السفلیة والإرسال الساحق لدى لاعبي منتخب جامعة 
لاعبین باستخدام  8في الكرة الطائرة، وتمت ىالدراسة على عینة متكونة من  الأقصى
برنامج تدریبي، وأهم ما توصلت الیه هذه الدراسة أن هناك تحسن  التجریبي، باقتراحالمنهج 

في الوثب العمودي وبمتوسط  %12.39للقدرة العضلیة للأطراف السفلیة بمتوسط 
) هدفت 2014دراسة حسین وحماد (ما توصلت ك بالنسبة للإرسال الساحق. 11.13%

هذه الدراسة الى التعرف على تأثیر التدریب البالیستي على بعض القدرات البدنیة ومستوى 
وباستخدام المنهج التجریبي على عینة  فلسطین،مهارة الصد للاعبي الكرة الطائرة بدولة 

 غزة،لسطیني بقطاع من لاعبي النادي الأهلي الف U19لاعب من فریق  20مكونة من 
توصلت هذه الدراسة الى أن هناك تحسن ملحوظ في معدلات القدرات البدنیة الخاصة 

)، وهدفت هذه 2011كتشوك سیدي محمد (لدراسة كما جرت  الصد.ومستوى مهارة 
الدراسة إلى التعرف على مدى استخدام تمرینات الأثقال والبلیومتریك على تنمیة كل من 

والقوة الممیزة بالسرعة وقوة ودقة مهارة التصویب لدى ناشئي كرة القدم  القوة الانفجاریة
تم توزیعهم على  U18لاعب من صنف  28لفریق وداد مستغانم، وتمت على عینة من 

مجموعتین ضابطة وتجریبیة، وتوصلت الدراسة الى التدریب بالأثقال وبالبلیومتریة أدى إلى 
یزة بالسرعة، وتحسین قوة ودقة مهارة التصویب لدى عینة تطویر القوة الانفجاریة والقوة المم

تؤكد هذه الدراسة ما توصلت الیه الدراسات السابقة حول أهمیة القوة الانفجاریة  البحث.
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كما تطرح طریقة التمارین البالیستیة كطریقة فعالة  القدم،للأطراف السفلیة في ممارسة كرة 
 لفلیة.السفي تطویر القوة الانفجاریة للأطراف 

 وعلى هذا الأساس نطرح التساؤل التالي:

ستیة هل هناك فروق ذات دلالة احصائیة بین استخدام وعدم استخدام التمارین البالی 
 السفلیة؟في التدریب البلیومتري لتطویر القوة الانفجاریة للأطراف 

II. :الطریقة والأدوات 
 Uیق لكرة القدم فئة فر  14تمثل مجتمع هذه الدراسة في فرق  وعینة البحث:مجتمع  -1

في بطولة الرابطة الوطنیة لكرة القدم للهواة، وعینة هذه  Eالتي نشط في المجموعة  19
وقد تم تقسیمهم  )،USMAB(لاعب لفریق اتحاد عین البیضاء  24الدراسة هي 

خضعت المجموعة الأولى الى تدریب  متساویتین،بطریقة عشوائیة الى مجموعتین 
 تدریب بلیومتري عادي. والثانیة الىن بالیستیة، بلیومتري بدمج تماری

 البحث.: خصائص عینة  -1-الجدول 

 البحث:إجراءات  -2
ن جموعتیاستخدم في هذه الدراسة المنهج التجریبي بتصمیم الم المستخدم:المنهج  -2-1

 والبعدیة.المتكافئتین وذلك باجراء الاختبارات القبلیة 

یستیة ن البالتتمثل متغیرات ھذا البحث في التماری: تحدید المتغیرات وكیفیة قیاسھا – 2-2
متغیر فلیة كللأطراف الس والقوة الانفجاریة تدریبي،كمتغیر رئیس یتم برمجتھا في برنامج 

 لبدنیة.تابع ستم قیاسھ بالاختبارات ا

 المتغیرات
 1المجموعة التجریبیة  2المجموعة التجریبیة 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 0.052 178 0.044 180 الطول (سم)
 4.76 76 6.00 77.33 الوزن (كغ)
 IMC( 23.71 1.23 23.9 1.36مؤشر كتلة الجسم (

 2.00 41.21 1.63 41.02 (سم) test sargentاختبار الوثب العمودي 
 2.78 153.7 4.18 153.2 اختبار الوثب الطویل من الثبات (سم)
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 .أدوات جمع البیانات -2-3
في فترة الاعداد البدني الخاص (+ أسبوعین من فترة  التدریبي:البرنامج  -2-3-1

