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Abstract 
The research aimed to prepare muscle elongation exercises for the arms with high intensity in 

which the training methods for young blind fencers vary, and to identify the effect of the diversity of 

muscle elongation exercises for the arms with high intensity on the cellular basal efficiency (lactic acid 

and sodium bicarbonate) and pulmonary respiration for young blind weapon fencers in terms of sports 

technology, and the experimental approach was adopted by designing the experimental and equal control 

groups, and the limits of the research community were represented by young fencers with shish weapon 

under the age of (20) years in the Army Sports Club, whose number is Total (15) swordsmen, continuing 

their training for the sports season (2023/2024), the research sample of them was deliberately selected by 

a comprehensive inventory method by (100%) of their original community, then they were randomly 

divided into two groups according to the determinants of the experimental design of the research, as the 

number of fencers of the first group reached (7) fencers who were randomly selected for the 

experimental group, and the second group (8) fencers as its control, and after the end of the experiment 

the conclusions were that the diversity of the exercises Muscular elongation of the arms with high 

intensity suitable for young swordsmen, positively affects the development of basal cellular efficiency 

by decreasing the level of lactic acid concentration and increasing the level of sodium bicarbonate 

concentration, And reduce the number of times pulmonary breathing in young fencers of the weapon of 

shish, and outperform their peers who train without it, and the researcher recommended that it is 

necessary to accompany the biochemical measurement of Alali according to sports technology muscle 

strength training for young fencers with the weapon of shish, and it is necessary to adopt the principle of 

diversification methods and methods of training when preparing the diversity of exercises and applied 

exercises muscle elongation of the arms with high intensity for young fencers with shish weapon. 

Keywords: muscular elongation of the arms, basal cellular efficiency, pulmonary respiration, fencing 

with a shish weapon, sports technology. 
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لسبارزي الكفاءة القاعدية الخمهية والتشفس الرئهي العزمية لمذراعين بذدة عالية في  الاستطالةتأثير تشهع تدريبات 
 سلاح الذيش الذباب بدلالة تكشهلهجيا الرياضة

 إشــــــــــــــــــــــراق غالب عـــــــــــــــهدة د أ.م.
 لمبشات رياضةكمية التربية البدنية وعمهم ال جامعة بغداد/  

 ص البحثممخ
بػية تشذيصيا لتمبية متصمبات الاداء السيارؼ والخصصي حدب عاة دراسة البيئة الخمػةة ا خ يشبغي الأىتسام بس

الحالة  شبيعة ما يحتاجػنو في رةاضة السبارزة، وىحه السعخفة لا تتحقق إلا بالابتعاد عغ التكيشات في تقجيخ
اعيغ بذجة عالية تتشػع فييا الاساليب يجف البحث إلى إعجاد تجرةبات الأستصالة العزمية لمحر وةالفديػلػجية لمسبارز، 

التجرةبية لسبارزؼ سلاح الذير الذباب، والتعخف عمى تأثيخ تشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية 
لسبارزؼ سلاح الذير الذباب الكفاءة القاعجية الخمػةة )حامس اللاكتيظ وبيكاربػنات الرػديػم( والتشفذ الخئػؼ في 

السجسػعتيغ التجخةبية والزابصة الستكافئة، وتسثمت حجود كشػلػجيا الخةاضة، وأعتسج السشيج التجخةبي بترسيع بجلالة ت
( عام في نادؼ الجير الخةاضي، البالغ عجدىع الكمي 20مجتسع البحث بالسبارزةغ الذباب بدلاح الذير دون سغ )

مشيع عسجياً بأسمػب (، اختيخت عيشة البحث 2023/2024( مبارزاً، السدتسخةغ بتجرةباتيع لمسػسػم الخةاضي )15)
%( مغ مجتسعيع الاصل مغ ثع قدسػا عذػائياً الى مجسػعتيغ عمى وفق محجدات 100بشدبة ) الحرخ الذامل

( مبارزةغ والحيغ اختيخوا عذػائياً لمسجسػعة 7الترسيع التجخةبي لمبحث إذ بمغ عجد مبارزؼ السجسػعة الأولى )
تشػع تجرةبات أن وبعج انتياء التجخبة كانت الأستشتاجات ب( مبارزةغ ضابصة ليا، 8سػعة الثانية )التجخةبية، والسج

الكفاءة القاعجية تصػر ةؤثخ إيجاباً في و الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية يلائع مبارزؼ سلاح الذير الذباب، 
ل عجد مخات التشفذ قمة، و بيكاربػنات الرػديػم بقمة مدتػػ تخكيد حامس اللاكتيظ وزةادة مدتػػ تخكيد الخمػةة
تفػق عمى أقخانيع الحيغ يتجربػن بجونيا، وأوصت الباحثة بأنو مغ ةلجػ مبارزؼ سلاح الذير الذباب، و  الخئػؼ 

ى وفق تكشػلػجيا الخةاضة تجرةبات القػة العزمية لمسبارزةغ الذباب راحب الؿياس البيػكيسيائي عمالزخورؼ إن ي
ة عشج بتجرةبات الأستصالة العزمية يصخائق والاساليب التجرةبالر، ومغ الزخورؼ أعتساد مبجأ التشػةع ببدلاح الذي

 لمحراعيغ بذجة عالية لمسبارزةغ الذباب بدلاح الذير.
سبارزة بدلاح الذير، الكفاءة القاعجية الخمػةة، التشفذ الخئػؼ، الالعزمية لمحراعيغ،  الاستصالةالكمسات السفتاحية: 

 كشػلػجيا الخةاضة.ت
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 السقدمة وأهسية البحث: 

أن تحخكات السبارز في مختمف الحخكات والسيارات اليجػمية والجفاعية تتصمب حخكة معطع عزلات 
الجدع، إلا أنو يعتسج بالجرجة الاساس عمى عزلات الحراعيغ في حخكات الصعغ والأنكػرد ... وغيخىا عشج استخجام 

 سلاح الذير.

