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الدلالات الجينية كمؤشرات لتقنين تدريبات التحمل الخاص وتأثيرها في تحمل القوة العضلية 
 مبارزي سلاح الشيش الشباب للذراعين وتركيز حامض اللاكتيك لدى

 ٕٕٗٓ/ٕ/٘ٔ استلام البحث : راق غالب عودة شأ.م.د. إ
  جامعت بغداد/كليت التربيت البدنيت وعلوم الرياضت للبناث

ishraq@copew.uobaghdad.edu.iq : لبول البحث ٖ/ٖ/ٕٕٓٗ 

 البحثملخص 

لناللات الكاربوكسٌل  على وفك الدلالات الجٌنٌة مبارزي سلاح الشٌش الشباب إلى تصنٌفهدف البحث 
(MCT4)حسب ما ٌحملون من نوع  مبارزي سلاح الشٌش الشبابكل من تلابم خصابص تمنٌن تدرٌبات التحمل الخاص ، و

تمنٌن تدرٌبات التحمل الخاص على وفك الدلالات الجٌنٌة لكل ، والتعرف على تؤثٌر (MCT4)ناللات الكاربوكسٌل جٌنات 
وأعتمد المنهج التجرٌبً تحمل الموة العضلٌة للذراعٌن وتركٌز مستوى حامض اللاكتٌن، فً  سلاح الشٌش الشبابمبارز ب

ً بؤسلوب الحصر الشامل  بنسبة ) %( من مجتمعهم المتمثل 100بتصمٌم المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن على عٌنة اختٌرت عمدٌا
( مبارزاً لسلاح الشٌش دون 14عددهم الكلً )بالمبارزٌن الشباب فً مركز رعاٌة الموهبة الرٌاضٌة بالمبارزة عام، البالغ 

(، اختٌرت عٌنة البحث منهم عمدٌاً من ثم لسُِموا إجرابٌاً 2022/2023(، المستمرٌن بتدرٌباتهم للموسوم الرٌاضً )20سن )
فاً الذي أظهر تصنٌإلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن، (MCT4)لناللات الكاربوكسٌل  ةٌالدلالات الجٌن بعد إجراءات تحلٌل فحص

لٌكون هذا التصنٌف فً إجراءات (، 6( بعدد )AA(، وذوي النمط الوراثً )8( بعدد )ATلنوع النمط الوراثً )لهذهِ العٌنة 
( فً المجموعة ATالتجرٌبٌتٌن من المبارزٌن الشباب بسلاح الشٌش بما ٌحملون من النوع ) البحث ٌمثل المجموعتٌن

وبعد تحدٌد اختبارات البحث تم تجرٌب تدرٌبات التحمل  المجموعة التجرٌبٌة الثانٌة،( فً AAالتجرٌبٌة الأولى، ومن النوع )
( وحدات أسبوعٌاً، وبعد الانتهاء من التجرٌب 3( أسابٌع وبمعدل )8الخاص بالمبارزة على مبارزي كلتا المجموعتٌن لمدة )

ً بنظام  مبارزي سلاح الشٌش الدلالات الجٌنٌة بٌن  كانت الاستنتاجات بؤن لاختلاف (SPSS)ومعالجة البٌانات إحصابٌا
دور فً اختلاف تؤثٌراتها الاٌجابٌة علٌهم فً كل من زٌادة تطور تحمل الموة العضلٌة وتملٌل تركٌز حامض اللاكتٌن  الشباب

 ( من حاملاتAAالجٌنً ) النمطذوو  مبارزي سلاح الشٌش الشبابعند تلمٌهم تدرٌبات التحمل الخاص بالمبارزة، وإن 
فً زٌادة تطور تحمل الموة العضلٌة وتملٌل تركٌز  (ATالجٌنً ) النمط(  أفضل من ذوو MCT4الكاربوكسٌل للجٌن )

حامض اللاكتٌن عند تلمٌهم تدرٌبات التحمل الخاص بالمبارزة وكانت التوصٌات بؤنه من الضروري أعتماد دراسات الطب 
لتدرٌبات مبارزي سلاح الشٌش الشباب بؤعتماد بٌن لدعم تخطٌطهم الجزٌبً فً الوراثة والرٌاضة، وزٌادة معارف المدر

 مبارزي سلاح الشٌش الشباب، ومن الضروري أعتماد حداثة المختبرات فً فسٌولوجٌا عند تصنٌف الأسس الفسٌولوجٌة
 (.MCT4حسب النمط الجٌنً لحاملات الكاربوكسٌل للجٌن )

 مبارزي سلاح الشٌشالخاص، تحمل الموة، حامض اللاكتٌن، الدلالات الجٌنٌة، التحمل  الكلمات المفتاحية:
 

Genetic markers as indicators for the regulation of special endurance training 

and their effect on the tolerance of muscular strength of the arms and the 

concentration of lactic acid among young blind weapon fencers 

Dr.  Ishraq Ghalib Odeh 
University of Baghdad 

Abstract 

The research aimed to classify young blinds fencers according to the genetic indications of 

carboxyl carriers (MCT4), and to codify special endurance training to suit the characteristics of 

each of the young blinds fencers according to what they carry from the type of carboxyl carrier 

genes (MCT4), and to identify the effect of rationing special endurance training according to the 

genetic indications of each young blinds fencer in bearing the muscular strength of the arms and 

the concentration of the level of lactic acid, and the experimental approach was adopted by 

designing the two experimental groups on a sample deliberately selected by the inventory 

method. Comprehensive by (100%) of their community represented by young fencers in the 

Sports Talent Fencing Care Center in general, whose total number is (14) fencers under the age 

of (20), Those continuing their training for the sports season (2022/2023), the research sample 

was deliberately selected from them and then divided procedurally after the procedures of 

analyzing the examination of the genetic markers of carboxyl carriers (MCT4) into two 

experimental groups, which showed a classification of a sample of blind weapon fencers who 

carry type (AT) with (6), and with genotype (AA) with (8), so that this classification in the 

research procedures represents the two experimental groups of young fencers with blinds, 

including type (AT) in the first experimental group, and type (AA) in the group The second 

mailto:ishraq@copew.uobaghdad.edu.iq
mailto:ishraq@copew.uobaghdad.edu.iq


 2224اذار                                 (1العدد )   (    24المجلد )                    مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية            
  

 107 

experiment, after determining the research tests, the endurance exercises for fencing were tried 

on the fencers of both groups for a period of (8) weeks and at a rate of (3) units per week, and 

after the completion of the experimentation and statistical data processing system (SPSS) The 

conclusions were that the difference in genetic markers among young blinds weapon fencers 

played a role in their different positive effects on them in both increasing the development of 

muscle strength endurance and reducing the concentration of lactic acid when they received 

fencing endurance training, and that young blinds with genotype (AA) carriers of carboxyl for 

the gene (MCT4) are better than those with genotype (AT) in increasing the development of 

muscle strength endurance and reducing the concentration of lactic acid when they receive 

fencing endurance training. It is necessary to adopt molecular medicine studies in genetics and 

sports, and to increase the knowledge of trainers to support their planning for training young 

blind fencers based on physiological foundations, and it is necessary to adopt the novelty of 

laboratories in physiology when classifying young blinds fencers according to the genotype of 

the carriers of the carboxyl of the gene (MCT4). 

