
 لنــدن - تكتســـب العضـــلات ثلاثيـــة 
الرؤوس أهمية كبرى لدى الرجال، حيث 
يسعون إلى بنائها، ســـواء كانوا لاعبي 
كمال أجســـام، أو رياضيين عاديين، فهم 
في حاجة إلى تقوية تلك العضلات، وهو 
ما يتطلب تمارين مكثفة، مع فترات راحة 

محددة.
ؤوسِ عضلة  لاَثِيّة الرُّ وتُعدّ العَضلَة ثُّ
تعمـــل على تقويـــة المفاصـــل وامتدادها 
وتسمى عضلة باسطة، أما العضلة ذات 

الرأسين العضدية فهي عضلة عاطفة.
ويؤكـــد خبـــراء اللياقـــة البدنية أن 
تدريب العضـــلات ثلاثية الرؤوس يعتبر 
مهما للعديـــد من الفعاليـــات الرياضية. 
أْسَـــين  وعادةَ ما تُـــدَرَب العَضلَةُ ذاتُ الرَّ
ـــة لأغراض جماليـــة، ولكن ذلك  العَضُدِيَّ
يُعتبـــر خطأ فـــي اللياقـــة البدنية، حيث 
من المهـــم إبقاء التوازن بين العَضَلَةِ ذاتِ 
ةِ  لاَثِيَّ ـــة والعضلـــة الثُّ أْسَـــينِ العَضُدِيَّ الرَّ
ؤوسِ العَضُدِيّـــة لغرض أعطاء حركة  الرُّ
فعالة. وتستخدم حركات الدفع والسحب 
عـــادةً لقيـــاس النســـبة بـــين العضلتين 

المذكورتين سابقاَ.
وبالتنســـيق مع أرجلنا، تدعم أذرعنا 
حركتنا ونشاطنا اليومي، بدءًا من الرفع 
والدفع والموازنة والدعم، وعادةً ما تكون 

العضـــلات ثلاثية الرؤوس هي 
الرافعـــات الثقيلـــة. وتعـــد 
أفضل طريقـــة لبناء عضلة 
ثلاثيـــة قويـــة وثابتة هي 
التـــي  التماريـــن  اختيـــار 
الأليـــاف  تلـــك  كل  تشـــمل 

العضلية من كل زاوية.
وإذا كان الهدف من تدريب العضلات 
ثلاثية الرؤوس هو بناء عضلات شاملة 
وإذا كان المتدرب يريد بناء قوة شـــاملة 
للعضلـــة مـــع ظهور عضـــلات الصدر 
والظهـــر، والســـاقين بشـــكل أكبـــر، 
مـــع ظهـــور الكتفـــين بشـــكل أفضل، 
فعليـــه الاهتمـــام بالقيـــام بتماريـــن 
الانخفاضـــات، بحيث تبـــدأ التمارين 

مـــن مفصل الكتف، وهذا التمرين يعمل 

على عـــزل رؤوس العضـــلات، مع تقوية 
الذراعين بشـــكل أفضل. كما عليه إجراء 
التمرين بطريقة مســـتمرة بحيث يستمر 
فـــي التصاعد بالـــوزن حتى يفشـــل في 
رفعـــه، بتكراره من 6 إلـــى 10 مرات في 4 

مجموعات تدريبية.
الرؤوس  ثلاثية  العضـــلات  وتحتاج 
حتى تبـــرز، لتحفيز العضلـــة، من خلال 
مجموعات تدريبية، وعند الفشل في رفع 
الوزن يمكن خفض الوزن بنســـبة 25 في 
المئـــة، ويتم إجراء التمارين بتكرارها من 
8 إلى 10 مرات في 4 مجموعات تدريبية، 
كما يمكن أن يقوم بتمارين الكابل لتقوية 
العضلات ثلاثية الرؤوس وذلك بتكرارها 
مـــن 10 إلى 12 مرة فـــي ثلاث مجموعات 

تدريبية.
للعضلات  الثلاثة  الرؤوس  وتنقبض 
خـــلال تمرينـــات ثلاثية الـــرؤوس وهي 
الرأس الطويل والرأس الوحشي والرأس 
الإنســـي. وتعد بعض التمرينات ثلاثية 

