
الكونتورولوجيرياضه
)البيلاتس(

فقدبيلاتسالألمانيمخترعهااما،متكاملهرياضهعنهايقولالآخروالبعضتمريناتالبعضيدعوها
فيالعقليستخدمأسلوبهأنيعتقدلأنهالسيطرة،علمأي(Contrology)بالكنترولوجياطريقتهسمئ

العضلات.علىالسيطرة

والتحمل،القوةأيضابلالمرونة،بناءعلىفقطليسيساعدالذيالجسمتكييفروتينهوالبيلاتس
والظهر.والذراعينالبطنوالساقين،والجذعفيوالتنسيق

كلهالجسموتقويةالتمددعلىتركزرياضيةلتمريناترياضينظامالبيلاتسأنالبدنيةاللياقةخبراءيؤكد
وبالتاليفعالة،حركةأنماطلإنشاءبالجسمالوعييوفرحيثوالمرونة،العضلاتوقوةالتوازنلتحسين
والأربطةوالعضلاتوالأوتارالمفاصلعلىالضغطتقليل

والبطن.الظهرعضلاتشاملاتأثيرهليذهبكاملاالجذعوشدوالساقينالذراعينالبيلاتستمارينوتقوي
الجسمعلىالأحمالوتطبيقللتحكمالأطرافعلىالمستخدمةالحركاتوتعتمد .

حيثالعامة،اللياقةوتحسينالجسمتقويةعلىتُركزالتيالتمريناتمنمجموعةالبيلاتسرياضةتعد
حيثالجذع؛دعمعلىالتركيزمعللجسمشاملتدريبهيالبيلاتسرياضة“إنجرازراليزابيثأشارت
يتكونوالذيهاوس،باوراسمالرياضةهذهفيعليهيطلقالذيالجسم،مركزمنالحركاتجميعتنطلق
الحوضقاعوعضلاتالظهروعضلاتالعميقةالبطنعضلاتمن ”

التنفس،إيقاعمعالحركاتتتكيفحيثالتنفس؛علىأيضاتركزالبيلاتسرياضةأنجرازروأضافت
الدقةبمنتهىالحركاتتنفيذحوليتمحورهناالأمرأنإلىمشيرة

أيضا؛والذهنللنفسمفيدةإنهابلفقط،الجسدعلىتقتصرلاالبيلاتسرياضةفوائدأنجرازروأردفت
والصفاءالنفسيبالاسترخاءالشعورعلىوالتنفسللحركاتالدقيقوالتنفيذالجسمعلىالتركيزيساعدحيث

الذهني

ويشبّهفيها.الإصاباتحدوثالشائعغيرفمنمنخفض،تأثيرذاتلطيفةرياضيةتمارينالبيلاتسولأن
فتركزالخفيفة.حركاتهمابعضفيالقتالية،والفنونباليوغاالبيلاتسالبدنيةاللياقةمدربيمنالكثير

لليوغابينماالتنفس،تقنيةوتحسينالجسمووضعيةوالمرونةوالتوازنالقوةتنميةعلىواليوغاالبيلاتس
والجسمالعقلبينالوحدةعلىتركيزهابسببالبيلاتسمنأكثرروحيجانب

السنوكبارالرياضةممارسةفيالمبتدئينلاسيماللجميع،مناسبةالبيلاتستمريناتتعد

معين،بترتيبعادةالتدريباتوتتمالجسم،وتقويةوالاستقرارالثباتتحقيقعلىالبيلاتستمريناتوتساعد
مثلأسماءلهاالبيلاتسرياضةوحركاتالآخر،تلوواحدا



كروس”والفنت”والبجعةهندرد”وكريسذي

والتنفسبالتركيزوتتعلقوالتحكم،الدقةمنالكثيرتتطلبولكنهابسيطة،الحركاتتبدووقد .

بالتمارينالبدءللشخصويمكنبالكامل،الجسمعلىأساسيبشكلالبيلاتستمريناتتركيزوينصب
الاداءفيتحسنكلماالمتقدمةالتحركاتتجربةثمالأساسية .