Keywords: genetic semantics, special endurance, strength endurance, lactic acid, blinding 

weapon fencers  

 

 

 

 الممدمة:  -ٔ

ً فً فهم العلالة بٌن الجٌنات والأداء الرٌاضً، ٌمكن استخدام علم الجٌنات والطب الجزٌبً ٌلأن  عبان دوراً مهما

، على هذٌن المجالٌن لتحلٌل التؤثٌر الوراثً على المدرات الرٌاضٌة، وفهم العوامل التً تإثر على أداء مبارزي سلاح الشٌش

لانجازٌة فً مختلف الألعاب والفعالٌات على أعتبار بؤن الجٌنات هً مصانع البروتٌن العضلً، ولأعتماد معظم الحركات ا

مما ٌعمل الطب الجزٌبً على دراسة العملٌات البٌولوجٌة على المستوى الجزٌبً، بما فً ذلن التفاعلات  لوة العضلات

تلعب دوراً فً استجابة المبارز للتمارٌن، كما أن ٌمكن استثمار المعرفة حول الجٌنات لتحدٌد ة، والكٌمٌابٌة والأنظمة البٌولوجٌ

كٌف ٌمكن تحسٌن الأداء الرٌاضً بشكل فردي لكل مبارز من مبارزي سلاح الشٌش، مثل تكوٌن برامج تدرٌب مخصصة 

ها تدرٌبات مختلف المدرات البدنٌة والحركٌة، إذ تعتمد على الجٌنات الفردٌة وتحملها لتدرٌبات الموة العضلٌة التً ترتبط ب

تعرف الموة العضلٌة بؤنها "لدرة التغلب على مماومة خارجٌة أو مواجهتها، كما تعرف بؤنها ألصى ممدار للموة ٌمكن للعضلة 

لممٌزة بالسرعة، آداإه فً ألصى إنمباضٍ عضلًٍ واحدٍ، وهنالن أنواعٍ ثلاثة للموة العضلٌة تتمثل بالموة المصوى والموة ا

فمد عرفوها بؤنها "المدرة على الاحتفاظ بمستوى عالٍ من الموة لأطول فترة  أما تحمل الموة( 2ٕٔٓوتحمل الموة".) أحمد ، 

 ( 2ٕٔٓزمنٌة مُمكنة فً مواجهة التعب وأداء أكبر عدد من التكرارات".)فاطمة وأخرون، 

ً بإنها "من المدر ات المركبة التً تجمع بٌن عنصري الموة والتحمل، ولذا وفً كذلن تعرف لدرة تحمل الموة أٌضا

ضوء هذهِ العلالة المركبة التً تجمع بٌن عنصري الموة والتحمل كمتطلبات آداء فً تحمل الموة، وإن مفهومها مرادف 

ن "وأ( ٕٗٔٓمود، للتحمل العضلً الذي ٌصف المدرة البٌولوجٌة على مواجهة التعب الذي ٌحدث أثناء تنفٌذ تحمل الموة".)مح

أهم ما ٌمٌز التدرٌب الرٌاضً أرتباطه بنظرٌات وأسس العلوم الأخرى التً ٌعتمد علٌها أساساً فً تشكٌل معارفه ومعلوماته 

المختلفة، وبهذا فان التدرٌب الرٌاضً هو محصلة ذلن المزٌج المترابط من العلوم المختلفة ولعل السبب ٌرجع إلى أن هذا 

"تعتمد تحمل ( إذ 2ٕٔٓلأرتماء بتطوٌر الأداء البدنً للإنسان لتحمٌك أعلى المستوٌات الرٌاضٌة". )وجدي ، العلم ٌهدف إلى ا

لوة العضلة وشدة تملصها على خصابص شكل الأداء الحركً، إذ تكون الحركة عند المماومة الثمٌلة أفضل عندما تكون سرعة 

ن مراعاة كٌفٌة أستعمال وسابل التدرٌب فً أوضاع الجسم %( من السرعة المصوى، فضلاً عن ذلٖٓالتملص بحدود )

لدوام  المختلفة، فضلاً عن الإمداد بالطالة الذي ٌمكن ضمان استمراره بتناول كمٌات مناسبة المكملات الغذابٌة البروتٌنٌة

 ( Lee & Brenda, 2007 )التحمل العضلً على اتم وجه". 

( مع ADPد )من أتحا (ATP)أكسدة الهٌدروجٌن والماء، ولد ٌتكون  كما إنَّ "الطالة الحٌوٌة معظمها تؤتً من

( والفسفور بوساطة ADP)سٌطرة على كمٌة الكسدة وتسمى هذه العملٌة بؤكسدة الفسفور وتتم الأحامض الفسفورٌن بمساعدة 

دي إلى للة فً إنتاج الطالة وتعمل دورة حامض إت (O2)تنفسٌة إذ تنتهً هذه السلسلة فً بٌوت الطالة وأٌة للة فً السلسلة ال

ا السٌترٌن إذا كانت السلسلة التنفسٌة جٌدة،  ل فً دورة حامض تاٌسٌالاتحطم الأحماض الدهنٌة فإنه ٌحدث فً مستوى أمَّ

تحطم  كلوكوز لذلن عندالدهون ألل مما هً علٌه فً الموجودة فً اللكن كمٌة الأكسجٌن  (ATP)ونْ طالة و كُ السترٌن وٌُ 

اللاهوابً، وفً حالة بوساطة النظام أكثر ولا ٌمكن تحرٌر الطالة من الدهون  بصورة كسجٌنالأإلى تكون الحاجة الدهون 
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 & Scruggs) الراحة تستهلن العضلات فمط الكربوهٌدرات بٌنما الأعمال العنٌفة ٌتم فٌها استهلان الأحماض الدهنٌة".

