
 
 
 
 
 
 
 
 

 الدفع المحظيكفاءة  في تطوير م المقاومة لاجزاء الجسمو تأثير تدريبات عمى وفق عز 
 لرمي القرص لمشباب والانسيابية والتعجيل المحصل
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 وذالك لان فعالية رمي القرص تتاثرثاثيراً الى اعداد تدريبات وفق عزم المقاومة  اتجو الباحثان
والرمي إذ يمكن ان تسيم ىذه التدريبات في تطوير الدفع  الدوران كبيرا بنظام العتلات اثناء اداء

م الاوزان المضافة لاجزاء الجسم واستخدام الكرات االمحظي لمعضلات العاممة من خلال استخد
الذي  م في الارتقاء بالمستوى الرقميييمكن ان تسه ة والكرات الطبية والاثقال كل ىذيالحديد

وبيذا تكمن اىمية البحث في ىذا الجانب  يعاني من ىبوط وضعف واضح لافراد عينة البحث
.وتيدف الدراسة الى اعداد تدريبات عمى وفق عزم المقاومة لاجزاء الجسم والتعرف عمى تاثير 

 استخدمىذه التدريبات في تطوير الدفع المحظي والتعجيل المحصل والانسيابية والمستوى الرقمي,
تم اذ ,متو طبيعة البحثءلملا بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة المنيج التجريبي ثينالباح

من منتخب نادي ( لاعبين 5اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عددىا )
( 0285-0282( سنة لمموسم الرياضي  )02-81تحت سن ) ديالى لمشباب لرمي القرص

,امااجراءت البحث الميدانية فشممت استخراج متغيرات عزم اوكانت أعمارىم دون العشرين عامً 
راء قام الباحثين بإجو الدفع المحظي والانسيابية والتعجيل المحصل وكذالك المستوى الرقمي,

وحدة,   02التي شممت   0282/ 02/7ولغاية   0285/ 02/5من  فترةالتجربة الرئيسية لم
من الوحدة  يوقد طبقت ىذهِ التدريبات ضمن القسم الرئيس وحدات تدريبية لكل أسبوع 3بواقع 

تدريبات عزوم المقاومة  ان استخدام وقد استنتج الباحثين,دقيقة 25-22التدريبية واستغرقت من 
دت ا ظي لمذراع الرامية لحظة الرمي كماحدوث تطور في كفاءة عزم الدفع المح لىقد ادى ا

 .ايضاً الى حدوث تناقص كبير في الزخم الزاوي لحظتي التييوء لمرمي والرمي
Research Summary 

The effect of exercise on according to moments of resistance to body parts in the 

development of payment intraday and cruise efficiency and accelerate the conductor to 

throw the disc for youth 

Turn researchers to prepare the exercises according to the determination of the resistance, 

the spectrum because the effectiveness of the discus Ttatrthathira big levers system during 

the performance of the rotation and flinging it could be that these exercises contribute to 



the development of payment intraday muscles working through the use of weights added to 

parts of the body and the use of iron balls Medical balls and weightlifting all these can 

contribute to the upgrading of the digital level, which suffers from depression and the 

obvious weakness of the sample individuals and in this lies the importance of research in this 

aspect .utedv study to prepare training in accordance with the determination of the 

resistance of the body parts and identify the impact of these exercises in the development of 

payment intraday and accelerate the conductor and cruise digital level, use researchers 

experimental approach to design one experimental group of suitability nature of the 

research, as it has been selected sample purposively intended and was number (5) players 

from the team Diyala youth club to throw the disc under the age (18-20 years) for the sports 

season (2014-2015) and was under the age of twenty years, Amaajraet search field 

encompassing extraction torque payment intraday and cruise variables and accelerate the 

conductor, and also to the digital level, and the researchers conducting the main trial for the 

period from 05/20/2015 until 20/07/2014, which included 24 units, of which three training 

units per week has applied this exercises within the main section of the module and lasted 

40-45 minutes, concluded the researchers that the use of drills moments of resistance has 

led any occurrence of evolution in the efficiency of the determination of payment intraday 

arm aimed at the moment of the shooting and also led to a significant decrease in the 

angular momentum of the Hzta Althau to throw and throw . 

