
 واشنطن - أكدت الكثير من الدراسات 
أن رياضــــة رفــــع الأثقــــال مفيــــدة مهمــــا 
كان نوعهــــا أو الأداة التــــي يســــتخدمها 
المتدربــــون لممارســــتها. ويشــــير المــــدون 
جيريمــــي إيثيير إلى أن البــــار الحديدي 
والدمبل فعالان في بناء العضلات. ونشر 
عبــــر مدونته ”بيلت ويذ ســــاينس“ مقالا 
بحث خلاله عــــن أي الأداتين أفضل؟ وما 

هي إيجابيات وسلبيات كل منهما؟
كتب إيثيير ”أولا، نعلم أن هناك ثلاث 
آليات رئيســــية لتنمية العضلات. من بين 
هذه الآليات الثلاث، يعدّ الشــــد العضلي 

من الشروط الأساسية.
وكما ذكر الباحثون، من أجل التركيز 
علــــى هذه النقطة، يحتــــاج الرياضي إلى 
اختيار تمارين تشمل رفع الأوزان الثقيلة 
والزيادة في نســــبة قوتها لتتناســــب مع 
تطــــور العضلــــة. ويوفر البــــار الحديدي 
خيارات أوســــع من تمارين الشــــد مقارنة 

بالدمبل.

على ســــبيل المثــــال، أظهرت دراســــة 
نشــــرتها مجلــــة علوم الرياضة في ســــنة 
2011 قدرة الرياضيين الذين تدربوا بالبار 
الحديدي على رفع أوزان أثقل بـ20 بالمئة 
مقارنة بالذين تدربوا باستخدام الدمبل. 
كما وجدت دراسة نشرت في مجلة أبحاث 
القوة والتكييف سنة 2013 أن الرياضيين 
اســــتطاعوا حمل وزن إضافــــي يقدر بـ10 

بالمئة باستخدام البار الحديدي.
وتفســــر هذه النتائج بطبيعة تمارين 
البــــار الحديدي التــــي تتطلب قــــدرا أقل 
من الثبات عنــــد الرفع مقارنــــة بالدمبل. 
إذا وصل المتــــدرب إلى النقطة التي يرفع 
فيهــــا أوزانا ثقيلــــة باســــتخدام الدمبل، 
فمــــن المرجح أنه ســــيلاحظ مدى صعوبة 
الوصول إلى وضعيــــة ثابتة، مما يجعله 
يهــــدر الكثير من الطاقة قبل أن يبدأ بأول 
شــــدة. عنــــد مقارنة ذلــــك بتماريــــن البار 
الحديدي، ســــيتفطن نفــــس التمدرب إلى 
أنــــه لن يحتاج إلى مجهود كبير للبدء في 

التمارين.
بالإضافــــة إلــــى ذلــــك، يمكــــن زيادة 
الأوزان المثبتة علــــى البار الحديدي على 
كل جانــــب، بينما لا تســــتطيع أن تضيف 
وزنــــا ثقيلا فــــي كل يد أثنــــاء الزيادة في 
حــــدة التمارين عنــــد اســــتعمال الدمبل. 
وتجعل هــــذه الميزة من الرفــــع في درجة 
التماريــــن عند اســــتخدام البار الحديدي 

عملية أكثر سلاسة.
ويرى كاتب المقال أن كل هذه العوامل 
هــــي صغيــــرة ولكنهــــا مهمــــة، إذ يمكن 
اســــتخدام البــــار الحديــــدي مــــن التقدم 
بطريقة أســــرع وأكثــــر كفاءة. وتســــاهم 
التماريــــن الإضافية في تحريك العضلات 
لفترة أطول وهو ما يزيد تنميتها بطريقة 
أســــرع. ولكــــن، وعلى الرغم ممــــا ذكر، لا 
يجــــب علــــى الرياضــــي اعتمــــاد معدات 
رياضيــــة وتجاهــــل أخــــرى، حيــــث يرى 
مدربو اللياقــــة أن للدمبــــل مزايا خاصة 

تجعل منها خيارا لا يجب استبعاده.

