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 الوريدي( لدم تدفق ا تقييدالكاتسو )أسلوب تدريب بالفاعلية  
 كرة اليد. والتصويب فيبعض المتغيرات البدنية  على

 
 مة الشيخ اد . اس

 
 المقدمة ومشكلة البحث 

      

نشعطل  الري ةعيل بةععل ة سل لي  اتقطيم الانج زاا لأنااع الأيعتبر السعع  لتقيي  السسعتاي ا الري ةعيل الع     

فليد   السعع ، انتيجل لهىا الري ةع السج ل   ف اكرة اليد بةععل ا ةعل ساةعاة  يسعتقاى ةلت امتس م الع سلي  

أدا الت تعسععععير ك ير س    االت   الري ةعععع سج ل التدريب  ف اكتشععععع العديد س  النتري ا  العلسيل القدي ل  

 تهدع الت الارتي ء بسسعععتالا الاداء  الت ك ير س  السشعععك ا التاامر  اسععع ةدا  ةلت ايج د افةعععل القلال ل

ة ليع  قيعا انهع  تتسيز ب لطع ب     سهع ريلبدنيعل اتقتع   الت ددرة   الت اتعتبر كرة اليعد س  الالعع ب  االسهع رلا  البعدن 

 (78:3 (. تقت   الت داة الاداء الت لساتلع السه راا  العن 

      

%( ف  تعدريبع ا  50  – 20ادعد اتع  الععديعد س  العلسع ء ةلت أ  ءةطع ء أقسع ل بعدنيعل سناعةعععععل الشعععععدة       

السي اسل، اتيييد تدف  الدم الاريدي  تدريب ا الكآتسعععا( للعةععع ا الع سلل دد يكا  بدي   أك ر سعععهالل لتقيي  

لستبعل لزي دة سعرةل تةعام اقجم العةع ا، الهدع س  تلك التدريب ا، بشعكل أك ر ف ةليل س  الطر  التيليديل ا

اتسعبب تسرين ا السي اس ا االياة سسعتالا ة ل س  تدف  الدم للعةع ا الع سلل بدءا  س  أال ءنيب ةعل ةةعليل،  

الكنه  دد لا تكا  سؤ رة بشعكل كبير  االت  تعتسد ةلت اسعتسرار اارتع ع سسعتالا النشع ط البدن  ازس  الاسعتشعع ء  

 (.12،18:6لأقس ل الع ليل  ةلت الهرسان ا س ل ا

 

 

 

أ  التدريب ا ب سعتادام تيييد تدف  الدم الاريدي يسعهم بشعكل كبير Takarada  (2000  ) تاكدانادد اشع ر           

 (.84:24(  77:26ف  زي دة تةام العة ا ازي دة سعدل الياة العةليل  

 

ةلت قجم اداة العةع ا، فها يسع ةد ةلت تقيي    الكآتسعا(    الاريديالدم  تدف    تيييدتأ يراا تدريب كس  ا       

(، كس  تسع ةد 7التكيع الأيةع  ف  العةع ا الهيكليل، اما يس ل الاسعتج ب ا الايةعيل للت ىيل الدسايل للعةع ا  

ةلت زيع دة سازا  العةععععع ا س  الجليكاجي ، اتنت  كسيعل كبيرة س    (الكعآتسعععععا العدم الاريعدي   تيييعدتعدريبع ا  

 ATP  138:21( أ ن ء راقل العة ا). 

تعدف  العدم    تيييعدتعدريبع ا   بع سعععععتاعدام( ءلت أ  سععدلاا الشعععععدة العع ليعل  2004" " آب"  Abe". T  كسع  اتع        

%( تقت   ءلت فتراا راقل طايلل نسعععبي   بي  الاقداا التدريبيل، اىلك افي     80لأك ر س     (الكآتسعععاالاريدلا  

للقسل الع ل  السؤدلا، االةع ط السيك نيك  االاةعال للقد الأدةعت س  تلع العةع ا، ف  قي  لا تؤ ر الأقس ل 

 (.207:9%( الا تقدا ىلك التأ ير   50السناعةل الشدة  
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أ  كرة اليعد تتسيز ة  بييعل الألعع ب نترا لطبيععل الأداء القعديعا للعبعل اكنتيجعل  (2012ااشععععع ر ديد سععععععيعد  

للتععدي ا االت يراا الت  طرأا ةلت دع نا  اللعبعل، اأ  جسي  الأفعع ل ايراديعل الت  ييام بهع  ال ةعب م  نتيجعل 

