
تمرينات البلانك
plank exercise


-مفهوم تمرينات البلانك
 تمرينات البلانك احدى التمرينات المتاحة للاستعانة بها أثناء العملية التدريبية  لتحقيق أهداف بدنية أو وظيفية ، لذا فأنها تعد من التوجهات الحديثة  في مختلف المجالات العلمية في التربية الرياضية ، فقد أصبح من الضروري استخدامها في أغلب الألعاب الرياضية وذلك لأهميتها وفائدتها الإيجابية في زيادة فاعلية العملية التدريبية لما تحققه من فوائد فضلا عن توفيرها للوقت والجهد المبذول لتحقيق الأهداف التي يسعى للوصول إليها  
 تعريفها بانها  نوع من انواع تمرينات القوة ذات الشد الثابت والتي تستهدف تقوية مجموعة من العضلات بشكل مباشر او غير مباشر ، ويتم تنفيذه بواسطة الانبطاح على البطن ومن ثم رفع البطن عن الأرض والاعتماد على أصابع الرجلين واليدين (على الراحتين أو المرفقين) مع الحفاظ على استقامة الجسم
-مزايا تمرين البلانك :
· تتميز هذه التمرينات بعامل الأمن والسلامة.
· استخدامها بأقل التكاليف وبحسب الإمكانات المتاحة.
· تسهم في تطوير النواحي المطلوبة أو المستهدفة من التدريب.
· تطوير القدرات البدنية أو رفع المستوى الوظيفي الخاص بالفعالية الممارسة.
· تعمل تمرينات البلانك على مختلف المجموعات العضلية، مثل عضلات البطن والعضلة الرباعية وعضلة السمانة وعضلات الأرداف.
· يتطلب الكثير من القوة العضلية على التركيز الذهني والجسدي.
· يتطلب الكثير من القدرة يحتاج الى اجهزة خاصة او معدات.
· تستطيع تأديته في أي مكان، لممارسة تمرين البلانك، كل ما تحتاج إليه هو مساحة أرضية صغيرة تساوي طول جسدك.
· تمرين البلانك تمرين رياضي يسهل تأديته ولكنه روتيني وهذا ما يجعل امر تكراره امرا سهلا ولكنه ممل وهنا يجب ان يتم تنويع التمرينات التي تستهدف فكرة التمرينات نفسها ليسهل اداؤها خلال الفترة التدريبية.
 
3 - فوائد وانواع تمرين البلانك   :
        إنّ التمرينات البدنية بشكل عام تسهم في بناء المستوى الرياضي المميز، كما تعد تمرينات البلانك من التمرينات النوعية ذات المستوى العالي اذ ان اداءها يزيد من فاعلية العملية التدريبية وبالتالي ستكون لها فوائد عديدة
· تحسين وظائف المجموعات العضلية يمنح تمرين البلانك الرياضي القدرة على تدريب مختلف المجموعات العضلية
· التاهيل او الوقاية من الإصابات ، من خلال تطوير التوافق والتقبل الذاتي للعضلات ، فتدريب العضلات والاربطة والمفاصل اثناء استخدام هذه التمرينات بعد الاصابة يتلخص في اعادة اكتساب المفاصل القابلية الجيدة و زيادة القوة والتحميل العضلي فضلا عن زيادة تلازم  او تازر قوة العضلات.
· إن هذه التمرينات تسمح بتأدية مختلف الحركات والوضعيات، وذلك بسبب التجهيز او التحفيز العالي الذي تمنحه للعضلات.
· تحقيق توازن أفضل للجسم، إن أحد أهم الجوانب التي تميز تمرين بلانك هو أنه يتطلب قدرًا عاليًا من التركيز والتوازن والتناسق،  كونها تستهدف عضلات البطن بشكل مباشر ومن المعروف سلفا انه كلما كانت عضلات البطن اقوى زاد الاتزان الحركي ..