الرؤوس أكثر فعالية من غيرها.
وفـــي دراســـة أجريت مؤخـــرا، أخذ 

ثمانية  الباحثون 
من تمارين 
العضلـــة 

ثلاثية الرؤوس الأكثر شـــيوعًا وسجلوا 
نشـــاط العضلات خلالهـــا ورتبوا أفضل 

التدريبات بالنسبة لها.
ووجـــدت هـــذه الدراســـة 8 تماريـــن 
مختلفـــة، ولكن ليس بالضـــرورة أن يفعل 
المتدرب كل التحـــركات في نفس التمرين. 
وما عليه إلا اختيـــار التمارين التي تؤكد 
على جميع المناطـــق المختلفة في العضلة 

ثلاثية الرؤوس.
تمريـــن الضغـــط الثلاثـــي يركـــز هذا 
التمريـــن علـــى الرؤوس الثلاثـــة للعضلة 
الثلاثية الـــرؤوس، وهـــو التمرين الأكثر 

فعالية.
ويشـــير خبراء اللياقة البدنية إلى أن 
تمريـــن الضغط الثلاثي هو أصعب تمرين 
للعضلـــة ثلاثيـــة الرؤوس، حيـــث يتطلب 
قوة هائلة في الجزء العلوي من الجســـم، 
لذلك قد يحتاج الشـــخص إلى تجربة هذا 
التمرين بأن ينبســـط علـــى ركبتيه وببطء 

في العمل حتى يصل إلى أصابع القدم.
وينصـــح الخبراء ببدء الحركة بوضع 
اليدين على الأرض مباشـــرة تحت الصدر 
مع انتشـــار الأصابـــع، وتقريـــب أصابع 
اليديـــن من بعضهـــا بحيث تتخذ شـــكل 
مثلث ثم تصويب الساقين في وضع اللوح 
أو الحفـــاظ علـــى الركبتين علـــى الأرض 

للحصول على نسخة أسهل.
ويجـــب أن يتأكد المتدرب من أن الظهر 
مســـطح وأن عضلات البطن ملتصقة عند 
ثني المرفقين، ثم يخفضه حتى يلمس الذقن 
أو الصدر الأرض. وإذا 
لم يستطع المتدرب
الذهـــاب   
إلـــى هذا 
المستوى 
المنخفض، 
ينصحـــه خبراء 
اللياقـــة بالبدء بأدنى 
والعمل  يســـتطيعه،  قـــدر 
علـــى بنـــاء قـــوّة كافيـــة 

لتخفيض طول الوقت.
تمريـــن الـــركل هـــو 
تمرينـــات  أكثـــر  ثانـــي 
فعالية  الـــرؤوس  ثلاثيـــة 
وليـــس بعيـــدا عـــن ضغط 
حيـــث  المثلـــث،  العضـــلات 
العضلات  تنشـــيط  في  يســـاهم 

بنسبة 88 في المئة.

وينصــــح خبــــراء اللياقــــة البدنية في 
هــــذا التمرين الذي يســــتخدم فيــــه الوزن 
بالانحناء إلى الأمام، والعمل ضد الجاذبية 
لتحريك الوزن لأعلى ولأســــفل. ويرون أن 
مفتاح هذه الخطوة هو استخدام الكتفين 
لتثبيت الذراع العلوي، مما يسمح للساعد 
بالتمــــدد. وإذا كان المتــــدرب يشــــعر بــــأن 
الوزن ينجــــرف، يمكن أن يســــتخدم وزنًا 

خفيفًا للحفاظ على الشكل الجيد.
ويمكن أن يتم تمرين الركل بدعم القدم 
اليمنى على الخطــــوة أو المنصة، ووضع 
الســــاعد الأيمن على الفخــــذ لدعم الظهر، 
ومســــك الــــوزن باليد اليســــرى وســــحب 
الكوع إلى مســــتوى الجذع، وإبقاءِ الكوع 
في هذا الوضع، وتوسيع الذراع  للخلف، 
ثم خفض الســــاعد إلى حوالــــي 90 درجة 

وتكرار ذلك لمدة 8 مرات.
الانخفاضات هي ثالث أكثر التمرينات 
فعالية والأكثر صعوبة اعتمادًا على كيفية 
وضع القدمــــين. ويجعل انحناء الركبتين، 
التمرين أســــهل. كما يزيد توسيع القدمين 

من شدة التمرين.