ر وسائل عدل العزلات السذاركة بالاداء الفشي لمسيارات بجعميا تعسل "يرعب عمى السجربيغ ابتكاإذ أنو  
فخادا مسا يمجؤون إلى التشػع والتبادل لذسػل معطع العزلات بتأثيخ السقاومات عمى ان تتشاسب كل مقاومة مع حجع 

حراع بالتشػةع تصػةخ قػة الأن "كسا   (Mc Bride & Other, 2022)كل عزمة ونػع واتجاه عسميا في تمظ السيارة".
تػازن تصػةخ العزلات، إذ أنو عشجما تقػم بتشػةع التسارةغ بيغ انؿباض في لو العجيج مغ الفػائج تتسثل أىسيا 

العزلات والثابت، يتع تحفيد مجسػعة متشػعة مغ العزلات في الحراعيغ، بسا في ذلظ عزلات البايدبذ 
شب التغاضي عغ تقػةة عزلات معيشة عمى حداب والتخايدبذ، ىحا يداعج عمى تػازن تصػةخ العزلات وتج

كحلظ فأنو "الحخكة الستفجخة )القجرة الإنفجارةة( التي يخخج بيا الخةاضي  (،Baker & Other, 2023) .الأخخػ"
اكبخ مقجاراً مغ القػة وبأعمى سخعة مسكشة ولكي يتجرب الخةاضي عمى ىحه الحخكة بأسخع ما يسكغ لابج ان يكػن 

إذ أنو "ميسا   (Duffield & Bishop, 2019)ة السدتخجمة خؽيف حتى يتحقق اليجف مغ التجرةب". الػزن لمسقاوم
تشػعت اساليب تصػةخ القػة العزمية وشخائقيا السختمفة إلا أنو التحديشات السصمػبة تقع ضسغ محجدات حدغ تخصيط 

بميػمتخةة والبالدتية في دورات تصػةل وتقريخ تصبيق ىحهِ الاساليب والصخائق، والتي غالباً ما تخكد عمى التجرةبات ال
 Granacher,2014)العزمة للانؿباض الدخةع العالي الانتاجية في تأثيخ القػة الشاتجو عشو". )

 كسا أنو يسكغ تقديع العسل العزمي إلى ما يمي: 

 ػة تشتجيا العزمة إذ "الانؿباض العزمي الستحخك والحؼ يصمق عميو أيزاً بالانؿباض الايدوتػني وىػ عبارة عغ ق
تقرخ العزمة في شػليا مع زةادة تػتخىا وةحجث ىحا الشػع مغ الانؿباض في معطع أنػاع العسل العزمي وةطيخ 
في ىحا الشػع مغ الانؿباض نػعيغ مغ العسل العزمي ىسا التقمز السخكدؼ والحؼ يحجث ؼيو تقمز العزمة 

الشػع مغ التقمز تقمز مػجب، اما الشػع الثاني ىػ  وانؿباضيا نحػ مخكدىا أؼ تقمز العزمة وةكػن ىحا
 (29، 2004)كسال  ".التقمز اللامخكدؼ والحؼ يحجث عكذ اتجاه مخكد العزمة وةحجث ؼيو تصػةل لمعزمة
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  الانؿباض العزمي الثابت والحؼ يصمق عميو بالانؿباض الايدومتخؼ وىحا الشػع مغ الانؿباض عبارة عغ قػة"
)كسال  ".خكة في السفاصل مثل دفع حائط أو رفع ثقل لا يسكغ رفعو بدبب زةادة وزنوتشتجيا العزمة بجون ح

2004 ،29) 

  الانؿباض البلايػمتخؼ وةحجث ىحا الشػع في اتجاىيغ مختمفيغ متعاكديغ إذ يكػن الاتجاه الأول لا مخكدؼ أؼ"
 جيسذ ايج وآخخون دؼ باتجاه ". )باتجاه معاكذ لمسخكد ثع يمي ذلظ فتخة كسػن ثع يحجث الانؿباض الثاني السخك

2006 ،19) 

إن "مسارسة الإشالة تتشاسب مع الجسيع بغس الشطخ عغ العسخ، فالفخد لا يحتااج أن يكاػن فاي حالاة بجنياة عالياة كسا 
او مياارة رةاضااية متسيادة لكااي يساارس الإشالااة، إذ أن ىشااك عااجد ماغ التسخةشااات يسكاغ أن تدااتخجم لكثياخ مااغ الأنذااصة 

تعج تسخةشات الأشالة في الػقات الحاالي ماغ اساخع واكثاخ الصخائاق تاأثيخاً فاي زةاادة السخوناة الستحخكاة والثابتاة الخةاضية و 
وتعج الاشالة كػنيا آداء فشي متقجم يؤدؼ إلى الأسخاع مغ الإستجابة العربية العزمية ماغ خالال إساتثارة السداتؿبلات 

تسخةشاات الأشالاة إذ أن " (Korff & Other, 2013)لعامماة". الحدية، إذ يشتج عغ ذلظ تدييل أو إنبداط لمعزلات ا
العزمية ىي الحخكاات التاي تعتساج عماى العسال الساشطع والسشداق بايغ الجيااز العرابي والعزامي فالذا ماا كاان التشدايق 
جيااج باايغ عساال الجيااازةغ العراابي والعزاامي تراابة الحخكااة مشدااجسة وىااحا مااا يعبااخ عشااو )التػافااق العراابي العزاامي( 

ا يذعخ الفخد بالقجرة عمى الأداء بذكل جيج، وةتصمب استخجام التسارةغ التػافؿية أدوات أو بجون أدوات، وأن ىحه وعشجى
التسااارةغ غخضاايا الأساااس ىااػ تشسيااة الجدااجية والسيارةااة بذااكل صااحية ومتاادن، ولكاال جاادء مااغ أجااداء الجدااع تسااارةغ 

والاشالاة (Kochanwicz & Boraczynski, 2009) خاصاة حتاي يداتصيع تجشاب الاصاابات الخةاضاية السفاجااة". 
فأنيا تحتاج إلى شاقة عالية لأخخاج القػة العزمية العالية ماغ ىاحا  العزمية شأنيا شأن بؿية الحخكات لجدع السبارزةغ

السااج والانؿباااض، مسااا يعصااي مااجلػلًا بااأن تااجرةباتيا تقااع ضااسغ نطااام الصاقااة اللاىااػائي، وىااي تشااجرج ضااسغ التااجرةبات 
الذجة ذات العابء الكبياخ عماى الجداع، مساا يتصماب معخفاة ماا تاؤثخة فاي السؤشاخات الفدايػلػجية وعماى السداتػػ  العالية