Other, 2003جلكزة اللاهوابً )حامض اللاكتٌن( فً أنواع الرٌاضات التً تتطلب بذل الجهد (، "وتتضح أهمٌة نظام ال

نتاج نهابً لنظام الطالة اللاهوابً الثانً والذي ٌنفصل بسرعة ٌعرف حامض اللاكتٌن بؤنه إذ "( ٕٓٔٓبؤلصى شدة".)مفتً، 

( والمادة المتبمٌة تتحد مع أملاح الصودٌوم أو البوتاسٌوم لٌتكون ملح ٌسمى اللاكتات".)رٌسان +Hلٌخرج آٌون الهٌدروجٌن )

  (ٕٙٔٓوأبو العلا، 

كما "أن حامض اللاكتٌن ٌتجمع فً مناطك الإتصال العصبً العضلً مما ٌإدي إلى إعالة وصول الإشارات 

لاعب وتمل سرعته على الرغم من لوة أرادة اللاعب ومحاولته العصبٌة الواردة للألٌاف العضلٌة ونتٌجة لذلن تبطا حركة ال

فً إٌصال هذه الإشارات ونتٌجة لهذا التراكم فان الجهاز العصبً ٌبدأ بالتعب وخاصة الخلاٌا العصبٌة الحركٌة، مما ٌإدي 

ى التوافك العصبً ذلن إلى عدم أنتظام وعدم أنسٌابٌة وصول الإشارات العصبٌة إلى العضلات بصورة جٌدة وٌنخفض مستو

أي أنه "عندما تتدرب العضلات، فؤنها تستخدم الكربوهٌدرات ( 2ٕٔٓالعضلً وٌهبط مستوى الأداء".)موفك وآخرون، 

كمصدر أساسً للطالة وخاصة فً التدرٌب ذو الشدة العالٌة، وٌنتج عن ذلن حامض اللاكتٌن كفضلات لهذا العمل ثم ٌنكسر 

"وخلال التمرٌن الحادّ ( ٖٕٔٓنات هٌدروجٌن وتنمل اللاكتات من العضلات إلى الدم".)محمد ،وٌتحول مباشرة إلى لاكتات وآٌو

خلال نظام حامض اللاكتٌن وتصبح خلاٌا الإنمباضات  (ATP)( ثا تمرٌباً، ٌمكن للعضلات أن تنتج  2ٓللحدّ الأعلى من )

 ( Lee & Brenda, 2007 ".)(ATP)السرٌعة أكثر تكٌف فً لدرتها لإنتاج 

( وهً تعمل خلال pHكما "تمثل المنظمات الحٌوٌة خط الدفاع الاول بالدم لأي تغٌر فً لٌمة الأس الهٌدوجٌنً )

فترة زمنٌة لصٌرة للغاٌة )جزء من الثانٌة( لتملٌل لٌمة الأس الهٌدروجٌنً، أما الخط الدفاعً الثانً فهو الجهاز التنفسً الذي 

( من الجسم، وتوجد علالة عكسٌة بٌن H2Co2ومن ثم إزالة حامض الكربونٌن ) ( خلال عدة دلابكCo2ٌعمل على ازالة )

كما أنه "بغٌة أن تحافظ الخلٌة على توازنها البٌوكٌمٌابً  (2ٕٔٓتركٌز حامض اللاكتٌن ومستوى البٌكربونات".)أحمد، 

وناللات أحادي  & GLUT1) (GLUT4الأٌضً فؤنها تعتمد على المنظمات الخلوٌة تشمل ناللات الجلوكوز مثل 

ً التً منها ( MCT1( )Monocarboxle transport( "وإن الجٌن )MCT4) ( .")Juel, 2006الكربوكسٌل أٌضا

ٌعرف الجٌن كعنصر وراثً ٌنتمل من الآباء إذ  (2ٕٔٓخاص بحالات التعب وإستراتٌجٌات التخلص من اللاكتات". )أحمد، 

الى الابناء بؤنه "المسإول عن واحدة أو أكثر من الصفات الوراثٌة، كٌمٌابٌاً ٌعرف بؤنه تسلسل من النٌوكلٌوتٌدات على طول 

 ، والكابن الحً ضمن المجموعة السكانٌة لٌس كل نسخ الجٌن تكون متشابهة فً تسلسل النٌوكلٌوتٌدات،(DNA)جزٌبة 

( الجٌن، وٌمكن ألٌلات مختلفة تشفر لنفس allelesللجٌن ٌدعى ألٌلات ) (alternative forms)والأشكال المتغاٌرة 

"تإدي المركبات أحادٌة الكربوكسٌل أدواراً ربٌسة فً السٌطرة على اللاكتات واستملاب إذ   (Robert, 2005)الجٌن".

لها هذه الخلاٌا عبر الغشاء البلازمً الخلوي للاستفادة منها للطالة الحٌوٌة". الكربوهٌدرات والدهون والأحماض الأمٌنٌة إذ تنم

(Domenech & Other, 2015 )  

كما "أن حامض اللاكتٌن ٌتجمع فً مناطك الإتصال العصبً العضلً مما ٌإدي إلى إعالة وصول الإشارات 

تمل سرعته على الرغم من لوة أرادة اللاعب ومحاولته العصبٌة الواردة للألٌاف العضلٌة ونتٌجة لذلن تبطا حركة اللاعب و

فً إٌصال هذه الإشارات ونتٌجة لهذا التراكم فان الجهاز العصبً ٌبدأ بالتعب وخاصة الخلاٌا العصبٌة الحركٌة، مما ٌإدي 

افك العصبً ذلن إلى عدم أنتظام وعدم أنسٌابٌة وصول الإشارات العصبٌة إلى العضلات بصورة جٌدة وٌنخفض مستوى التو

مخزون أدٌنوسٌن ثلاثً الفوسفات كذلن "تزداد صعوبة حماٌة ( 2ٕٔٓالعضلً وٌهبط مستوى الأداء".)موفك وآخرون، 

(ATP( مع تمارٌن التحمل، نتٌجة الزٌادات فً فوسفات إٌنوزٌن )IMP وهو ناتج ثانوي لتفكن أحادي فوسفات الأدٌنوسٌن ،)

(AMPوالذي ٌبدو أنه ٌحدث بشكل ثان ،)ٌكوجٌن، وأن زٌادة فوسفات إٌنوزٌن وي كمخلفات للمادة المتفاعلة الداخلٌة والكلا

(IMP ٌمكن أن تفالـم الإجهاد الأٌضً بسبب تملٌل تجمع نٌوكلٌوتٌدات الأدٌنٌن وشحنة الطالة، وٌؤتً هنا دور جٌن )

(MCT1ٌلضبط السٌطرة على المخلفات ولعودة العضلات لوظٌفتها المٌكانٌكٌة طبٌع ) ،ة 

كما أن تـوازن التمثٌـل الغذابـً لد ٌواجه هذهِ الصعوبة أٌضاً من خلال تعطٌل أنشطة العدٌد من الإنزٌمات المشاركة 

ن مادّتنا الوراثٌة التً تتكوّن من الحامض المنموص إ"و( Green & Other, 2018فً الفسفرة التؤكسدٌة وتحلل السكر".)