ا تعتبر س   (56: 7 .  ةسل سجساة ا ةةعليل ةديدة، ايتادع مىا ةلت ناع العسل اكسيل الياة السراد اسعتاداسه

امم  أسعععب ب ارتع ع السسعععتاي البدن  االسه رلا ل ةبي  ما اسعععتادام السدربي  الاسععع ليب االتدريب ا القدي ل ف  

التدريب اتعد لعبل كرة اليد س  العع لي ا الت  تقت   ءلت سه راا فرديل ستطارة لأنه  تتأ ر بشكل سب شر ب لةع ا 

 ا لدلا ال ةبي  سعيؤ ر سعلب  ةلت تقيي  انج زمم لىا يجب اسعتادام أفةعل الأسع ليب البدنيل اا  اناع ض مىه الةعع

أم ن دلا  ةبتلالأسعععلاب تدريب س قتل ااس  ا ل ابرة الب قا التدريبيل ابأفةعععل الطر  العلسيل الستطارة .

ةلت ال ةبي     القدي ل ف  التدريب، االت  تسع ةدتبي  أ  من ك دةعارا  ف  اسعتادام التدريب ا االاسع ليب   القةعم

تدف   تيييدك تسعا  بأسعلاب  ف ةليل التدريبلتعرع ةلت مىه الدراسعل لالب قا   اجرتقسعي  سسعتالا الاداء البدن  لىا  

 اليد.كرة  االتةايب ف ةلت بعض الست يراا البدنيل  (الدم الاريدي

 

 دراسةهدف ال

بعض الست يراا البدنيل  الاريدي( ةلتالدم  تدف    تيييدبأسععلاب ك تسععا   ف ةليل التدريب  التعرع ةلت 

 رة اليد.ك ف تةايب اال

 

 دراسةفروض ال

بعض الست يراا البدنيل  ةلتتاجد فرا  ىاا دلالل ءقةع ييل بي  ستاسعط ا اليي سع ا اليبليل االبعديل  -

 .(الة بطلسجساةل الاليد   تةايب ف  كرةاال

ةلت بعض الست يراا البدنيل تاجد فرا  ىاا دلالل ءقةع ييل بي  ستاسعط ا اليي سع ا اليبليل االبعديل  -

  .(التجريبيلسجساةل الكرة اليد  االتةايب ف  

التجريبيل  دراسععل  تاجد فرا  ىاا دلالل ءقةعع ييل بي  ستاسععط ا اليي سعع ا البعديل لدلا سجساةت  ال -

 الة لح سجساةل البقا التجريبيل. اليد االتةايب ف  كرة لةلت بعض الست يراا البدنياالة بطل 

 

 بعض المصطلحات الواردة في البحث 

 (KAATSUالكاتسو  الوريدي )د تدفق الدم يتقي -

الدم الاريدي بربط أقزسل بشععداا ستع اتل ةلت   تدف   تيييدما اسععتادام التدريب ا الري ةععيل بأسععلاب  

 (41:12التدريب .  العة ا الع سلل ء ن ء أداء 

 

 بعض الدراسات السابقة 

تدف  الدم الاريدي ةلت بعض   تيييدتأ ير التدريب بأسعععلاب بعناا   ( 1(   2018دراسعععل أس ن  فتق  سقسد  

تدف  الدم    تيييدالست يراا البدنيل االسه ريل ف  كرة اليد." يهدع البقا الت التعرع ةلت تأ ير التدريب بأسعلاب 

السنه  التجريب  ةلت ةينعل   البع قعاالاريعدي ةلت بعض الست يراا البعدنيعل االسهع ريعل ف  كرة اليعد. ماسعععععتاعدسعا  
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( 15( لاةبه تم تيسعيم العينل ءلت سجساةتي  تجريبيل اةع بطل داام ك  سنه   30 اةددمم  اليد    لاةب ا كرةس  

امم النت ي  اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةعع ييل بي  ستاسععط ا اليي سعع ا اليبليل االبعديل ف  سسععتالا    لاةبه اك نا

 البعدي. بعض الست يراا البدنيل االسه ريل لدلا لاةب ا كرة اليد  السجساةل الة بطل( لة لح اليي د

اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةع ييل بي  ستاسعط ا اليي سع ا اليبليل االبعديل ف  سسعتالا بعض الست يراا البدنيل  -

 لدلا لاةب ا كرة اليد  السجساةل التجريبيل( لة لح اليي د البعدي.

