
الكونتورولوجيریاضھ
(البیلاتس)

فقدبیلاتسالألمانيمخترعھااما،متكاملھریاضھعنھایقولالآخروالبعضتمریناتالبعضیدعوھا
فيالعقلیستخدمأسلوبھأنیعتقدلأنھالسیطرة،علمأي)Contrology(بالكنترولوجیاطریقتھسمئ

العضلات.علىالسیطرة

والتحمل،القوةأیضابلالمرونة،بناءعلىفقطلیسیساعدالذيالجسمتكییفروتینھوالبیلاتس
والظھر.والذراعینالبطنوالساقین،والجذعفيوالتنسیق

كلھالجسموتقویةالتمددعلىتركزریاضیةلتمریناتریاضينظامالبیلاتسأنالبدنیةاللیاقةخبراءیؤكد
وبالتاليفعالة،حركةأنماطلإنشاءبالجسمالوعيیوفرحیثوالمرونة،العضلاتوقوةالتوازنلتحسین
والأربطةوالعضلاتوالأوتارالمفاصلعلىالضغطتقلیل

والبطن.الظھرعضلاتشاملاتأثیرهلیذھبكاملاالجذعوشدوالساقینالذراعینالبیلاتستمارینوتقوي
الجسمعلىالأحمالوتطبیقللتحكمالأطرافعلىالمستخدمةالحركاتوتعتمد .

حیثالعامة،اللیاقةوتحسینالجسمتقویةعلىتُركزالتيالتمریناتمنمجموعةالبیلاتسریاضةتعد
حیثالجذع؛دعمعلىالتركیزمعللجسمشاملتدریبھيالبیلاتسریاضة“إنجرازرالیزابیثأشارت
یتكونوالذيھاوس،باوراسمالریاضةھذهفيعلیھیطلقالذيالجسم،مركزمنالحركاتجمیعتنطلق
الحوضقاعوعضلاتالظھروعضلاتالعمیقةالبطنعضلاتمن ”

التنفس،إیقاعمعالحركاتتتكیفحیثالتنفس؛علىأیضاتركزالبیلاتسریاضةأنجرازروأضافت
الدقةبمنتھىالحركاتتنفیذحولیتمحورھناالأمرأنإلىمشیرة

أیضا؛والذھنللنفسمفیدةإنھابلفقط،الجسدعلىتقتصرلاالبیلاتسریاضةفوائدأنجرازروأردفت
والصفاءالنفسيبالاسترخاءالشعورعلىوالتنفسللحركاتالدقیقوالتنفیذالجسمعلىالتركیزیساعدحیث

الذھني

ویشبّھفیھا.الإصاباتحدوثالشائعغیرفمنمنخفض،تأثیرذاتلطیفةریاضیةتمارینالبیلاتسولأن
فتركزالخفیفة.حركاتھمابعضفيالقتالیة،والفنونبالیوغاالبیلاتسالبدنیةاللیاقةمدربيمنالكثیر

للیوغابینماالتنفس،تقنیةوتحسینالجسمووضعیةوالمرونةوالتوازنالقوةتنمیةعلىوالیوغاالبیلاتس
والجسمالعقلبینالوحدةعلىتركیزھابسببالبیلاتسمنأكثرروحيجانب

السنوكبارالریاضةممارسةفيالمبتدئینلاسیماللجمیع،مناسبةالبیلاتستمریناتتعد

معین،بترتیبعادةالتدریباتوتتمالجسم،وتقویةوالاستقرارالثباتتحقیقعلىالبیلاتستمریناتوتساعد
مثلأسماءلھاالبیلاتسریاضةوحركاتالآخر،تلوواحدا



كروس”والفنت”والبجعةھندرد”وكریسذي

والتنفسبالتركیزوتتعلقوالتحكم،الدقةمنالكثیرتتطلبولكنھابسیطة،الحركاتتبدووقد .

بالتمارینالبدءللشخصویمكنبالكامل،الجسمعلىأساسيبشكلالبیلاتستمریناتتركیزوینصب
الاداءفيتحسنكلماالمتقدمةالتحركاتتجربةثمالأساسیة .