ويعتبر خبراء اللياقة البدنية مفتاح 
الحفـــاظ علـــى هـــذه الخطـــوة آمنة هو 
الحفـــاظ على الوركين بالقـــرب من المقعد 
لتجنـــب توتر الكتفين. وينصحون بإبقاء 
الكتفين بعيدتين عن الأذنين، وإذا شـــعر 
المتـــدرب بأي انزعاج فـــي الكتفين، يمكن 
أن يتخطـــى هذا التمريـــن. ويبدأ تمرين 
الانخفاضات بالجلوس بالأيدي فقط على 
كرسي أو مقعد دون أن نضع الوركين مع 
رفع  الركبتين وتمديد الساقين، والحفاظ 
علـــى الوركـــين قريبين جدا من الكرســـي 
أو المقعـــد، ثم ثني المرفقـــين، وخفضهما 
لأســـفل. وينصح بتكرار هذا التمرين لمدة 
3 مـــرات ويتجنب التكرار في حال شـــعر 

المتدرب  بأي ألم في الكتفين.
يعد التمديـــد العلوي ثلاثي الرؤوس 
رابـــع أكثـــر تماريـــن ثلاثيـــة الـــرؤوس 
تنشـــيط  فـــي  يســـاهم  حيـــث  فعاليـــة، 
العضـــلات بنســـبة 76 فـــي المئـــة. ويعد 
المفتـــاح فـــي هـــذا التمريـــن هـــو إبقاء 
الأذرع بجانـــب الأذنين أثناء رفع  الوزن.
ويمكن للمتدرب القيام بهذا التمرين وهو 

جالـــس على الكـــرة المطاطيـــة أو واقفا. 
وتكـــون الحركـــة أصعب عنـــد الجلوس. 
وتضيـــف الكرة عنصرًا من عناصر القوة 

الأساسية.

ويبدأ التمرين بالجلوس على كرسي 
أو مقعد أو كرة والمســـك بالوزن في كلتا 

اليدين، وحمله إلى الأعلى.
البدنيـــة  اللياقـــة  خبـــراء  وينصـــح 
بالحفـــاظ علـــى الأذنين بجانـــب الكتفين 
أثناء ثنـــي المرفقين، وخفض الوزن خلف 
الرأس حتـــى يصل المرفقان إلى زوايا 90 

درجة.
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تدريب العضلة ثلاثية الرؤوس يتطلب تحفيز العضلات 
الضغط الثلاثي الأكثر فاعلية على مستوى التمرينات

ــــــة ثلاثية الرؤوس  ــــــى أهمية تمرينات العضل ــــــراء اللياقة البدنية عل يؤكــــــد خب
باعتبارهــــــا الرافعة الثقيلة التي تعيننا على الرفــــــع والدفع والموازنة والدعم. 
ــــــى تمارين مكثفة، تضرب الألياف  ــــــاج تدريب العضلة ثلاثية الرؤوس إل ويحت

العضلية من كل زاوية مع فترات راحة محددة.

استخدام الأوزان مهم لبناء العضلات 

 – المتحــدة)  (الولايــات  كليفلانــد   
أظهرت دراسة بحثية جديدة أن ممارسة 
الرياضـــة تفيـــد النســـاء فـــي محاربـــة 

سرطان الثدي.
وتشـــير دلائـــل أوردتهـــا الدراســـة، 
التي أجراها مستشـــفى كليفلاند كلينك 
بالولايات المتحدة، إلى أن زيادة النشاط 
البدني يمكن أن تقلل كثيرا من احتمالات 
عـــودة هذا المرض إلى النســـاء، اللواتي 

شُفين منه.
وقال الدكتور توماس بَد، استشاري 
الأورام فـــي مستشـــفى كليفلاند كلينك، 
وأحد المشاركين في وضع الدراسة، التي 
شـــارك فيها أكثر مـــن 1000 مريضة، إن 

حجم المنافع، التي لوحظت في ظلّ زيادة 
النشاط البدني ”كان كبيرا“، مشيرا إلى 
أن احتمال الخطر النسبي لعودة المرض 
قلّت بنسبة تتراوح بين 40 و50 في المئة، 
في حين قلّـــت بدرجات أكبـــر احتمالات 

الوفاة.
وأضـــاف أن الباحثـــين أرادوا جمع 
المزيـــد مـــن الأدلـــة حـــول كيفيـــة تأثير 
التمارين الرياضيـــة على المرأة المصابة 
بالســـرطان، قبـــل تشـــخيصها بالمرض 
وبعـــده، وذلك في أعقـــاب ملاحظتهم أن 
أداء تمرين بســـيط كالمشـــي لمدة نصف 
ســـاعة يوميـــا ”يمكـــن أن يحـــدث فرقا 

كبيرا“.