لذي امتري المنافسة) تم دمج التمارین البالیستیة لدى المجموعة التجریبیة في التدریب البلیو 
ة ة في كل من الحصبدایة المرحلة الرئیسیة للوحدة التدریبی ویجرى في دقیقة، 20مدته 

ة أما المجموعة الضابط أسابیع، 8الثانیة والحصة الخامسة في المیكروسیكل وذلك لمدة 
 البالیستیة.فقامت بالتدریب البلیومتري بدون استخدام التمارین 

 الاختبارات البدنیة: -2-3-2
یة یهدف هذا الاختبار لقیاس القوة الانفجار  :Sargentاختبار الوثب العمودي  •

 متري،طراف السفلیة ویتطلب انجازه حائط أملس أو سبورة حائطیة، شریط قیاس للأ
یرفع المفحوص یده من وضع الوقوف لأعلى نقطة ویرسم علامة على الحائط  طباشیر،

(أ)، ثم یقفز للوصول الى أقصى ارتفاع ممكن ورسم علامة أخرى (ب)، تسجل المسافة 
 محاولتین.یجة بین أفضل نت ). وتحسببین العلامتین (أ) و(ب

یة یهدف هذا الاختبار قیاس القوة الانفجار  الثبات:اختبار الوثب الأفقي من  •
مدرجة السنتیمتر، یقف  ولوحة قیاسویتطلب انجازه أرضیة مسطحة  السفلیة،للأطراف 

المفحوص بقدمین مضمومتین ویقوم بخفض الجسم وثني الركبتین ومرجحة الذراعین ثم 
 القدمین.افراد الجسم لبلوغ أقصى مدى ممكن ویكون السقوط على القفز الى الأمام و 

 ،الأرضتحسب المسافة بین نقطة وقوفه وأقرب أثر لها یتركه الجسم عند الهبوط وملامسة 
  محاولتین.تسجل للمفحوص أحسن نتیجة من 

 بواسطة جهاز متعدد القیاساتتم أخذ القیاسات الجسمیة  الجسمیة:القیاسات  -2-2-3
 .DHM-12Bوفر في الصیدلیات نوع المت
 أدوات المعالجة الإحصائیة: -2-3  

 : الخصائص السیكومتریة لأدوات البحث. -2-الجدول 
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 من:وذلك لحساب كل  24نسخة  (SPSS)الاحصائیة تم استخدام برنامج المعالجات 
لف المتوسطات الحسابیة والانحرافات المعیاریة لاستجابات أفراد عینة الدراسة لمخت •

المجموعتین ) لعینتین امستقلتین وذلك للتحقق من تكافؤ أفراد T-Test( المتغیرات، اختبار

ولاختبار وجود فروقات بینهما في الاختبار البعدي، اختبار لیفین  القبلي،القیاس  في
 –لفحص تجانس التباین بین أفراد المجموعتین ومعامل الالتواء واختبار (اكوموجروف 

اختبار  المناسبة،اعتدالیة التوزیع، وذلك لتحدید الاختبارات الاحصائیة  سمیرونوف) لفحص
 البدنیة.لقیاس صدق وثبات الاختبارات  بیرسون

 
III. :النتائج   

دول السابق أن قیمة كل من بعد حساب معامل ارتباط بیرسون نلاحظ من خلال الج  
ثبات وصدق (الجذر التربیعي للثبات) لكل من اختبار الوثب العمودي واختبار الوثب 

للاختبارین هي أقل من مستوى  Sigالطویل من الثبات هي قیمة عالیة وقیمة الدلالة 
المستعملین یتمتعان بدرجة عالیة من الصدق  إن الاختباریننقول  إذا ،0.05الدلالة 

   لثبات.وا
 
 
 

المتوسط  المتغیرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

ثبات 
 الاختبار

صدق 
 الاختبار

Sig 

 1.42 38.8 الإختبار القبلي اختبار الوثب العمودي (سم)
0.78 0.88 0.19 

 1.07 39.1 الإختبار البعدي
اختبار الوثب الطویل من 

 الثبات (سم)
 4.21 140.21 الإختبار القبلي

 4.86 141.38 الإختبار البعدي 0.23 0.91 0.83

 . 5* درجة الحریة =         .0.05* مستوى الدلالة = 
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 البحث.: التوزیع الطبیعي لبیانات عیننة  -3-الجدول 

 
ر التي هي أكب Sigقیم الدلالة  لكوموغروف وكذلكمن خلال قیم معامل الالتواء واختبار 

 الطبیعي.نقول إذا بیانات عینة الاختبار تتبع التوزیع  0.05من 
 الضابطة.: التجانس بین العینة التجریبیة والعینة  -4-الجدول 