مزايا استخدام الدمبل

صوّر القســــم الأول مــــن هذا التحليل 
البــــار الحديــــدي كأفضــــل خيــــار لتقوية 
العضــــلات. ومــــع ذلــــك، وقبــــل تســــرع 

الاستنتاجات واتخاذ قرار نهائي، نحتاج 
إلــــى إلقــــاء نظرة أعمــــق على مــــا تقدمه 

تمارين الدمبل.
ومــــن أول مزايا الدمبــــل وأهمها من 
حيث تقويــــة العضــــلات، يذكــــر التقرير 
قدرتهــــا على التنشــــيط العضلــــي الأعلى 
مقارنــــة بغيرها من المعــــدات المعتمدة في 
مجال الأوزان الحرة. على ســــبيل المثال، 
وجــــدت مقالة نشــــرت في مجلــــة أبحاث 
القــــوة والتكييــــف ســــنة 2016 أن الدمبل 
يســــاعد على تنشــــيط العضلــــة الصدرية 
الكبيــــرة بطريقــــة أنجــــع مقارنــــة بالبار 

الحديدي.
كما دعم تخطيــــط كهربائية العضلات 
الحركيــــة  العصبيــــة  الخلايــــا  وصحــــة 
التــــي تتحكم فيها هذا الاســــتنتاج، وذلك 
فــــي تحليل شــــامل أجــــراه الباحث بريت 
كونتريراس. ووجد التخطيط أن استخدام 
الدمبل ينشــــط عضلات الصدر بطرق أكثر 

فعالية من المعدات المشابهة الأخرى.
وبالنســــبة إلى مجموعات العضلات 
الأخرى، وجد المقال المنشور في سنة 2013 
أن اســــتخدام الدمبل نشّط العضلة حتى 
وإن كان الرياضي جالســــا. وبالتالي، من 
المرجح أن ينطبق هذا التنشــــيط على جل 

العضلات الأخرى كذلك.
وقد يكمن السبب وراء ذلك في القدرة 
علــــى اســــتخدام الدمبــــل فــــي مجموعة 
وضعيات أكثر. كما تتيــــح هذه التمارين 
التحــــرك بطرق تناســــب بنية جســــم كل 
رياضي بدلا من أن تفرض مســــارا ثابتا. 
وبالتالي، تساهم هذه المرونة في تنشيط 
العضــــلات التــــي يرغــــب كل رياضي في 
التركيز عليها بشــــكل أفضــــل. كما تعتبر 
تماريــــن الدمبل أكثر راحــــة وخاصة بين 
أولئك الذين يعانون من بعض الآلام إثر 

استخدام الحديدة.
العضلات،  تنشــــيط  جانــــب  إلــــى 
تحمل تمارين الدمبــــل فائدة كبيرة 
أهمية  الرياضيون  ويعلــــم  أخرى. 
هذه الميــــزة المتمثلة فــــي الحد من 
التباين بين العضــــلات. فنظرا لتحرك كل 
ذراع مستقلة عن الأخرى، يمكن لعضلات 
الجسم أن تتبع نسقا مختلفا عن بعضها 
البعض. وتوفر تمارين الدمبل القدرة على 
الموازنة بين عضلات الجسم مما يحد من 
مشــــكلة التباين الذي لا يحبذ الرياضيون 

رؤيته في أجسامهم.

من الأفضل

تحمل المعــــدات الرياضيــــة جملة من 
المزايــــا والعيــــوب. ويعنــــي التخلــــي عن 
بعضها حرمان الجســــم من مجموعة من 
الإيجابيات. لذلــــك، تتمثل الطريقة الأمثل 
فــــي اعتمــــاد مزيج مــــن التماريــــن التي 
تتطلب استخدام البار الحديدي والدمبل.

ومــــن الأرجــــح أن يكون هــــذا الخيار 
الأكثر فعاليــــة لتقوية العضلات مع الحد 
من نســــبة التبايــــن بينها ومــــن احتمال 
يشــــمل  أن  الأفضــــل  ومــــن  الإصابــــات. 
البرنامــــج التدريبي التمارين الهادفة إلى 
تقوية الشــــد العضلي. ويبقى هذا الخيار 
أفضل عند رفع الأوزان الأثقل، إذ يصعب 
تحقيــــق التوازن والثبات عند اســــتخدام 

الدمبل مما يقلل من التركيز على الشد.
البــــار  تماريــــن  إلــــى  وبالإضافــــة 
الحديــــدي، يجب علــــى الرياضي تضمين 
تماريــــن الدمبل. ويعد هــــذا مهما لتقوية 

الجزء العلوي من الجسم.
لا تســــاعد تمارين الدمبل على مجرد 
تنشــــيط العضلات، ولكنها تســــاعد على 
التقليل من احتمال التباين بين العضلات 

والإصابات.
بالإضافــــة إلى 

الجــــزء العلوي 
مــــن 

 ، الجسم
يمكــــن 

تطبيــــق 
نفــــس المنهجيــــة 
علــــى العضــــلات 

الأخــــرى من أجل اســــتغلال جميع المزايا 
التي توفرها المعدات الرياضية.