المنزل.فيأوللياقهمركزفيسواء(،خاص)بساطالتمارينماتعلىالبيلاتسبتمارينالقياميمكن
وعندأقل.وقتفيأقلبحركاتالقياميمكنلكنساعة،إلىدقيقة45عادةالبيلاتستمريناتوتستغرق
يكونوقدمرونة،وسيكتسبنحتاوأكثرأقوىعضلاتعلىالمتدربسيحصلالبيلاتستمريناتممارسة

أفضلوحسيجسديوضعأيضالديه

الوزنفقدانتعززكماالعظام.بناءفيمدهشةفوائدأيضاوتقدمالعظام،كثافةالبيلاتسرياضةتُحسن
وتقويالظهر،أسفلآلاموتخففالتمرين.شدةعلىاعتماداالحراريةالسعراتحرقعلىوتساعد
وتساعدالبطن.عضلاتوكذلكبالكاملالجسمجذعتقويةعلىتعملكماالفقري.والعمودالظهر،عضلات
الإصابة.خطرمنتقللالعواملوهذهالتوازن،وتحسينالقوةوزيادةالمرونةتحسينفيالبيلاتستمرينات
والأوتارالمفاصلعلىالضغطتقليلوبالتاليفعالة،حركةأنماطلإنشاءبالجسمالوعيالبيلاتسويوفر

فيأفضلعضليتوازنخلقعلىويساعدالسقوط.خطرويقللالتوازنيحسنمماوالأربطة،والعضلات
الجسمأنحاءجميع

التحملعلىالقدرةيزيدمماالقلب،ضرباتمعدلارتفاعإلىالعاليةالكثافةذاتالبيلاتستمريناتوتؤدي

فيها.المكتنزةالدهونإذابةعمليةوتسريعوالظهرالبطنعضلاتتقويةعلىالبيلاتسرياضةوتعمل
ورشاقته.الجسممرونةمنيزيداناليوميالبرنامجضمنوإدراجهابانتظامممارستهاأنالبحوثوأثبتت
وبشكلالأسبوعفيمراتثلاثالبيلاتستمارينممارسةإلىالباحثونيدعوسريعة،إيجابيةنتائجولتحقيق
ودقةوببطءمتدرج

بيلاتس؛جوزيفالألمانيمؤسسهاإلىنسبةالاسمبهذاالرياضةهذهتسميةتمتأنهإلىالإشارةوتجدر
تمارينجوزيفأنشأالمُنطلقهذاومنوالجسدية،العقليةالصحةبينوثيقاارتباطاهناكأنرأىالذي

المتحدةالولاياتإلىهجرتهوبعدوالمصارعة،والملاكمةكالجمبازالغربيةالرياضاتأنواعببعضتأثرت
الوقتذلكفيعليهاأَطلققدكانوالتيالتمرينفيالجديدةطريقتهبتدريسخاصامركزابيلاتسافتتح

)كونتورولوجي(

تزايدتذلكوبعدالإصابات.منللتعافيفعالةكوسيلةكانالبدايةفيالبيلاتساعتمادأنبالذكروجدير
العالمأنحاءجميعفيمطردبشكلشعبيته

العضلات،وقوةالجسد،وضعيةتحسينفييساعدأنيمكنالبيلاتسإنزولكاهاريماريآنوتقول
والتوترالضغطتخفيفوكذلكالمفاصلوحركةالداخليةوالقوة



لدىالألمتخففأنيمكنالرياضةهذهأنعلىالأدلةبعضهناكأنالدراساتمنجملةووجدت
الظهرأسفلفيمحددةغيرآلاممنيعانونالذينالأشخاص

تدعمأنيمكنأنهاتؤكدماريآنأنإلاالوزن،لفقدانفعالانشاطاليستالخفيفةالبيلاتستمارينأنورغم
اخرئتمريناتلهاأضيفتلوفيماللجسمورشاقةونحتاتناسقاأكثرمظهراوتعطيالتخسيسأنظمة
تدعمها