المنزل.فيأوللیاقھمركزفيسواء)،خاص(بساطالتمارینماتعلىالبیلاتسبتمارینالقیامیمكن
وعندأقل.وقتفيأقلبحركاتالقیامیمكنلكنساعة،إلىدقیقة45عادةالبیلاتستمریناتوتستغرق
یكونوقدمرونة،وسیكتسبنحتاوأكثرأقوىعضلاتعلىالمتدربسیحصلالبیلاتستمریناتممارسة

أفضلوحسيجسديوضعأیضالدیھ

الوزنفقدانتعززكماالعظام.بناءفيمدھشةفوائدأیضاوتقدمالعظام،كثافةالبیلاتسریاضةتُحسن
وتقويالظھر،أسفلآلاموتخففالتمرین.شدةعلىاعتماداالحراریةالسعراتحرقعلىوتساعد
وتساعدالبطن.عضلاتوكذلكبالكاملالجسمجذعتقویةعلىتعملكماالفقري.والعمودالظھر،عضلات
الإصابة.خطرمنتقللالعواملوھذهالتوازن،وتحسینالقوةوزیادةالمرونةتحسینفيالبیلاتستمرینات
والأوتارالمفاصلعلىالضغطتقلیلوبالتاليفعالة،حركةأنماطلإنشاءبالجسمالوعيالبیلاتسویوفر

فيأفضلعضليتوازنخلقعلىویساعدالسقوط.خطرویقللالتوازنیحسنمماوالأربطة،والعضلات
الجسمأنحاءجمیع

التحملعلىالقدرةیزیدمماالقلب،ضرباتمعدلارتفاعإلىالعالیةالكثافةذاتالبیلاتستمریناتوتؤدي

فیھا.المكتنزةالدھونإذابةعملیةوتسریعوالظھرالبطنعضلاتتقویةعلىالبیلاتسریاضةوتعمل
ورشاقتھ.الجسممرونةمنیزیدانالیوميالبرنامجضمنوإدراجھابانتظامممارستھاأنالبحوثوأثبتت
وبشكلالأسبوعفيمراتثلاثالبیلاتستمارینممارسةإلىالباحثونیدعوسریعة،إیجابیةنتائجولتحقیق
ودقةوببطءمتدرج

بیلاتس؛جوزیفالألمانيمؤسسھاإلىنسبةالاسمبھذاالریاضةھذهتسمیةتمتأنھإلىالإشارةوتجدر
تمارینجوزیفأنشأالمُنطلقھذاومنوالجسدیة،العقلیةالصحةبینوثیقاارتباطاھناكأنرأىالذي

المتحدةالولایاتإلىھجرتھوبعدوالمصارعة،والملاكمةكالجمبازالغربیةالریاضاتأنواعببعضتأثرت
الوقتذلكفيعلیھاأطَلققدكانوالتيالتمرینفيالجدیدةطریقتھبتدریسخاصامركزابیلاتسافتتح

(كونتورولوجي)

تزایدتذلكوبعدالإصابات.منللتعافيفعالةكوسیلةكانالبدایةفيالبیلاتساعتمادأنبالذكروجدیر
العالمأنحاءجمیعفيمطردبشكلشعبیتھ

العضلات،وقوةالجسد،وضعیةتحسینفيیساعدأنیمكنالبیلاتسإنزولكاھاريماريآنوتقول
والتوترالضغطتخفیفوكذلكالمفاصلوحركةالداخلیةوالقوة



لدىالألمتخففأنیمكنالریاضةھذهأنعلىالأدلةبعضھناكأنالدراساتمنجملةووجدت
الظھرأسفلفيمحددةغیرآلاممنیعانونالذینالأشخاص

تدعمأنیمكنأنھاتؤكدماريآنأنإلاالوزن،لفقدانفعالانشاطالیستالخفیفةالبیلاتستمارینأنورغم
اخرئتمریناتلھاأضیفتلوفیماللجسمورشاقةونحتاتناسقاأكثرمظھراوتعطيالتخسیسأنظمة
تدعمھا