وفــــي النهايــــة لا يمكــــن أن نقــــول إن 
البــــار الحديــــدي أفضــــل مــــن الدمبل، أو 
أن نقول العكــــس. فكما أبــــرزت المقارنة، 
يتفــــوق كل واحد منهما في المجالات التي 
يعاني الآخر فيهــــا من نقص في الفوائد. 

وعندما يتعلق الهــــدف بتقوية العضلات 
إلــــى أقصى حــــد، يكمن الحل فــــي كيفية 
الاستفادة من جميع المزايا الخاصة التي 

تتمتع بها كل المعدات الرياضية.
مــــاغ“  ”كوتــــش  موقــــع  يســــتعرض 
البريطاني مجموعــــة من أفضل التمارين 
التــــي يتم فيهــــا اســــتخدام الدمبل الذي 
يعتبر من أكثر المعدات التي توفر تمارين 

الأوزان الحرة شيوعا.
يميل معظــــم الأشــــخاص إلى تجربة 
التــــدرب باســــتخدام قطــــع الدمبل. وهي 
توفــــر قــــدرا مــــن التماريــــن التــــي يمكن 

إضافتها إلى الروتين الرياضي.
قال مؤســــس أنتيكــــس فيتنس، آنت 
نيمــــان، إن اســــتخدام معدات مثــــل البار 
الحديدي لا يســــاعد علــــى تقوية الجانب 
الأضعــــف مــــن الجســــم. وأضــــاف ”فــــي 
الغالــــب، يمكنك رفــــع الوزن باســــتخدام 
جانبــــك الأقوى، ممــــا يعنــــي أن التباين 
ســــيبدو بين عضلاتك. يســــاعد استخدام 
الدمبل فــــي الحد من هذه المشــــكلة لأنها 
تدفع كل جانب إلى العمل، مما يعني أنك 
ستطور قوتك وحجمك بالتساوي على كلا 
الجانبين. وتســــاهم طبيعــــة الدمبل التي 
تفــــرض على مســــتخدميها بــــذل مجهود 
أكبــــر للحفــــاظ على توازنهــــم في تحريك 
العضلات الأخرى مما يقويها ويساعدهم 

على التقليل من احتمال إصابتهم“.
تماريــــن  إلــــى  التماريــــن  وتنقســــم 
للمبتدئين والمتوسطين والمحترفين. فعلى 
المتدرب المبتدئ أن يقــــف ويحمل الدمبل 
فــــي كل يد ويقــــرب يديه إلــــى فخذيه، مع 
الحفاظ على اســــتقامة ظهره. ثم يبدأ في 
رفــــع الأوزان ببطء حتى تصبــــح ذراعاه 
متوازيتين مع الأرضية. ويعود إلى وضع 

البداية مرة أخرى بنفس السرعة.
يقول نيمان ”لا تحتاج إلى قوة هائلة 
لأداء الحركــــة، وهذا ما يجعلها مناســــبة 
للمبتدئين. تخيل أنــــك تحمل دلوا في كل 
يد بينمــــا ترفــــع ذراعيك. تحــــرك كما لو 
كنت تســــكب الماء الــــذي بداخلها إلى أن 
يشــــير إبهامك إلى الأرض. سيضمن ذلك 
أن تضغــــط على عضلة ثلاثيــــة الرؤوس 

العضدية“.
ويشــــمل تمرين العضلة ذات الرأسين 
العضدية الإمســــاك بزوج من الدمبل أمام 
الفخذين ثم تحريك اليد في اتجاه الصدر 
ببطء قبل إرجاعهما مرة أخرى.