البقا  اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةععع ييل بي  ستاسعععط ا اليي سععع ا البعديل لدلا لاةب ا كرة اليد سجساةت  -

 السجساةل التجريبيل.  التجريبيل االة بطل ف  سستالا بعض الست يراا البدنيل االسه ريل الة لح

 

تدف  الدم    تيييد بعناا   ف ةليل أسععععلاب الك تسععععا    (  5(   2017دراسععععل سقسد ةعععع م الدي  سقسد بكر  

ال   الاريعدي( ةلت بعض الست يراا البعدنيعل  االسهع راا الهجاسيعل لعدلا لاةب  الكرة الطع يرة يهعدع البقعا  

تعدف  العدم الاريعدي( ةلت بعض الست يراا البعدنيعل  االسهع راا   تيييعد فع ةليعل أسعععععلاب الكع تسعععععا  التعرع ةلت   

لتجريب ، ةلت ةينل س  لاةب  الكرة الط يرة بن دي الهجاسيل لدلا لاةب  الكرة الط يرة ، اتم اسععععتادام السنه  ا

( لاةبي ، 8( لاةب تم تيسععععيم ءلت سجساةتي  تجريبيل اةعععع بطل داام ك  سنه   20العرب  الكايت  اةددمم  

اك نا أمم نت ي  البقا الت انه تسع ةد تدريب ا الكآتسعا ب لسي اس ا ةلت زي دة الياة العةعليل لدلا لاةب  الكرة 

تاةيل سدرب  الكرة الط يرة بع ةليل اسعععتادام تدريب ا الكآتسعععا لس  له  س  تأ ير  امم التاةعععي ا   الط يرة اس 

 ءيج ب  ةلت زي دة الياة العةليل لدلا لاةب  الكرة الط يرة.

 

( بعناا  " تأ ير برن س  تدريب  بتيييد تدف  الدم  24م( 2012سيسعععل سقسد   & الشعععرد ايدراسعععل رةعععالا  

الكآتسعا( ةلت كتلل اسقيط العةع ا الهيكليل االياة العةعليل االبراسعت ج ندي  االسسعتالا الردس   الاريدي   

اسععتهدفا الدراسععل التعرع ةلت التعرع ةلت تأ ير برن س  تدريب  سيترم بتيييد تدف  ام( ةدا   400لسععب    

 ندي  كسؤشععر لسعدل سععري   ، االياة العةععليل، االبراسععت جةلت كتلل اسقيط العةعع ا الهيكليلالدم الاريدي  

( م ةدا ااسععتادسا الب ق ت   السنه  التجريب  ااشععتسلا 400الدم ف  العةعع ا االسسععتالا الردس  لسععب    

م( ةدا س  فري  ن دي الجيش سع م السشع ة اك نا س  أمم النت ي    400( لاةب    لسعب    23ةينل البقا ةلت  

 اات عتجريبيل االةععع بطل ف  كتلل العةععع ا الهيكليل بنسعععبل فرا  دالل ءقةععع يي   بي  كل س  السجساةل ال

 6.14)%. 

 

( بعناا  "تأ ير تدريب ا الك تسعععا ةلت سسعععتالا قجم Abe T. Yasuda   2009  )8دراسعععل ابيل ي سعععير  

اسعععتهدفا الدراسعععل التعرع ةلت تأ ير التدريب ا الياسيل  الياسيل.بدلالل التدريب ا   GF-1 Iالعةععع ا بدلالل  

ااسععتادام الب قا السنه   GF-1 Iقجم العةعع ا بدلالل    ةلت سسععتالاالشععدة ب سععتادام أسععلاب الك تسععا ة ليل  

التجريب  ةلت سجساةل س  لاةب  رف  اي ي ل اك نا س  أمم النت ي  ف ةليل تدريب ا سرتععل الشععععدة بأسععععلاب 

    .الك تسا ةلت سستالا قجم العة ا الطرفيل لدلا ةينل البقا

 

الجزي  ب لانسعععداد ( بعناا " تأ ير تدريب ا السي اسل السدةاسل  Takarada Y   2009 25دراسعععل ت ك دا يا  

الدسايل ةلت سسععتالا الياة العةععليل اسععتهدفا الدراسععل التعرع ةلت تأ ير تدريب ا السي اسل السدةاسل   الأاةيل
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الدسايل ةلت سسعتالا الياة العةعليل ااسعتادم الب ق ا  السنه  التجريب  ااشعتسل ةينل   الجزي  للأاةيلب لانسعداد 

اي ا اك نا س  أمم النت ي  ف ةليل التدريب ب لسي اس ا ب لانسعععداد  البقا ةلت لاةب  السن زلاا سرتعع  السسعععت

  .الدسايل ةلت سستالا الياة العةليل لدلا سجساةل البقا الجزي  الأاةيل

 