الخمااػؼ لمسبااارزةغ ، إذ أن "مػضااػع الصاقااة مااغ السػضااػعات اليامااة والزااخورةة التااي يشبغااي عمااى السااجرب أن يخاعييااا 
ىسياا وزن اللاعابو والصاػل، والداغ، وحالاة الجياازةغ جيجاً، وةتػقف حجع الصاقة الأساسية للاعب عمى عػامل كثيخة أ 

أؼ أناو "عشاجما تتاجرب ( 2007العربي العزمي وتػافقيسا مع الجياز اليخمػني وناػع الجياج السباحول". )عسااد الاجيغ، 
العزلات، فأنيا تدتخجم الكخبػىيجرات كسرجر أساسي لمصاقة وخاصة في التجرةب ذو الذجة العالياة، وةشاتج عاغ ذلاظ 
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اللاكتيظ كفزلات ليحا العسل ثع يشكدخ وةتحػل مباشخة إلى لاكتاات وآيػناات ىياجروجيغ وتشقال اللاكتاات ماغ  حامس
"إن الدةادة التجرةجية في حسل التجرةب ىاػ أسااس لاؼ تخصايط لتاجرةب اللاعاب  إذ (2013العزلات إلى الجم".)محمد ،

وأنااو "خاالال ماااجة الخاحااة بعااج تسااخةغ  (2018، جسااال)وةجااب أن يتبعااة كاال اللاعباايغ الااحيغ ييتسااػن بسدااتػػ إنجااازىع".
إذ أنَّ  (Brooks, 2006) التحسل تتأكدج اللاكتات بػاسصة ألياف العزلات التأكدجية وكحلظ الحالة بالشدبة لمدكخ".

( مااغ خاالال سااكخ الااجم، إذ 3ATP"الدااكخ يتحماال بدمداامة شػةمااة مااغ التفاااعلات الكيسيائيااة، إذ يااتع إنتاااج مااا يعااادل )
( وأنادةع التفاعال الثالاث )فػسافػ  فخكتاػ HKع بياحه التفااعلات أندةساات كلايكػلياة متعاجدة مشياا انادةع الييكػكاانيد)تتحك

( إذ يذاار PFK( وأكثاخ ىاحه الأندةساات أىسياة أنادةع )BK( وأنادةع التفاعال العاشاخ )بايخوفيات كاايشيد( )PFKكايشيد( )
ة نذاااشو تااؤدؼ الااى التحماال الدااخةع لمكمػكااػز الااى جانااب تكااػةغ حااامس إليااو بأنااوَّ مفتاااح عساال ىااحا الشطااام، إذ إنَّ زةاااد

كسااا أنااو "بعااج سمداامة مااغ الابحاااث تباايغ بااأن السحافطااة تخكيااد  ( 2008(" )حداايغ، رافااع، ATPاللاكتيااظ واعااادة بشاااء)
إذ أناو  (Goldberger, Gurney, 2011البيكاربػناات فاي الخلاياا والاجم أماخاً ضاخورةاً لمخةاضاي لتحقياق الإنجااز". )

( والساادة الستبؿياة +Hناتج نيائي لشطام الصاقة اللاىػائي الثاني والحؼ يشفرل بدخعة ليخخج آيػن الييجروجيغ )"يتكػن 
"وخاالال التسااخةغ  (2016)رةدااان، أبااػ العاالا، .تتحااج مااع أماالاح الرااػديػم أو البػتاساايػم ليتكااػن ممااة يدااسى اللاكتااات"

خلال نطام حامس اللاكتيظ وتربة خلايا  (ATP)ةباً، يسكغ لمعزلات أن تشتج ( ثا تقخ  90الحادّ لمحجّ الأعمى مغ )
إذ أن "أساتسخار اللاعاب  ( Lee & Brenda, 2007".)(ATP)الإنؿباضاات الداخةعة أكثاخ تكياف فاي قاجرتيا لإنتااج 

القاعاجؼ وسايصختيا عماى  بكفاءة الآداء بالأحسال التجرةبية العالية تؤكج أن الخلايا العزمية لاتدال محافطة عمى أتدانيا
"ياشز قاانػن فعال الكتماة  كسا أنو (Goldberger, 2013الحػامس ولتػافخ البيكاربػنات دور ميع في ىحا الحجث". )

(Law of Mass Action)  عماى أنَّاو عشاجما تتاخاكع الشاػاتج الشيائياة لتفاعال كيسياائي فاي وساط التفاعال تتػقاف ساخعة
كسا إن "عسمية تحخةخ الصاقة في حالة زةادة حسػضة الجم تلاقاي   (Arthur & John, 2006)التفاعل تساماً تقخةباً". 

( "وأن نقز تجييد 2017صعػبة مؤقتاً بدبب إنفخاض نذاط الإندةسات السدؤولة عغ إنتاج الصاقة".)حديغ، أحسج، 
ضاعف القاجرة عماى إنتااج ( ربسا يُعاج الدابب الأسااس فاي الإعيااء، وان ATPعسمة الصاقة في الجدع الستسثمة بسخكب )

ىحا السخكب يُحجّد بالآليات البيػكيػحيػةة لشػاتج الأيس الستاخاكع والدايصخة البايمػجياة داخال نطاام الخمياة التاي لا يسكاغ 
كساا أناو "تسثال السشطساات الحيػةاة خاط الااجفاع  (Swartz & Other, 2017)عدلياا أو وضاعيا بسعادل عاغ ىاحا". 

( وىاي تعسال خالال فتاخة زمشياة قرايخة لمغاياة )جادء ماغ الثانياة( pHالأس الييجوجيشي ) الاول بالجم لأؼ تغيخ في ؾيسة
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( خاالال Co2لتقمياال ؾيسااة الأس الييااجروجيشي، أمااا الخااط الااجفاعي الثاااني فيااػ الجياااز التشفدااي الااحؼ يعساال عمااى ازالااة )
يغ تخكياد حاامس اللاكتياظ ( ماغ الجداع، وتػجاج علاقاة عكداية باH2Co2عجة دقائق ومغ ثع إزالة حامس الكخبػنيظ )

 .(2019ومدتػػ البيكخبػنات". )أحسج، 

 مذكمة البحث:

الحيغ يخمػن المحاق بالخكاب العاالسي لبماػلأ الأولسبيااد مبارزؼ سلاح الذير الذباب مغ خلال متابعة الباحثة لتجرةبات 
بػياة تشذايصيا لتمبياة متصمباات مػةاة أو الاحتخاف الجولي لاحطت بأنيع يحتاجػن إلاى الأىتساام بسخعااة دراساة البيئاة الخ

