
البلانكتمرينات

البلانك؟تمرينهوما

تقويهعلئالتمرينهذايعملالأساسية.القوةأوالمقاومةتمارينأشكالمنشكلهيالبلانكتمرينات
تمريناتأنواعبعضتساعدوالفقري،العمودويدعمالملائموشكلهوضعهعلىويحافظالجسمعضلات

التحمل.علىالقدرةزيادةفيأيضًاالبلانك

متسلقيمثلبالطاقة،المليءالمتحركالبلانكإلىبالإضافةالثابتمنهاالبلانكلتمريناتأنواعتوجد
وينصحدقيقتينإلىتدريجيًاالوقتوزيادةثانية30-15لمدةنوعكلعملالممكنومن،وغيرهالجبال
ولياقتكوالنفسيةالجسديةلصحتكالبلانكتمريناتفوائدعلئللحصوليوميوبشكلباستمراربأدائه
.البدنية

علىالضغطوضعفيبطناالانبطاحيتضمنوعموماللجسمتمرينهوالأساسيالبلانكتمرينان
القدمين.أصابعإلىالرأسمنمستقيمخطوفيمشدوداالجسمعلىوالحفاظالأرض

بدأأينومننشأته

Francois)لالانجاكهينريفرانسوا Henri "Jack" LaLanneالبلانك،تمريناتمخترعهو(‏
وأولالرشاقةعرابأحياناعليهيطلقأيضا.تحفيزياومتحدثاوالرياضة،واللياقةالتغذيةفيخبيرًاكان
إلىوأشارسكانها،صحةعلىتعتمدللبلدالعامةالصحةأنبفكرةآمنمسيرته،خلالللرشاقة.خارقبطل

.الشعوبخلاصهيوالتغذيةالجسديةالثقافةأن

،كاليفورنيا،أوكلاندبمدينةالأمريكيةالمتحدةالولاياتفيالبدنيةواللياقةللصحةناديأولبافتتاحلالانقام
الأساسيهدفهكانالتغذية.فينصائحتقديممعاشرافهتحتالأثقالورفعرياضيةتدريباتبتقديمقامحيث

عامبشكلصحتهملتحسينزبائنهوإلهامتشجيع

ناقشالكتابهذافيالأبد.«إلىشبابك»عشبعنوانجديداكتابابإصداره95ميلادهبعيدلالاناحتفل
العمرمنمتقدمةسنإلىجيدبشكلونشاطهصحتهعلىالحفاظاستطاعكيفلالان

البلانكتمريناتفوائد

الظهرآلاممنالتخفيففيتساعد-1

https://blog.elcoach.me/articles/%d8%a7%d8%b2%d8%a7%d9%8a-%d8%aa%d8%b9%d9%85%d9%84-%d8%aa%d9%85%d8%b1%d9%8a%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%83-%d8%a8%d8%b7%d8%b1%d9%8a%d9%82%d8%a9-%d8%b5%d8%ad-%d9%88-%d9%81%d8%b9%d8%a7/
https://blog.elcoach.me/articles/%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d9%86-%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a9-%d9%84%d9%84%d9%85%d8%a8%d8%aa%d8%af%d8%a6%d9%8a%d9%86/
https://blog.elcoach.me/articles/%d9%81%d9%88%d8%a7%d8%a6%d8%af-%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%84%d8%a7%d9%86%d9%83-%d9%8a%d9%88%d9%85%d9%8a%d8%a7/
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%BA%D8%B0%D9%8A%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%84%D9%8A%D8%A7%D9%82%D8%A9_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%AB_%D8%AA%D8%AD%D9%81%D9%8A%D8%B2%D9%8A
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%88%D9%83%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%AF_(%D8%AA%D9%88%D8%B6%D9%8A%D8%AD)
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D9%84%D9%8A%D9%81%D9%88%D8%B1%D9%86%D9%8A%D8%A7
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8_%D8%A8%D8%AF%D9%86%D9%8A
https://ar.m.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%8A%D9%86_%D8%A3%D8%AB%D9%82%D8%A7%D9%84