( وتشكٌل البروتٌن تباعاً ٌسٌطران على أٌض كلّ DNAعلٌنا تشكٌل البروتٌن، وهذان )( تمُلً DNAالأوكسجٌن الراٌبوزي )

العناصر والمركّبات الكٌمٌابٌة الأخرى التً تختلك منها خلاٌانا وأنسجتنا، كما إنّ جسم الإنسان ٌتكون من مجموعة كثٌرة من 

ا بكلاً من التركٌب والوظٌفة، إنّ التركٌب ٌعُد مهم جداً )العناصر الكٌمٌابٌة الحٌوٌة( التً تتفاعل مع بعضها البعض لتزوٌدن

لكونه ٌمرّر أطوالنا، وأوزاننا، والمظهر الخارجً وكلّ خصابصنا الطبٌعٌة الأخرى، أما الوظٌفة فؤن أهمٌتها تتجلى  لدرجة 

لاعدة كٌمٌابٌة حٌوٌة أٌضا؛ وإن  أكبر لكونها تمرّر الموّة والسرعة والطالة والمهارة، لكن كلّ هذه الظواهر لابد أن تكون لها

علم وظابف الأعضاء والطبّ لا ٌمدمان أكثر من التوضٌحات الطبٌعٌة للكٌمٌاء الحٌوٌة التحتٌة، كما أن لاعدة الوراثة 

والموهبة الرٌاضٌة التً تعد هدٌة نادرة ورثها الرٌاضً بشكل الخاص من لدن والدٌه أو من له صلة لرابة مإثرة فً 

( كما أنه فً رٌاضة المبارزة كؤحد الألعاب التنافسٌة الفردٌة فإننا نعتمد على تطوٌر لابلٌات كل ٕٕٓٓفراس وعابد،الوراثة".)
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"أننا لاٌمكن لنا تحدي الأستعداد مبارز بمرعاة مبدأ الخصوصٌة والفردٌة من مبادئ التدرٌب الرٌاضً الحدٌث، أذ أنه 

ن نمسم الرٌاضٌٌن إلى فبات بحسب ما ٌحمله هذا الجٌن من خصابص تضفً علٌه الطبٌعً للجٌن المموروث إلا أنه ٌمكن لنا ا

التنوع فً تعبٌراته، فضلاً عن ذلن من الممكن للتدرٌبات التخصصٌة أن تساعد على بعض التحولات فً وظٌفٌته إلا أن هذا 

الخاصة بالفعالٌة أو اللعبة التخصصٌة لهذا الأمر ٌبدو معمد نوعاً ما لكونه ٌستغرق ولت طوٌل نسبٌاً لا ٌلابم مدة المنافسات 

وهنا ٌؤتً دور الدعم الأكادٌمً لفسٌولوجٌا الرٌاضة فً الخوض بهذا المجال، (David B & Chuck, 2005) الرٌاضً".

ومن خلال عمل الباحثة ومتابعتها لتدرٌبات المبارزٌن الشباب فً مركز رعاٌة الموهبة الرٌاضٌة لاحظة الحاجة الفعلٌة 

للمحافظة على أدابهم وأطالة مدة ظهور التعب فً  تدرٌبات التحمل الخاص بالمبارزةراعاة خصابص كل من المبارزٌن فً لم

تدرٌباتهم الٌومٌة، وأرتؤت تمدٌم الدعم بالمعرفة حول تناول هكذا موضوعات دلٌمة فً فسٌولوجٌا التدرٌب لاسٌما أن 

على وفك  مبارزي سلاح الشٌش الشباب لٌهدف بذلن البحث إلى تصنٌفبٌسر،  التكنولوجٌا والمختبرات الحدٌثة وفرت لٌاسها

مبارزي كل من تلابم خصابص  تمنٌن تدرٌبات التحمل الخاص بالمبارزة، و(MCT4)لناللات الكاربوكسٌل  الدلالات الجٌنٌة

تمنٌن تدرٌبات لى تؤثٌر ، والتعرف ع(MCT4)ناللات الكاربوكسٌل جٌنات حسب ما ٌحملون من نوع  سلاح الشٌش الشباب

فً تحمل الموة العضلٌة للذراعٌن وتركٌز  سلاح الشٌش الشبابالتحمل الخاص على وفك الدلالات الجٌنٌة لكل مبارز ب

تحمل الموة العضلٌة وأفترضت الباحثة بؤنه توجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن نتابج اختبارات مستوى حامض اللاكتٌن، 

المبلٌة والبعدٌة لمجموعتً البحث التجرٌبٌتٌن، وتوجد فروق ذات دلالة إحصابٌة بٌن النتابج البعدٌة  ومستوى حامض اللاكتٌن

 .تحمل الموة العضلٌة ومستوى حامض اللاكتٌنلمجموعتً البحث التجرٌبٌتٌن فً اختبارات 

  الغرض من الدراسة: -ٕ

حسب ما ٌحملون من  مبارزي سلاح الشٌش الشبابكل من تلابم خصابص  تمنٌن تدرٌبات التحمل الخاص بالمبارزة

تمنٌن تدرٌبات التحمل الخاص على وفك الدلالات الجٌنٌة ، والتعرف على تؤثٌر (MCT4)ناللات الكاربوكسٌل جٌنات نوع 

 .فً تحمل الموة العضلٌة للذراعٌن وتركٌز مستوى حامض اللاكتٌن  سلاح الشٌش الشبابلكل مبارز ب

نهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن حسب ما فرضته المشكلة المبحوثة، وتتمثل حدود اعتمدت الباحثة الم

( مبارزاً لسلاح 14مجتمع البحث بالمبارزٌن الشباب فً مركز رعاٌة الموهبة الرٌاضٌة بالمبارزة، البالغ عددهم الكلً )

(، اختٌرت عٌنة البحث منهم عمدٌاً 2022/2023)عام، المستمرٌن بتدرٌباتهم للموسوم الرٌاضً  (20)الشٌش دون سن 

ً بعد إجراءات تحلٌل فحص100بؤسلوب الحصر الشامل  بنسبة ) الدلالات  %( من مجتمعهم الاصل من ثم لسُِموا إجرابٌا

ٌنة إلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن، إذ أنه فً بدء الاجراءات عمدت الباحثة إلى تصنٌف الع (MCT4)لناللات الكاربوكسٌل الجٌنٌة

( لعٌنة دم كل من مبارزي DNAالكلٌة على وفك الطرٌمة المُختبرٌة بالاختبارات التحلٌلٌة للطب الجزٌبً عند إستخلاص )

، وجهاز التجمٌد العمٌك (Centrifuge)سلاح الشٌش الممثلٌن للعٌنة الكلٌة بوساطة جهاز الطرد المركزي المختبري 

(، PCR، وجهاز المبلمر الحراري المختبري )(vortex)، ومازج كهربابً مختبري (Deep Freezer)المختبري 

المختبري لتسخٌن محلول الاكَاروز، وجهاز الترحٌل  Microwave)جهاز )، و(Shaker)وجهاز الهزاز المختبري 

 ، (Gel electrophoresis)الكهربابً المختبري 

 مجتمع البحث وعٌنته :  -ٖ

(، 2( بعدد )ATممن ٌحملون النوع ) لعٌنة مبارزي سلاح الشٌشلتحلٌل الذي أظهر تصنٌفاً وبعد أستخلاص نتابج ا

