
البلانكتمرینات

البلانك؟تمرینھوما

تقویھعلئالتمرینھذایعملالأساسیة.القوةأوالمقاومةتمارینأشكالمنشكلھيالبلانكتمرینات
تمریناتأنواعبعضتساعدوالفقري،العمودویدعمالملائموشكلھوضعھعلىویحافظالجسمعضلات

التحمل.علىالقدرةزیادةفيأیضًاالبلانك

متسلقيمثلبالطاقة،المليءالمتحركالبلانكإلىبالإضافةالثابتمنھاالبلانكلتمریناتأنواعتوجد
وینصحدقیقتینإلىتدریجیًاالوقتوزیادةثانیة30-15لمدةنوعكلعملالممكنومن،وغیرهالجبال
ولیاقتكوالنفسیةالجسدیةلصحتكالبلانكتمریناتفوائدعلئللحصولیوميوبشكلباستمراربأدائھ
.البدنیة

علىالضغطوضعفيبطناالانبطاحیتضمنوعموماللجسمتمرینھوالأساسيالبلانكتمرینان
القدمین.أصابعإلىالرأسمنمستقیمخطوفيمشدوداالجسمعلىوالحفاظالأرض

بدأأینومننشأتھ

Francois(لالانجاكھینريفرانسوا Henri "Jack" LaLanne (البلانك،تمریناتمخترعھو
وأولالرشاقةعرابأحیاناعلیھیطلقأیضا.تحفیزیاومتحدثاوالریاضة،واللیاقةالتغذیةفيخبیرًاكان
إلىوأشارسكانھا،صحةعلىتعتمدللبلدالعامةالصحةأنبفكرةآمنمسیرتھ،خلالللرشاقة.خارقبطل

.الشعوبخلاصھيوالتغذیةالجسدیةالثقافةأن

،كالیفورنیا،أوكلاندبمدینةالأمریكیةالمتحدةالولایاتفيالبدنیةواللیاقةللصحةناديأولبافتتاحلالانقام
الأساسيھدفھكانالتغذیة.فينصائحتقدیممعاشرافھتحتالأثقالورفعریاضیةتدریباتبتقدیمقامحیث

عامبشكلصحتھملتحسینزبائنھوإلھامتشجیع

ناقشالكتابھذافيالأبد.»إلىشبابك«عشبعنوانجدیداكتابابإصداره95میلادهبعیدلالاناحتفل
العمرمنمتقدمةسنإلىجیدبشكلونشاطھصحتھعلىالحفاظاستطاعكیفلالان

البلانكتمریناتفوائد

الظھرآلاممنالتخفیففيتساعد-1
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لكنھاالظھر،صحةوتعززالظھرآلاممنتخففأنصحیحةبوضعیةبھاالقیامتمإنالبلانكلتمارینیمكن
ونھائي.كاملبشكلالظھرآلاممنتخلصكلن

منطقةفيالضروريغیرالإجھادمنالتقلیلشأنھاومنالفقرات،محاذاةعلىالبلانكتمارینوتساعد
صحیح.بشكلالأربطةترتیبعلىیساعدأنھكماالفقري،العمود

الجسمقوهوتحملمرونةمنتحسن.2
الخلفیة،العضلاتمجموعةضمنھاومنالجسمعضلاتمرونةمنتزیدقدأنھاالبلانكتمارینفوائدمن

والترقوة.الكتفینمنطقةحولالعضلاتوكذلك

الغذائيالتمثیلتعزز.3
الذینالأشخاصلتمرینالرائعةالطرقمنأنھاإلاالبسیطة،التمارینمنبلانكتمارینأنمنالرغمعلى

التمثیلعملیةمنیعززأنیمكنالیومفيدقائقلبضعالتمرینفتأدیةمستقر.غیرحیاةنمطمنیعانون
اللیل.أثناءوحتىالنھارخلالالغذائي

المزاجتحسینعلىتساعد.4
تساعدأنھاالبلانكتمارینفوائدمنأنإلامزاجكمنالتحسینفيتساعدالتمارینمعظمأنمنالرغمعلى
التوترمنالتخلصعلىتساعدفإنھاوبالتاليالجلوس،منبالتشنجأصیبتالتيعضلاتكتحریرعلى

البطنوترھلاتدھونمنالتخلصفيتساعد.5
المتراكمةالدھونمنوالتقلیلالكرشمنالتخلصھوممارستھفيوالاستمراربلاكتمرینفوائدأھممن
فيیساھممماالبطن؛منطقةعضلاتشدفيیساعدالبلانكتمرینلأنوذلكھناك.الموجودةالمنطقةفي

البطنمنطقةفيالمتراكمةالدھونحرقعلىالعالیةبقدرتھاوتمتازالدھون.منالتقلیل

العضلاتیستھدفحیثالأساسیة،القوةلبناءممتازًاتمرینًاالبلانكتمرینیعتبرالأساسیة:القوةیبني-6
والوركینوالظھرالبطنمنطقةفي