البیلاتسانواع

التقلیدیةالبیلاتستمارین.1

Classicalالتقلیدیة(البیلاتستمارینتجمع Pilates(علىوتركزوالمعدات،الحصیرةاستخدامبین

النوعھذاأنإلىبالإضافةوالكتفین،والرقبةالرأسوضعیةمنوتحسنالظھر،وأسفلالحوضمنطقة

تمارینھم.فيالروتینیفضلونالذینللأشخاصمناسب

البساطعلىالبیلاتستمارین.2

Mat(البساطعلىالبیلاتستمارینتنفذ Pilates(ًھذهتركزوالمعدات،الأجھزةاستخداممنبدلا

التوازن،واختلالالظھرآلاممنیعانونالذینللأشخاصمناسبةیجعلھامماالجذع،تقویةعلىالتمارین

التقلیدیة.البیلاتستمارینعلىالبساطعلىالبیلاتستمارینحركاتتعتمدكما

المعاصرةالبیلاتستمارین.3

Contemporary(المعاصرةالبیلاتستمارینتعتبر Pilates(البیلاتستمارینمنمستوحاةتدریبات

منالمعاصرةالبیلاتستمارینتختلفكماكبیر،بشكلعلیھاوتعتمدالبسیطةالفروقاتبعضمعالتقلیدیة

الحركي.التأھیلإعادةعلىوتركزلآخر،مدرب

بیلاتسوینزرتمارین.4

Winsor(وینزرتمارینتتشابھ Pilates(وتشكیلالوزنفقدانعلىتركزكماالتقلیدیة،البیلاتسمع

النتائج،أقصىلتحقیقوذلكمختلف،بترتیبتنفیذھاعندالتقلیدیةبیلاتستمارینمنمزیجخلالمنالجسم



تستمرالبساطعلىحركة13تتضمنحیثللمبتدئین،مناسبةیجعلھاممامدتھابقصرالتمارینھذهوتتمیز

دقیقة.20لمدة

بیلاتسستوتتمارین.5

Stott(ستوتتمارینتتمیز Pilates:(والظھر،الرقبةعلىالواقعالضغطلتقلیلإحماءتمارینبكونھا

كالكراتأخرىومعداتأدواتوإضافةالسفلي،الفقريللعمودالطبیعيالانحناءعلىوالمحافظة

مناسبةتمارینیجعلھامماالتقلیدیة،البیلاتستمارینمبادئعلىالمطاطیةوالاسطواناتالسویسریة،

التوازن.علىللمحافظة

الاجھزهباستخدامالبیلاتستمارین.6

Reformer(التصحیحیةالبیلاتستمارینفيیستخدم Pilates(المصححیسمىجھاز)