التجرٌبٌتٌن من المبارزٌن  لٌكون هذا التصنٌف فً إجراءات البحث ٌمثل المجموعتٌن(، ٙ( بعدد )AAوذوي النمط الوراثً )

( فً المجموعة AAالأولى، ومن النوع ) ( فً المجموعة التجرٌبٌةATالشباب بسلاح الشٌش بما ٌحملون من النوع )

 التجرٌبٌة الثانٌة، 

 اجراءات البحث -ٗ

 التجربة الاستطلاعٌة : 

( لاعبٌن من ٖبعد تحدٌد الاختبارات الخاصة بالبحث اجرت الباحثة التجربة الاستطلاعٌة وكانت على عٌنة من )

 جٌة علٌها .خارج  عٌنة البحث اذ لامت بؤجراء الاختبارات البدنٌة والفسٌولو

 التجربة الربٌسة 

 الاختبارات المبلٌة لٌد الدراسة :

( بوحدة لٌاس عدد المرات بولوف المختبر أسفل 2ٕٓٓلٌاس تحمل الموة العضلٌة للذراعٌن أعتمد اختبار )الهزاع،  -ٔ

العملة، إعطاء إشارة البدء، ٌبدأ المختبر فً الشد بالذراعٌن لٌرفع جسمه حتى ٌصل بذلنه فوق العارضة، ثم ٌنزل بجسمه حتى 

( ًٙٔ وضع البدء وٌكرر الأداء السابك أكبر عدد من المرات بدون تولف لمدة )تصبح الذراعٌن ممدودتٌن بالكامل كما كان ف

 .ثانٌة وتحتسب له عدد المرات الصحٌحة فمط، 
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المحمول بعد الجهد  (COSMED)نوع  (Lactic pro)لٌاس حامض اللاكتٌن من حلمة الأذن بوساطة جهاز جهاز  -ٕ 

( أمرٌكٌة الصنع )اروبتكل ٌد ورجل( ذات شاشة رلمٌة 9700مدرة )ب (life fitness) نوع الثابتة الدراجة على جهاز

لمرالبة سرعة المبارز علٌها مٌكانٌكٌاً وتثبٌت المماومة الخاصة بكل مُختبَِر على هذهِ الدراسة بوساطة ضرب وزن  إلكترونٌة

( ٘وإجراء المٌاس بعد مضً مدة ) ( ثانٌة،2ٓ= المماومة المطلوبة، وأداء الجهد لمدة ) 0.075× المبارز )الكتلة( بالكغم 

 ملً مول، حامض اللاكتٌن دلابك من أنتهاء الجهد البدنً، وكانت وحدة لٌاس 

بشدد عالٌة لكل من مبارزي المجموعتٌن التجرٌبٌتٌن بؤسلوب الفتري المرتفع تدرٌبات التحمل الخاص وتم اعداد 

( تمرٌنات ٗ( وحدات تدرٌبٌة بٌن ٌوم واخر لٌكون فً كل وحدة منها )ٖبمعدل ) ( أسابٌع تدرٌبٌة متتالٌٌة2الشدة لمدة )

( دلابك لٌكون بذلن ٘-ٕ%( من صعوبة التمرٌنات وبمدة راحة بٌن التمرٌنات )2٘-2٘( بشدة تتراوح ما بٌن )ٔ)ملحك 

وعاً فً تدرٌب المبارزٌن ومعتمدة فً ( وحدة تدرٌبٌة، وهذهِ التدرٌبات هً الأكثر شٌٕٗمجموع الاحمال الملماة علٌهم ٌشكل )

 معظم المصادر والادبٌات المتبعة للشباب فً سلاح الشٌش

 الاختبارات البعدٌة :

تم  ( وحدات تدرٌبٌة بٌن ٌوم واخرٖ( أسابٌع تدرٌبٌة متتالٌٌة بمعدل )2لمدة )بعد انتهاء التدرٌبات التً استمرت 

تم التحمك من النتابج  الاختبار البعدي انتهاء وبعد المبلً والظروف المرافمة له ، بار اجراء الاختبار البعدي بنفس اجراء الاخت

لٌم النسبة المبوٌة، والوسط الحسابً،  لحساب ألٌا كل من ،(V28)( الإصدار SPSSبنظام الحمٌبة الإحصابٌة الأجتماعٌة )

 ( للعٌنات غٌر المترابطة.t-test( للعٌنات المترابطة، واختبار )t-testوالإنحراف المعٌاري، واختبار )

 النتابج ومنالشتها: -٘

 لمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ( ٌبٌن نتابج الاختبارات المبلٌة بٌن ا1جدول )

الاختبار ووحدة المٌاس 
 والمجموعة

 العدد
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

(Levene) (Sig) (t) (Sig) 
 دلالة
 الفرق

تحمل الموة 
العضلٌة 

 )مرة(

 (ٔالتجرٌبٌة )
(AT) 

8 6.88 2.031 

1.298 0.277 0.74 0.474 
غٌر 
 (ٕالتجرٌبٌة ) دال

(AA) 
6 6.17 1.329 

تركٌز 
خامض 
اللاكتٌن 
 )ملً مول(

 (ٔالتجرٌبٌة )
(AT) 

8 4.588 0.864 
2.552 0.136 0.513 0.617 

غٌر 
 (ٕالتجرٌبٌة ) دال

(AA) 
6 4.3 1.241 

 (12) = 2-ودرجة الحرٌة ن (0.05عند مستوى الدلالة )(0.05)>( Sigالفرق غٌر دال: )

 

 

 

 ٌبٌُن نتابج الاختبارات المبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن التجرٌبٌتٌن ( 2جدول )

 الممارنة المجموعة وعددها الاختبار
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

متوسط 
 الفروق

انحراف 
 الفروق

(t) (Sig) 

ة 
لال

د

ق
ر
الف

 

ل 
حم

ت
ة 

مو
ال

ة(
ر
)م

ة 
ضلٌ

لع
ا

 

 (AT) (ٔالتجرٌبٌة )

(8) 

 2.031 6.88 لبلً
 دال 0.006 3.851 2.295 3.125

 1.069 10 بعدي

 (AA) (ٕالتجرٌبٌة )

(6) 

 1.329 6.17 لبلً
 دال 0.000 14.94 1.366 8.333

 0.548 14.5 بعدي

ض 
ام

ح
ز 

كٌ
ر
ت

ن
تٌ
لاك

ال
 

 ً
مل

( ل(
مو

 

 (AT) (ٔالتجرٌبٌة )

(8) 

 0.864 4.588 لبلً
 دال 0.004 4.213 0.571 0.85

 0.389 3.738 بعدي

 (AA) (ٕالتجرٌبٌة )

(6) 