البيلاتسانواع

التقليديةالبيلاتستمارين.1

Classicalالتقليدية)البيلاتستمارينتجمع Pilates)علىوتركزوالمعدات،الحصيرةاستخدامبين

النوعهذاأنإلىبالإضافةوالكتفين،والرقبةالرأسوضعيةمنوتحسنالظهر،وأسفلالحوضمنطقة

تمارينهم.فيالروتينيفضلونالذينللأشخاصمناسب

البساطعلىالبيلاتستمارين.2

Mat)البساطعلىالبيلاتستمارينتنفذ Pilates)هذهتركزوالمعدات،الأجهزةاستخداممنبدلًا

التوازن،واختلالالظهرآلاممنيعانونالذينللأشخاصمناسبةيجعلهامماالجذع،تقويةعلىالتمارين

التقليدية.البيلاتستمارينعلىالبساطعلىالبيلاتستمارينحركاتتعتمدكما

المعاصرةالبيلاتستمارين.3

Contemporary)المعاصرةالبيلاتستمارينتعتبر Pilates)البيلاتستمارينمنمستوحاةتدريبات

منالمعاصرةالبيلاتستمارينتختلفكماكبير،بشكلعليهاوتعتمدالبسيطةالفروقاتبعضمعالتقليدية

الحركي.التأهيلإعادةعلىوتركزلآخر،مدرب

بيلاتسوينزرتمارين.4

Winsor)وينزرتمارينتتشابه Pilates)وتشكيلالوزنفقدانعلىتركزكماالتقليدية،البيلاتسمع

النتائج،أقصىلتحقيقوذلكمختلف،بترتيبتنفيذهاعندالتقليديةبيلاتستمارينمنمزيجخلالمنالجسم



تستمرالبساطعلىحركة13تتضمنحيثللمبتدئين،مناسبةيجعلهاممامدتهابقصرالتمارينهذهوتتميز
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بيلاتسستوتتمارين.5

Stott)ستوتتمارينتتميز Pilates:)والظهر،الرقبةعلىالواقعالضغطلتقليلإحماءتمارينبكونها

كالكراتأخرىومعداتأدواتوإضافةالسفلي،الفقريللعمودالطبيعيالانحناءعلىوالمحافظة

مناسبةتمارينيجعلهامماالتقليدية،البيلاتستمارينمبادئعلىالمطاطيةوالاسطواناتالسويسرية،

