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 الملخص  
تعد تمرينات بيلاتس الجدار من أفضل التمرينات التي تركز على تقوية العضلات الأساسية وتعزيز  
في  الداعمة  للعضلات  تحديًا  أكثر  بتمرينات  يسمح  مما  كداعم،  الجدار  استخدام  التوازن عن طريق 

  ت، مما يساعد في تحسين استقرار الجسم. الجسم، وتعمل على تحسين التنسيق بين العضلا
البدنية وتحسين    الباحثتانوترى     بيلاتس الجدار طريقة مبتكرة وفعالة لتعزيز الصحة  ان تمرينات 

  المرونة وتقليل التوتر، من خلال فهم الأساسيات، والتعرف على فوائدها.
الى  تطرقت  التي  الدراسات  وتحليل  استعراض  الى  الدراسة  هذه  بيلاتس    وتهدف  تمرينات  مفهوم 

الجدار مع فهم الاتجاهات العامة والتطورات في تطبيق تلك التمرينات، واهمية تحديد المواضيع التي  
, PubMedمثل(  لم تسُتكشف بعد بشكل كافٍ. تمت مراجعة الدراسات المنشورة من قواعد بيانات  

CrossRef  ,Google Scholar, IEEE Xplore, ScienceDirect  مع التركيز على الأبحاث (
 الصحية.بيلاتس الجدار وتأثيرها على اللياقة البيلاتس او  تطبيقات تمرينات المحكمة التي تناولت 

وتعزيز  تان  الباحث   استنتجت   الأساسية  العضلات  تقوية  على  ايجابي  تأثير  لها  البيلاتس  تمرينات  ان 
العضلات   مرونة  زيادة  على  وتساعد  الجسم.  واستقرار  العضلات،  بين  التنسيق  وتحسين  التوازن 

تبين ان تمرينات البيلاتس نادرا ما تم تطبيقها مدمجة مع استعمال   كما  .وفعال والمفاصل بشكل آمن  
  الا في دراسة واحدة.  الجدار

الباحث  الذ  الجدار تان  توصي  باستعمال  البيلاتس  تمرينات  بتطبيق  تجريبية  مستقبلية  دراسات  بأجراء 
  وبيان ذلك على القدرات الحركية واللياقة الصحية لفئات مختلفة. 

  
 اللياقة الصحية  -بيلاتس الجدار  –تمرينات البيلاتس  : الكلمات المفتاحية

 
 

  قدمة: الم
البدنية والعقلية ويحقق       البدني بشكل منتظم ومستمر يعمل على تحسين الصحة  أن ممارسة النشاط 

) العالم  أنحاء  جميع  في  العمر  طول  معدلات  زيادة  مع  النحو،  )  Booth, 2012الرفاهية،  هذا  وعلى 
العالمية الصحة  منظمة  العض (WHO) توصي  مجموعات  جميع  تشمل  تقوية  أنشطة  لات بأداء 

  ), الأسبوع  في  الأقل  على  ومرتين  عالية  إلى  متوسطة  بكثافة   ,Kohl, H.W.; Craigالرئيسية، 
C.L 2012 الأسبوع في  الأقل  على  واحدة  مرة  التوازن  تدريب  إلى  بالإضافة   (.)Bull, F.C.Al-
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Ansari, S.S.; Biddle, 2020  (   يع  ٪ من البالغين في جم 31ومع ذلك، فقد تم الإبلاغ عن أن حوالي
) كافٍ.  بشكل  نشطين  غير  العالم  أحد  WHO. Physical Inactivity: 2014أنحاء  البيلاتس  يعُد    (

وزيادة  العضلات  تقوية  خلال  من  البدنية  اللياقة  تحسين  إلى  ويهدف  الشائعة،  البدني  النشاط  أشكال 
 ,Latey, P. The Pilates method: 2001) , (Evangelouاستقرار الجذع والتوازن والمرونة ( 

C.; Sakkas, G.K.; Hadjicharalambous, M.;  2020), (Suna, G. 2020 ( 
  التي تستخدم الجدار كأداة مساعدة لتحقيق توازن أكبر   التمرينات تمرينات بيلاتس الجدار هي نوع من     

مما يساعد في تحسين الاستقرار    ) Caldwell.2009 (للجسم أو لتعديل وضعية معينة خلال التمرينات،
  تعطي   )Haywood. 2024(.  التمرينات ، وتوفير دعم للأشخاص أثناء أداء  لعضلي والتحكم الحركيا

  اذ   العضلات،تمرينات بيلاتس الجدار تمرين لكامل الجسم يعمل على تحسين الوضعية والمرونة وقوة  
ا من  الممارسين  ويمكّن  الحركة  من  أكبر  بنطاق  يسمح  مما  ومستقرة،  ثابتة  كقوة  الجدار  ستخدام  يعمل 