 التعليق على الدراسات السابقة 

أسعععلاب تدفي  الدم  الب قا ةلت العيد س  الدراسععع ا العربيل االأجنبيل االا ةعععل ب سعععتادام  ااطلع

( دراسع ا اسعتادساا جسيعهم السنه  التجريب   5( اةددمم  م2018ءلت    2009ف  العترة س    الاردي الك تسعا

لنت ي  الت  ءشع راا ك نا س  أمم ااالع ب فرديل اايةع  جس ةيل ا ةين ا البقاا س  ن شعيي  الاةبي ،اتناةا  

سسعتالا الياة العةعليل االةعع ا ف  تقسعي  تدفي  الدم الاردي الك تسعا    فع ليل اسعتادامءليه  مىه الدراسع ا ما 

 -الات : الب قا س  تلك الدراس ا ف   لدلا ةين ا البقاا ادد استع د البدنيل

 .شكل اناع الأقزسل السستادم ف  تدريب ندف  الدم الاردي الك تساتقديد  -

 أفةل التاديت ا لت ير سستالا شدة الأقزسل أ ن ء الأداء.تقديد  -

 تقيد انسب الااتب راا السستادسل ف  البرن س  السيترم. -

 يعةل استادام تدريب ا الك تسا  تدف  الدم الاردي( ف  العترة الةب قيل. -

 

 خطة وإجراءات البحث 

 منهج البحث

 .التةسيم للسجساةتي  التجريبيل االة بطل لسن سبته لطبيعل البقاالسنه  التجريب  ىا   الب قا  استادم 

 عينة البحث

  العسديل، اةددممب لطرييل  اتم ااتي رمم  ام القةععم  بن دي كرة اليد    لاةباشععتسلا ةينل البقا ةلت  

( 12ب يةعع فل ءلت   لاةب( 20ءلت سجساةتي  تجريبيل اةعع بطل داام ك  سنه   العينل  تم تيسععيم لاةب( 40 

  .يجراء الدراسل الاستط ةيل لاةب

 البحث:تجانس عينة 

 ( 1جدول )
 المتغيرات الأساسية    البحث فيتجانس عينة 

 40ن=
 المتغيرات  م

  
وحدة   القياسات 

 القياس 
المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل   الوسيط 
 الالتواء 

معععععععععععععععدلات  1
 النمو 

 
 

 0.11 20.00 1.12 20.43 سنة العمر
 0.55 167.00 2.99 167.72 سم الطول 2
 0.16- 67.00 3.30 67.44 كجم الوزن  3
 1.02 40.00 3.17 41.21 كجم القوة العضلية للذراعين 4
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العمعتعغعيعرات    5
 البدنية 

 

 0.52 45.00 3.75 45.64 كجم القوة العضلية للرجلين
من    القدرة العضعععععععععلية للرجلين 6

 الثبات
 0.51 26.00 1.78 26.13 سم

من   القدرة العضععععععلية للرجلين   7
 الحركة 

 0.11 31.00 2.03 31.23 سم

 0.32- 8.10 0.33 8.13 متر القدرة العضلية للذراعين   8
الععمععتععغععيععرات   9

 المهارية
الوث  سعععععرعة التمعععععوي  من  

 ويلالط
 0.37- 18.1 1.1 18.2 ثمتر/

مرحلعة  في   الافقيعة  المسعععععععععافعة 10
 طويلالطيران في التموي  ال

 0.07 69.00 2.46 69.05 سم

الوث  سعععععرعة التمعععععوي  من   11
 العالى

 0.25- 18.1 1.0 18.1 ثمتر/

المسعععععافة الراسعععععية في مرحلة   12
 الطيران في التموي  العالي

 0.04 43.00 0.98 42.69 سم

 
(  تقع تحت المنحنى 3بي   ± انحصححححححححححرت البحث( أن  عا ل الالتواء لمتغيرات 1يتضحححححححححح)          

 .الاعت الى  ما ي   على تجانس العينة

 البحث: تكافؤ مجموعتي 

  التالية  ع لات ضابطة في ضوء المتغيرات الباحث بإيجاد التكافؤ بي   جموعتي البحث التجريبية  ال  قام

  التصويب.الب نية ، المتغيرات النمو  الس  ح الطو  ح الوزن(

 

   (2جدول )

 كل من معدلات النمو  القياس القبلي  دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 البحث  والتموي  قيدوالمتغيرات البدنية 

 ( 20=2=ن1ن)