الاداء السيااارؼ والخصصااي حدااب شبيعااة مااا يحتاجػنااو فااي رةاضااة السبااارزة، وىااحه السعخفااة لا تتحقااق إلا بالابتعاااد عااغ 
التكيشااات فااي تقااجيخ الحالااة الفداايػلػجية لمسبااارز، ومااغ ىشااا تااأتي ضااخورة البحااث الأكاااديسي لمػقااػف عمااى تفراايلات 

والقاعجة في البيئة الخمػةاة التاي تسيال إلاى القاعجياة لاتساام العسمياات البيػكيسيائياة السشتجاة لمصاقاة  التػزان ما بيغ السمة
 عمى أتع وجو، ومغ ثع تأخيخ ضيػر التعب الحؼ يعج غاية كل مجرب عشج تجرةب الأستصالة العزمية لمحراعيغ.

 أهداف البحث:

ة تتشاااػع فيياااا الاسااااليب التجرةبياااة لسباااارزؼ سااالاح الذاااير إعاااجاد تاااجرةبات الأساااتصالة العزااامية لماااحراعيغ بذاااجة عاليااا .1
 الذباب.

الكفااءة القاعجياة الخمػةاة )حاامس التعخف عمى تاأثيخ تشاػع تاجرةبات الأساتصالة العزامية لماحراعيغ بذاجة عالياة فاي  .2
 .ةلسبارزؼ سلاح الذير الذباب بجلالة تكشػلػجيا الخةاضاللاكتيظ وبيكاربػنات الرػديػم( والتشفذ الخئػؼ 

 فرضيتا البحث:

الكفاااءة القاعجيااة الخمػةااة )حااامس اللاكتيااظ وبيكاربػنااات تػجااج فااخوق ذات دلالااة إحرااائية باايغ نتااائج اختبااارات  .1
 القبمية والبعجية لسجسػعتي البحث التجخةبية والزابصة.الرػديػم( وعجد مخات التشفذ 

الكفااءة بصة فاي الشتاائج البعجياة لاختباارات تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ مجسػعتي البحث التجخةبياة والزاا .2
 .القاعجية الخمػةة )حامس اللاكتيظ وبيكاربػنات الرػديػم( وعجد مخات التشفذ
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 مشهج البحث:

أعتسج مشيج البحث التجخةبي الحؼ يُعّخف بأنو "التحكع في متغيخ محجد ضسغ ضخوف تجخبة تتستع بذخوط الدلامة  
( كسا أختيخ الترسيع التجخةبي 2022خات أخخػ بتثبيت بؿية العػامل السؤثخة".)فػؾية، لسعخفة تأثيخه في متغيخ أو متغي

 ذؼ السجسػعتيغ التجخةبية والزابصة الستكافئة بالزبط السحكع بالاختبارةغ القبمي والبعجؼ.

 مجتسع البحث وعيشته:

نادؼ الجير الخةاضي، البالغ ( عام في 20تسثمت حجود مجتسع البحث بالسبارزةغ الذباب بدلاح الذير دون سغ )
(، اختيخت عيشة البحث مشيع 2023/2024( مبارزاً، السدتسخةغ بتجرةباتيع لمسػسػم الخةاضي )15عجدىع الكمي )

%( مغ مجتسعيع الاصل مغ ثع قدسػا عذػائياً الى مجسػعتيغ عمى 100عسجياً بأسمػب الحرخ الذامل  بشدبة )
( مبارزةغ والحيغ اختيخوا عذػائياً 7إذ بمغ عجد مبارزؼ السجسػعة الأولى )وفق محجدات الترسيع التجخةبي لمبحث 
 ( مبارزةغ ضابصة ليا.8لمسجسػعة التجخةبية، والسجسػعة الثانية )

 وسائل جسع السعمهمات:

 الادوات السدتخدمة في البحث:

 السرادر العخبية والاجشبية. -1

 السلاحطة والتجخةب. -2

 الاختبار والؿياس. -3

 استسارات ورؾية لجسع البيانات وتػثيقيا. -4

 الأجهزة والادوات السدتخدمة في البحث:

 .( أمخةكية الرشع )اروبتكل يج ورجل(9700بقجرة ) (life fitness)جياز الجراجة الثابتو نػع  .1
 ساعة تػقيت ألكتخونية. .2
 (.1سساعة شبية عجد ) .3
 ( السحسػل.Lactic-proجياز ؾياس اللاكتيظ أسج ) .4
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 لمتحميلات البايػكيسيائية لعيشات الجم.(  Cobas e 411جياز ) .5
 ( .Electronic centerfuge 80-2) فرل الجم جياز .6
 مميمتخ(. 5حقشة شبيو لدحب الجم حجع ) .7
 .(Test tube)تيػبات لحفع عيشات الجم خالية مغ مادة الييبارةغ  .8
 قصغ شبي ومحمػل معقع السيثانػل. .9

 إجراءات البحث السيدانية:

كفاءة القاعجية الخمػةة عمى وفق تكشػلػجيا الخةاضة واستخجام احجث الاجيدة باختبارات استحرال البيانات لؿياس ال
 NaHCO3)وبيكاربػنات الرػديػم  (Lactic Aside in blood)أعتسج اختبار ؾياس تخكيد حامس اللاكتيظ بجقة 

in blood) ( دقائق مغ الجيج عمى جياز الجراجة الثابتو5بعج مخور )  نػع(life fitness) ( أمخةكية 9700بقجرة )
الرشع )اروبتكل يج ورجل( ذات شاشة رقسية ألكتخونية لسخاؾبة سخعة السبارز عمييا ميكانيكياً وتثبيت السقاومة 

= السقاومة السصمػبة،  0.075× الخاصة بكل مُختَبِخ عمى ىحهِ الجراسة بػساشة ضخب وزن السبارز )الكتمة( بالكغع 
( دقائق مغ أنتياء الجيج البجني بػحجة ؾياس )ممي 5( ثانية، واجخاء الؿياس بعج مزي مجة )90لجيج لسجة )وأداء ا