حاسم  عنصر  وهو  الأساسي،  الاستقرار  تعزيز  إلى  يؤدي  بدوره  وهذا  فعالية.  أكثر  بشكل  عضلاتهم 
  . )(Pilates. 2024العامة للصحة البدنية 

 وتعزيز الأساسية  التي تركز على تقوية العضلات    التمرينات بيلاتس الجدار من أفضل  تمرينات    تعد    
كداع الجدار  استخدام  طريق  عن  في التوازن  الداعمة  للعضلات  تحديًا  أكثر  بتمرينات  يسمح  مما  م، 

على    الجسم. وتساعد على تحسين التنسيق بين العضلات، مما يساعد في تحسين استقرار    الجسم، وتعمل
وفعال آمن  بشكل  والمفاصل  العضلات  مرونة  للعمود تاذ  ،  زيادة  الصحيح  الوضع  تحسين  على  ساعد 

التحكم في التنفس والحركات عن    العامة، فضلالظهر ويحسن الحركة  من آلام اوهذا يقلل  الفقري، مما  
  ) Gonzáles. 2018(  الذهني. تخلص من التوتر المتراكم وتحسين التركيز للالبطيئة 

الباحث وتحسين  ان    تانوترى  البدنية  الصحة  لتعزيز  وفعالة  مبتكرة  طريقة  الجدار  بيلاتس  تمرينات 
التوتر،   وتقليل  ف  منالمرونة  الشائعة، خلال  الأخطاء  وتجنب  فوائدها،  على  والتعرف  الأساسيات،  هم 

يمكن أن كذلك    يمكن للممارسين أن يتبنوا هذا النوع من التمارين الذي يمكن الوصول إليه بشكل كامل.  
البيلاتس الجدارية في تحسينات عميقة في مستويات اللياقة البدنية والرفاهية العامة،    تمرينات يؤدي دمج  

  لها إضافة جديرة بالاهتمام لأي نظام لياقة بدنية.مما يجع
  البيلاتس او   وتهدف هذه الدراسة الى استعراض وتحليل الدراسات التي تطرقت الى مفهوم تمرينات     

المواضيع    واهمية تحديد   التمرينات،بيلاتس الجدار مع فهم الاتجاهات العامة والتطورات في تطبيق تلك  
بشك  بعد  تسُتكشف  لم  تلك  التي  اهمية  تكمن  ذلك،  خلال  ومن  كافٍ.  الأبحاث   الدراسةل  توجيه  في 

في   الصلة  ذات  والاستراتيجيات  السياسات  تطوير  لغرض  التمرينات   تأثيرالمستقبلية  صحة    تلك  على 
لمختلف   اللياقة الصحية. علاوة على ذلك، يمكن استخدام تلك التمرينات في معالجة مشاكل  الفرد ولياقته

  الافراد. 
  ا السؤال يطرح ما هو تأثير تمرينات بيلاتس الجدار على اللياقة الصحية؟؟ وهن

الباح تعمل  تمرينات    ثتانسوف  تناولت  التي  الدراسات  بعض  تحليل  او  على  الجدار البيلاتس  بيلاتس 
  وماهي تأثيراتها على اللياقة الصحية. 

  : السابقةالدراسات مراجعة  -2
قوا  من  المنشورة  الدراسات  مراجعة  مثل(   تمت  بيانات   PubMed  ,CrossRef  ,Googleعد 

Scholar, IEEE Xplore, ScienceDirectتناو التي  المحكمة  الأبحاث  على  التركيز  مع  لت ) 
  وكما يأتي : الصحيةعلى اللياقة   وتأثيرهابيلاتس الجدار البيلاتس او  تطبيقات تمرينات 
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م)  أن تمرينات البيلاتس مجموعة من التدريبات البدنية لتحقيق ٢٠١٠ترى ناهد خيري , رباب عطية (-
ستعملت الباحثتان  التوازن) بل ويمتد إلى تأهيل الجسم من جميع النواحي وهنا ا (القوة، التحمل، المرونة

  .بال بدون جدارحمختلفة مثل الكرات وال بأدوات تمرينات البيلاتس 
من  - كلا  أمين  (يوضح   ، البيلات ٢٠١١.حسن  تمرينات  أن  والتي    س)   الحديثة  التمرينات  أساليب  أحد 

للجسم وتحقق توازنه تصحبها   العضلات الأساسية  لتقوية  المصممة  الحركات  تعتمد على مجموعه من 
اط من التنفس المركز لا تؤثر هذه التمرينات على تنمية ( القوة ، التحمل ، المرونة ، التوازن)  بل أنم