 
 .المقدمة:1

وم التي تناولت دراسة الحركة تحت شروط ميكانيكيو محددة ليا يعد عمم البايوميكانيك من العم
والتي تيتم  بتطور الأداء الحركي للإنسان بشكل عام والأداء الرياضي بشكل خاص , إذ يتمثل 
في دراسة المظاىر الميكانيكية المرتبطة بالأداء   وأسباب حدوث الحركة ووضعيا , أي دراسة 

ببة لمحركة والمظاىر والشروط الخاصة بالأداء ,  ويمكن التعرف القوى الداخمية والخارجية المس
عمى ىذه المظاىر من خلال التحميل الحركي إذ يقدم التحميل الحركي انسب الحمول الحركية 

 لموصول إلى المسار الحركي وفقا للأداء الفني الافضل.
ين والمعنيين في التوصل وتعتبر فعاليات الرمي من الألعاب التي لاقت اىتماماً من قبل الباحث

إلى النماذج المثالية لأداء تمك الألعاب , فضلًا عن الدراسات التي شممت معرفة تأثير القدرات 
البدنية والشروط البايوميكانيكية في أداء كل فعالية ,وتعتبر فعالية رمي القرص من الفعاليات 

ات بايوميكانيكية كالكتمة والقوة والسرعة التي تتطمب دراسة القدرات البدنية وعلاقة تدريباتيا بمتغير 
التي تدخل في العديد من القوانين البيوميكانيكية التي يجب أن تسخر قي خدمة الانجاز الرياضي 



ليذه الفعالية مما يتطمب ذلك دراسة دقيقة حول الأداء الحركي وما يترتب عميو من شروط 
 .لفني الصحيح لتحقيق أفضل أنجازوقوانين بايوميكانيكية من أجل الوصول إلى الوضع ا

جسم الإنسان عبارة عن أجزاء متصمة , وتكون القوة العضمية ىي القوة التي تسبب الحركة ان 
ليذه الأجزاء , وغالبا ما تكون ىذه الحركة عبارة عن تدوير ليذه الأجزاء حول محاورىا 

, وتعمل الجاذبية كقوة معيقة ليذه القوة العضمية , وىذه عند انقباض العضلات مركزياالتشريحية 
القوى ىي الأساس في تطبيق حركات الإنسان في جميع الأفعال الرياضية واليومية , كالسحب و 
الضرب والرفع والركض والمشي , والتي ىي عبارة عن نتائج لحركة تدويرية نتيجة اتصال 

ت المسئولة عن ىذه التدوير والتي ترتبط بالعظام العظام مع بعضيا من خلال المفاصل والعضلا
كما ان الفيم الجيد لتركيبة الييكل العظمي وطريقة تاثير العضلات . المتصمة بيذه المفاصل

عمى جزء معين من الجسم يؤدي الى معرفة خصائص القوى العاممة, إذ ان غالبية اجزاء الجسم 
قوة )مداغم العضلات العاممة عمى العظام( الانسان ىي عبارة عن عتلات تظير فييا نقاط ال

, وعزم القوة او وكتمة الجزء ذاتو كمقاومة والمفصل كمحور دوران والتي تعتمد عمى نظرية العزوم
 المقاومة يعرف بانو قوة ميكانيكية ليا مقدار واتجاه ونقطة تاثير وزمان وبعد وىي تعمل كفعل

 (.57:0280بياتي:)الفضمي والتدويري في الجسم حول محور دوران
 وذالك لان فعالية رمي القرص تتاثرالى اعداد تدريبات وفق عزم المقاومة  لذالك اتجو الباحثان

ران والرمي إذ يمكن ان تسيم ىذه التدريبات في تطوير و اثناء اداء الد ثاثيراً كبيرا بنظام العتلات
المضافة لاجزاء الجسم واستخدام  الدفع المحظي لمعضلات العاممة من خلال استخدم الاوزان

 م في الارتقاء بالمستوى الرقميييمكن ان تس هكل ىذ والاثقال الكرات الحديدة والكرات الطبية
وبيذا تكمن اىمية البحث في ىذا  الذي يعاني من ىبوط وضعف واضح لافراد عينة البحث

لاجزاء الجسم والتعرف عمى الجانب .وتيدف الدراسة الى اعداد تدريبات عمى وفق عزم المقاومة 
 .والمستوى الرقمي الدفع المحظي تاثير ىذه التدريبات في تطوير

