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تمارين المقاومة وأهميتها

 لخسارة الدهون

الفصل السادس عشر
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ما هي تمارين المقاومة؟
ــاض  ــبب انقب ي تس

ــىت ــة ال ــن الرياضي ــي التماري ــة ه ــن المقاوم تماري
العضــات ضــد المقاومــة الخارجيــة مــع زيــادة القــوة، والكتلــة العضلية، 
وزيــادة القــدرة عــى التحمــل . صالحــة لــكل الأعمــار ومــع مــدرب 
ا ــبيًّ ــة نس ــأوزان خفيف ــن ب ــتها ولك ــل ممارس ــرأة الحام ــن للم ــل يمك  مؤه
ــا يجعلــك قــادر عــى  ي العضــات بشــكل كبــري ممَّ هــذه التماريــن تقــوِّ
ــد، ويشــري البعــض لمثــل  ــة، والتحــرُّك بشــكل جيِّ القيــام بالأعمــال اليوميَّ
ى غــري دقيــق،  هــذا النــوع مــن الرياضــة بتماريــن القــوة، ولكــن المســمَّ
ــوة  ــاوم الق ــا تق ــث إنِّه ــة، حي ــن المقاوم ــميتها بتماري ــل تس ــن الأفض وم

ــة للعضــات..  الخارجيَّ

ل..ــ زن� ي الم
بأوزان �ف

أو عن طريق وزن الجسم..ــ

أو باستخدام حبال المقاومة.. ــ

.. ــ ي
ي النادي الريا�ض

أو �ف

أهمية تمارين المقاومة لكل الأعمار؟
بناء العضلات والحفاظ عليها..ــ

صحة العظام فهي تساعد على تقليل أو منع هشاشة العظام..ــ

 تبطــئ أو تعكــس عمليــة الشــيخوخة مــن خــال بنــاء حجــم وقــوة ــ
العضالت.. 

ي سليم..ــ
ي نزول الوزن مع اتباع نظام غذا�ئ

المساعدة �ف

تقوم بإصلاح كث�ي من عيوب الجسم.. ــ
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هلات.. ــ تقوم بشد كث�ي من ال�ت

ترفع من معدل الحرق..ــ

ي كمية الطعام المتناولة يوميا..ــ
تعطيك هامش أك�ب �ف

ي الجميلة.. 
سيد�ت

التمارين بأوزان أو شيل الحديد اسمه التمارين اللاهوائيّة.. عارفة ليه؟

، لكــن بتســتهلك الطاقــة الموجــودة  ن لأنهــا مــش بتحتــاج إلى الأكســج�ي
ن وبالتبعية إذا كان الدايت  ي العضلــة أو الكبــد أو باســم آخر الجلايكوجــ�ي

�ف
ي النشــويات إذا 

ي ومقلــل �ف
ــكا�ف ن ال وتــ�ي بتاعــك ســليم وبتحصــل عــى ال�ب

ــك  ي الاتجــاه لاســتخدام دهون
ــدأ الجســم �ف هدفــك تخــري دهــون يب

ن ســاعة إلى  وتحويلهــا مصــدر للطاقــة, وعلشــان كــده خــ�ي تمرينــك بــ�ي
ــن  ــأوزان معقــول جــدا جــدا ويتبعــه شــوية تماري ــن ب ــع تمري ســاعة ورب

ي وصحتــك بقــى..
هوائيــة جــري رقــص نــط حبــل إنــىت

وعلشــان كــده شــيل الحديــد وشــيل الحديــد بــس مــش الجــري ومــا 
امنــا ومعرفتنــا لفوايــد التماريــن الهوائيــة القلبيــة طبعًــا”..  شــابه “مــع اح�ت

ة والــ�ي بتشــتكي منهــا بقالــك   هايصلــح عيــوب جســمك بنســبة كبــري
�ض  ه مــش بــرت ن ومهمــا عملــت ريجيــم ورياضــة هوائيــة جــري وغــري ســن�ي

هــم..  عــن التغيــري زي العضلــة النايمــة والقايمــة وغ�ي

عايــزة وســطك يتنحــت شــيلي حديــد ومــش المقصــود إنــك تعمــ�ي 
ــك  ــل مــن دهون ــد هاتقل ــن الحدي ــا. لا  كل تماري ــس مث ــن بطــن ب تماري

 .. ن ــف الأرجــل الصــدر والذراعــ�ي ــن الضهــر الكت ــك تماري بطن

كل التماريــن دي والــ�ي محتاجــة طاقــة هاتســحب مــن دهون الجســم 
ن  ــ�ي ــو والاتن ي الأوزان شــغل الكيل

ــدة مــع الوقــت، ولازم تتدرجــي �ف العني
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وتفضــ�ي بنفــس الــوزن أســابيع مــش هايوصلــك لأي حاجــة شــيلي تقيــل 
زي الرجالــة..

ومــا تخافيــش مــش هايطلعلــك عضــات. كانــت الرجالــة عرفــت 
ي دماغــك ســؤال هــل لــو شــيلت حديــد 

تعمــل أصــا ولــو بيــدور �ف
.. ي تكــرب

جســمي هايعــرض ودراعــا�ت

ــدي  ــمك هايبت ــح جس ــوط الص ــرب والأكل المظب ــع الص ي م
ــىت ــا س لا ي

هــات بشــكل ملحــوظ ويختفــي  ال�ت أماكــن  تتصلــح عيوبــه وتتشــد 
الســيلولايت.

نســان كل مــا بــدأ يفقــد عضــل وخصوصًــا بعــد ســن  وكل مــا كــرب الإ
.. ن التلاتــ�ي

ي الــوزن بعــد العمــر ده لــو بــدون رياضــة بــأوزان أو 
ول �ف زن وأغلــب الــ

مقاومــة بيكــون الجــزء الأكــرب مــن العضــات مــش الدهــون.. 

ــر  ــل والضه ــاكل المفاص ــدأ مش ــل وتب ــو بيق ــون النم ــراز هرم لأن إف
ن  ينيــات، مصابــ�ي ي الع�ش

ن الــ�ي بقينــا نشــوف شــباب وســتات �ف والركبتــ�ي
ــا. ــة الرياضــة أو انعدامه ــا مــن قل بيه

ن أو  وده تفســري إن النــاس بتظــن إن الحــرق بيقــل بعــد التلاتــ�ي
 .. ن الأربعــ�ي

المشكلة إنك مش بتعمل الصح اللي يساعدك..

ن كل مــا حاجتــك لشــيل الحديــد  الخلاصــة كل مــا تكــرب فــوق التلاتــ�ي
ورة ملحــة.. تبقــى ض�
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أنواع تمارين المقاومة:
ي نــادي 

ي البيــت أو �ف
ي أي مــكان ســواء �ف

تقــدر تمــارس التمــاري بــأوزان �ف
ي تســتخدم حبــال مقاومــة أو وزن الجســم أو الأجهــزة.. 

ريــا�ض
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حبال المقاومة
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نماذج التمرين باستخدام وزن الجسم:
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ل: ز ي الم�ن
نماذج التمرين بأوزان �ف

ي صالات التدريب الرياضية:
التمرين �ف