(، 1لتخ( لكل مغ مؤشخؼ الكفاءة القاعجية )تخكيد حامس اللاكتيظ وبيكاربػنات الرػديػم في الجم( )ممحق \مػل
سساعة شبية كاختبار فديػلػجي ميجاني بعج  بصخةقةٍ مباشخةٍ بػساشة (RF)(، وؾياس عجد مخات التشفذ 2)ممحق 

تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية تتشػع فييا ( وحجة تجرةبية ل24انجاز ىحا الجيج مباشخةً، وتع إعجاد )
( 3الاساليب التجرةبية ما بيغ التجرةب البلايػمتخؼ والتجرةب البالدتي لسبارزؼ سلاح الذير الذباب، وشبقت بػاقع )

إذ أنو كان إعجاد ىحهِ التجرةبات بعج تحجيج نػع العسل ( أسابيع تجرةبية، 8وحجات بيغ يػم واخخ بالاسبػع ولسجة )
تسخةشات العزمي لكل عزمة مذاركة في الحخكات السيارةة لمحراعيغ في السبارزة بدلاح الذير، وأتدست محتػةات 

بالسخونة في التشفيح في مجة فتخة الإعجاد الخاص، وتزسشت  يةتشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عال
استعسال مقاومات تخررية للاستصالة العزمية فزلًا عغ الاثقال في التجرةبات تحجدت بسدتػػ السط العزمي مع 

شادؼ، كع السقاومة مع مجة الثبات أو الحخكة الستكخرة في ىحا السط العزمي، وتشاسب مدتػػ السبارزةغ الذباب في ال
وعسخىع التجرةبي، ومدتػػ خبختيع، وتكخارات ىحهِ التسخةشات في الػحجات التجرةبية تتشاسب عكدياً مع الذجة في كل 

وتع مخاعاة مبجأ التشاوب بالعسل تسخةغ بأعتساد التشػع بصخةقتي التجرةب الفتخؼ السختفع الذجة والتجرةب التكخارؼ، 
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يكػن ، وأن اعاة مبجأؼ التجرج والتسػج في زةادة شجة وحجع حسل تجرةبمخ العزمي والتشػةع في نػع التسخةشات و 
التجرةب بالتحسيل الدائج في تصبيق التسخةشات لغخض إحجاث الاستجابات الفديػلػجية في البيئة الخمػةة، كسا شسل 

الحراعيغ بسراحبة  التشػةع بالاساليب التجرةبية ما بيغ التجرةب البلايػمتخك والبالدتظ عشج استيجاف تسصية عزلات
%(، بأزمان الخاحة البيشية بيغ 100-85، وكانت الذجة العالية السعتسجة مغ )(3)ممحق التشػع في ىحه التسخةشات 

التكخارات والسجسػعات داخل الػحجة التجرةبية حدب محجدات نطام اللاىػائي الفػسفاجيشي عمى أعتبار أن بجاية ضيػر 
-15( ثا مغ السجيػد العالي السدتسخ، إذ بمغت تمظ الخاحة ما بيغ التكخرات )16التخاكسات الأيزية بعج مخرور )

( دقائق، وتع التجخةب في فتخة 5-2( ثانية، وبيغ التسخةشات مغ )90-60( ثانية وما بيغ السجسػعات مغ )45
الحقيبة الإحرائية  بشطام (، وبعج انتياء التجخبة تع معالجة الشتائج2023/2024الاعجاد الخاص لمسػسػم الخةاضي )

ؾيع الشدبة السئػةة، والػسط الحدابي، والإنحخاف  لحداب أليا كل مغ ،(V28)( الإصجار SPSSالأجتساعية )
  ( لمعيشات غيخ الستخابصة.t-test( لمعيشات الستخابصة، واختبار )t-testالسعيارؼ، واختبار )

 الشتائج:

 التجريبية والزابطة سهعتي البحث( يبين نتائج الأختبارات القبمية بين مج1جدول )
السجسهعة  الاختبار 

 وعددها
الهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

(Leve
ne) 

(Sig) (t ) (Sig)  دلالة
 الفرق 

Lactic Aside 
in blood 

0.30 1.066 0.701 0.154 1.397 14.43 (7) التجريبية
6 

غير 
 1.506 13.63 (8) الزابطة دال

NaHCO3 in 
blood 

0.40 0.859 0.785 0.078 1.799 14.71 (7) التجريبية
6 

غير 
 1.959 13.88 (8) الزابطة دال

(RF) 0.74 0.331 0.396 0.769 2.673 51.86 (7) التجريبية
6 

غير 
 3.292 52.38 (8) الزابطة دال

 (13) = 2-ودرجة الحخةة ن (0.05عشج مدتػػ الجلالة )(0.05)>( Sigغيخ دال: )
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 التجريبية والزابطة سجسهعتي البحث( يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية ل2جدول  )

الهسط  السقارنة السجسهعة الاختبار
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

متهسط 
 الفروق 

انحراف 
 الفروق 

(t) (Sig)  دلالة
 الفرق 

La
cti

c A
sid

e 
in 

blo
od

 

 التجريبية
(7) 

0.00 8.118 1.676 5.143 1.397 14.43 قبمي
0 

 دال
 0.488 9.29 بعدي

 الزابطة
(8) 

0.00 5.292 0.535 1 1.506 13.63 قبمي
1 

 دال
 1.408 12.63 بعدي

Na
HC

O 3
 in

 
blo

od
 

 التجريبية
(7) 

0.02 2.887 2.225 2.429 1.799 14.71 قبمي
8 

 دال
 0.69 17.14 بعدي

 الزابطة
(8) 

0.00 4.583 0.463 0.75 1.959 13.88 قبمي
3 

 دال
 1.768 14.63 بعدي

(
RF) 

 التجريبية
(7) 

10.14 2.673 51.86 قبمي
3 

2.545 10.545 0.00
0 

 دال
 0.756 41.71 بعدي

 الزابطة
(8) 

0.00 4.162 2.973 4.375 3.292 52.38 قبمي
4 

 دال
 3.162 48 بعدي

 .لكل مجسػعة  (1)-ودرجة حخةة )ن(( 0.05)ػػ دلالة مدت( عشج 0.05) <( Sigدال: ) 

 ( يبين نتائج الاختبارات البعدية بين السجسهعتين التجريبية والزابطة3جدول )

الهسط  العدد  السجسهعة الاختبار ووحدة القياس
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