 1.241 4.3 لبلً
 دال 0.022 3.281 1.182 1.5833

 0.117 2.717 بعدي

 .لكل مجموعة  (1)-ودرجة حرٌة )ن( (0.05)مستوى دلالة ( عند 0.05) <( Sigالفرق دال: )
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 لمجموعتٌن التجرٌبٌتٌنٌبٌن نتابج الاختبارات البعدٌة بٌن ا (3جدول )

 العدد  الاختبار ووحدة المٌاس والمجموعة
الوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

(t ) (Sig) دلالة الفرق 

تحمل الموة 
 العضلٌة )مرة(

 (ٔالتجرٌبٌة )
(AT) 

8 10 1.069 
 دال 0.000 9.365

 (ٕالتجرٌبٌة )
(AA) 

6 14.5 0.548 

تركٌز خامض 
اللاكتٌن )ملً 

 مول(

 (ٔالتجرٌبٌة )
(AT) 

8 3.738 0.389 
 دال 0.000 6.168

 (ٕالتجرٌبٌة )
(AA) 

6 2.717 0.117 

 (12( = )2-2+ ن 1درجة الحرٌة )ن( و0.05)مستوى دلالة ( عند 0.05)<( Sigالفرق دال: )

 

( بؤن مبارزي مجموعتً البحث التجرٌبٌتٌن جمٌعهم تطورت لدٌهم نتابج المتغٌرات ٕالمنالشة: تبٌن نتابج الجدول )

( بؤن مبارزي مجموعة البحث التجرٌبٌة ٖالتابعة البعدٌة عن ما كانت نتابجها فً الاختبارات المبلٌة، وتبٌن نتابج الجدول )

فً زٌادة مستوى  (ATممن ٌحملون النوع ) مبارزي سلاح الشٌش( تفولوا على الرانهم من AAالنمط الوراثً )الثانٌة ذوي 

مبارزي مجموعة  ، وتعزو الباحثة ظهور هذهِ النتابجتحمل لوة عضلات الذراعٌن وتملٌل مستوى تركٌز حامض اللاكتٌن بالد

تخصصً الذي ٌراعً خصوصٌة العامل الوراثً ( إلى فاعلٌة التدرٌب الAAالنمط الوراثً )البحث التجرٌبٌة الثانٌة ذوي 

( ومراعاة استمرار الانمباضات العضلٌة فً تحمل الموة نتٌجة تمكنهم من MCT4للجٌنات المحددة لناللات الكاربوكسٌل)

بمة التخلص من مخلفات الاٌض الخلوي إذ ساعدت هذهِ التدرٌبات بتٌسٌر عملٌة تحولها بإعادة بناء مواد الطالة الحٌوٌة، وملا

وفاعلٌة طرٌمة التدرٌب الفتري المرتفع الشدة لتدرٌبات التحمل فً زٌادة نشاط أنزٌمات تحرٌر الطالة، ومساعدتهم لزٌادة 

مخزون المصادر الكٌمٌابٌة للطالة، وبهذا فإن ردود الفعل الداخلً للعبء التدرٌبً كانت مناسبة حسب ما ٌحملون خصابص 

مل ٌعتمد بالدرجة الاساس على كفاٌة عملٌات الامداد بالطالة والتخلص من الحوامض لهذا الجٌن، على اعتبار ان التح

بإنسٌابٌة تتلابم مع طبٌعة الحمل التدرٌبً، وعلى اعتبار ان موضع البحث موجه على وجه الخصوص بالتحمل وتملٌل تركٌز 

ثروا إٌجابٌاً بهذهِ التدرٌبات الخاصة، إلا أن مبارزي مجموعتً البحث التجرٌبٌتٌن جمٌعهم  تؤحامض اللاكتٌن بعد الجهد فؤن 

إذ أن التفوق كان لصالح الأكفا منهم فً التخلص من هذا الحامض خلال الجهد أستثمار تحولاته من جدٌد للأمداد بالطالة، 

كرارات ٌشٌر "المدرة على الأحتفاظ بمستوى عال من الموة لأطول مدة زمنٌة ممكنة فً مواجهة التعب وأداء أكبر عدد من الت

( كما أنه "لا ٌمكن أن تتطور الموة العضلٌة بؤنواعها مالم ٌتم 2ٕٔٓإلى مفهوم تحسن تحمل الموة العضلٌة".)فاطمة وأخرون، 

  ، (Bhatt & et al 2015)تعرٌضها إلى مماومات مناسبة وتلابم أهداف تطوٌر الموة". 

الخلاٌا والأنسجة أٌضاً، وتشمل التغٌرات  كذلن "ٌإدي التدرٌب الرٌاضً إلى حدوث تغٌرات على مستوى

اللاهوابٌة والهوابٌة لإنتاج الطالة اللازمة للأداء الرٌاضً، ونظراً لسعة التعامل وعممه مع فسٌولوجٌا الرٌاضة خلال 

درٌب السنوات الأخٌرة، أستطاع الباحثون الحصول على المعلومات والحمابك الفسٌولوجٌة المهمة التً أسهمت فً تطوٌر الت

"وتزداد سعة المنظومات العضلٌة بزٌادة التدرٌب اللاهوابً )تدرٌبات التحمل الخاص( والذي  (2ٕٔٓالرٌاضً، )عمر، 

تسمح بمستوٌات عالٌة من الكفاٌة العضلٌة ومستوٌات أفضل من حامض اللاكتٌن والذي تسمح للأوكسجٌن بالتحرر من 

 ( Tudor, 2012)على تملٌل التعب".حامض اللاكتٌن ولكً ٌكون ألكترونٌاً مما ٌعمل 

كما "ٌإدي التدرٌب إلى حدوث تغٌرات فسٌولوجٌة تشمل أجهزة الجسم، وٌتمدم مستوى الآداء الرٌاضً كلما كانت 

"وأن حامض  (2ٕٔٓهذهِ التغٌٌرات إٌجابٌة بما ٌحمك التكٌف الفسٌولوجً لأجهزة الجسم ومن ثم للحمل البدنً".)بهاء،

ى حامض اللاكتٌن الذي ٌنتشر عندبذٍ خارج خلاٌا العضلة إلى السابل الهلالً والدم، لذلن فؤن الكثٌر من البٌروفٌن ٌتحول إل

( من دون ATPالكلاٌكوجٌن العضلً ٌغدو عملٌاً حامض اللاكتٌن، إلا أنه بهذه العملٌة تتشكل ممادٌر كبٌرة من )

ب الأمر الحصول على تملص عضلً لصٌر إلى متوسط ( ، ٌمكن أن تستعمل كمصدر سرٌع للطالة عندما ٌتطلO2أستهلان)

المدة، إلا أنها ألل سرعة من النظام الفوسفاجٌنً وتعادل نصف سرعتها تمرٌباً، وفً الظروف المثالٌة ٌمكن لنظام حامض 