التوازن.علىللمحافظة

الاجهزهباستخدامالبيلاتستمارين.6

Reformer)التصحيحيةالبيلاتستمارينفييستخدم Pilates)المصححيسمىجهاز(

Reformer،)باستخدامإضافيةمقاومةمعالبساط(المات)تماريننفسوإجراءالسرير،يشبهإطارذو

لذلكالحرارية؛السعراتمنالمزيدحرقالمستمرةالحركةالتمارينهذهتتيحكماوأشرطة،زنبركات

الجسم،وضعيةوتحسينالوزنفقدانعنيبحثونومنالمبتدئين،وليسالخبرةلأصحابمناسبةتكون

الأساسية.الجذععضلاتعلىتركزتمارينكونها

البيلاتسرياضةفوائد

المرونةوتحسينالجسمتقويةتستهدفالتيوالتمارينالحركاتمنمجموعةعلىالبيلاتسرياضةتعتمد

الحركةتناغموتحفيزوالعقل،الجسمبينتوازنعلىالبيلاتسفلسفةتعتمدحيثومميزة.فريدةبطريقة

تشمل:التيالفوائدمنالعديدإلىبالإضافةوالتنفس،

والأرداف.والوركين،الظهر،وأسفلالبطن،عضلاتخاصةالعضلات،وقوةالجسممرونةزيادة.1

وضعيته.وتحسينالجسمجانبيعلىالعضلاتتوازنتحسين.2

والأطراف.الظهرعضلاتفيالتحكمزيادة.3

الفقري.العمودواستقرارثباتزيادة.4



والعظام.العضلاتتوازنعدمعنالناتجةالإصاباتمنالوقاية.5

للإصابات.تعرضهمبعدالفقريوالعمودالمفاصلتأهيلإعادة.6

العميق.التنفسطريقعنالدم،ودورانالرئتينسعةزيادة.7

التركيز.علىالقدرةتعزيز.8

الظهر.أعلىومنطقةوالرقبة،الأكتاف،منطقةفيالاسترخاءوزيادةالإجهاد،علىالسيطرة.9

البيلاتسوتمريناتكورونا‍يروسف‍-10

الرئةوظائفكبيربشكلحسنتقدالماءفيوالبيلاتسالبيلاتستمارينمنأسابيعثمانيةأنثبتلقد

حادرئويتأثرمعالكورونافيروسمرضمنعانواالذينالأشخاصلدىالحياةونوعية

البيلاتسلتمريناتنماذج

Pelvicتمرين Curl،:وخطواته

الظهر.علىالاستلقاء●

تقريباً.الأرضمعواحدةاستقامةعلىيكونوابحيثالركبتينثني●

الرياضة.حصيرةبعرضالجسم،جانبيعلىمستقيمبشكلاليدينمد●

الأعلى.إلىالجسممنالعلويالقسمورفعالأرضعلىباليدينالضغط●

القدمين.ثباتعلىالحفاظ●

الأرض.علىوالرأسمشدود،الظهرعلىالحفاظ●

مرات.5إلى3منالتمرينتكرار●

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


●

Swanتمرين Prep،:وخطواته

بطنك.علىاستلق●

الجسم.لجانبيملاصقبشكليدكضع●

مباشرة.الأكتافتحتيكونوابحيثالكوعينثني●

مستقيم.بشكلالخلفإلىممدودتينالقدمينعلىالحفاظ●

عضلاتفيوشدالفقريالعمودفيبإطالةتشعربحيثاليدينباستخدامالجسممنالعلويالقسمرفع●

الساعد.