 .منهج البحث واجراءته الميدانية:2
 بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة المنيج التجريبي ثانالباحاستخدم .منهج البحث :1.2

 .متو طبيعة البحثءلملا
( لاعبدين 5تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية المقصودة وكانت عدددىا ).عينة البحث:2.2

( سدددنة لمموسدددم الرياضدددي  02-81تحدددت سدددن ) مدددن منتخدددب ندددادي ديدددالى لمشدددباب لرمدددي القدددرص



لعيندة  بإيجاد الحالة الاعتدالية ين( وكانت أعمارىم دون العشرين عامًا,قام الباحث0282-0285)
( عمدى وجدود 3)±البحث مدن ناحيدة: الطدول, والعمدر, والكتمدة, باسدتخدام معامدل الالتدواء, إذ يددل 

 (.       8تجانس بين أفراد العينة, وكما مبين في الجدول )

  (8الجدول )  

 والطول لكتلةا) لمتغٌراتالالتواء  ومعام والوسٌط المعٌاري والانحراف الحسابً الوسط ٌبٌن

 .  لبحثة العٌن( روالعم

 3±معامل الالتواء ع  الوسيط  س   عنصر التجانس

  2.705  25..7 872.5 35..87 الطول)م(

 8.510- 2.832 02 02.37 العمر)سنة(

   2.021  1.177 1.5. 1.80. )كغم(كتمة ال

 :والاجهزة والادوات المستخذمة وسائل جمع المعلىمات. 2.3 
الأدوات والأجيدددزة الأكثدددر أىميدددة فدددي موضدددوع البحدددث بغيدددة القيدددام بدددإجراءات  انخدم الباحثدددتسدددآ

 :وىيالبحث الميدانية 

كاميرا فيديو  , والتجريب الملاحظة ,وشبكة المعمومات الدولية المصادر الأجنبية والعربية
جياز الحاسب الآلي ) ,( صورة بالثانية (210 وسرعتيا  (8عدد)(  SONYلمتصوير نوع ) 

شريط قياس ) ,أقراص ليزرية ,طبي لقياس الوزن والطول الكتروني جياز  , hpنوع اللابتوب ( 
 (5)اقراص رمي عدد ,ن والذراعيناحزمة مثقمة لمرجمي,كرات طبية ,اثقال, كتان ( بالأمتار 
 .(كغ0,كغم 8.752كغم  ,  8.5كغم  ,8مختمفة الاوزان )

 . اجراءت البحث الميدانية:4.2
تتضمن إجراءات التصوير والاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث, ولغرض 
السيطرة عمى متغيرات البحث المراد استخراجيا باستخدام تقنيات التحميل الحركي 



لاستخراج المتغيرات البايوميكانيكية من الكاميرات السريعة,  ا واحدةاستخدمت كامير 
 082صورة/ثا(, واستخدمت بسرعة ) 210 إذ بمغت سرعة الكاميرا من )

تغطي دائرة الرمي حول المحور الطولي لالأعمى من  صورة/ثا(,حيث تم تثبيتيا
م( إذ يتم تثبيت  2.15للاعب وكان ارتفاع الكاميرا من منتصف دائرة الرمي )

وتم تصوير  م( بوساطة شريط لاصق 7الكاميرا بعامود من الألمنيوم بطول )
ي كلا الاختبارين, واستخراج المتغيرات الميكانيكية بعد تحميل المحاولات جميعيا ف

 .(Kinovea)أفضل مسافة عمى وفق برنامج التحميل الحركي 
 .المتغيرات المستخرجة في البحث:5.2
 لمقرص. التعجيل المحصل.1

ىو التعجيل النيائي الدذي يمثدل حاصدل ضدرب جمدع الجدذر التربيعدي لمتعجيدل  
 وكما يأتي: في مرحمة الرمي حظيالعامودي والتعجيل الم
 /نق0التعجيل العامودي= س

 التعجيل المحظي= السرعة المحظية/ الزمن.
 0(المماسي التعجيل+)0(العمودي التعجيل=) 0(المحصل التعجيل)