 ,John)."( بالنظام الفوسفاجٌنًٓٔ-2( دلٌمة فضلاً عن الثوانً )ٙ.ٔ – ٖ.ٔاللاكتٌن أن ٌإمن فعالٌة عضلٌة عظمى لمدة )

ً لتلن الآلٌة فً " أن مولع جٌن (2001 فً المٌتوكوندرٌا )بٌوت الطالة( وفً أغشٌة اللٌٌفات  (MCT1) لٌمدم  توضٌحا

ٌمُّكِنهُ من آداء مهامهِ بنمل حامض اللاكتٌن الناتج بوساطة عملٌة الاٌض عبر الغشاء الخلوي وكذلن تنظٌم الأسُ الهٌدروجٌنً 

(pH( . "للخلٌة )Rasmussen & Lundby, 2011)  ًإذ إن "عملٌة تحرٌر الطالة فً حالة زٌادة حموضة الدم تلال

 ( 2ٕٔٓصعوبة مإلتاً بسبب إنفخاض نشاط الانزٌمات المسإولة عن إنتاج الطالة". )أحمد وحسٌن، 
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فً تحسٌن عملٌات إنتاج الطالة اللاهوابٌة نتٌجة تدرٌب الموة فً زٌادة  كما أنه "تتلخص التؤثٌرات البٌوكٌمٌابٌة

 (PC)و  (ATP)نشاط الأنزٌمات الخاصة بؤطلاق الطالة، فضلاً عن زٌادة مخزون المصادر الكٌمٌابٌة للطالة مثل 

بالأحمال التدرٌبٌة العالٌة تإكد ( كذلن فؤن "أستمرار اللاعب بكفاءة الآداء ٖٕٓٓوالإستجابات الهرمونٌة". )ابو العلا وأحمد، 

كما ٌساعد الأنزٌم النازع للهٌدروجٌن أن الخلاٌا العضلٌة لاتزال محافظة على أتزانها الماعدي وسٌطرتها على الحوامض، 

(LDH فى التخلص من حامض اللاكتٌن، وزٌادة تركٌز هذا الأنزٌم ٌصحبها زٌادة فى التخلص من حامض اللاكتٌن حٌث )

 – Beta)لهٌدروجٌن، ومن ثم ٌحول حامض اللاكتٌن إلى حامض البٌروفٌن، كما أن البٌتا أندورفٌن أنه نازع ل

endorphins)   مورفٌن الدم( ٌعمل كنالل كٌمٌابً، وٌدخل فى كثٌر من العملٌات الفسٌولوجٌة، وٌساعد على زٌادة إفراز(

إذ أن "التدرٌب الرٌاضً ٌحدث  (Goldberger & Gurney,2011)بعض الهرمونات مثل الجلوكاجون والأنسولٌن". 

تغٌرات فسٌولوجٌة ومورفولوجٌة ٌنتج عنها زٌادة كفاءة المدرات الهوابٌة واللاهوابٌة وتكٌف لطبٌعة النشاط الرٌاضً 

"تزداد سعة المنظومات العضلٌة بزٌادة كما أنه  (2ٕٓٓوالممارسة بكفاءة عالٌة مع الإلتصاد فً الجهد".)عماد الدٌن، 

تدرٌب اللاهوابً )تدرٌبات التحمل الخاص( والذي تسمح بمستوٌات عالٌة من الكفاٌة العضلٌة ومستوٌات أفضل من حامض ال

ً مما ٌعمل على تملٌل التعب". )مفتً،  اللاكتٌن والذي تسمح للأوكسجٌن بالتحرر من حامض اللاكتٌن ولكً ٌكون ألكترونٌا

ٕٓٓٔ) 

 والتوصٌات الأستنتاجات -ٙ

 اتالاستنتاج

دور فً اختلاف تلمٌهم تدرٌبات التحمل الخاص تؤثٌراتها  مبارزي سلاح الشٌش الشباببٌن  الدلالات الجٌنٌةإن لاختلاف  -ٔ

 .زٌادة تطور تحمل الموة العضلٌة وتملٌل تركٌز حامض اللاكتٌنالاٌجابٌة علٌهم فً كل من 

(  أفضل من ذوو MCT4( من حاملات الكاربوكسٌل للجٌن )AAالجٌنً ) النمطذوو  مبارزي سلاح الشٌش الشبابإن  -ٕ

عند تلمٌهم تدرٌبات التحمل الخاص  فً زٌادة تطور تحمل الموة العضلٌة وتملٌل تركٌز حامض اللاكتٌن (ATالجٌنً ) النمط

 . بالمبارزة

 التوصٌات:

لتدرٌبات المدربٌن لدعم تخطٌطهم  من الضروري أعتماد دراسات الطب الجزٌبً فً الوراثة والرٌاضة، وزٌادة معارف -ٔ

 . مبارزي سلاح الشٌش الشباب بؤعتماد الأسس الفسٌولوجٌة

حسب النمط الجٌنً  مبارزي سلاح الشٌش الشبابمن الضروري أعتماد حداثة المختبرات فً فسٌولوجٌا عند تصنٌف  -ٕ

 (.MCT4لحاملات الكاربوكسٌل للجٌن )

 المصادر:

: الماهرة، دار الفكر العربً، ٕ(. فسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌة، طٖٕٓٓأحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدٌن سٌد ) أبو العلا .ٔ

 .22ص

(. فسددٌولوجٌا الجهددد البدددنً: بابددل، مإسسددة دار الصددادق الثمافٌددة، 2ٕٔٓأحمددد فرحددان علددً وحسددٌن مندداتً سدداجت  ) .ٕ

 . ٘٘ٔ-ٗ٘ٔص

، ص 2ٙ: الماهرة، مركز الكتاب الحدٌث للنشر، ص ٖوجٌا الرٌاضة، ط (. مبادئ فسٌول2ٕٔٓأحمد نصر الدٌن سٌد، ) .ٖ

 .ٕٗٙ-ٖٕٙ، ص2٘

 : الماهرة ، مركز الكتاب الحدٌث للنشر، ص.ٖ(. مبادئ فسٌولوجٌا الرٌاضة، ط2ٕٔٓأحمد نصر الدٌن سٌد، ) .ٗ

الرٌاضً: المداهرة، دار الحكمدة، (. تطبٌمات الكٌمٌاء الحٌوٌة وتمثٌل الطالة فً المجال 2ٕٔٓبهاء إبراهٌم سلامة، ) .٘

 .22ٔص 

(. التدرٌب الرٌاضً: الماهرة، مركز الكتاب للنشر، ٕٙٔٓرٌسان خرٌبط مجٌد الخلٌفة وأبو العلا أحمد عبد الفتاح، ) .ٙ

 .٘ٔٔص 

 –(. التخطٌط والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌك فً الألعاب الجماعٌة نظرٌات 2ٕٓٓعماد الدٌن عباس أبوزٌد ) .2

