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   من تدريب البليومتركالإصابةمخاطر 
  

  اذ المساعد الدكتور بقلم الأست

  جمال صبري فرج.   د

 
دأب الرياضيون والمعنيون بشأن الرياضة في  البحث عن طرائق ووسائل جديدة لتحقيق             
نتائج جيدة يمكن أن تلهب جوع الرياضيين للفوز والنجاح، ومن هذه الأساليب تدريب البليومترك              

خاصة بعـد أن ثيـت بأنـه فعـال          الذي أنتشر وشاع في العقدين الأخيرين من القرن العشرين          
  .كأسلوب تدريبي يعتمد عليه لأعداد الرياضيين للتنافس وفي مختلف الفعاليات الرياضية 

البليـومترك كالكريمـا    ) وهو أحد أساطين هذا التدريب  ( Donald,Chu ( 1992)وصف 
"  في رياضـته   إذ أنه يطور قابلية الرياضي ويسمح له أن يصل إلى حد الكفاية           " التي فوق الكيك    

وشاركه في هذا الأعتقاد الكثير من المدربين المعروفين ، فالبليومترك إذا نفذ بالطريقة الصحيحة              
ولأجل الحصول  ,  العضلي   -يطور القوة العضلية والقدرة والسرعة والتعجيل والتوافق العصبي       

  على هذه المكاسب هل يفترض أن نتدرب بالقفز من منصات مرتفعة؟
 السؤال  الكثير من البحوث العلمية ، فبقدر الفوائد الكثيرة والمشرقة لهـذا              أجابت عن هذا  

التدريب يجب أن لا ننسى المخاطر الشديدة التي نرافقه عندما لا يؤدى بصورة صحيحة ، وفي                
الكثير من الفعاليات الرياضية مثل الأركاض السريعة والجمناستك وكرة السلة والكرة الطـائرة             

طلب عند أدائها أن تصل العضلات إلى أقصى قوتها في أقصر زمـن ممكـن ،                ورفع الأثقال تت  
 )Thomas" (كبيرا" دورا) المغازل العضلية ( وتلعب هنا المستقبلات الحسية في داخل العضلات 

  وفي الحقيقة تكون المغازل العضلية العنصر الأول في هذه المهمة ويرافقهـا العنـصر                1996
، فعندما تمط العضلات ترسل المغازل العضلية رسالة تنبيـه          ) ترية  أعضاء كولجي الو  ( الثاني  

ويعتمـد   ) Astrand&Rodahi    ) 1986على طول العمود الفقري لتحدث الأستجابة الحركية          
معدل الأمتداد على مقدار تنبيه المغازل العضلية خلال إستطالة الألياف العضلية ، وكلما كانـت               

لتنبيه أعلى ، وبنـاء عليـه يـصبح الأنقبـاض العـضلي أقـوى               مسببات الأمتداد أكبر كان ا    
Lundin&Berg ) 1991. (  

تشارك أعضاء كولجي الوترية في تحسس التوتر العالي والشديد الخطورة فترسل منبهات            
للجهاز  العصبي المركزي لأنهاء هذا الأنقباض وبذلك يكون عمل أعضاء كولجي كصمام أمان              

  .ووقاية من مخاطر الأصابة 
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وتساعد في عمليات الحمايةو تجنب أصابة العضلات الخاصية المطاطية للنسيج العـضلي     
  .خاصة عند أداء القفز العميق 

وقد أشارت معظم أدبيات البليومترك إلى أن نتائج الأنقباض تكون أكبر أذا كـان العمـل                
ي ، شرط أن    على عملية تحول من الأنقباض اللامركزي إلى الأنقباض المركز        " العضلي محتويا 

 Wilson & Wood( يكون هذا التحول من العمل اللامركزي إلى المركزي بأقل زمـن ممكـن   

1990 ، Aura & Komi 1986. (   
  

  ولكن ماذا عن مخاطر الأصابة ؟

بأحتمالية دخول العوامل الوراثية كنعـصر لأصـابة   ) Horrigan & Shaw ) 1989أعتقد 
يرة للاعبي مختلف الفعاليات الرياضية ، وشاركهما بهذا        الرياضيين وذكرا حوادث الأصابات الكث    