لكنهاالظهر،صحةوتعززالظهرآلاممنتخففأنصحيحةبوضعيةبهاالقيامتمإنالبلانكلتمارينيمكن
ونهائي.كاملبشكلالظهرآلاممنتخلصكلن

منطقةفيالضروريغيرالإجهادمنالتقليلشأنهاومنالفقرات،محاذاةعلىالبلانكتمارينوتساعد
صحيح.بشكلالأربطةترتيبعلىيساعدأنهكماالفقري،العمود

الجسمقوهوتحملمرونةمنتحسن.2
الخلفية،العضلاتمجموعةضمنهاومنالجسمعضلاتمرونةمنتزيدقدأنهاالبلانكتمارينفوائدمن

والترقوة.الكتفينمنطقةحولالعضلاتوكذلك

الغذائيالتمثيلتعزز.3
الذينالأشخاصلتمرينالرائعةالطرقمنأنهاإلاالبسيطة،التمارينمنبلانكتمارينأنمنالرغمعلى

التمثيلعمليةمنيعززأنيمكناليومفيدقائقلبضعالتمرينفتأديةمستقر.غيرحياةنمطمنيعانون
الليل.أثناءوحتىالنهارخلالالغذائي

المزاجتحسينعلىتساعد.4
تساعدأنهاالبلانكتمارينفوائدمنأنإلامزاجكمنالتحسينفيتساعدالتمارينمعظمأنمنالرغمعلى
التوترمنالتخلصعلىتساعدفإنهاوبالتاليالجلوس،منبالتشنجأصيبتالتيعضلاتكتحريرعلى

البطنوترهلاتدهونمنالتخلصفيتساعد.5
المتراكمةالدهونمنوالتقليلالكرشمنالتخلصهوممارستهفيوالاستمراربلاكتمرينفوائدأهممن
فييساهممماالبطن؛منطقةعضلاتشدفييساعدالبلانكتمرينلأنوذلكهناك.الموجودةالمنطقةفي

البطنمنطقةفيالمتراكمةالدهونحرقعلىالعاليةبقدرتهاوتمتازالدهون.منالتقليل

العضلاتيستهدفحيثالأساسية،القوةلبناءممتازًاتمرينًاالبلانكتمرينيعتبرالأساسية:القوةيبني-6
والوركينوالظهرالبطنمنطقةفي

قلهبرغموالقلبالتنفسيالدوريالجهازفيتأثيرذاتتعتبروبهذاالكارديورياضاتأنواعاحدتعتبر-7
المجال.هذافيالبحوث

عليهاالتعديليسهلالتيالتمارينمنتعد.8
الجسم.حاجةلتناسبنريدماوإضافةعليهاالتعديلنستطيعأنناإلارائعة،الكلاسيكيةالبلانكتمارينأن

التمرينمدةوزيادةبها،القياميمكنالتيالتعديلاتمنهيالبلانكوضعيةفيالساعدينإلىفالانخفاض
علىبالزيادةقمثمومن20ثممنثانية15لمدةوضعيتكبتثبيتفابدأ،أكثرلتتمرنأخرىطريقةهي
تريد.ماقدر

فائدة؟أقصىعلىللحصولالبلانكبتمرينللقيامالمثاليالوقتهوما



المبتدئينعلىيجبالتمرين.فيوخبرتكلياقتكمستوىعلىالبلانكبتمرينللقيامالمثاليالوقتيعتمد
لياقتهم.تعزيزمعتدريجياًوزيادتهالأقصربالوقتالبدء

تدريجياًوزيادتهاثانية30-20لمدةالبلانكوضععلىبالحفاظالبدءالمبتدئينعلىيجبثانية:20-30
أطول.وقتإلىيصلواحتى

ثانية60-45لمدةالبلانكوضععلىالحفاظالمتوسطالمستوىذويللرياضيينيمكنثانية:45-60
التحمل.علىقدرتهموتحسينالأساسيةالقوةلتحدي