· اما انواع تمرينات البلانك وطريقة الأداء 
Basic plank (high plank)1-
[image: البلانك الاساسي من أنواع تمرين البلانك]عندما تحاول استخدام تمرين البلانك لأول مرة، فمن الأفضل أن تبدأ ببلانك بسيط. يُعرف البلانك البسيط بأسماء مختلفة:
Basic plank
Regular plank
Traditional plank
Standard plank
		Classic plank
· انطلق على أربع في وضع أعلى الطاولة ووجهك لأسفل. تأكد من أن يديك أسفل كتفيك مباشرة.
· ابدأ في رفع ركبتيك ببطء حتى تدعم وزنك على أصابع قدميك ويديك فقط. 
· يجب أن يكون جسمك في خط مستقيم من أعلى رأسك إلى الكعبين. 
· يجب أن يكون جذعك مشدودًا (مشدودًا نحو العمود الفقري) ويجب أن يكون ظهرك مستقيمًا. لا تدع وسطك يرتخي أو أن يصبح ظهرك مستديرًا.
2. Elbow plank
[image: Elbow-Plank من انواع تمرين البلانك] Elbow plank   أصعب على عضلات البطن من البلانك الأساسي. يدفع المزيد من الضغط على عضلات البطن.




· أرِح جسمك على ساعديك المثنيتين وركبتيك   المستقيمتين.
· ادفع عن الأرض وارفع رجليك على أصابع   قدميك والراحة بشكل أساسي على مرفقيك.
· شد بطنك للداخل وامنعه من الترهل. حافظ على استقامة ظهرك تخيل نفسك تبدو وكأنها لوح خشبي.
· أبقي على هذا الوضع لأطول فترة ممكنة. استهدف 30 ثانية في البداية وشق طريقك لمدة تصل إلى دقيقة واحدة خلال الأيام القليلة المقبلة.
3. [image: Plank-Knees من أنواع تمرين البلانك]Knee plank:





إذا لم تتمكن من البقاء لفترة طويلة في Basic plank، فقط ضع ركبتيك وثبت جذعك مشدودًا لأطول فترة ممكنة. كرر هذا عدة مرات.
4. Side plank:
[image: side-plank من أنواع تمرين البلانك]البلانك الجانبي هو تمرين رائع لتقوية عضلات البطن المائلة.
· ابدأ في وضع البلانك القياسي. 
· اجمع الساقين معًا حتى يتلامس كعبيك. 
· استدر نحو يسارك وانحن على هذا الجانب. 
· في نفس الوقت، حاول رفع ذراعك الأيمن                                                                                               نحو السقف حتى تتوازن من جهة.
5. Plank-walk down (climbing plank):
[image: walking-plank من أنواع تمرين البلانك]هذا النوع من البلانك لا يقوي جذعك وظهرك فحسب، بل يقوي أيضًا العضلة ذات الرأسين.





· احصل على وضع Elbow plank.
· ارفع ذراعك الأيمن أولاً متبوعًا بذراعك الأيسر وانتقل إلى وضع Basic plank. 
· ثم من هنا، عد إلى وضع البداية (Elbow plank). 
· كرر وافعل هذا بأسرع ما يمكن.
· تأكد من الحفاظ على جذعك مشدودًا ومستقيمًا طوال هذا التمرين.
6. Side-to-side plank (plank with hip twists):
يساعد هذا النوع من أشكال البلانك في تحسين قوة عضلات الظهر والأرداف والوركين.
· ابدأ في وضع Basic plank.
· لف الحوض على الجانب الأيمن بحيث يلامس الورك الأيمن الأرض. 
· كرر نفس الشيء على الجانب الأيسر. 
· حاول القيام بهذه الحركات بأسرع ما يمكن.
[image: plank side to side]





7. Plank jacks (plank open and close):
[image: Plank-Jumping-Jacks]يعمل هذا البلانك على تناغم الأرداف والوركين وعضلات الظهر.
· ابدأ على وضع Basic plank أو Elbow plank.
· اجمع ساقيك معًا وقم بالقفز من جانب إلى آخر كما تفعل في القفز.
· تأكد من شد بطنك وعمودك الفقري بشكل مستقيم. 
· لا ترفع الوركين عالياً أثناء القيام بذلك.