يقــــول نيمــــان ”حافظ على 

مرفقيــــك على جانبيك. فــــي اللحظة التي 
ترفع فيها مرفقك، اعلم أنك حوّلت التركيز 
بعيدا عن العضلة ذات الرأسين والكتفين. 
إذا كنــــت مبتدئا، فقد تتجنب التعامل مع 
الأوزان الثقيلــــة. لكــــن الأمــــر يختلف مع 
هذا التمريــــن. لذلك، لا داعــــي للقلق لأنه 
لا يتعلــــق بالثقــــل بل بتمديــــد العضلات 
وشــــدها. يمكنك تغيير قبضك لتركز على 
مجموعــــة مختلفــــة من العضــــلات. لكن، 
أوصــــي المبتدئين بالتركيــــز على التمرين 

كما هو“.
ويعد الاندفاع تمرينا لتقوية عضلات 
الفخذ وعضلات الألوية والعضلة النصف 
غشائية، والعضلة الفخدية ذات الرأسين. 
مع حمل الدمبل، علــــى المتدرب أن يخطو 
خطوة كبيرة إلى الأمام ويخفض جســــمه 
حتــــى تنحني ركبتــــاه بدرجــــة قائمة، ثم 
يرفع جسمه إلى أعلى مركّزا على عضلات 
الســــاق الأماميــــة ليعــــود إلــــى وضعية 

البداية.
يقول نيمــــان ”يعدّ تنشــــيط عضلات 
ساقيك ضروريا لعدة أسباب، بما في ذلك 
بناء قوتها وحرق السعرات الحرارية. إذا 
كنت مبتدئا، قد تبــــدو فكرة هذا التمرين 
مخيفــــة. لكنهــــا طريقــــة رائعــــة لتقويــــة 
ســــاقيك“. ويمكن القيــــام بتمرين الضغط 
علــــى الكتف جلوســــا أو وقوفا. ويتطلب 
ذلــــك الإمســــاك بالدمبــــل على مســــتوى 
الكتفــــين ومحاولة رفــــع الأوزان أعلى من 
الرأس قبل إعادتهــــا إلى وضعية البداية 

ببطء.
قــــال نيمــــان ”تأكد من أنــــك لا تقوس 
ظهرك أكثر من اللازم. إذا لم تحرص على 
ذلك، ستســــتخدم عضلات صدرك العلوية 

بدلا من كتفيك“.
ويعتبــــر المدربــــون التماريــــن التي لا 
تتطلــــب الوقوف خيارا رائعــــا للمبتدئين 
إذا التزموا بالوزن الذي يناســــبهم. وهو 
يساعد على تقوية العضلات حول الكتفين 
والصدر لأنه يجبــــر المتدرب على الحفاظ 
على الأوزان مرفوعة بثبات ويجب تطوير 
تلــــك العضلات قبل الانتقــــال إلى الأوزان 
الأثقــــل. ثم يحــــاول المتدرب أن يســــتلقي 
على مقعد تمرين مســــطح مع إبقاء قدميه 
مســــطحتين علــــى الأرض. ويرفع قطعتي 

الدمبل فوق صدره ثم يرجعهما 
ببطء حتى يصلا إلى صدره 

أخرى.  مــــرة 

ويمكن أن يرتاح 
ثانيــــة  لمــــدة 
واحدة، ثم يعيد 

الكرة.
أما بالنسبة 
إلــــى تدريبــــات 
لرياضيــــين  ا

المتوســــطين فيمكن أن يمارســــوا تمارين 
الصــــدر. وذلــــك عبــــر الإمســــاك بقطعتي 
الدمبــــل فــــوق الصــــدر ومحاولــــة إبقاء 
يواجــــه  حيــــث  مســــتقيمتين  الذراعــــين 
الكفان بعضهما البعــــض. ثم على هؤلاء 
الرياضيــــين خفــــض الأوزان ببــــطء ثــــم 
إرجاعها إلى أعلــــى فوق الصدر، على أن 

يحاولوا تجنب الاعتماد على المرفقين.
يقــــول نيمــــان ”تعــــد ممارســــة هذه 
التماريــــن طريقــــة رائعة لعــــزل عضلات 
الصدر، إذ تعتمــــد جل الحركات التي من 
المفتــــرض أن تركــــز عليها علــــى الكتفين 
والذراعين. حاول أن تقوس أســــفل ظهرك 
قليلا. سيســــاعد هــــذا في الحفــــاظ على 