Reformer،(تماریننفسوإجراءالسریر،یشبھإطارذو)باستخدامإضافیةمقاومةمعالبساط)المات

لذلكالحراریة؛السعراتمنالمزیدحرقالمستمرةالحركةالتمارینھذهتتیحكماوأشرطة،زنبركات

الجسم،وضعیةوتحسینالوزنفقدانعنیبحثونومنالمبتدئین،ولیسالخبرةلأصحابمناسبةتكون

الأساسیة.الجذععضلاتعلىتركزتمارینكونھا

البیلاتسریاضةفوائد

المرونةوتحسینالجسمتقویةتستھدفالتيوالتمارینالحركاتمنمجموعةعلىالبیلاتسریاضةتعتمد

الحركةتناغموتحفیزوالعقل،الجسمبینتوازنعلىالبیلاتسفلسفةتعتمدحیثوممیزة.فریدةبطریقة

تشمل:التيالفوائدمنالعدیدإلىبالإضافةوالتنفس،

والأرداف.والوركین،الظھر،وأسفلالبطن،عضلاتخاصةالعضلات،وقوةالجسممرونةزیادة.1

وضعیتھ.وتحسینالجسمجانبيعلىالعضلاتتوازنتحسین.2

والأطراف.الظھرعضلاتفيالتحكمزیادة.3

الفقري.العمودواستقرارثباتزیادة.4



والعظام.العضلاتتوازنعدمعنالناتجةالإصاباتمنالوقایة.5

للإصابات.تعرضھمبعدالفقريوالعمودالمفاصلتأھیلإعادة.6

العمیق.التنفسطریقعنالدم،ودورانالرئتینسعةزیادة.7

التركیز.علىالقدرةتعزیز.8

الظھر.أعلىومنطقةوالرقبة،الأكتاف،منطقةفيالاسترخاءوزیادةالإجھاد،علىالسیطرة.9

البیلاتسوتمریناتكورونا یروسف -10

الرئةوظائفكبیربشكلحسنتقدالماءفيوالبیلاتسالبیلاتستمارینمنأسابیعثمانیةأنثبتلقد

حادرئويتأثرمعالكورونافیروسمرضمنعانواالذینالأشخاصلدىالحیاةونوعیة

البیلاتسلتمریناتنماذج

Pelvicتمرین Curl،:وخطواتھ

الظھر.علىالاستلقاء●

تقریباً.الأرضمعواحدةاستقامةعلىیكونوابحیثالركبتینثني●

الریاضة.حصیرةبعرضالجسم،جانبيعلىمستقیمبشكلالیدینمد●

الأعلى.إلىالجسممنالعلويالقسمورفعالأرضعلىبالیدینالضغط●

القدمین.ثباتعلىالحفاظ●

الأرض.علىوالرأسمشدود،الظھرعلىالحفاظ●

مرات.5إلى3منالتمرینتكرار●

https://ar.m.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A8%D9%8A%D9%84%D8%A7%D8%AA%D8%B3&action=edit&section=1


●

Swanتمرین Prep،:وخطواتھ

بطنك.علىاستلق●

الجسم.لجانبيملاصقبشكلیدكضع●

مباشرة.الأكتافتحتیكونوابحیثالكوعینثني●

مستقیم.بشكلالخلفإلىممدودتینالقدمینعلىالحفاظ●

عضلاتفيوشدالفقريالعمودفيبإطالةتشعربحیثالیدینباستخدامالجسممنالعلويالقسمرفع●

الساعد.