توجد فروق  إنه لافإننا نقول  0.05) مختلف المتغیرات أكبر من Sigبما أن قیم الدلالة (
النتیجة یمكن ملاحظتها  المدروسة. ونفسبین العینات في مختلف المتغیرات والخصائص 

) لمختلف المتغیرات أكبر Sigمن خلال اختبار لیفین لتجانس التبیان حیث أن قیم الدلالة (
العینات في  احصائیة بینلا توجد فروق ذات دلالة  إنهنقول  ،0.05لة من مستوى الدلا

 المدروسة.مختلف المتغیرات وخصائص العینة 

 المتغیرات
 اعتدالیة التوزیع

معامل 
 الالتواء

 سمیرنوف -اختبار لكوموجروف
Komogrov-Smirnov (KS Test) Sig الدلالة 

 غیر دال *0.200 0.138 0.367 الطول (سم)
 غیر دال *0.200 0.127 0.475 الوزن (كغ)

 غیر دال IMC( 0.126 0.125 0.156لة الجسم (مؤشر كت
 غیر دال *0.200 0.083 0.263 اختبار الوثب العمودي (سم)
 غیر دال *0.200 0.090 0.476 اختبار الوثب الطویل (سم)

  .0.05* مستوى الدذلالة =    .0.472* الخطأ المعیاري لمعامل الالتواء = 

 المتغیرات
 تجانس التباین Tاختبار 

T Sig F Sig 
 0.425 0.66 0.265 1.143 الطول (سم)
 0.473 0.532 0.552 0.603 )الوزن (كغ

 IMC( 0.408 0.687 0.25 0.876مؤشر كتلة الجسم (
 0.326 1.010 0.800 0.257 اختبار الوثب العمودي (سم)

 0.450 0.591 0.799 0.258 اختبار الوثب الطویل من الثبات (سم)
 . 0.05* مستوى الدذلالة =    .0.472* الخطأ المعیاري لمعامل الالتواء = 
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هناك تجانس بین المجموعة الأولى  إنمن خلال تحلیل هذا الجدول نقول  النتیجة:
 المدروسة.والمجموعة الثانیة في المتغیرات 

 بطة.ر القبلي والاختبار البعدي للمجموعة الضا: اختبار الفروق بین الاختبا -5-الجدول 

وبالتلي  0.05هي أقل من  Tلاختبار  Sig الدلالةیتضح من الجدول السابق أن قیمة 
فروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي  إن هناكونقول  العدم،نرفض فرضیة 

والاختبار البعدي لصالح الاختبار البعدي في اختباري كل من الوثب العمودي والوثب 
) أقل من 0.47(أثر الأفقي لقیاس متغیر القوة الانفجاریة لدى المجموعة التجریبیة وبحجم 

 ) حسب سلم مقیاس0.26(وحجم أثر ضعیف  العمودي،المتوسط بالنسبة لاختبار الوثب 
Cohen's d .لقیاس حجم الأثر لمجموعتین مرتبطتین 

 

 یبیة.التجر  : اختبار الفروق بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي للمجموعة -6-الجدول 

المتوسط  المتغیرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

حجم  T Sigاختبار 
 الأثر

اختبار الوثب 
 العمودي (سم)

 0.47 0.01 14.116 1.63046 41.0250 الاختبارالقبلي
 2.03892 46.4083 الاختبارالبعدي

اختبار الوثب الطویل 
 )من الثبات (سم

 0.26 0.01 9.225 4.18058 153.2500 الاختبار القبلي
 3.23218 160.4167 الاختبارالبعدي

 .  11* درجة الحریة             .0.05* مستوى الدلالة =     

المتوسط  المتغیرات
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

حجم  T Sigاختبار 
 الأثر

اختبار الوثب العمودي 
 (سم)

 0.75 0.01 26.246 2.00310 41.2167 الاختبار القبلي

 2.78872 48.8333 الاختبار البعدي

ختبار الوثب الطویل ا
 من الثبات (سم)

 0.63 0.01 21.833 3.23218 160.4167 الاختبار القبلي

 6.00290 165.2750 الاختبار البعدي

 .  11* درجة الحریة             . 0.05* مستوى الدلالة =     
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وبالتلي  0.05هي أقل من  Tلاختبار  Sig الدلالةیتضح من الجدول السابق أن قیمة 
 حفروق ذات دلالة احصائیة بین الاختبار القبلي والاختبار البعدي لصال إن هناكنقول 