 
  السرعة المحظية/ الزمن       +/نق0س     = التعجيل المحصل

:  إذ إِنَّ
 .من كلا التعجيمين مقرصالتعجيل المحصل يمثل أعمى تسارع ل

 عزم الدفع المحظي لمذراع الرامية لحظة الرمي..2
 تقاس من خلال قانون العزم المحظي لمجذع 

 س.ز×  0نق× = ك  المحظي لمجذع الزخم 

 س.ز×  0نق× = ك  ن × م × ق 

 م× /نس.ز×  0نق× ق = ك 



 او من خلال القانون التالي:

 درجة / ث ×0 م ×نت.م.ث = كغ 

 م/ث/م ×0م ×.م.ث = كغ نت

 0م / ث  ×نت = كغ 

 السرعة المحيطية/زمن الدفع ×ق = ك 

 . تغير الزخم :3
( × 0نق× ) كبين الوضع الايجابي والسمبي لمجاذبية ويقاس من خلال استخراج زخم الذراع) 

ويرى ز الزوجي عند الرمي في لحظة الارتكاز الفردي والذراع في لحظة الارتكاالسرعة الزاوية( 
فان ذلك يعني إن عزم دفع القوة كبير, موجبو, كمما كانت قيمة التغير في الزخم انو   الباحثان

نو حقق سرعة الذي يدل عمى الانسيابية العالية في الأ داء  كذالكو  أكبر, والعكس صحيح, زاوية وا 
وليذا يمكن أن يكون مؤشرا تدريبيا يعطي فكرة عن كمية الدفع الذي يحققو الفرد في  يمحظال

 كذلك يعطي دلالة عن كمية دفع القوة المطموبة التي يجب عمى الفرد الرياضيو , لحظو الرمي
 .(351:0282)الفضمي:يستغميا لحظة الوصول الى مرحمة الرميأن 
 اختبار انجاز رمي القرص : .2 

 قياس أفضل مسافة أفقية يقطعيا القرص )الانجاز( .  ختبار :هدف الا -
يقوم المختبر بأداء الرمي وفق القانون الدولي لالعاب القوى, ويتم رمي القرص وصف الأداء : -

محاولات يتم اختيار افضل انجاز من ىذه  3داخل القطاع المخصص لمرمي, وتعطى لممختبر 
 المحاولات الثلاثة.

 الاستطلاعية:.التجربة 6.2
فراد العينة وذلك لتحقيق أ( عمى 82/5/0285ستطلاعية بتاريخ )آجراء تجربة إب انم الباحثاق

 -تية :الأىداف الأ

عدادىاالتصوير كاميرا ضبط أداء الأجيزة المستخدمة وتثبيت مكان وضع .8  . بشكل كاملوا 
 التعرف عمى المعوقات والأخطاء التي ترافق إجراءات البحث ..0
 واجراء التدريبات. مة الممعب الخارجيءمعرفة مدى ملا.3



 .الاختبارات القبمية:7.2
التي تم  وتم نصب الكاميرا85/5/0285بتاريخ جراء الاختبارات القبمية إب انالباحث قام

يتم إعطاء ثلاث محاولات والارتفاعات والمذكورة آنفًا, إذ تحديدىا من ناحية الأبعاد 
 .العينة, ويتم تصويرىا جميعًا, وتسجيل أفضل الانجازات المتحققةلكل فرد من أفراد 

 . المنهج التدريبي المستخدم:8.2
التي   0282/ 02/7ولغاية   0285/ 02/5راء التجربة الرئيسية لممدة من بإج انقام الباحث
وقد طبقت ىذهِ التدريبات ضمن القسم  وحدات تدريبية لكل أسبوع 3, بواقع وحدة  02شممت 

تدريب الاسبوعي التموجي  وقد كان ال دقيقة 25-22الرئيس من الوحدة التدريبية واستغرقت من 
 عينة يلائم بما تكراراتيا وفقعمى  كل خاصة تمرينات عمى التدريبية الوحدة اشتممتو (3:8بنسبة)

تحديد فترات الراحة بين  اما,التكرارات بين الراحة إلى العمل نسبة الاعتبار بنظر البحث,والأخذ
المجاميع "فيتم تحديدىا تبعاً للاىداف المحددة لمبرنامج ونظام الطاقة المستخدم فاذا كانت من 
مجموعة حتى ثلاث مجاميع اعتماداً عمى نظام الطاقة اللاىوئي فان العضمة تحتاج لفترات راحة 