 وحدة القياس المتغيرات 
 المجموعة التجريبية  

 ( 20=  )ن
 المجموعة الضابطة    

قيمة )ت(  ( 20)ن = 
 المحسوبة 

 ع م ع م

معدلات 
 النمو

 0.42- 1.07 20.25 1.09 20.15 سنة  السن
 0.13 3.04 167.90 3.05 167.95 سم  الطول
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 0.34- 3.17 67.80 3.22 67.70 كجم  الوزن 

المتغيرات  
 البدنية 

 1.20 2.30 40.60 3.75 41.80 كجم العضلية للذراعينالقوة  

 0.98 3.61 46.10 4.19 47.05 كجم القوة العضلية للرجلين

  القدرة العضعععععععععلية للرجلين 
 من الثبات

 سم
26.80 2.04 26.00 1.69 1.24 

  القدرة العضعععععععععلية للرجلين 
 من الحركة 

 سم
30.90 2.25 31.40 1.90 -0.70 

 1.09 0.37 8.07 0.26 8.19 متر  القدرة العضلية للذراعين  

المتغيرات  
 المهارية 

سعععععععععرععة التمعععععععععويع  من  
 الطويل

 ثمتر/
18.1 1.2 18.3 0.9 0.35 

في الافقيعععة  المسععععععععععععافعععة  
فعععي  العععطعععيعععران  معععرحعععلعععععة 

 طويلالتموي  ال

 سم
68.75 2.40 69.25 2.53 -0.73 

سعععععععععرععة التمعععععععععويع  من  
 العالى الوث 

 ثمتر/
18.2 1.2 18.1 0.8 0.42 

 

المسعععععععععافعة الراسعععععععععيعة في 
فعععي  العععطعععيعععران  معععرحعععلعععععة 

 التموي  العالي

 سم
42.10 0.72 42.30 0.86 -0.81 

 2.55=  0.01قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 

( أنح  لا تو ح  فر ذ تات دلالحة احصحححححححححححححححابيحة بي   جموعتي البححث التجريبيحة 2يتضحححححححححححححح)    الجح     

حيث   راسححةال  التصححويب بالو ب لا ام  لعلى قي   ة هار    الضححابطة في  ل     ع لات النمو  المتغيرات الب نية 

ؤ تكاف الى ما يشحححححححححححححير   0.01أن  ميع قيم  ت( المحسحححححححححححححوةة أقل    قيمة  ت( الج  لية عن   سحححححححححححححتو  ال لالة  

 .في تلك المتغيرات المجموعتي 

 البيانات:أدوات ووسائل جمع 

 البحث:أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في 

  ختلفة* صناديق بارتفاعات     الثانية 100/ 1*ساعة ايقاف 
 *  رات طبية بأ زان  ختلفة *حبا 

 *  هاز ال ينا و يتر   * هاز الرستا يتر 
 *أقماع *الجهاز  تع د الاستخ ام 
 ساعة بولار لتح ي  الحمل * *صالة  جهز ة بأد ات 
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 * أحز ة  تع د الت ريجات  (Sklzشر ة     هاز ردار لقياس سرعة التصويب* 
 

 (2السستادسل ف  البقا: سرف     الااتب راا-  ني   

 .ااتب ر الدين ساسيتر ليي د داة ةة ا الرجلي  -1

 .ااتب ر الا ب العسادي س  ال ب ا ليي د اليدرة العةليل للرجلي  -2

 .ااتب ر الا ب العسادي س  القركل    ا اطااا( ليي د اليدرة العةليل للرجلي  -3

 .اليدرة العةليل للىراةي ااتب ر رست كرة طبيل لأبعد سس فل ليي د  -4

شععركل   ليي د سععرةل التةععايب  الرادارجه ز  الا ب للأس م ب سععتادامسععرةل التةععايب س   ااتب ر -5

Sklz) 

 أست ر  9ااتب ر ليي د سس فل الطيرا  ف  سه رة الا ب للأس م س  ا ر   -6

شععركل   ليي د سععرةل التةععايب  الرادارجه ز  س  الا ب للأةلت ب سععتادامسععرةل التةععايب  ااتب ر -7

Sklz) 

 است ر .  9ااتب ر ليي د ارتع ع الطيرا  ف  التةايب لأةلت س  ا ر   -8

 -الشخصية: ثالثا: الاستمارات والمقابلات 

الا ةعل  ( لتقديد الااتب راا البدنيل 1اسعتس رة اسعتط ع راء السع دة الابراء االسبينل أسعس يهم سرف    -1

 .دراسلديد ال بكرة اليد االسه ريل

 الدراسة الاستطلاعية:

 س :اىلك للتأكد  لاةب( 12اةددمم   الاستط ةيلبإجراء دراسل استط ةيل ةلت العينل  الب قا د م

 التأكد س  ة قيل الأجهزة االأدااا السستادسل  -

ءجراءاا اف  الشععراط  التأكد س  سعع سل اتنعيى اتطبي  اليي سعع ا االااتب راا اس  يتعل  به  س   -

 الساةاةل له .