ة البعدي في اختباري كل من الوثب العمودي والوثب الأفقي لقیاس متغیر القو  الاختبار
ب ) بالنسبة لاختبار الوث0.75لدى المجموعة التجریبیة وبحجم أثر مرتفع (الانفجاریة 
لقیاس  Cohen's d ) أكبر من التوسط حسب سلم مقیاس0.63وحجم أثر ( العمودي،

 مرتبطتین. حجم الأثر لمجموعتین
 طة.: اختبار الفروق للاختبار البعدي بین مجموعة التجریبیة والمجموع الضاب -6-الجدول 

وبالتلي  0.05هي أقل من  Tلاختبار  Sig الدلالةیتضح من الجدول السابق أن قیمة 
عدي فروق ذات دلالة احصائیة في الاختبار الب إن هناكونقول  العدم،نرفض فرضیة 

البعدي بین المجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة لصالح المجموعة  الاختبار لصالح
التجریبیة وذلك في كل من اختباري الوثب العمودي والوثب الأفقي لقیاس متغیر القوة 

 العمودي،) بالنسبة لاختبار الوثب 0.217وبحجم أثر مرتفع ( المجموعتین،الانفجاریة لدى 
لقیاس حجم الأثر  Eta Squared) أكبر من التوسط حسب مقیاس 0.212وحجم أثر (
 مستقلتین. لمجموعتین

IV. :المناقشة  

)، نقول أن هناك فروق ذات دلالة 5) و(4من خلال النتائج السابقة وخاصة الجداول (
بین الاختبارات القبلیة والاختبارات البعدیة لصالح  0.05احصائیة عند مستوى معنویة 

المتوسط  راتالمتغی
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

اختبار 
T 

حجم  الدلالة
 الأثر

اختبار الوثب 
 العمودي (سم)

 2.03892 46.4083 المجموعة الثانیة
2.432 0.24 0.217 

 2.78872 48.8333 المجموعة الأولى
اختبار الوثب الطویل 

 من الثبات (سم)
 5.24188 153.7500 المجموعة الثانیة

2.469 0.22 0.212 
 6.00290 165.2750 المجموعة الأولى

 .   22* درجة الحریة             . 0.05* مستوى الدلالة =     
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عدیة لدى كلى المجموعتین وذلك ما یعني نجاعة البرنامجین التدریبیین الاختباریة الب
البرنامج التدریبي، الا أنه وكما هو موضح في الجدول المطبقین وبذلك تحققت الغایة من 

) فهناك فروق ذات دلالة احصائیة بین معدل تطور القوة الانفجاریة بین المجموعة 6(
المجموعة التجریبیة، ویعزز ذلك مستوى حجم الأثر  الضابطة والمجموعة التجریبیة لصالح

فالتحسن الحاصل لدى ، الأكبر لدى المجموعة التجریبیة مقارنة بالمجموعة الضابطة
حیث یقول  المجموعتین یعود بطبیعة الحال الى البرنامجین التدریبیین المنفذین،

GHOUAL ADDA  قدم هو الهدف من تدریب القوة لدى لاعبي كرة الإن  وآخرون
 وتطویر القوة. )Ghoual Adda et al. P38(تحسین مستوى القوة الانفجاریة والسرعة 

الانفجاریة للاطراف السفلیة أمر بالغ الأهمیة للمارسة كرة القدم وذلك لأنها العامل الرئیس 
 Ghoual Adda etفي انجاز الحركات عالیة الشدة قصیرة المدة الزمنیة التي تمیز اللعبة 

al. P43)،(  فكل من التدریب البلیومتري والتدریب البالیستي یرفع من كفاءة التقلص
أبو  العضلة، ویقولالعضلي من خلال رفع مستوى استثارة الأیاف العضلیة أو مرونة 

مما  كبیر،) ان ارتفاع في استثارة الألیاف العضلیة یؤدي الى اشراك عدد 2003العلاء (
. 2019(حلوز، حناط . المتفجر.ل على زیادة الأداء ینتج عنه انقباض قوي وسریع یعم

) أنه 1982( Partrich & Dennis والوظیفیة یؤكدومن الناحیة الفیزیولوجیة  ).339ص 
كلما كانت سرعة اطالة العضلات أكبر كان الانعكاس اللاارادي الناتج عن مقاومة العضلة 

كما ان التدریب  اللامركزي،نقباض لهذه الاطالة أكبر مما یرفع من التوتر الذي یسببه الا
البلیومتري یرفع من مستوى التوافق العصبي العضلي بین مختلف المجموعات العضلیة 