يمتد تأثيرها إلى إعادة تأهيل الجسم من جميع النواحي فضلا على ان التمرينات تعمل على وقاية الأفراد  
الأ  أهم  من  يعتبر  الذي  العلاجي  تأثيرها  نغفل  ولا  المختلفة  الإصابات  أمراض من  علاج  وهو  غراض 

هنا استعمل الباحثان تمرينات البيلاتس بدون  .    العصر  وتأهيل الأفراد للعودة سريعا إلى الحياة الطبيعية
 . جدار 

فراج(  وتشير  - والمرونة  2012  .نسمة  العضلية  والنغمة  القوة  تحسين  على  تعمل  التمرينات  هذه  إن   (
الحد الأقصى للأداء الرياضي فهذه التمرينات تتعامل مع  والتوازن للجسم، كما تساعد في الوصول إلى  

والبطن الظهر  (عضلات  الجسم  أجزاء  جميع  على  البيلاتس  تمرينات  وتركز  واحدة،  كوحدة  - الجسم 
الجسم   من  العلوي  استعملت    - الجزء  وهنا  الجسم)  من  السفلى  مع   الباحثتان الجزء  البيلاتس  تمرينات 

 الجدار وأدوات أخرى.
دراسة- جيد  )  (Aladro-Gonzalvo.2012   ثبتت  بشكل  مصممة  بحوث  إجراء  إلى  حاجة  هنال 

  وهنا كان تاثير تمرينات البيلاتس وقائي علاجي. ي.لتحديد كيفية تأثير تمارين البيلاتس على سرطان الثد 
التدريب على تمارين  - الثابت والديناميكي لدى كبار السن بعد  التوازن  تبحث في  وفي دراسة عشوائية 

  . )Bird.2013يلاتس تبين تحسن التوازن الثابت والديناميكي للعينة ( الب
) التأثيرات الإيجابية طويلة المدى لتمارين البيلاتس على التدهور المرتبط  Bird.2013اثبتت دراسة (-

بالعمر في التوازن والقوة لدى كبار السن من الرجال والنساء المقيمين في المجتمع. وتبين أن المشاركة  
السقوط الجسدي لدى أولئك  الم تأثير إيجابي على عوامل خطر  البيلاتس سيكون لها  ستمرة في تمارين 

  الذين واصلوا ممارسة تمارين البيلاتس مقارنة بأولئك الذين توقفوا.  
دراسة  - التوازن  (Guclu-Gunduz.2014في  تطوير  على  تعمل  قد  البيلاتس  تدريبات  ان  تبين   (

لدى العضلات  وقوة  تمارين   والحركة  اقتراح  يمكن  أنه  نعتقد  السبب،  ولهذا  المتعدد.  التصلب  مرضى 
  البيلاتس المناسبة لمستوى الإعاقة لدى المريض. 

الجزء   .Bergamin)  (2015أشار    - قوة عضلات  زيادة  في  فعالاً  البيلاتس  تمرينات  ان  دراسته  في 
   .ي تكوين الجسم العلوي والسفلي من الجسم والبطن. ولم يتم الكشف عن أي تغييرات ف

تبين ان تمارين البيلاتس تعزز تقوية عضلات البطن وأن التحسن في      (Niehues.2015وفي دراسة -
القدرة   تحسين  وبالتالي  التنفسي،  الجهاز  في وظيفة  إيجابية  نتائج  إلى  يؤدي  قد  الحاجز  الحجاب  وظيفة 

المصابين بالسمنة، مما يبرر الحاجة  الوظيفية. ومع ذلك، لم يجد الباحثون دراسات محددة مع الأشخاص  
 .إلى دراسات مستقبلية

  
المستوحاة من تمارين   )Vieira.2017  (في دراسة- الرياضية  التمارين  تدريبات  تأثير  التي تبحث في 

إيجابي لتدريبات    تأثيرأسبوعًا على الأداء الوظيفي لدى النساء الأكبر سنًا تبين وجود    12البيلاتس لمدة  
  الأداء الوظيفي للنساء. البيلاتس على
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دراسةت- نتائج  إلىŞavkin, R., & Aslan, 2017(شير  لمدة    )  البيلاتس  تمارين  لها    8أن  أسابيع 
الحركة.   الوزن وعدم  يعانين من زيادة  اللاتي  البدينات  النساء  لدى  الجسم  تكوين  إيجابية على  تأثيرات 

 .ويمكن تطبيق تمارين البيلاتس لتحسين تكوين الجسم
دراسة  أظهر- نتائج  (البيلاتس    )2018غانم،رسل شعلان  (ت  تدريبات  تطوير  -ان  إلى  أدت  الكارديو) 

(   –الحركية  –  (البدنيةالمتغيرات   بأعمار  المشتركات  لدى  انخفاض  30- 35الوظيفية)  وكذلك  سنة.   (
  الوزن وبالتالي التقليل من القياسات الجسمية.  