 .2ٖٔ: الأسكندرٌة، منشؤة المعارف، صٌٕمات، طتطب

أهم المتطلبات الفسٌولوجٌة والانثربومترٌة والفنٌة والإدارٌة للاعبً كرة  (.2ٕٔٓ)عمر الفكً شمس الدٌن الأمٌن،  .2

 .ٓٔالمدم، رسالة ماجستٌر، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجٌا، السودان، ص

الإعداد الرٌاضً فً المبارزة: بغداد، مركز الفٌصل للطباعة والنشر،  (.2ٕٔٓ، )فاطمة عبد مالح ) وآخرون ( .2

 .2ٕص

(. فسٌولوجٌا وبٌوكٌمٌابٌة التدرٌب الرٌاضً: بغداد، مكتبة ٕٕٓٓفراس مطشر الركابً وعابد صباح النصٌري، ) .ٓٔ

 .ٕٕالنور، ص 
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 .٘ٙ، ص(. التهدبة الممٌة للرٌاضٌن، الماهرة، مركز الكتاب للنشرٖٕٔٓمحمد علً المط، ) .ٔٔ

الأسس الفسٌولوجٌة لتخطٌط أحمال التدرٌب خطوات نحو النجاح: الماهرة،  (.ٕٗٔٓ، )محمود محمود عبد الظاهر  .ٕٔ

 .2ٕٔ-2ٕٓص مركز الكتاب للنشر، 

 .2٘ٔ، ص : الماهرة، دار الفكر العربًٖالتدرٌب الرٌاضً الحدٌث ، ط(. ٕٓٔٓمفتً ابراهٌم حماد، ) .ٖٔ

: الماهرة ، دار الفكر ٕالتدرٌب الرٌاضً الحدٌث )تخطٌط وتطبٌك ولٌادة(، ط(. ٕٔٓٓمفتً ابراهٌم حماد، ) .ٗٔ

 .ٖٕٔ، صٕٔٓٓ، العربً

: بغداد، مركز ٔ(. المنهجٌة الحدٌثة فً التخطٌط والتدرٌب بكرة المدم، ط2ٕٔٓموفك مجٌد المولى وآخرون، ) .٘ٔ

 .ٓٗٔالفٌصل للطباعة والنشر، ص

ة فدً وظدابف أعضداء الجهدد البددنً: الرٌداض، جامعدة الملدن سدعود، ص (. تجدارب معملٌد2ٕٓٓالهزاع محمد الهزاع، ) .ٙٔ

ٕ٘. 

 .٘ستعادة اللٌالة والأستشفاء الرٌاضً :عمان، دار أمجد للنشر والتوزٌع، صإ (.2ٕٔٓ، )وجدي عماد أبو الرومً .2ٔ
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 لموة الذراعٌن لمبارزي سلاح الشٌش تدرٌبات التحمل الخاص( ٌوضح تمرٌنات ٔملحك )

 :(Dumbbell Bicep Curl) الانمباض بالدمبلص .ٔ

o  درجة أو الولوف بوضع المدمٌن على عرض الكتف 2ٓعلى ممعد بزاوٌة من وضع الجلوس. 

o حمل دمبلص فً الٌد السابدة باتجاه الأرض والذراعٌن ممدودتٌن على جوانب الجسم. 
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o  البدء بثنً الذراع السابدة تدرٌجًٌا حتى تصل الدمبلص إلى أعلى الكتف، مع التركٌز على استخدام العضلات الأمامٌة

 .دةللذراع الساب

o ًالثبات بهذا الوضع للحظة ثم العودة ببطء إلى الوضع الأصل. 

 :(Barbell Bicep Curl) الانمباض بالبار المستمٌم .ٕ

o ( كغم باتجاه الأرضٕٓالولوف بوضع المدمٌن على عرض الكتف أو ألل ومسن بالبار المستمٌم زنة ). 

o للبار إلى أعلى الكتف، مع الحفاظ على ثبات الجسم البدء بثنً ا الذراع السابدة تدرٌجًٌا حتى تصل المضٌب الحدٌدي. 

o ًالثبات بهذا الوضع ثم العودة ببطء إلى الوضع الأصل. 

 :(Cable Bicep Curl) انمباض بالحبل الحدٌدي  .ٖ

o ٌستخدم حبل الكابل المرفك بآلة الكابل. 

o تٌن على جانبً الجسمالولوف بوضع المدمٌن على عرض الكتف أمام الجهاز ومسن الحبل بالٌدٌن وهما ممدود. 

o البدء بثنً الذراع السابدة تدرٌجًٌا حتى ٌكون الحبل عند أعلى الكتفٌن. 

o ًالثبات بهذا الوضع ثم العودة ببطء إلى الوضع الأصل. 

 :(Reverse Bicep Curl) الانمباض المعكوس .ٗ

o مسن بالدمبلص أو البار بطرٌمة عكسٌة، حٌث تكون الكفوف موجهة إلى الأسفل. 

o  بوضعٌة مستمٌمة ومرٌحة، والحرص على أن ٌكون الذراعٌن ممدودتٌن على جانبً الجسمالولوف. 

o البدء بثنً الذراع السابدة تدرٌجًٌا حتى ٌصل الدمبلص أو البار إلى أعلى الكتف. 

o ًالثبات بهذا الوضع ثم العودة ببطء إلى الوضع الأصل. 

 :(Hammer Curl) الانمباض الخفٌف .٘

o ة بوضعٌة مستمٌمة، حٌث ٌكون الكف الخلفٌةّ مواجهًا للجسم )كؤنما مسن بمطرلة(حمل دمبل بالٌد السابد. 

o  البدء بثنً الذراع السابدة تدرٌجًٌا حتى تصل الدمبلص إلى أعلى الكتف، مع التركٌز على العضلات الأمامٌة والجانبٌة

 .للذراع

o ًالثبات بهذا الوضع ثم العودة ببطء إلى الوضع الأصل. 

 :(Compound Exercises) المتعددة الحركاتالتمارٌن  .ٙ

o  ٌمكن دمج تمارٌن الذراعٌن مع تمارٌن متعددة الحركات مثل السحب والتمدٌد والانمباض مثل السحب بالكابل والحبل

 .(Pull-Up) وتمرٌن السحب الخلفً (Tricep Pushdown) الثلاثً

 :رفع الأثمال بسرعة .2

o لذراع السابدة باستخدام الموة المصوى وبؤلصى سرعة ممكنةالمٌام برفع الأثمال )دمبلص أو بار( با. 

o بدة والتركٌز على المدرة الإنفجارٌة لرفع الأثمالاٌتم التركٌز على الحركة السرٌعة للذراع الس. 

 :الضغطات السرٌعة .2

o استخدام كرة طبٌة أو أوزان خفٌفة، وحملها بٌن الٌدٌن. 

o  بسرعة، ثم المسن بها مرة أخرى والاستعداد للضغط اللاحكالضغط بموة على الكرة أو الأوزان وأطلالها. 

 