الثقل على صدرك بدلا من كتفيك“.
ولأداء تمارين الانحناء، يقف المتدرب 
ويترك مساحة بين قدميه بعرض كتفه، ثم 
يثني ركبتيه وينحني من خصره ويحافظ 
علــــى رقبته علــــى نفس منحنــــى عموده 
الفقــــري. بعد ذلك يحمل الدمبل ببطء إلى 

صدره عبر الضغط على كتفيه معا.
يقــــول نيمــــان ”يعــــد التمرين 
وســــيلة رائعــــة لضمــــان تقويــــة 
كلا الجانبين في ظهــــرك العلوي 

بالتساوي“.
ويقتضــــي تمريــــن القرفصــــاء إلى 

الأمام رفع الدمبل على الكتفين ثم الشروع 
في تمارين القرفصاء العادية. يعتبر هذا 
التمريــــن مهما لدى رافعــــي الأثقال حيث 
يســــاهم في تدريب أهم عضلات الحوض 

المسؤولة عن القوة والتحمل.
الرياضيــــين  تماريــــن  وتختلــــف 
المحترفــــين فــــي حدتها عن بقيــــة الفئات. 
ويجلــــس خلالها الرياضيــــون القرفصاء 
وهم يحملون الدمبل في أيديهم. ويركزون 
علــــى عضــــلات أرجلهــــم لتكــــرار تمارين 
القرفصاء. ويمكــــن أن يضعوا قدمهم في 
الخلــــف على مقعد لزيــــادة صعوبة الأمر 

قليلا.
يقول نيمان ”ستشــــعر بكل عضلة في 
ســــاقيك وحوضك خلال ســــعيك للحفاظ 
على توازنك. ادفع جسمك من خلال كعبك 

بدلا من أصابع قدميك“.

الأثقال تمرين للمقاومة

يقول مدربو اللياقة إن رفع الأثقال 
هو شــــكل من أشكال تمارين المقاومة 
التي تســــاعد علــــى زيادة 
تحمل الجسم. وقد كشفت 
في  نشرت  سابقة،  دراسة 
موقع أورونيوز، أن الأشخاص الذين 
يعانون من البدانة ومارسوا تدريبات 
المقاومة شــــهدوا انخفاضا في نوع من 
دهون القلــــب التي ترتبط بأمراض القلب 

والشرايين.
وتوصــــل الباحثــــون فــــي الدراســــة 
الصغيــــرة إلى أن نوعــــا معينا من دهون 
القلب وهو النســــيج الدهنــــي التاموري، 
انخفض لــــدى المرضــــى الذين مارســــوا 
رفــــع الأثقال، ولكن ليس لدى أولئك الذين 
عملوا علــــى زيادة قدرتهــــم على التحمل 

من خــــلال التمارين الهوائية. وأدى هذان 
النوعان من التدريبــــات إلى تقليل النوع 
الثانــــي من دهون القلب، وهو الأنســــجة 
الدهنيــــة النخابية، والتــــي ترتبط أيضا 

بأمراض القلب والشرايين.
وقالــــت الدكتــــورة ريجيــــت هوجارد 
كريستنســــن التــــي قادت فريق الدراســــة 
وهي باحثة فــــي مركز أبحــــاث الالتهاب 
والتمثيل الغذائي ومركز أبحاث النشاط 
البدنــــي في مستشــــفى جامعة كوبنهاغن 

”لقد فوجئنا بهذه النتيجة“.

وعلى الرغم من أن الدراســــة لا تفسر 
لماذا سيكون لتدريب الأثقال تأثير مختلف 
عــــن تدريبات التحمل، قالت كريستنســــن 
في رسالة لرويترز عبر البريد الإلكتروني 
”نعلم مــــن دراســــات أخــــرى أن تدريبات 
المقاومــــة تعد حافــــزا قويا لزيــــادة كتلة 
العضلات وزيادة معدل التمثيل الغذائي 
مقارنة بتدريبات التحمل، وبالتالي نعتقد 
أن المشــــاركين الذين يمارســــون تدريبات 
المقاومــــة يحرقــــون المزيد من الســــعرات 
الحرارية خــــلال اليوم وكذلك في الفترات 
التي لا يمارســــون فيها أي نشاط مقارنة 