لكل ااتب ر ةلت قدة اىلك   لاةبست رده كل  يتقديد الزس  ال زم لعسليل اليي د اكىلك الزس  الىي   -

 دل ف  تنعيى الااتب راا االيي س ا لتقديد السدة السست ر

 ترتيب سير الااتب راا اأداؤم  اتيني  فتراا الراقل بينه   -

 سن سبل البرن س  لعينل البقا الأس سيل -

 اأار.تقديد شدة الأداء اةدد التكراراا افتراا الراقل بي  كل تسري  

 

 للاختبارات:  لمعاملات العلمية ا

الةعععععد  اال بع ا االساةعععععاةيعل( لتقعديعد سعدلا ةسليعل ل اتبع راا  ةلت السعع س ا العلسيعل  البع قعا    اةتسعد

 -يأت : الااتب راا السستعسلل ب لبقا، اكس   
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يعتسد ةععععد  الااتب ر ةلت" سدلا دي د الااتب ر للسه رة أا الةعععععل السطلاب دي سععععه ،    -صدددددخ الاختبارات:

الةععد   طرييل  الب قات مرة الت  ةععسم ليي سععه  ادد اسععتادسا ف لسيي د يعد ةعع دد   ةندس  يييد بددل ك فيل ال

التسييزي قيعا يعن  مىا الناع س  الةعععععد  ددرة الااتبع ر ةلت التسييز بي  السجساةتي  العليع  االدنيع ، بشعععععكعل  

ةل  ةينعل اسعععععتط ةيعل بتطبي     البع قعا  ، فيع ميتسععععع  س  العدراسععععع ا التجريبيعل الت  أجريعا ف  نعد سجع ل  

، االربي  الأدنت  دلالعل العرا  بي  الربي  الأةلت س  ا ل ءيجع د  س  اع ر  ةينعل العدراسعععععل  بلاةع (  12ةعددمع  

 .الت ل  ، اياةح ىلك جدالس   ايتن  للسي رنل بي  السجساةل العلي  االسجساةل الدني  ب ستادام ااتب ر

 
   ( 3جدددول )

 )صدخ التمايز( للاختبارات   الأدنى والربيع  الأعلىالربيع دلالة الفروخ بين  
 تصويب  والالبدنية  

 12ن=
 مستوى الدلالة  zقيمة   وحدة القياس  الاختبارات 

10.0دالة عند  2.16 كجم  القوة العضلية للذراعين  
10.0دالة عند  2.22 كجم  القوة العضلية للرجلين  
00.0دالة عند  2.34 سم  من الثبات  القدرة العضلية للرجلين    
00.0دالة عند  2.16 سم  من الحركة    القدرة العضلية للرجلين  
10.0دالة عند  2.22 متر القدرة العضلية للذراعين    

00.0دالة عند  -3.22 متر/ث  سرعة التموي  من الوث  الطويل  
في مرحلة الطيران في    الافقيةالمسعععععععافة  
 طويلالتموي  ال

10.0دالة عند  2.16 سم   

00.0دالة عند  2.22 متر/ث  الوث  العاليسرعة التموي  من    
المسععععافة الراسععععية في مرحلة الطيران في  

 التموي  العالي
00.0دالة عند  3.23 سم   

 
اا الااتب ر ( ف 0.05سسعتالا  ( أنه تاجد فرا  سعنايل دالل ءقةع يي   ةند  3يتةعح س  جدال ردم  

سس  يشعير ءلت ةعد     الربي  الأةلت  التةعايب ب لا ب للأس م الأةلت لةع لح  ةالا ةعل ب لست يراا البدنيل اسه ر

 الااتب راا السستادسل.