الرأي الكثير من نقاد تدريب البليومترك خاصة عند التركيز على القفز العميق والذي هـو مـن                 
، إذ يتطلب الأداء فيه القفز من منصة أو صندوق مرتفع ، وهو             " أكثر تمارين البليومترك مطالبا   

  .المتقدمينأسلوب تدريبي شائع لدى الرياضيين 
 علـى  Boocock & Troup  (1990) ، Fowler et al (1994) بها دراسات التي قامأكدت الو

مخاطر الأصابة بسبب الضغوط الكبيرة التي تفرض على أوتـار بـاتللر ، فالمـساحة الأكثـر                 
للأصابة بسبب القفز العميق هي العمود الفقري وبالذات الجزء القطني منه، والـضغط             " تعرضا

بب من تعجيل أجزاء الجسم والذي ينتشر من خلال الأتصال والأصطدام الذي يحدث بـين               المتس
   )Alexander  ) 1985أجزاء الجسم مع الأرض  

يحدث في هذه الحالة تحورات في وضع الأقراص الغضروفية بـين الفقـرات وتتغيـر               
ي يـضيق   وتبلغ الذروة في القـرص الغـضروفي الـذ        ) الضغط(ميزاتها الحركية تحت الحمل     

  .ويتصلب ، وبتكرر هذه العملية تحدث الأصابة 
بأن تمارين الأصطدام العالي المتكرر مثل الذي يحدث في القفـز  ) Fowler  ) 1994أشار 

العميق والذي تنعكس نتائجه في العمود الفقري ، فبسبب فعل الشدة العالية هنا يحـدث رد فعـل         
 أشارت بعض الدراسـات إلـى أن الجهـاز    مفرط في إرتفاعه ناجم عن الأرض ، وقد سبق أن         

العضلي الهيكلي يتعرض للأصطدام بمقدار ضعف وزن الجسم نتيجة للهبـوط  فـي تـدريبات                
 ، وأكدت أن الأصابات الرئيـسية بـسبب   1988 )( Radcliffe) القفز من السقوط ( البليومترك 

  .تدريب البليومترك تحدث خلال الهبوط والقفز 
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إلى أن إضافة وزن إلى الجسم وزيادة ارتفـاع  )  Fowler et al )1994كما أشارت دراسة  
الصناديق أو زيادة إرتفاع الهبوط لأجل زيادة الشدة التدريب تتسبب بإثارة مشاكل وخلـل فـي                

مـن إسـتخدام الأوزان     ) Duda         )1988 وأقتيـسها عنـه      Dr.Westkottالتكنيك ، وحذر    
عن زيادة الأحمال عن طريـق إضـافة        " بليومترك  وعوضا  الأضافية لزيادة القوة في تمارين ال     

" وزن عمل زيادة في ثني الركبة مما نتج عنه إنقباض لامركزي أطول ، وهـذا وضـع حمـلا                  
على الجهاز العضلي أدى إلى خفض قابليـة الجـسم لأداء أحـد المفـاتيح الرئيـسية                 " إضافيا

  .للبليومترك
صى بها المختصين إلى مشاكل خلال عملية       ينتج عن الأرتفاعات الأعلى من تلك التي أو       

فسوف لن تستطع تجنب إصابات كعب القدم وهـذا         " الهبوط ، فإذا كان أرتفاع السقوط كبير جدا       
وكذلك إذا كان الهبوط بالتبادل Bobbert et al        (1987يسبب ضربة وصدمة قوية لوتر آخيل 

  . التوازن وقوى الأصطدام العالي وليس الهبوط بكلا القدمين إذ تزداد إحتمالات أختلال
يجب أن يعطي المدربون والرياضيون أهمية كبيرة لما أسداه الخبراء من نصح من أمثال              

Chu )1992 ( ،La Chance  )( 1996 سـم ،   102رتفاعـات عـن   وصيا أن لا تزيد الأأ اللذان 
 من إرتفاعـات عاليـة      عن عدم تحبيذ أستخدام الأوزان الأضافية عند تنفيذ القفز العميق         " فضلا