التدریب أما من حیث الناحیة البیومیكانیكیة ف ).75ص .2020 وآخرون. (العنتري
شرة البلیومتري تستغل العضلات قوة الجاذبیة الأرضیة لتخزین الطاقة التي تستخدمها مبا

) أن Hewett )1996في الاتجاه العكسي فیستفید منها الانقباض المركزي، ویؤكد 
حیث تعتمد على اطالات  explosivesتدریبات البلیومتریك تتضمن تدریبات انفجاریة 

ینتج عنه  فجائیة على العضلات تتبع في الحال بانقباض مركزي قوي بقدر أكبر ما یمكن
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اضافة على هذا فأن  ).190 189. ص ص 2016رمدي. . (الكانقباض أكثر قوة وسرعة
من حیث منهجیة التدریب یقول . أما تغل عزم العطالة الكامن في الألةالتمرین البالیستي یس

 نسبیا،) أن تمارین البلومیتریك تتمیز بالشدة العالیة والحجم القلیل 2009حسن الطائي (
-ATPتحدید ضمن النظام الطاقوي (وهذا العمل یقع ضمن نضام الطاقة اللاهوائیة وبال

P.C) الفوسفاجیني ونظام حمض اللبنیك (L.A وهو یستهدف العمل على وصل الفجوة ،(
بین القوة والسرعة، اذ یشترط اعطاء أكبر قوة بأقل زمن ممكن، لذا فهو یعتبر أفضل 

وة في أسلوب في تطویر القوة الانفجاریة المعبر عنها بیومیكانیكیا بأنها حاصل ضرب الق
 .)98ص. 2020السرعة. (دراجي. مزاري.

ویرجع الفرق في تطور القوة الانفجاریة لصالح التدریب البلیومتري بالتمارین البالیستیة كون 
یذكر طلحة حسام الدین وآخرون الأخیر أكثر فعالیة من التدریب البلیومتري بدونها حیث 

ر للعضلة كالبلایومتریك والبالستیك ) أن التدریبات التي ترتبط بدورة المد والتقصی1997(
صممت لكي تحقق تنمیة مباشرة للقدرة العضلیة وبالتالي رفع مستوى الأداء. ولا یوجد نظام 
واحد لتحدید الحمل المثالي في هذا النوع من التدریبات، لذا فإنه غالبا ما یستخدمون وزن 

ي هذه الحالة هي الدمج بین بین الجسم كمقاومة في تدریباته، وتعد الاستراتیجیة المثالیة ف
تدریب البالیستیك والبلایومترك، عن طریق أداء تدریب البلایومترك ولكن مع استخدام أثقال 

أشار وقد  ).92. ص 1997. خارجیة بنسبة تسمح لرفع القدرة العضلیة (طلحة وآخرون
درة من مق %50-30وآخرون إلى أن التدریب بأوزان خفیفة ومتوسطة  Michaelمیشل 

في أجزاء مختلفة من منحنیات القوة  عالیة، یؤثر ةالریاضي القصوى والذي یتسم بسرع
والسرعة وأیضا الهدف الرئیسي للتدریب على الأوزان الخفیفة والمتوسطة هو زیادة معدل 

إلى تؤدي التمرینات البالیستیة كما أن  ).16 ص.2003خلف. (الانفجاریة. انتاج القوة 
عمل القلب والدورة الدمویة وتنبیه أكبر للجهاز العصبي وكل هذا ینعكس  تنظیم وارتفاع في

). Newell. 2003. P 64الانقباض. (على عمل العضلات من حیث سرعة وقوة 
) إلى أن التمرینات البالیستیة ترفع من مستوى التوافق 1994ویشیر علي صالح الهرهوري (
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(انتصار عباس  الأداء.یر قدرتها على العصبي العضلي وكفایة العضلات العاملة في تطو 
 .)34 ص.2011زیدان. 

 
V.  :خاتمة 

لقوة ویر اان استخدام التمارین البالیستیة خلال التدریب البلیومتري یقدم اضافة كبیرة في تط
ة تمت برمجها بصورة علمی إذا، خاصة طراف السفلى لدى لاعبي كرة القدمالانفجاریة للا

وحجم العمل والراحة وعدد التكرارات، لذلك نوصي  تخضع لشروط الحمولة من الشدة
ن سبة مباعتماد هذه التمارین أثناء التدریبات كما نوصي أیضا بالبحث عن نسبة الثقل المنا

یعتبر مجال كبیرا  %50الى  30د ب من جل، لأن المجال المالثقل الأقصى وضبطها جیدا
 نسبیا.
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