دراسة  - تبي Meikis. 2021(في  ا  ن)  تمرينات  وواعدة  ان  للتكيف  وقابلة  آمنة  طريقة  هي  لبيلاتس 
  لممارسة التمارين الرياضية لفئة غير متجانسة من كبار السن 

دراسة  - مهمة .da Silva  (2022وفي  في  المعرفي  والتحفيز  البيلاتس  تمارين  استخدام  ان  تبين   (
البدن الوظيفي  وتحسين الأداء  بالعمر  المرتبط  المعرفي  التدهور  لتقليل  النساء الأصحاء  مزدوجة  ي لدى 

 .بعد انقطاع الطمث 
-  ) دراسة  تحسين  Lazarowitz Tsuk, S. 2024وفي  في  فعال  بعد  البيلاتس عن  تدريب  ان  ) تبين 

  اللياقة البدنية لدى النساء الأصحاء وهنا استعمل منصة الزوم لتنفيذ تمرينات البيلاتس.
واخرون  (اثبت  - ان  2024.احمد  دراستهم  في  أهميتها    المعدةالتمرينات.  )  أثبتت  البيلاتس  بأسلوب 

التمرينات بأسلوب البيلاتس أحدثت تطويرا في بعض القدرات البدنية   وآنودورها في الجانب الرياضي  
  والمهارات الهجومية للاعبي المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية 

  الخاتمة  -3
البسيط إلى أداة لياقة بدنية قوية يمكنها إحداث ر  الجدانهجًا مبتكرًا تحول    الجدارتعد تمرينات بيلاتس     

دعم   من  الاستفادة  خلال  من  التمرينات  روتين  في  والمرونة    الجدارتطور  القوة  لتعزيز  والمقاومة، 
على   البيلاتس  تمرينات  تعطي  بالجسم.  وسهلة  الجدار  والوعي  للاهتمام  مثيرة  بدنية  لياقة  استراتيجية 

متعددة الاستخدامات تناسب مجموعة واسعة من الفئات العمرية لتحسين    الوصول إليها. وتوفر تمرينات 
    الصحية.اللياقة 

وتقوية   الصحة  تحسين  في  والرجال  النساء  من  السن  كبار  على  انها ركزت  الدراسات  تحليل  من  تبين 
درات  كما تم استعمالها في مجال تطوير الق  الا دراسة واحدة،  الجدارواغلبها بدون استعمال    العضلات،

نادرا ما تم كما تبين ان تمرينات البيلاتس    ،)واخرون  احمد(  قبلالحركية والمهارية في كرة السلة من  
في تطبيق تمرينات البيلاتس باستعمال الجدار    تقترح الباحثتانتطبيقها مدمجة مع استعمال الجدار، لذا  

 تجريبية لاحقة. راسات كأداة ساندة في د 
  الاستنتاجات والتوصيات: -4
ايجابي على تقوية العضلات الأساسية وتعزيز    تأثير ان تمرينات البيلاتس لها    تانالباحث أولا: استنتجت   

العضلات   وتحسينالتوازن   مرونة  زيادة  على  وتساعد  الجسم.  واستقرار  العضلات،  بين  التنسيق 
  . والمفاصل بشكل آمن وفعال

او على رياضين ذوي    مدمجة مع استعمال الجدار   تبين ان تمرينات البيلاتس نادرا ما تم تطبيقهاثانيا:  
  مستويات عليا او فعاليات رياضيه. 

الباحث ثالثا  توصي  الجدار تان  :  باستعمال  البيلاتس  تمرينات  بتطبيق  تجريبية  مستقبلية  دراسات  بأجراء 
  ياضيه. في الاعمار ولألعاب وفعاليات ر وبيان ذلك على القدرات الحركية واللياقة الصحية لفئات مختلفة

  
  المراجع:  -5
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امين   - 1 الكريأحمد محمد عبد الله، فاضل طارق  القدرات    2024:معبد  لتطوير بعض  البيلاتس  أثير تمرينات بأسلوب 
بأعمار   السلة  كرة  للاعبي  الهجومية  المهارات  و   Mustansiriyah Journal of Sports .سنة  18- 17البدنية 
Science, 5(1), 42–50. من في   استرجع 

https://mjss.uomustansiriyah.edu.iq/index.php/mjss/article/view/155 
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