فـي  ) وهو أحد المؤسسين الأوائل للبليـومترك ( Yuri Veroshanskiلزيادة الشدة ، وقد سبقهما 
مـدرب   ( Wittlson  Mikeكمـا أشـار    التحذير من إستخدام الأوزان الأضافية لزيادة الشدة ،

كبير مع الكميـات  إلى أن زيادة أرتفاع المنصة ترتيط بشكل ) الأعداد والقوة العضلية المعروف   
  .الكبيرة للأصطدام في الساقين وبالتالي زيادة مخاطر الأصابة 

لذا وجب خفض ارتفاع المنصة لنقلل من قوى الأصطدام وبالتالي مخـاطر الأصـابة ،               
وأظهرت الدراسات بأن استخدام أوزان إضافية أو زيادة إتفاع المنصة يمكن أن تؤثر بشكل كبير               

  .اتج في العمود الفقري على مقدار الأصطدام الن
 دقائق فقـط تـضع   ٦إلى أن العمل بالبليومترك لمدة ) Boocock et al  ) 1990أظهرت دراسة 

ملم وكان  ) 1,74( دار  ـــعلى العمود الفقري تؤدي إلى نقصان في متوسط الطول بمق         " أحمالا
Boocock  بهـا  والتي أوصى )  سم(40 – 20 قد أستعمل في دراسته هذه منصة بإتفاعHuijing 

&Van Schenan  (1987) ،Fowler et al 1990)  (    وأشارت النتائج إلى الـضرر الـذي يمكـن
  .حدوثه إذا تدرب الرياضيون بالقفز العميق من إرتفاعات غيرصحيحة

لمنصة القفز العميق في دراسته )  سم  (62 فقد أستعمل أرتفاع 1994 )(  Fowler et alأما 
، كمـا   ) ملـم  2,14( م ، وكانت الخسارة في الطول لعينـة دراسـته         عند إضافة وزن إلى الجس    
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وأظهرت الدراسة فروق معنوية عالية عند إضافة أوزان إضافية حتى عنـدما يكـون إرتفـاع                
كل هذه التأثيرات بسبب الـضغط الـذي تتعـرض لـه الأقـراص      . فقط )  سم  (26المنصة 

  .في متوسط الطول " ومؤقتا" يفاطف" إلى الخارج مسببة نقصا" الغضروفية فتنضغط قليلا
فمـا فـوق يزيـد مـن     )  سم  120( في حين يؤكد بعض الباحثين أن ارتفاع الصنادبق 

إذ " أحتمالات الأصابة والأكثر من هذا فأن كمية القوة التي يمكن التغلب عليها تكون كبيرة جـدا               
فقد هـدف التمـرين     أن لحظة التوقف بين الأنقباض اللامركزي والمركزي تكون طويلة وبهذا ي          

 من وزن (1 -3 %)ويمكن إستعمال أوزان خفيفة تتراوح من ) Veroshanski  )1973خصوصيته 
  . الجسم  عند أداء هذه التمارين لتحقيق أثر تدريبي أفضل بزيادة شدة التدريب 

 إضافة أوزان لوزن Costello (1986) ، Wikgren (1988) ، Duda ( (1988)وكذلك درس 
 أستعاض عن الوزن المضاف بزيادة ثني الركبة الذي أنتج شـكل تغلبـي    Dudaكن الجسم ، ول

أطول وهذا وضع حمل أضافي على الجهاز العضلي أدى إلى خفض قابلية الجسم لأداء التمارين               
  .بشكل صحيح 

وكذلك درست الزوايا العميقة عندما تثنى الركبة وهي واحدة من عوامل تنظيم الرياضـي              
 وكيفية تأثر هذه الأوتار بأرتفاع منصة القفـز ، فالأرتفـاع   Richard et al )(1996لأوتار باتللر 

مـا تنـتج    " الأعلى مما سبق أن أوصي به يسبب مشاكل في نوعية ستراتيجية الهبوط وكثيـرا             
  .وتسبب الأصابات في كعب القدم والعمود الفقري وخاصة الآلام أسفل الظهر 

 
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  