تدريب التكراري, تم تحديد شدة التدريب عمى وفق ,وتم استخدام طريقة الدقائق 3-0لاتقل عن 
 ماياتي:

فدددي تحديدددد الشددددة القصدددوى لعدددزم المقاومدددة حيدددث يعتمدددد ىدددذا  اسدددتخدام قدددانون العدددزومتدددم  
القددانون عمددى بعددد نقطددة تددأثير المقاومددة )الثقددل( عددن محددور الدددوران )الكتددف(,إذ يمكددن أن تكددون 
الزيادة في عزم المقاومة بزيادة الثقدل المطمدوب لمتغمدب عميدو سدواء فدي حالدة رفعيدا بالدذراع أو فدي 

ي الشدددة تعتمدد عمددى الحدددود القصدوية لمثقددل المقداوم طالمددا كددان حالدة سددحبيا, وبيدذا فددإن الزيددادة فد
 طول الذراع ثابتاً )ذراع المقاومة(.

إنَّ السبب في استخدام عزم المقاومدة لتحديدد الشددة المطموبدة تكدون مناسدبة لتددريبات أجدزاء الجسدم 
 .(www.shoulder doc:0220)المرتبطة بمحاور كما ىي الحال في مفصل الكتف

 ولتوضيح كيفية استخراج الشدة باستخدام قانون عزم المقاومة نأخذ المثال الآتي:     

كغدم(, ويبعدد ىدذا 5إذا كانت كتمة الثقل المضافة لمذراع في حالة السحب أو الدفع وىدي ممددودة  )
م( عددن محددور الدددوران )مفصددل الكتددف( تمثددل ىددذه المسددافة طددول الددذراع أي  2.12الثقددل مسددافة )
 ذراع المقاومة. 



 لتحديد الشدة القصوى لعزم المقاومة نطبق القانون الآتي :

 بعدىا  × عزم المقاومة =  مق 

 .% 822كغم .م  وىي تمثل الشدة 2=   2.12×  5=  عزم المقاومة

 (.   % 12أمَّا إذا أردنا أن نستخدم الشدة )

    = ( من الشدة %12كغم. م وىي الشدة المقابمة لد ) 3.0=  2.12× 2الشدة المطموبة
 القصوى لعزم المقاومة.

أمَّا بالنسبة لتحديد الشدة بالاعتماد عمى كتمة الذراع فمن الممكدن أن تكدون الزيدادة فدي كتمدة الدذراع 
الذراع فدإذا كاندت كتمدة الجسدم  %( من كتمة5بإضافة المثقلات لمذراع في أتناء الرمي بزيادة مثلا)

 ( كغم . 822عمى سبيل المثال )

 حساب شدة التمرين كالآتي : فيمكن 

 

 

 (  من كتمة الذراع .  % 5أمَّا إذا أردنا أن نستخدم الشدة )

 كغم  . 2.305=  2.25×  5..الشدة المطموبة =    

 ن بالاعتماد عمى عدد التكرارات القصوية بزمن محدد .ضاً تحديد شدة بعض التماريايتم 

 05/7/0285الإختبارات البعدية بتاريخ  : إجريت. الإختبارات البعدية 9.2

 (.  SSPSآستخدم الباحثين الحقيبة الإحصائية ) . الوسائل الإحصائية :  2..1 
 

  والانسيابية والتعجيل المحصل..عرض وتحميل ومناقشة نتائج كفاءة الدفع 3
 
 
 

 كتلة الذراع =

 5.6× ك الجسم    

          011 

 



 ( 2جدول )                                  
 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق للاختبارات القبمية والبعدية 

نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  اعلاه الذي يبين يبين لنا من خلال الجدول
( المحتسبة  T( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمفروق وقيم )  0اذ يبين لنا الجدول ) 

اذن ان النتائج اعلاه تبين ان نسبة الخطأ اقل من ( 2( ودرجة حرية ) 2025تحت دلالة ) 
( مما يدل عمى وجود فروق معنوية لصالح الاختبارات 2( وبدرجة حرية )0.05مستوى الدلالة )

 .البعدية
سدددبب حددددوث ىدددذا التطدددور إِلدددى طبيعدددة التددددريبات التدددي طبقدددت عمدددى أفدددراد عيندددة  انويعدددزو الباحثددد

دريبات خاصة ىددفت إِلدى تطدوير القدوة الخاصدة لممجداميع العضدمية العامدة البحث التي تضمنت ت
لرمي القرص وخاصة للأطراف العميا والسفمى ممدا يعطدي مؤشدراًعمى تطدور الدتحكم بدالأ داء الفندي 

 لمراحل الأ داء.