مرات.5إلى3منالتمرينتكرار●

Child"sتمرين Pose،:وخطواته

للأعلى.القدمينباطنتكونبحيثالقدم،كعبيعلىوالجلوسالركوع،●

البعض.بعضهماإلىالقدمينضم●

الوركين.بمسافةالأقلعلىالركبتينفتح●

الأرض.الجبهةتلامسبحيثالفخذينعلىالجسموثنيالأمامإلىالانحناء●

الفقري.العمودفيباستطالةتشعربحيثللأمام،الذراعينمد●

الوركين.أوالظهرأسفلأوالرقبةشدوعدمالاسترخاء،علىوحافظبعمقتنفس●



الكامل.بالاسترخاءتشعرحتىلدقائقتحتاجقدالوقت،منلفترةالوضعيةهذهعلىحافظ●

Kneelingتمرين Arm and Leg Reach،:وخطواته

والركبتين.اليدينعلىالاستناد●

مباشرة.الكتفينتحتاليدينوضع●

الكتفين.مستوىعلىالقدمينفتح●

الثني.أوبالانحناءللظهرالسماحعدمالمهممنالمعدة،عضلاتشدخلالمنظهرك،استقامةعلىحافظ●

الفقري.العمودمعاستقامةعلىالرقبةتكونبحيثللأسفل،والنظرللأرضمقابلبشكلالوجهوضع●

الفقري.العموداستقامةنفسعلىالكتفين●

بشكلللخلفاليسرىالرجلمداللحظةوبنفسومشدود،مستقيمبشكلالأمامإلىاليمنىاليدومدنفسأخذ●

ومشدود.مستقيم

اليمنى.والقدماليسرىاليدمدمعالخطواتتكرار●

مرات.10متناوببشكلالتمرينتكرار●

Standingتمرين Roll-Down،:وخطواته

ومشدود.مستقيمبشكلقف●

الحوض.بمستوىالقدمينمباعدة●

الرأس.خلفسويةالأعلىإلىاليدينرفعمعنفسأخذ●



الركبتين.انحناءدونبيديك،قدميكأصابعوالمسالزفيرمعظهركأخفض●

الكرسي.علىالجلوسبوضعيةأصعدثم●

الأولى.الوضعيةإلىعد●

مرات.5الخطواتكرر●

Dynamicتمرين Core Plank Series،:وخطواته

يديك.علىومستندللأرضوجهكبلانك،تمرينوضعيةخذ●

السقف.باتجاهللأعلىاليمنىقدمكارفع●

مرات.خمسالبطنباتجاهاسحبها●

مرات.خمسالأيسرالكتفباتجاهاسحبهاثم●

مرات.خمسالأيمنالكتفباتجاهثم●

الثانية.للقدمالخطواتنفسكرر●

قدملكلمرة15الخطواتمجموعةكرر●

Thighتمرين Stretch،:وخطواته



الوركين.تحتتماماًوالركبتينالأرضعلىالركوع●

ببعضهما.القدمينلمس●

الجزءكاملبقاءعلىالحرصمعدرجة،45بزاويةالخلفإلىبالكاملالجسممنالعلويالجزءحرك●

واحدة.استقامةوعلىمشدود

مرات.10التمرينكرر●

Kneelingتمرين Side Kick،:وخطواته

الأرض.علىاليسرىوالركبةاليسرى،اليدعلىاستند●

الرأس.خلفاليمنىاليدضع●

خطوات.عشروأخفضها،الوركمستوىعلىاليمنىالقدمارفع●

لعشرمشدودةعليهاالحفاظمعصغيرةدائرةبشكلبتدويرهاوقمالوركمستوىعلىاليمنىالقدمثبتثم●

مرات.

اليسرى.القدممعالخطواتكرر●

Double-Legتمرين Stretch،:وخطواته



قدميك.ومدظهركعلىاستلقي●

الأرض.عنقليلاًالكتفينرفع●

الظهر.أسفلعنالضغطلتخفيفالمعدةعضلاتشد●

الرأس.وخلفمعاًالأعلىنحويديكارفع●

السابقة.للوضعيةعدثمنحوهما،اليدينوحركالصدرنحوسويةالقدميناسحبواحدةبحركة●

مرة.15إلى10منالتمرينكرر●

ظهرك.علىاستلقيوخطواته:،Scissorsتمرين

الأرض.عنقليلاًاليسرىقدمكارفعالأرض.عنقليلاًالكتفينمعالرقبةارفع

الكاحلين.نحواليدينحركالسقف.باتجاهاليمنىقدمكارفع

قدم.لكلمرات10التمرينكررالأخرى.القدممعالخطواتكرر

وخطواته:،Hundredتمرين

ظهرك.علىاستلقي●



جانبيك.اليدينمد●

الأرض.عنقليلاًوالكتفينوالرأسالرقبةارفع●

الظهروأسفلمشدودةالبطنعضلاتتكونبحيثالأرض،معقائمةزاويةالأفخاذلتشكلالقدمينرفع●

الأرض.على

الركبتين.باتجاهمستقيمبشكلورفعهمللأماماليدينمد●

مرة.100التمرينتكرار●

Sideتمرين Teaser،:وخطواته

الجسم.منالأيمنللجانبالكوععلىاستلقي●

واحدة.بحركةوالقدميناليسرىاليدرفعمعاليسارإلىالوركتدوير●

معاً.رفهمعندكاملبشكلمشدودتينالقدمينعلىالحفاظ●

الأيسر.الجانبعلىالخطواتتكرار●

جهةلكلمراتخمسالتمرينتكرار●

وخطواته:،Swanتمرين



البطن.علىالاستلقاء●

الظهر.أسفلعلىضغطيشكللابحيثالأرضعنقليلاًقدميكارفع●

القدمين.منأعلىمستوىإلىقليلاًالأعلىإلىوالصدرالرأسرفع●

Wحرفتشكلبحيثالخلفإلىإرجاعهمثمالأمام،إلىالأكواعثنيدوناليدينبتحريكابدأثم●

بالإنكليزية.

مرات.8إلى5منالتمرينتكرار●

وخطواته:،Roll-Upتمرين

الظهر.علىالاستلقاء●

للأعلى.اليدينرفع●

مشدودة.والمعدةالظهرعضلاتعلىالحفاظإلىالانتباهمعقليلاً،الجسممنالعلويالقسمرفع●

القدم.أصابعباتجاهللأماماليدينمدطريقعنالرفعةإكمالثم●

التمرين.وتكرارالأولالوضعإلىالعودة●

مرات.5التمرينتكرار●

●



.