  ب ا الااتب راا

ييةعد ب ب ا الااتب ر مأنهه لا أعةيد ةلت الأفراد أنعسعهم فإنه يعط  النت ي  نعسه  أا نت ي  سي ربل ف  تل 

بإجراء  ( في م(Test – Re testب سعتادام طرييل تطبي  الااتب ر اءة دة تطبييه الب قا  د متراع ستشع بهل"  

 م ءة دة تطبي  الااتب راا للسرة  لاةب( 12العينل الاسععتط ةيل الب لع ةددمم    ةلتالتطبي  الأال ل اتب راا 

 الت ل  جدال أي م بي  التطبي  الأال االتطبي  ال  ن  ياةح ىلك اسدىاا العينل بع ر   ةلتال  نيل 

 

   ( 4جدول )
 تصويب  والمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني للاختبارات البدنية 

    (12)ن = 
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وحدة   الاختبارات
 القياس 

معامل   إعادة التطبيق  التطبيق الأول 
 ع س ع س الارتباط

 **0.98 2.15 41.67 2.39 41.08 كجم القوة العضلية للذراعين

 **0.99 3.16 46.83 3.82 46.42 كجم القوة العضلية للرجلين

من للرجلين  العضعععععععععليععععة   القععععدرة 
 الثبات

 26.42 سم
1.51 

27.00 1.41 0.89** 

من   القععدرة العضعععععععععليععة للرجلين  
 الحركة 

 31.42 سم
1.93 

31.67 2.10 0.95* 

 **0.98 0.36 8.04 0.38 7.94 متر القدرة العضلية للذراعين

التمعععععععععويع  من الوثع  سعععععععععرععة  
 الطويل

 18.3 ثمتر/
0.8 

17.8 0.8 0.87 ** 

في مرحلعععة   لأفقيعععةاالمسعععععععععععافعععة  
 طويل  الطيران في التموي  ال

 69.67 سم
2.77 

69.83 2.12 0.97** 

 ** 0.84 0.8 18 0.6 18.4 ثمتر/ سرعة التموي  من الوث  العالي

المسعععععععععافعة الراسعععععععععيعة في مرحلعة  
 الطيران في التموي  العالي

 42.33 سم
1.07 

42.50 1.09 0.86** 

 (  0.01عند مستوى الدلالة )دالة   **

  
ة دل ارتب ط دالل اقةعععع يي   بي  التطبي  الأال اال  ن  ف  جسي  ( اجاد 4يتةععععح س  الجدال ردم  

 .مىه الااتب راا( سس  يدل ةلت  ب ا 0.01ديد البقا ةند سستالا  تةايب البدنيل االلااتب راا  ا

 تدفق الدم الوريدي:    بتدريبات تقييدما يجب مراعاته عند استخدام الاحزمة المطاطية الخاصة 

 ( ددييل15ة ط الدم س  الس ةد دبل الااتب ر بع   دي د-1

ة سع ا ةلت الأقزسعل تقعدد الةععععع ط السطلاب لكعل اقعدة تعدريبيعل لكعل سعردة ةلت قعدي افيع   لسقيط   تقعديعد-2

 .الىراع االعاى لكل لاةب

نه يل ةةعلل الىراع ف  السسع فل بي  العةعلل ىاا الرأسعي  العةعديل االج نب السععل  للعةع ا الداليل   تقزيم-3

 الأس سيل بااسطل أقزسل أستيكيل تقا الس بد اسب شرة ةلت العة ا.

  .س  ة ط الدم الانيب ة  mmHg( 120بة ط دم للقزام ةلت الىراع االعاى   البدء-4 

 .العاى ىاا الرأسي  العاىيل اةة ا الس دي  ايجراءاا لعةلل  نعد-5

( سلم 10بشععدة القسل بزي دة الةعع ط ب لأقزسل ةلت العةعع ا كل أسععباةي     ل رتع عزي دة تدريجيل  * ةسل 

  .نه يل البرن س قتت زيبي   

ع لكل فترة س  *  فتراا البرن س  ادبل البدء ف  الاقدة اىلك بسؤشعر ةع ط الدم  سع يرة الأقزسل السسعتادسل تبع 

 للتأكد س  س سل الأقزسل السستادسل ف  البرن س .
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 :دراسةأحزمة الكاتسو المستخدمة في ال

العدم الاردي سع ركعل   تعدف   الاع ةعععععل بتعدريبع ا  ديعد البقعاتم اسعععععتاعدام سجساةعل الأقزسعل السطع طيعل   

 KAATSU Air Bands  ) أقزسعل يتم تركيبهع  ةلت العةععععع ا العع سلعل ف  الأداء السهع رلا اتتكا     ام

 (26.  ( سم سدةسل بسش بك لتقديد سس ف ا الربط ةلت كل ةةلل10بسسك   أس تك ( دط 4 الأقزسل س  

 البرنامج التدريبي: 

%( س  أدةععععت شععععدة   85  – 65  س  بي بشععععدة ترااقا  كرة اليد  ي  لاةبتم تطبي  البرن س  ةلت  

  التةععايب ، ة  طري  تكرار بالار  اسععير  سعدل اليلب ب سععتادام سعع ةل  نسععبل ءلت سي سععهللتدريب لكل سعردة 