مرات.5إلى3منالتمرینتكرار●

Child"sتمرین Pose،:وخطواتھ

للأعلى.القدمینباطنتكونبحیثالقدم،كعبيعلىوالجلوسالركوع،●

البعض.بعضھماإلىالقدمینضم●

الوركین.بمسافةالأقلعلىالركبتینفتح●

الأرض.الجبھةتلامسبحیثالفخذینعلىالجسموثنيالأمامإلىالانحناء●

الفقري.العمودفيباستطالةتشعربحیثللأمام،الذراعینمد●

الوركین.أوالظھرأسفلأوالرقبةشدوعدمالاسترخاء،علىوحافظبعمقتنفس●



الكامل.بالاسترخاءتشعرحتىلدقائقتحتاجقدالوقت،منلفترةالوضعیةھذهعلىحافظ●

Kneelingتمرین Arm and Leg Reach،:وخطواتھ

والركبتین.الیدینعلىالاستناد●

مباشرة.الكتفینتحتالیدینوضع●

الكتفین.مستوىعلىالقدمینفتح●

الثني.أوبالانحناءللظھرالسماحعدمالمھممنالمعدة،عضلاتشدخلالمنظھرك،استقامةعلىحافظ●

الفقري.العمودمعاستقامةعلىالرقبةتكونبحیثللأسفل،والنظرللأرضمقابلبشكلالوجھوضع●

الفقري.العموداستقامةنفسعلىالكتفین●

بشكلللخلفالیسرىالرجلمداللحظةوبنفسومشدود،مستقیمبشكلالأمامإلىالیمنىالیدومدنفسأخذ●

ومشدود.مستقیم

الیمنى.والقدمالیسرىالیدمدمعالخطواتتكرار●

مرات.10متناوببشكلالتمرینتكرار●

Standingتمرین Roll-Down،:وخطواتھ

ومشدود.مستقیمبشكلقف●

الحوض.بمستوىالقدمینمباعدة●

الرأس.خلفسویةالأعلىإلىالیدینرفعمعنفسأخذ●



الركبتین.انحناءدونبیدیك،قدمیكأصابعوالمسالزفیرمعظھركأخفض●

الكرسي.علىالجلوسبوضعیةأصعدثم●

الأولى.الوضعیةإلىعد●

مرات.5الخطواتكرر●

Dynamicتمرین Core Plank Series،:وخطواتھ

یدیك.علىومستندللأرضوجھكبلانك،تمرینوضعیةخذ●

السقف.باتجاهللأعلىالیمنىقدمكارفع●

مرات.خمسالبطنباتجاهاسحبھا●

مرات.خمسالأیسرالكتفباتجاهاسحبھاثم●

مرات.خمسالأیمنالكتفباتجاهثم●

الثانیة.للقدمالخطواتنفسكرر●

قدملكلمرة15الخطواتمجموعةكرر●

Thighتمرین Stretch،:وخطواتھ



الوركین.تحتتماماًوالركبتینالأرضعلىالركوع●

ببعضھما.القدمینلمس●

الجزءكاملبقاءعلىالحرصمعدرجة،45بزاویةالخلفإلىبالكاملالجسممنالعلويالجزءحرك●

واحدة.استقامةوعلىمشدود

مرات.10التمرینكرر●

Kneelingتمرین Side Kick،:وخطواتھ

الأرض.علىالیسرىوالركبةالیسرى،الیدعلىاستند●

الرأس.خلفالیمنىالیدضع●

خطوات.عشروأخفضھا،الوركمستوىعلىالیمنىالقدمارفع●

لعشرمشدودةعلیھاالحفاظمعصغیرةدائرةبشكلبتدویرھاوقمالوركمستوىعلىالیمنىالقدمثبتثم●

مرات.

الیسرى.القدممعالخطواتكرر●

Double-Legتمرین Stretch،:وخطواتھ



قدمیك.ومدظھركعلىاستلقي●

الأرض.عنقلیلاًالكتفینرفع●

الظھر.أسفلعنالضغطلتخفیفالمعدةعضلاتشد●

الرأس.وخلفمعاًالأعلىنحویدیكارفع●

السابقة.للوضعیةعدثمنحوھما،الیدینوحركالصدرنحوسویةالقدمیناسحبواحدةبحركة●

مرة.15إلى10منالتمرینكرر●

ظھرك.علىاستلقيوخطواتھ:،Scissorsتمرین

الأرض.عنقلیلاًالیسرىقدمكارفعالأرض.عنقلیلاًالكتفینمعالرقبةارفع

الكاحلین.نحوالیدینحركالسقف.باتجاهالیمنىقدمكارفع

قدم.لكلمرات10التمرینكررالأخرى.القدممعالخطواتكرر

وخطواتھ:،Hundredتمرین

ظھرك.علىاستلقي●



جانبیك.الیدینمد●

الأرض.عنقلیلاًوالكتفینوالرأسالرقبةارفع●

الظھروأسفلمشدودةالبطنعضلاتتكونبحیثالأرض،معقائمةزاویةالأفخاذلتشكلالقدمینرفع●

الأرض.على

الركبتین.باتجاهمستقیمبشكلورفعھمللأمامالیدینمد●

مرة.100التمرینتكرار●

Sideتمرین Teaser،:وخطواتھ

الجسم.منالأیمنللجانبالكوععلىاستلقي●

واحدة.بحركةوالقدمینالیسرىالیدرفعمعالیسارإلىالوركتدویر●

معاً.رفھمعندكاملبشكلمشدودتینالقدمینعلىالحفاظ●

الأیسر.الجانبعلىالخطواتتكرار●

جھةلكلمراتخمسالتمرینتكرار●

وخطواتھ:،Swanتمرین



البطن.علىالاستلقاء●

الظھر.أسفلعلىضغطیشكللابحیثالأرضعنقلیلاًقدمیكارفع●

القدمین.منأعلىمستوىإلىقلیلاًالأعلىإلىوالصدرالرأسرفع●

Wحرفتشكلبحیثالخلفإلىإرجاعھمثمالأمام،إلىالأكواعثنيدونالیدینبتحریكابدأثم●

بالإنكلیزیة.

مرات.8إلى5منالتمرینتكرار●

وخطواتھ:،Roll-Upتمرین

الظھر.علىالاستلقاء●

للأعلى.الیدینرفع●

مشدودة.والمعدةالظھرعضلاتعلىالحفاظإلىالانتباهمعقلیلاً،الجسممنالعلويالقسمرفع●

القدم.أصابعباتجاهللأمامالیدینمدطریقعنالرفعةإكمالثم●

التمرین.وتكرارالأولالوضعإلىالعودة●

مرات.5التمرینتكرار●

●



.