(t) (Sig)  دلالة
 الفرق 

Lactic Aside in 
blood 

 دال 0.000 5.947 0.488 9.29 (7) التجريبية 
 1.408 12.63 (8) الزابطة

NaHCO3 in blood  دال 0.004 3.527 0.69 17.14 (7) التجريبية 
 1.768 14.63 (8) الزابطة

(RF)  دال 0.000 5.11 0.756 41.71 (7) التجريبية 
 3.162 48 (8) الزابطة

 (13( = )2-2+ ن 1درجة الحخةة )ن( و 0.05)مدتػػ دلالة ( عشج 0.05)<( Sigدال: )
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بقمة مدتػػ تخكيد حامس اللاكتيظ  الكفاءة القاعجية الخمػةةتبيغ نتائج السقارنة القبمية والبعجية تصػر السشاقذة: 
وزةادة مدتػػ تخكيد بيكاربػنات الرػديػم وبقمة عجد مخات التشفذ الخئػؼ لجػ مبارزؼ مجسػعتي البحث، وتبيغ 

البعجية بيغ السجسػعتيغ تفػق مبارزو السجسػعة التجخةبية عمى أقخانيع في السجسػعة الزابصة في  نتائج السقارنة
أثخت  تشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية ؾياس ىحهِ الستغيخات التابعة جسيعيا مسا يعصي مجلػلًا بأن
لعزمية، والحؼ ساعجت عمييا ملائسة الحسل البجني، بتخكيد إيجاباً في كفاءة السشطسات الخمػةة العاممة في الخلايا ا

التجرةبات عمى تقميل السخمفات الايزية التي تشتجيا الخلايا العزمية بفعل تعخضيا لمسجيػدات البجنية بأسمػبي 
ذ كان لحدغ والتي كان لجور مجد الخاحة السلائع تأثيخ إيجابي في أعادة تػازنيا، إ بذجة عاليةالبلايػمتخك والفارتمظ 

تقشيشيا وتصبيقيا دور إيجابي في تفعيل عسل ناقلات الكاربػكديل بسداعجة الاندةسات بالتخمز مغ تخاكسات حامس 
، كسا ساعجت الإستجابة الفديػلػجية لقمة عجد مخات التشفذ في التعبيخ بذجة عاليةاللاكتيظ الحؼ يتكػن نتيجة فعل ال

مغ نػاتج الايس واعادة أكدجة الاحساض مسا زاد مغ فخصة الجدع في  عغ كفاية التشفذ الخئػؼ لتخميز الجدع
السيل نحػ القتاعجية مغ خلال حدغ التػزان بيغ بيكاربػنات الرػديػم التي زادت عمى حداب نقران حامس 

ية درةبات الأستصالة العزماللاكتيظ وبتحخةخ شاقة حيػةة ملائسة لمسجيػدات البجنية التي يبحليا السبارزون في 
، إذ كان حدغ تقشيغ التجرةبات السلائع للأسمػبيغ التجرةبيغ وعمى وفق محجدات شخةقتي التجرةب لمحراعيغ بذجة عالية

الفتخؼ السختفع الذجة والتجرةب التكخارؼ الجور الإيجايبي في تشطيع ىحهِ الديصخة البميػجية لمستغيخات السبحػثة مسا 
والتشفذ الخئػؼ لجػ السبارزةغ بدلاح الذير الذباب إذ أنو  اعجية الخمػةةالكفاءة القساعجت عمى زةادة كفاية كل 

"لابج أن يراحب تصػةخ قػة العزلات تحديغ العسميات الأيزية التي تزسغ سلامة الخةاضي مغ الأصابات 
سا يكػن الكيسيائية أو الأعياء، ولابج مغ أن تتع التجرةبات عالية الذجة تحت ضخوف صحية ملائسة لقابمياتيع، م

الاىتسام بالايس والكيسياء الحيػةة أمخ يدخ جشب إلى جشب تصػةخ قػة العزلات اللازمة لتشفيح الحخكة بقػة كاؼية 
وان مغ خلال استخجام مجسػعة مغ  العزلات في الجدع الحؼ بجوره ادػ الى  (John & Art, 2020) وفعالية". 

 Hadeel Talib ا اىسية كبيخة في اداءالسيارات بالقػة العزميةتصػةخ وتشسية ىحه القػة وذلظ لان ىحه العزلات لي
Mohamm2020))" كسا أنو " تتأثخ التسصية العزمية )الإستصالة( بسقجار الجيج الػاقع عمييا وةمعب التكػةغ

و السػرفػلػجي لمعزلات دوراً كبيخاً في تحجيج شكل السخونة، وقج ضيخ إن مصاشية في العزلات السدتعخضة أكبخ مش
التشػةع بيغ انؿباض العزلات والثابت في تجرةبات تصػةخ قػة ( "وأن 2012في العزلات الصػةمة". )سامخ واخخون، 
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الحراع لو أىسية كبيخة ، يذسل ىحا التشػةع القجرة عمى تقػةة العزلات عشج انؿباضيا )عشج ثشي الحراع( وعشج الثبات 
حراعيغ تكسغ في القجرة عمى التحسل والتحكع في الحخكات القػةة في )عشج تسجيج الحراع(، وذلظ لأن القػة الكمية لم

"ولتتع عسميات الأيس بشجاح داخل الشطام الخمػؼ فلن إنخفاض ( Thomas & Newton, 2017) .الاتجاىيغ"
ان ". تخكيد حامس اللاكتيظ بالجم يذيخ إلى تحدغ الحالة الػضيؽية لمخةاضييغ، وقجرتيع عمى الإستسخار في الأداء 

الاحسال عالية الذجة )الحج الأقرى( يمعب دوراً ىاماً وأساسياً في رفع مدتػػ أداء اللاعبيغ كفخد تسخةبشات  ذات 
"وةُعتقج أن التسارةغ العزمية ذات (Sawka, & Other , 2004)   (Al-Nedawy. Saeed 2022 ).  فخةقالو 

 مغ آليات تخدةغ واشلاق الصاقة في العزلات". الانؿباض الستحخك تحدغ تشديق الألياف العزمية والاستفادة
(LARKIN & O’LEARY, 2017)، كسا "أن نطام الجرغ الفػسفاتي ىػ مدةج مغ الفػسفات ((HPO4  وحامس

 ((HCLوةعسل عسل نطام البيكاربػنات، فلذا أضيف حامس قػؼ مثل حامس الييجروكمػرةظ  H2PO4)الفدفػرةظ )
ممسػل(  4عشج تجاوز العتبة اللاكتيكية )نحػ الصبيعي، ... و ( pH)زعيف وةتغيخ فأنو يدتبجل بحامس الفدفػرةظ ال

( الجم الحؼ يسكغ أنَّ يربة خصخاً عشجما تكػن السشطسات الحيػةة غيخ قادرة عمى معادلة الجم pHوبحلظ يشخفس )
كسا ان التجرةب (  2007وعجم إستصاعة الأجيدة والأعزاء الجاخمية في التخمز مغ حامس اللاكتيظ".)جبار، 

يحقق الجػانب الفديػلجية  داخل الجدع الستسثمة  في تحديغ الكفاءة الػضيؽية داخل الجدع  والكفاءة الجيازةغ 
لمتجرةب التخرري أن يحجث تكيفات خاصة في  ا(  إذ أنو "لابج (Badawi Shabib, 2023العزمي والعربي . 