قلھبرغموالقلبالتنفسيالدوريالجھازفيتأثیرذاتتعتبروبھذاالكاردیوریاضاتأنواعاحدتعتبر-7
المجال.ھذافيالبحوث

علیھاالتعدیلیسھلالتيالتمارینمنتعد.8
الجسم.حاجةلتناسبنریدماوإضافةعلیھاالتعدیلنستطیعأنناإلارائعة،الكلاسیكیةالبلانكتمارینأن

التمرینمدةوزیادةبھا،القیامیمكنالتيالتعدیلاتمنھيالبلانكوضعیةفيالساعدینإلىفالانخفاض
علىبالزیادةقمثمومن20ثممنثانیة15لمدةوضعیتكبتثبیتفابدأ،أكثرلتتمرنأخرىطریقةھي
ترید.ماقدر

فائدة؟أقصىعلىللحصولالبلانكبتمرینللقیامالمثاليالوقتھوما



المبتدئینعلىیجبالتمرین.فيوخبرتكلیاقتكمستوىعلىالبلانكبتمرینللقیامالمثاليالوقتیعتمد
لیاقتھم.تعزیزمعتدریجیاًوزیادتھالأقصربالوقتالبدء

تدریجیاًوزیادتھاثانیة30-20لمدةالبلانكوضععلىبالحفاظالبدءالمبتدئینعلىیجبثانیة:20-30
أطول.وقتإلىیصلواحتى

ثانیة60-45لمدةالبلانكوضععلىالحفاظالمتوسطالمستوىذويللریاضیینیمكنثانیة:45-60
التحمل.علىقدرتھموتحسینالأساسیةالقوةلتحدي

أكثرأوثانیة90لمدةالبلانكوضععلىالحفاظالمتقدمالمستوىذويللریاضیینیمكنأكثر:أوثانیة90
الأقصى.الحدإلىوتحملھمالأساسیةقوتھملدفع

المزیدسترىأنكبالضرورةیعنيلاأطولزمنیةلفتراتالبلانكوضععلىالحفاظأنملاحظةالمھممن
العضلاتمشاركةمنللتأكدالتمرینأثناءوالتقنیةالصحیحالشكلعلىالتركیزالأفضلمنالفوائد.من

.الصحیحة

الأساسیھالبلانكبتمریناتالقیامكیفیة

العاليالبلانك-1

pushالتمرینوضعیةخذ up،الأرضعلىتحریكدونمنمثبتتینوالقدمینالیدراحتيعلىحافظ
مشدوده،وبطنكمكانھفيجیدًاومثبتمشدودًاوظھرك

إذابآلامالتسببأوأذیتھالممكنفمنالظھر،وضعیةإلى،انتبھایضامشدودهوفخذیكورككوعظلات
للاسفلولاترتخيلاتقوسھ،استقامتھعلئحافظخاطئ.بشكلطبق

المنخفضالبلانك-2

الوضعیة.نفسعلىالحفاظمعساعدیك،علىالضغططریقعنیدیكفيانخفض

الاداءعندالإرشاداتبعض
أثناءلھاالانتباهالواجبالمحاذیربعضإليیأتيمافيننوهالبلانك،تمارینفوائدأبرزعلىالتعرفبعد
التمرین:أداء

العمودعلىالضغطزیادةیعنيفھذاالظھر،أسفلأوالرقبةفيألمبأيشعرتإذاالتمرینأداءعنالتوقف
بك.الخاصالفقري



خلالتتفاقمقدإصاباتأيوجودعدمتتأكدحتىمرةكلفيفقطثوانلبضعالبلانكتمرینبممارسةالبدء
التمرین.ممارسة

فيالإصاباتمنكبیرعددإلىیؤديھذالأنالوركین؛أوالرأسأوالكتفینارتخاءعدممنالتأكد
تقویتھا.تحاولالتيالعضلات

بدماغك.ضارًایكونقدأكسجینبدونالتمرینوضعیةخلالطویلةلمدةالبقاءلأنأنفاسك؛حبستجنب

البلانكأنواع

Basic plank (high plank العالي):البلانك1-

البسیطالبلانكیُعرفبسیط.ببلانكتبدأأنالأفضلفمنمرة،لأولالبلانكتمریناستخدامتحاولعندما
مختلفة:بأسماء

Basic plank

Regular plank

Traditional plank

Standard plank

Classic plank



اعلاهالصحیحھأدائھطریقھالئالنطرقتموقد

Elbow plank الساعدبلانك:2-

المنخفضبالبلانكیدعى

Elbow plankعلىبلضغطالزیادهعلىیعمللانھالأساسي.البلانكمنالبطنعضلاتعلىأصعب
.البطنعضلات