وأكّـــد الدكتـــور بَـــد أن المريضـــات 
خضعـــن لممارســـة التماريـــن الرياضية 
بالتزامن مع خضوعهـــنّ إلى العلاجات 
التقليدية للســـرطان، قائـــلا إن البيانات 
تشـــير إلـــى أن ”الوقـــت لـــم يفُـــت على 
المريضة المصابة بســـرطان الثدي للبدء 

في ممارسة الرياضة“.
وأضاف ”كانـــت المريضات، اللواتي 
مارســـن أقلّ قدر من النشاط البدني هنّ 
مـــن حققن أســـوأ النتائج، فـــي حين أن 
المريضات، اللواتي لم يكنّ ينشطن بدنيا 
قبـــل العلاج، ولكـــن أصبحن يمارســـن 
التماريـــن بعـــد عـــام أو عامين، شـــهدن 
انخفاضـــا في تكرار الإصابة بســـرطان 

الثـــدي والوفاة بنســـب مماثلـــة للواتي 
مارسن قدرا كبيرا من النشاط البدني“.

ويخطط الدكتور بَـــد وفريق البحث 
لمواصلة دراسة أثر التمارين الرياضية، 
لكنه في الوقت نفســـه يشـــجع الجميع 

على الحركة وممارسة النشاط البدني.
مظلـــة  تحـــت  الدراســـة  وأجريـــت 
المعاهـــد الوطنيـــة للصحـــة، فـــي إطار 
مشـــروع مشـــترك بين شـــبكة ”سووغ“ 
لأبحاث الســـرطان، ومعهد روسيل بارك 
للســـرطان، ومستشـــفى كليفلاند كلينك 
وغيرهـــا، وقد نُشـــرت في مجلـــة المعهد 

الوطني للسرطان.
وأظهرت بعض الدراســـات الحديثة 
أن النشـــاط الرياضي المســـتمر يحد من 
خطـــر الانتكاس، حيـــث تبـــينّ أنه غير 
مرتفـــع عند النســـاء اللواتي يمارســـن 
نشـــاطا بدنيـــا ورياضيا لســـاعات في 

الأسبوع.
وتعـــد فوائـــد الرياضـــة بالنســـبة 
للأشـــخاص المصابين بالسرطان عديدة، 
حيث يصبحـــون أكثر تقبـــلا للأعراض 
الجانبيـــة للعـــلاج. كما تمكن الأنشـــطة 
الرياضية من التخفيف من التعب والألم 
ومحاربة القلق. وكذلك يمكن بواســـطة 
الرياضـــة تقويـــة العضـــلات والمفاصل 
واستعادة الرشاقة البدنية بشكل أسرع 

والحد من خطر تكرار المرض.
وينصـــح خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
بعـــد  أو  أثنـــاء  الرياضـــة  بممارســـة 
الســـرطان بتأطير من مدربين رياضيين 
طبيين وليس بطريقة عشوائية. ويقترح 
الخبـــراء حصصـــا رياضيـــة يؤطرهـــا 
مرافقون بالنسبة للأشخاص المصابببن 
بالســـرطان مهمـــا كان عمرهم، وســـواء 
كانـــوا تحت العلاج أو فـــي حالة خمود 
المرض. ويمكـــن أن تكون هـــذه المرافقة 

بشكل فردي أو جماعي.

 ســان فرانسيســكو –  أكــــدت دراســــة 
جديدة نشرت في مجلة ”فسيولوجي“ أنه 
كلما تقدم الفرد فــــي العمر، زادت حاجته 
لشــــرب المزيد من الماء. وبيّنت الدراســــة 
أضرار قلــــة شــــرب المــــاء وتأثيرها على 

العضلات.
وشملت الدراســــة رجالا متقدمين في 
العمــــر ولكن النتائج أشــــارت إلى تضرر 

جميع البالغين الكبار في السن.
كما بينت الدراســــات العلمية أهمية 
المــــاء في بناء العضــــلات وتقويتها حيث 
أن المياه تســــاعد على سرعة عملية ترميم 
الأنســــجة العضليــــة المنهكــــة نتيجة بذل 
الكثير مــــن المجهــــودات أثناء ممارســــة 

التمارين الرياضية.
كما أن شرب المياه يقي العضلات من 
الإصابة بالتشنجات والتقلصات المزعجة 
خصوصاً أثناء وبعد التمارين الرياضية.
ومــــن أضرار قلة شــــرب المــــاء أيضا 
الشعور بالإرهاق والتعب الشديد، ذلك أن 
نقص نســــبة الماء في الجسم، يؤدي إلى 
نقص حجم الــــدم، فيزداد عمل القلب لكي 
يضخ الأكســــجين في الجسم، وهذا الأمر 
يعرض الفرد للإصابة بالتعب والإرهاق.