أكثرأوثانية90لمدةالبلانكوضععلىالحفاظالمتقدمالمستوىذويللرياضيينيمكنأكثر:أوثانية90
الأقصى.الحدإلىوتحملهمالأساسيةقوتهملدفع

المزيدسترىأنكبالضرورةيعنيلاأطولزمنيةلفتراتالبلانكوضععلىالحفاظأنملاحظةالمهممن
العضلاتمشاركةمنللتأكدالتمرينأثناءوالتقنيةالصحيحالشكلعلىالتركيزالأفضلمنالفوائد.من

.الصحيحة

الأساسيهالبلانكبتمريناتالقيامكيفية

العاليالبلانك-1

pushالتمرينوضعيةخذ up،الأرضعلىتحريكدونمنمثبتتينوالقدميناليدراحتيعلىحافظ
مشدوده،وبطنكمكانهفيجيدًاومثبتمشدودًاوظهرك

إذابآلامالتسببأوأذيتهالممكنفمنالظهر،وضعيةإلى،انتبهايضامشدودهوفخذيكورككوعظلات
للاسفلولاترتخيلاتقوسه،استقامتهعلئحافظخاطئ.بشكلطبق

المنخفضالبلانك-2

الوضعية.نفسعلىالحفاظمعساعديك،علىالضغططريقعنيديكفيانخفض

الاداءعندالإرشاداتبعض
أثناءلهاالانتباهالواجبالمحاذيربعضإلييأتيمافيننوهالبلانك،تمارينفوائدأبرزعلىالتعرفبعد
التمرين:أداء

العمودعلىالضغطزيادةيعنيفهذاالظهر،أسفلأوالرقبةفيألمبأيشعرتإذاالتمرينأداءعنالتوقف
بك.الخاصالفقري



خلالتتفاقمقدإصاباتأيوجودعدمتتأكدحتىمرةكلفيفقطثوانلبضعالبلانكتمرينبممارسةالبدء
التمرين.ممارسة

فيالإصاباتمنكبيرعددإلىيؤديهذالأنالوركين؛أوالرأسأوالكتفينارتخاءعدممنالتأكد
تقويتها.تحاولالتيالعضلات

بدماغك.ضارًايكونقدأكسجينبدونالتمرينوضعيةخلالطويلةلمدةالبقاءلأنأنفاسك؛حبستجنب

البلانكأنواع

Basic plank (high plank العالي(:البلانك1-

البسيطالبلانكيُعرفبسيط.ببلانكتبدأأنالأفضلفمنمرة،لأولالبلانكتمريناستخدامتحاولعندما
مختلفة:بأسماء

Basic plank

Regular plank

Traditional plank

Standard plank

Classic plank



اعلاهالصحيحهأدائهطريقهالئالنطرقتموقد

Elbow plank الساعدبلانك:2-

المنخفضبالبلانكيدعى

Elbow plankعلىبلضغطالزيادهعلىيعمللانهالأساسي.البلانكمنالبطنعضلاتعلىأصعب
.البطنعضلات



المستقيمتين.وركبتيكالمثنيتينساعديكعلىجسمكأرِح●
مرفقيك.علىأساسيبشكلوالراحةقدميكأصابععلىرجليكوارفعالأرضعنادفع●
خشبي.لوحوكأنهاظهركاستقامةعلىحافظالترهل.منوامنعهللداخلبطنكشد●
دقيقةإلىلتصللمدةوزدالبدايةفيثانية30استهدفممكنة.فترةلأطولالوضعهذاعلىابقى●

التاليهالأيامخلالواحدة

Elbow planوBasic plankالأخرىالبلانكتمارينأنواعلجميعالبدايةنقاطأحدهو

Knee plank الركبه:بلانك3-



Basicفيطويلةلفترةالبقاءمنتتمكنلمإذا plank،لأطولمشدودًاجذعكوثبتركبتيكضعفقط
مراتعدةهذاكررممكنة.فترة