المستقیمتین.وركبتیكالمثنیتینساعدیكعلىجسمكأرِح●
مرفقیك.علىأساسيبشكلوالراحةقدمیكأصابععلىرجلیكوارفعالأرضعنادفع●
خشبي.لوحوكأنھاظھركاستقامةعلىحافظالترھل.منوامنعھللداخلبطنكشد●
دقیقةإلىلتصللمدةوزدالبدایةفيثانیة30استھدفممكنة.فترةلأطولالوضعھذاعلىابقى●

التالیھالأیامخلالواحدة

Elbow planوBasic plankالأخرىالبلانكتمارینأنواعلجمیعالبدایةنقاطأحدھو

Knee plank الركبھ:بلانك3-



Basicفيطویلةلفترةالبقاءمنتتمكنلمإذا plank،لأطولمشدودًاجذعكوثبتركبتیكضعفقط
مراتعدةھذاكررممكنة.فترة

Side plank -4:

المائلة.البطنعضلاتلتقویةرائعتمرینھوالجانبيالبلانك



[المنخفض]الأساسيالبلانكوضعفيابدأ●
كعبیك.یتلامسحتىمعًاالساقیناجمع●
الجانب.ھذاعلىوانحنیساركنحواستدر●
.تتوازنحتىالسقفنحوالأیمنذراعكرفعحاولالوقت،نفسفي●

الآخرالجانبعلىكرر●
العاليالبلانكبوضعتأدیتھبالإمكان●

Plank-walk down (climbing -5 plankالمتحرك):البلانك

الرأسین.ذاتالعضلةأیضًایقويبلفحسب،وظھركجذعكیقويلاالبلانكمنالنوعھذا



Elbowوضععلىاحصل● plank.

Basicوضعإلىوانتقلالأیسربذراعكمتبوعًاأولاًالأیمنذراعكارفع● plank.

Elbow(البدایةوضعإلىعدھنا،منثم● plank.(

یمكن.مابأسرعھذاوافعلكرر●
التمرین.ھذاطوالومستقیمًامشدودًاجذعكعلىالحفاظمنتأكد●

Side-to-side plank (plank with hip -6 twists:(الوركینتوستبلانك

والوركین.والأردافالظھرعضلاتقوةتحسینفيالبلانكأشكالمنالنوعھذایساعد



Basicبوضعابدأ● plank.

الأرض.الأیمنالوركیلامسبحیثالأیمنالجانبعلىالحوضلف●
الأیسر.الجانبعلىالشيءنفسكرر●
یمكنمابأسرعالحركاتبھذهالقیامحاول●

Plank jacks (plank open and close -7:(

.الظھروعضلاتوالوركینالأردافتناغمعلىالبلانكھذایعمل



Basicبوضعابدأ● plankأوElbow plank.

القفز.حركھفيتفعلكماآخرإلىجانبمنبالقفزوقممعًاساقیكاجمع●
مستقیم.بشكلالفقريوعمودكبطنكعضلاتشدمنتأكد●
بذلكالقیامأثناءعالیاًالوركینترفعلا●

Plank with arm up -8:



Basicوضعمنابدأ● plankأوElbow plank.

الاساسللوضعببطءوارجعھاببطء.واحدةذراعارفع●
الأخرىالذراعمعكرر●

Plank with leg lift -9:



Basicوضععلىابدأ● plankأوElbow plank.

ثوان.لبضعوثبتھاركبتیكثنيدونالیمنىساقكارفع●
أنزلھا.أرضا،ضعھا●
الأخرىللساقھذاكرر●

Side plank knee-to-elbow (plank with -10 alternating side leg(



Basicوضععلىاحصل● plankأوElbow plank.

الأیمن.كوعكإلىالیسرىركبتكواجلبالركبة،اثني●
الوقت.طوالمسطحوظھركمشدودةوبطنكجذعكعضلاتعلىحافظ●
البدایة.نقطةإلىببطءعُدثمقلیلاًتوقف●



بالتناوبواستمرالیمنىالركبةمعكرر●

Mountain climbers التسلقبلانك:11-

ھذایعدالكاردیو.تمریناتأشكالمنشكلأیضًاولكنھالجذعلتقویةتمرینًافقطلیسالجبالتسلقبلانك
الحراریة.السعراتلحرقالوسائلأفضلمنیعدحیثالبلانك،تمریناتمنمكثفًاشكلاًالنوع



Basicبوضعابدأ● plank.

الفقريوالعمودللداخل،مشدودبطنكوأنالكتفین،عرضبمقدارمتباعدتانذراعیكأنمنتأكد●
مستقیم.

یمكنك.مابأقربصدركنحوالیمنىركبتكاجلب●
جبلاًتتسلقكنتلوكماالحركھ،صدركنحوالیسرىالركبةدفعمعالأصليموضعھإلىادفعھ●
.یمكنمابأسرعثمببطءبادئاالحركاتھذهأداءفياستمر●