"تذسل كسا أنو  .(Tudor, 2012) السمقاة عمى عاتق الخةاضي".بيػكيسيائية العزلات تتشاسب شخدياً مع الرعػبة 
وزةادة مخدون العزمة مغ    (ATP-Pc)التغيخات اللاىػائية بالعزمة زةادة كفاءة إنتاج الصاقة اللاىػائي بشطام 

لاىػائية وفػسفات الكخةاتيغ وزةادة نذاط الإندةسات السداعجة عمى الصاقة ال  (ATP)مرادر الصاقة اللاىػائية وىي 
( مسا 2000وزةادة قجرة العزمة عمى إستعسال الكلايكػجيغ لإنتاج الصاقة في غياب الأوكدجيغ".)محمد وأبػ العلا، 

إذ "إن السدتػػ الفصخؼ أو الاستعجاد الصبيعي ساعج عمى ضيػر نتيجة الاستجابة الفديػلػجية لسؤشخ التشفذ الخئػؼ 
جرةب، وتحدغ الأداء السيارؼ تعتبخ السفاتية الأساسية قي الشجاح في لمقجرات ولاسيسا قجرة استجابة الجدع لمت

الخةاضة، إذ إن كل الشذاشات الخةاضية تتزسغ نذاط عزمي، وةػجج لكل واحج مشا حجاً أعمى لقجرتو في أداء أؼ 
 ,Arthurميسة تتزسغ جيج عزمي عمى أية حال فأن )أيس شاقة( يبقى العشرخ حيػؼ في الأداء الشاجة". )

2019.) 
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 :الاستشتاجات

 تشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية يلائع مبارزؼ سلاح الذير الذباب.أن  -1

بقمة مدتػػ  الكفاءة القاعجية الخمػةةتصػر يؤثخ تشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية إيجاباً في  -2
لجػ مبارزؼ سلاح الذير الذباب، وبتفػق عمى  يد بيكاربػنات الرػديػمتخكيد حامس اللاكتيظ وزةادة مدتػػ تخك

 أقخانيع الحيغ يتجربػن بجونيا.

لجػ  تقميل عجد مخات التشفذ الخئػؼ يؤثخ تشػع تجرةبات الأستصالة العزمية لمحراعيغ بذجة عالية إيجاباً في  -3
 بجونيا.مبارزؼ سلاح الذير الذباب، وبتفػق عمى أقخانيع الحيغ يتجربػن 

 التهصيات:

مغ الزخورؼ إن يراحب الؿياس البيػكيسيائي عمى وفق تكشػلػجيا الخةاضة تجرةبات القػة العزمية لمسبارزةغ  -1
 الذباب بدلاح الذير.

مبجأ التشػةع بصخائق والاساليب التجرةبة عشج إعجاد تشػع التسخةشات وتصبيقيا بتجرةبات  اعتسادمغ الزخورؼ  -2
 مية لمحراعيغ بذجة عالية لمسبارزةغ الذباب بدلاح الذير.الأستصالة العز

 السرادر:

: القاىخة، مخكد الكتاب الحجيث لمشذخ، ص 3مبادغ فديػلػجيا الخةاضة، ط  (.2019أحسد نرر الدين سيد، ) -1
263-264. 

، 2، جالإنجاز –الفديػلػجيا  –مػسػعة السصاولة والتحسل التجرةب  (.2018جسال صبري فرج العبد الله، ) -2
 .66عسان، دار صفاء لمشذخ والتػزةع، ص 

 . بغجاد.1البلايػمتخك. تخجسة. )حديغ عمي العمي وعامخ فاخخ شغاتي( .ط(. 2006)جيسس ايد وآخرون  -3
نطخةات وتصبيقات في عمع الفدمجة الخةاضية: بغجاد،  (.2008حدين عمي العمي، ورافع صالح فتحي فتحي، ) -4

 . 115 – 114ص
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 (2011)دليل الأكاديسية،  كتيك في الدم:( أختبار مدتهى تركيز حامض اللا 1ممحق )

  : ( دقائق. 5ؾياس تخكيد مدتػػ حامس اللاكتيظ في الجم بعج الجيج با)هدف الاختبار 
 : الاجهزة والادوات 
 ( السحسػل .Lactic-proجياز ؾياس اللاكتيظ أسج )  -1

 دراجة ثابتو. -2

 ساعة تػقيت ألكتخونية. -3

  محمػل معقع السيثانػل . -4

 قصغ شبي . -5

                                                                                                                                                                                                     أستسارات تدجيل-6

                : الإجراءات والذروط 
 ( ثانية.90بأقرى سخعتو لسجة ) الثابتةيؤدؼ السختبخ اختبار الجيج البجني عمى الجراجة  -1

 ( دقائق متتالية.5جة )يجمذ السختبخ بجون اداء اية مجيػد لس -2

 

 

 

 

 

يوضح صورة جهاز قياس  (1)شكل 

 اللاكتيك أسد )الألكتروني(
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سػل بالذخةط السجرج الخاص بو، ( السحLactic-pro( دقائق مغ الخاحة التامة يتع ترفيخ جياز )5بعج مخور ) -3
بالجياز، وأخح عيشة مغ الجم با )الكت( السػضػع بالجياز لمحرػل عمى  الخاصة بالإبخةد )أصبع إبيام( السخُتَبِخ خوو 

يسو بالقصغ الصبي والسحمػل السعقع، ولكل مختبخ )كت( خاص بو وةُدتخجم لسخة واحجة القخاءة ، ومدة الأصبع وتعؿ
 فقط .