وقالــــت الطبيبــــة نيكــــول أفينا وهي 
أســــتاذ مســــاعد في علم الأعصاب بكلية 

”ماونــــت ســــيناي“ للطــــب في 

إن الجفاف يمكن  نيويورك لـ“هيلث لاين“ 
أن يســــبب مشــــاكل أخــــرى مثــــل الإعياء 

وضعف العضلات.
وفـــي مـــا يتعلـــق بكيفيـــة ترطيـــب 
أجســـامنا، تقول أفينا إن الالتزام بالماء 

هو أفضل شيء.
وأضافـــت ”عندما يشـــرب المرء مواد 
مثل المشروبات الغازية والمشروبات التي 
تحتوي علـــى مكونات أخـــرى غير الماء، 
يحتاج الجســـم إلى العمـــل على معالجة 
هـــذه المكونات.. الماء العـــادي هو أفضل 
مرطب لأن الجســـم يمكن أن يستفيد منه 
دون الحاجـــة إلـــى معالجة الســـكريات 
والإضافات والمكونات الأخرى التي ليس 

لها أي فائدة للصحة في نفس الوقت“.
ويشـــير الباحثون من جامعة أوتاوا 
إلـــى أن الترطيـــب ضـــروري مـــن أجل 
تنظيم درجة حرارة الجســـم والمساعدة 
في مواجهة مجموعة أخرى من المشـــاكل 

الصحية.
وقـــال الباحثون إن الجفـــاف لا يقلل 
مـــن خســـارة الحـــرارة ولا يزيـــد درجة 
حرارة الجســـم لدى البالغـــين الكبار في 
الســـن خلال ممارســـة التماريـــن مثلما 
يحـــدث لـــدى الشـــباب الأصغـــر ســـنا، 
وهـــو ما قد يبـــدو كرد فعل 

مفيد.

المياه تساعد في عملية ترميم الأنسجة العضلية زيادة النشاط البدني تقلل من احتمالات عودة المرض 

النشاط البدني يحد من انتكاس 
المصابات بسرطان الثدي

الجفاف يسبب الإعياء 
وضعف العضلات

الهدف من تدريب 
العضلات ثلاثية الرؤوس 
بناء عضلات شاملة، حيث 

تعمل الانخفاضات على 
تقوية الذراعين 

ض أعطاء حركة
الدفع والسحب
بـــين العضلتين
ب ع

نا، تدعم أذرعنا
، بدءًا من الرفع
 وعادةً ما تكون
ع

س هي
ـــد 
ضلة 
ي
ي
ف

ريب العضلات 
عضلات شاملة
ء قوة شـــاملة
ضـــلات الصدر
شـــكل أكبـــر، 
ـــكل أفضل،
م بتماريـــن
ــدأ التمارين
التمرين يعمل

الإنســـي. وتعد بعض التمرينات ثلاثية
الرؤوس أكثر فعالية من غيرها.

وفـــي دراســـة أجريت مؤخـــرا، أخذ
ثمانية الباحثون 

من تمارين 
العضلـــة

أو الحفـــاظ علـــى الركبتين علـــى
نسخة أسهل. للحصول على

ويجـــب أن يتأكد المتدرب من أن
مســـطح وأن عضلات البطن ملتصق
ثني المرفقين، ثم يخفضه حتى يلمس
أو الصدر الأرض
لم يستطع ا
الذ  
إلـــ
المس
المنخ
ينصحـــه
اللياقـــة بالبدء
و يســـتطيعه،  قـــدر 
علـــى بنـــاء قـــوّة ك
لتخفيض طول الوق
تمريـــن الـــركل
تمر أكثـــر  ثانـــي 
الـــرؤوس ثلاثيـــة 
وليـــس بعيـــدا عـــن
المثلـــث، العضـــلات 
الع تنشـــيط  في  يســـاهم 

في المئة. 88 بنسبة

وقالــــت الطبيبــــة نيكــــول أفينا وهي
أســــتاذ مســــاعد في علم الأعصاب بكلية 

للطــــب في ل“ ”ماونــــت ســــيناي

يحـــدث لـــدى الشـــباب الأصغـــر ســـنا،
وهـــو ما قد يبـــدو كرد فعل

مفيد.
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