بمن يمارسون تدريبات التحمل“.
ولاستكشــــاف تأثيــــر أنــــواع مختلفة 
من التمارين على دهون القلب اســــتعانت 
كريستنســــن وزملاؤهــــا بنحــــو 32 بالغا 
يعانــــون مــــن البدانــــة وضعف النشــــاط 
البدني لكنهم لا يعانون من أمراض القلب 

أو السكري أو الرجفان الأذيني.
وتم توزيع المشــــاركين عشوائيا على 
برنامــــج لمدة ثلاثة أشــــهر مــــن التمارين 
الهوائيــــة أو تدريبــــات الأثقــــال أو عــــدم 
(المجموعــــة  البدنــــي  النشــــاط  تغييــــر 
الضابطــــة). وخضع كل شــــخص لفحص 
بالرنــــين المغناطيســــي للقلب فــــي بداية 

الدراسة وفي نهايتها.
وخفــــض كلا النوعين مــــن التمرينات 
كتلــــة الأنســــجة الدهنيــــة النخابيــــة في 
مقارنــــة مع عــــدم ممارســــة أي تدريبات، 
فخفضتها تدريبات التحمل بنسبة 32 في 
المئة وتدريبات الأثقال بنسبة 24 في المئة.

الأحد 182019/11/03
السنة 42 العدد 11517 لياقة
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الأثقال تمرمســــطحتين علــــى الأرض. ويرفع قطعتيويشــــمل تمرين العضلة ذات الرأسين 
ن احتمال التباين بين العضلات 

ت.
ضافــــة إلى

لعلوي 

نهجيــــة
ضــــلات 

من أجل اســــتغلال جميع المزايا 
رها المعدات الرياضية.

 النهايــــة لا يمكــــن أن نقــــول إن 
لحديــــدي أفضــــل مــــن الدمبل، أو 
لعكــــس. فكما أبــــرزت المقارنة، 
المجالات التي كل واحد منهما في
الفوائد. في نقص من فيهــــا خر

العضدية الإمســــاك بزوج من الدمبل أمام 
الفخذين ثم تحريك اليد في اتجاه الصدر 
ببطء قبل إرجاعهما مرة أخرى.
يقــــول نيمــــان ”حافظ على 

الدمبل فوق صدره ثم يرجعهما
ببطء حتى يصلا إلى صدره 

أخرى.  مــــرة 

ويمكن أن يرتاح
ثانيــــة لمــــدة 
واحدة، ثم يعيد

الكرة.
أما بالنسبة
إلــــى تدريبــــات
لرياضيــــين ا

يقول م
هو شــــكل

موقع أور
يعانون من
المقاومة شــــه
دهون القلــــب

والشرايين.
وتوصــــل
الصغيــــرة إلى
القلب وهو الن
انخفض لــــدى
رفــــع الأثقال،
ز علــــى عملوا

أيهما أفضل لتنمية العضلات البار الحديدي أو الدمبل
تمارين رفع الأثقال تعزز عملية التنفس

عندمــــــا يتعلق الهــــــدف بتقوية العضــــــلات، دائما ما يتجــــــه الرياضي إلى 
تمارين رفع الأثقال. ولكنه غالبا ما يحتار بين خيارين، إما استخدام البار 
الحديدي الكلاســــــيكي الذي يعتمده المحترفون عــــــادة أو قطع الدمبل التي 
شاع استعمالها حتى لدى النساء وداخل البيوت لسهولة رفعها ونقلها من 

مكان إلى آخر.

تمارين الدمبل 
توفر القدرة على الموازنة 

بين عضلات الجسم مما يحد 
من مشكلة التباين الذي 
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يظهر على الجسم
التركيز
تماريـــ
أولئك
است

تح

التباين

مدربو اللياقة يقولون
 إن رفع الأثقال هو شكل 

من أشكال تمارين المقاومة 
التي تساعد على زيادة 

تحمل الجسم

من أشك.
رين 
ــــة 
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ــاء
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ض  لح

المقاومة تمارين شكال

إلى 
لشروع 
بر هذا 
حيث  ل
لحوض 

من أشكال تمارين المقاومة 
التي تساعد على زيادة 

تحمل الجسم

البار الحديدي والدمبل فعالان في بناء العضلات
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