  :التدجيل( يتع أخح القخاءات مغ شاشة جيازLactic-pro السحسػل برػرة مباشخة، وتدجيميا بالاستساراة )
 الخاصة لكل لاعب.

 :لتخ.\مممي مػل وحدة القياس 
 (2011)دليل الأكاديسية،  هنات الرهديهم في الدم:( أختبار ندبة تركيز بيكارب2ممحق )

  :( دقائق مغ الجيج. 5ؾياس تخكيد بيكاربػنات الرػديػم في الجم بعج مخور)هدف الاختبار 
 : الاجهزة والادوات 
 لمتحميلات البايػكيسيائية لعيشات الجم.(  Cobas e 411جياز ) -1

 ( .Electronic centerfuge 80-2) فرل الجم جياز 2

 ساعة تػقيت ألكتخونية. -3

 دراجة ثابتو. -4

 شخةط ضاغط. -5

 مميمتخ(. 5حقشة شبيو لدحب الجم حجع )-6

 .(Test tube)تيػبات لحفع عيشات الجم خالية مغ مادة الييبارةغ  -7

 قصغ شبي ومحمػل معقع السيثانػل. -8

 أستسارات تدجيل.-9

                : الإجراءات والذروط 
 ( ثانية.90بأقرى سخعتو لسجة ) ةالجيج البجني عمى الجراجة الثابتبخ اختبار يؤدؼ السخت -1
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 ( دقائق متتالية.5يجمذ السختبخ بجون اداء اية مجيػد لسجة ) -2

( مغ الجم بصخةقةٍ مباشخةٍ بعج الإنتياء مغ ىحا الجيج 5cc( دقائق مغ الخاحة التامة، يتع سحب )5بعج مخور ) -3
 بالقصغ الصبي والسحمػل السعقع، وةحفع بالتيػب لشقمو لمتحميل السختبخؼ.ومدة الأصبع وتعؿيسو 

  : تؤخح القخاءات مغ نتائج التحميل السختبخؼ، وتدجيميا بالاستسارة الخاصة بكل مختبخ.التدجيل 
 :لتخ.\مممي مػل وحدة القياس 

 ( يهضح بعض تدريبات الاستطالة العزمية لمذراعين لسبارزي سلاح الذيش:3ممحق )

%(، بأزمان الخاحة البيشية بيغ التكخارات والسجسػعات داخل الػحجة 100-85كانت الذجة العالية السعتسجة مغ )
( ثانية وما بيغ 45-15رات )االتجرةبية حدب محجدات نطام اللاىػائي الفػسفاجيشي، إذ بمغت تمظ الخاحة ما بيغ التكخ 

 ( دقائق،5-2( ثانية، وبيغ التسخةشات مغ )90-60السجسػعات مغ )

 :استطالة الكتفين والذراعين .1
o قع بخفع يجك فػق رأسظ وثشييا في السخفق بحيث تكػن اليج خمف ضيخك. 

o استخجم يج الأخخػ لسداعجة الاستصالة، وحاول الػصػل إلى أقرى نقصة مسكشة. 

o حاول الحفاظ عمى استقامة الطيخ أثشاء الاستصالة. 

o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 

 :عزلات الذراعيناستطالة  .2

o قف أو جمذ بذكل مخةة. 

o قع بتسجيج ذراعظ أمامظ وثشي السخفق بحيث تذعخ بالتسجد في الجية الخمؽية لمحراع. 

o استخجم يج اليج الأخخػ لسداعجة في الاستصالة عغ شخةق مدظ السخفق. 

o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 
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 :استطالة عزلات الكتفين .3

o  ػ الرجرضع ذراعظ عبخ جدسظ عمى مدتػ. 
o استخجم اليج الأخخػ لسداعجة في إمالة الجدع بخفق باتجاه الحراع السسجودة. 
o حاول تحقيق تسجد في عزلات الكتف. 
o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 

 :استطالة عزلات الرسغ واليد .4

o قع بتسجيج ذراعظ أمامظ مع كف يجك مػجيًا للأسفل. 
o  الجية العميا لميج لتحقيق استصالة في عزلات الخسغ واليجاستخجم يج اليج الأخخػ لتسخةخىا بمصف عمى. 
o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 

 :(Biceps) استطالة البايدبس .5

o قف بذكل مدتؿيع ومجد ذراعيظ لمخمف مع إمداك يجيظ خمف ضيخك. 
o ثشي السعرع بمصف لأسفل وحاول تحقيق استصالة في عزلات البايدبذ. 
o خػ كخر العسمية عمى الجية الأخ. 

 :(Triceps) استطالة الثلاثيدبس .6

o قف بذكل مخةة ورفع ذراعظ العمػؼ أعمى رأسظ. 
o استخجم يج اليج الأخخػ لسداعجة في الاستصالة بسدظ السخفق. 
o .)حاول تحقيق استصالة في عزلات الثلاثيدبذ )الجية الخمؽية لمحراع 
o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 

 :(Wrist) استطالة الريد  .7

o أمامظ بذكل مدتؿيع مجّ يجك. 
o استخجم يج اليج الأخخػ لسداعجة في تسجيج السعرع بخفق بحيث يتحخك الكف نحػ الأعمى 
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o حاول الحفاظ عمى اليج السسجدة في وضع مدتؿيع. 
o  كخر العسمية عمى الجية الأخخػ. 

 :استطالة الأصابع واليد .8

o  افتة يجيظ بذكل كامل وامدظ أشخاف أصابعظ بيج اليج الأخخػ. 
o تسجيج الأصابع وتحخةظ السعرع لمخمف بخفق لتحقيق استصالة في عزلات الأصابع واليجقع ب. 
o كخر العسمية لكل يج. 

 :(Forearm) استطالة عزلات الفهريم .9

o اجمذ عمى الأرض بخكبتيظ واجعل يجيظ مدتشجتيغ إلى الأرض خمفظ. 
o قع بتحخةظ الجدع لمخمف بحيث تذعخ بتسجد في عزلات الفػرةع. 
o ة الذج بتحخةظ اليجيغ إلى الجية الخمؽية أكثخيسكشظ زةاد. 
o استسخ في الاستصالة لبزع ثػانٍ ثع ارتجاع بخفق 

 

 