Side plank -4:

المائلة.البطنعضلاتلتقويةرائعتمرينهوالجانبيالبلانك



]المنخفض[الأساسيالبلانكوضعفيابدأ●
كعبيك.يتلامسحتىمعًاالساقيناجمع●
الجانب.هذاعلىوانحنيساركنحواستدر●
.تتوازنحتىالسقفنحوالأيمنذراعكرفعحاولالوقت،نفسفي●

الآخرالجانبعلىكرر●
العاليالبلانكبوضعتأديتهبالإمكان●

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

الرأسين.ذاتالعضلةأيضًايقويبلفحسب،وظهركجذعكيقويلاالبلانكمنالنوعهذا



Elbowوضععلىاحصل● plank.

Basicوضعإلىوانتقلالأيسربذراعكمتبوعًاأولاًالأيمنذراعكارفع● plank.

Elbow)البدايةوضعإلىعدهنا،منثم● plank.)

يمكن.مابأسرعهذاوافعلكرر●
التمرين.هذاطوالومستقيمًامشدودًاجذعكعلىالحفاظمنتأكد●

Side-to-side plank (plank with hip -6 twists:)الوركينتوستبلانك

والوركين.والأردافالظهرعضلاتقوةتحسينفيالبلانكأشكالمنالنوعهذايساعد



Basicبوضعابدأ● plank.

الأرض.الأيمنالوركيلامسبحيثالأيمنالجانبعلىالحوضلف●
الأيسر.الجانبعلىالشيءنفسكرر●
يمكنمابأسرعالحركاتبهذهالقيامحاول●

Plank jacks (plank open and close -7:)

.الظهروعضلاتوالوركينالأردافتناغمعلىالبلانكهذايعمل



Basicبوضعابدأ● plankأوElbow plank.

القفز.حركهفيتفعلكماآخرإلىجانبمنبالقفزوقممعًاساقيكاجمع●
مستقيم.بشكلالفقريوعمودكبطنكعضلاتشدمنتأكد●
بذلكالقيامأثناءعالياًالوركينترفعلا●

Plank with arm up -8:



Basicوضعمنابدأ● plankأوElbow plank.

الاساسللوضعببطءوارجعهاببطء.واحدةذراعارفع●
الأخرىالذراعمعكرر●

Plank with leg lift -9:



Basicوضععلىابدأ● plankأوElbow plank.

ثوان.لبضعوثبتهاركبتيكثنيدوناليمنىساقكارفع●
أنزلها.أرضا،ضعها●
الأخرىللساقهذاكرر●

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



Basicوضععلىاحصل● plankأوElbow plank.

الأيمن.كوعكإلىاليسرىركبتكواجلبالركبة،اثني●
الوقت.طوالمسطحوظهركمشدودةوبطنكجذعكعضلاتعلىحافظ●
البداية.نقطةإلىببطءعُدثمقليلاًتوقف●



بالتناوبواستمراليمنىالركبةمعكرر●

Mountain climbers التسلقبلانك:11-

هذايعدالكارديو.تمريناتأشكالمنشكلأيضًاولكنهالجذعلتقويةتمرينًافقطليسالجبالتسلقبلانك
الحرارية.السعراتلحرقالوسائلأفضلمنيعدحيثالبلانك،تمريناتمنمكثفًاشكلاًالنوع



Basicبوضعابدأ● plank.

الفقريوالعمودللداخل،مشدودبطنكوأنالكتفين،عرضبمقدارمتباعدتانذراعيكأنمنتأكد●
مستقيم.

يمكنك.مابأقربصدركنحواليمنىركبتكاجلب●
جبلًاتتسلقكنتلوكماالحركه،صدركنحواليسرىالركبةدفعمعالأصليموضعهإلىادفعه●
.يمكنمابأسرعثمببطءبادئاالحركاتهذهأداءفياستمر●