8. Plank with arm up:
[image: Plank-Lateral-Arm-Reach]
· ابدأ على وضع Basic plank أو Elbow plank.
· ارفع ذراع واحدة ببطء. 
· كرر مع الذراع الأخرى.






9. [image: Plank with leg lift من أنواع تمرين البلانك]Plank with leg lift :
· ابدأ على وضع Basic plank أو Elbow plank.
· ارفع ساقك اليمنى دون ثني ركبتيك وثبتها لبضع ثوان. 
· ضعها أرضا، أنزلها.
· كرر هذا للساق الأخرى.


10. [image: Side-Plank-knee to elbow]Side plank knee-to-elbow (plank with alternating side leg):
· احصل على وضع Basic plank أو Elbow plank.
· اثني الركبة، واجلب ركبتك اليسرى إلى كوعك الأيمن. 
· حافظ على جذعك مشدود وظهرك مسطح طوال الوقت.
· توقف قليلاً ثم عُد ببطء إلى نقطة البداية.
· كرر مع الركبة اليمنى واستمر بالتناوب.




11. Mountain climbers:
متسلق الجبال ليس فقط تمرينًا لتقوية الجذع ولكنه أيضًا شكل من أشكال تمارين الكارديو. يعد متسلقو الجبال شكلاً مكثفًا من تمرينات البلانك، حيث يعدون من أفضل الوسائل لحرق السعرات الحرارية.
· ابدأ على وضع Basic plank. 
· [image: Mountain climbers من أنواع تمرين البلانك]تأكد من أن ذراعيك متباعدتان بمقدار عرض الكتفين، وأن بطنك مطوي، والعمود الفقري مستقيم.
· اجلب ركبتك اليمنى نحو صدرك بأقرب ما يمكنك.
· ادفعه إلى موضعه الأصلي مع دفع الركبة اليسرى نحو صدرك. 
· يبدو التمرين كما لو كنت تتسلق جبلًا ومن ثم الاسم.
· استمر في أداء هذه الحركات بأسرع ما يمكن.






4 شروط الأداء الصحيح لتمارين البلانك
       لتأدية تمرين البلانك بالطريقة صحيحة، توجد عدداً من النقاط المهمة أو الرئيسية عن كيفية أداء هذه التمارين
· القدمان: تعد القدمان أحد نقاط الدعم في جسدك، وبالتالي ينبغي أن تكونا ثابتتين تمامًا.
· الساقان: يجب أن تكونا إلى جانب بعضهما عند الاداء الثابت وبوضعية مستقيمة، وإلا فإنك ستقلل من الضغط المسلط على عضلات البطن.
· الأرداف: ينبغي أن تكون عضلات ردفيك مشدودة ولا تسمح لها بالاسترخاء إلا بعد الانتهاء من التمرين.
· أسفل الظهر: يجب أن تكون حذرًا مع منطقة أسفل الظهر وأن تحرص على أن تكون مستقيمة تمامًا. فوضعية الجسد السيئة تعني التعرض لإصابة.
· عضلات البطن: حافظ على عضلات بطنك مشدودة حتى تستفيد من الضغط.
· المرفقان: يجب أن يكونا تحت كتفيك مباشرةً لتشكيل خط مستقيم.
· ان هذا النمط من التمرينات يجب أن يؤدى بحركة بطيئة وبشكل مشدود لغاية المدى الذي يسمح به التقلص العضلي اللازم لإحداث الحركة كاملة ولكي تصبح ممكنة للشد الكامل. 


5- محاذير استخدام تمرينات البلانك
  - لام في الظهر، خاصة لكبار السن والأشخاص الذين يعانون أصلاً من آلام في الظهر.
-  ارتفاع في ضغط الدم، خاصة لدى من يعانون من ضغط الدم المرتفع من الأصل.  
- زيادة الضغط المتولد على الظهر عند المصابين بالسمنة، نتيجة تدلي البطن إلى الأسفل عند اتخاذ وضعية البلانك، وبالتالي فرض ضغط مضاعف على العمود الفقري والظهر.
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