أ نَّ ىددددذا التطددددور الحاصددددل فددددي مسددددتوى المسددددتوى الرقمددددي إِلددددى التمددددارين  انيددددرى الباحثدددد
المستخدمة عمى وفق عزم المقاومة أ دى إِلى تطوير القدرة الانفجارية والسدريعة لمدرجمين والدذراعين 
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إِذ إِنَّ التدددريبات أسدديمت فددي تطددوير  ؤثرة فددي تطددوير عددزم الدددفع المحظددي والجددذع حيددث كانددت مدد
السددرعة والقددوة العضددمية وذلددك عددن طريددق   السددرعة والقددوة العضددمية بمددا يسددمى القدددرة والقدددرة ىددي 

وعبددد  )الياسددريعنصددر ضددروري فددي فيددم أ داء الميددارات الرياضددية ولاسدديما فعاليددات العدداب القوى
 .(888:0222المجيد:

التي تخص النقل الحركي من قانون نيوتن الثاني الزاوي يمكن  تفسير بعض ىذه العلاقات كما 
)لمحركات الدورانية( الذي ينص عمى إن تغير حركة الجسم الزاوي تتناسب مع العزم المحظي 
المستخدم , وليذا العزم المحظي متطمبات تتزامن مع طبيعة زاوية وقوة الانقباض.وان عزم القوة 

فييا يكسبيا  اعمى سرعة زاوية والتي تخدم بمجموعيا  المطموب لحركة المفاصل يولد دفع زاوي
الدفع المحظي الخطي لمجسم لاكسابو اعمى سرعة خطية في اتجاه الطيران او مسار الجسم لاداء 

 الميارة المعينة.

ويجب إن يطبق ىذا التدريب  وفقا الى مؤشرات بايوميكانيكية والتي تكون دليلا لتطور كفاءة ىذه 
التعرض الى  جيد تدريبي عضمي كامل لجميع أجزاء الجسم وبالمديات  العضلات من خلال

الحركية الخاصة بالأداء وفي نفس الوقت إعطاء الصفات الطبيعية لمجسم كمقذوف أثناء الحركة 
( لذا فأن مبدأ تغيير القوة خلال مدى مفصل الحركة يمثل ىدف 8111)الاتحاد الدولي : 

 .أساسي من التطور العضمي

 اتمة :. الخ2

في ضوء النتائج المتحققة استنتج الدراسة الى ان استخدام تدريبات عزوم المقاومة قد ادى اى 
دت ايضاً الى حدوث ا حدوث تطور في كفاءة عزم الدفع المحظي لمذراع الرامية لحظة الرمي كما
عدم وجود توقف بين  تناقص كبير في الزخم الزاوي لحظتي التييوء لمرمي والرمي ممايدلل الى

ىاتين المرحمتين وىذا يعد مؤشر عمى انسيابية الاداء كذالك حدث تطور في مستوى التعجيل 
 المحصل كما ان التطور في المؤشرات البايوميكانيكة قد انعكس في الرقمي لعينة البحث. 
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 الاسبوع التفاصٌل الشدة التكرار الراحة المجامٌع الراحة
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لكل  01
 2×ذراع

 

86%  

مشابه  الوقوف الجانبً امام المولتجم)كوضع -
الرمً( سحب الذراع مع تدوٌر الجذع  لمرحلة

 )عزوم( وٌكرر للذراع الاخرى بشكل معاكس
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01×. 
 
 

 
كغم من وضع  0رمً كرة طبٌة زنة  -

 رمً نهائً(الجلوس على مسطبة)كوضع 
 مرجحة قرص حدٌد بالذراعٌن بوزن  -
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 د0

 
 

 
 

01×. 
 
 

% من وزن الذراعٌن من اسفل جانب 81
الٌمٌن الى اعلى امام الجسم الى اسفل جانب 

 الٌسار.



 
 
 