أ    اات عس    البرن س  السعت د ك  س  السجساةتي  بتطبي     ( راق ا بينيل، د م3ابتكراراا ساتلعل، ابسعدل  

السجساةل التجريبيعل تيام ب لأداء بتيييعد تدف  الدم الاريدي، ف  قي  تيام السجساةل الةععععع بطعل بنعد التسرينع ا  

ايكا  الأداء ف  التدريب ا ( سراا أسعععباةي   3بدا  تيييد تدف  الدم الاريدي، ةعععسم البرن س  التدريب  بااد   

  .( أس بي  ستةلل8السدة  سعدل ة ط الدم   با للسجساةتي  س  اات ع شدة ربط الأقزسل افي  ل

 المقترح:إعداد برنامج التدريبات  

 البرنامجهدف 

لتقسعععععي  بعض   (الكع تسعععععا تعدف  العدم الاردي تعدريبع ا  يعتبر البرنع س  التعدريب  السيترم بع سعععععتاعدام  

 .كرة اليدي  لاةب التةايب لدلاالست يراا البدنيل اسستالا 

 :البرنامج المقترحأسس 

 الساةاةل.أ  يتن سب البرن س  التدريب  س  الأمداع  ❖

 السات رة.س يسل البرن س  اسقتاي ته س  تدريب ا للسرقلل السنيل للعينل  ❖

 للتعديل.سرانل البرن س  اد بليته  ❖

 . الات م( –الجزء الرييس   –  ايقس ءسراة ة الأسد التدريبيل للبرن س   ❖

 (.1:1تشكيل دارة القسل   ❖

 

 تنفيذ البحث:خطوات 

  ا اقداا أسباةي  اس بي  بااد   8البرن س  التدريب  ةلت ةينل البقا الأس سيل   الب قا بتطبي   د م

  بن دي الري ةعيل  التطبي  داال ةع لل  تم ا ل اةع  الاقزسل ( ددييل 30 الاسيد زس  الاقدة  الاقد اال    ء ا

 .ام القةم 

 القبلية:القياسات  

 .م15/1/2019السااف       ءالاقتت م 13/1/2019 قدالا اليي س ا اليبليل ف  العترة س تم ءجراء 

 تنفيذ تجربة البحث:
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 الاسيد  اقتتم  17/1/2019  الاسيد  تم تنعيععى اقععداا البرنعع س  التععدريب  السيترم ف  العترة س 

 .( أس بي 8 ةلت أفراد السجساةل التجريبيل بااد  م 14/3/2019السااف  

  البعدية:القياسات  

  م19/3/2019السااف   ال    ء   اقتت  م 17/3/2019الاقد  تم ءجراء اليي سعع ا البعديل ف  العترة س 

 .اليي س ا اليبليلنعد تراع   ترتيب اتقابنعد  

 

 المعالجات الإحصائية:

    تم تعريع البي ن ا الا ةل بست يراا البقا لأجراء السع لج ا ايقة ييل ب ستادام برن س    ايقة ي        

SPSS  الاتيل:ااجراء السع لج ا ايقة ييل     

 الستاسط القس ب  .          -1

 الانقراع السعي ري .        -2

 سع سل الالتااء .             -3

 لالاا العرا  .      ( لقس ب دT ءاتب ر   -4

 النسبل السيايل للت ير بي  اليي سي  اليبل  االبعدي .  -5
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 عرض ومناقشة النتائج: 

س  أجل س قتل العرا  بي  نت ي  الااتب راا اليبليل االبعديل للسجساةتي  التجريبيل االة بطل االعرا  بي   

الااتب راا   ف   االة بطل  التجريبيل  السجساةل  السجساةتي   ةلت  البرن س   تطبي   س   الانته ء  ابعد  البعديل، 

فرض   س   للتقي   ايقة ييل  السع لج ا  ءجراء  اتهم  جداال  ءلت  لتقايله   البي ن ا  القةال ةلت  تم  التجريبيل 

 البقا.

 

 (  5جدول ) 

 دلالة الفروخ بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في مستوى 

   الدراسة والتصويب قيد المتغيرات البدنية  

 20ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفروق     البعديالقياس  القياس القبلي  
بين 

 المتوسطين

نسبة 
 التحسن  

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية 

الععععععععععقععععععععععوة  
العضعععععععععليعة 
 للذراعين

 كجم
40.60 2.30 41.35 2.46 0.75 1.85 % -3.94 

*0.00 

الععععععععععقععععععععععوة  
العضعععععععععليعة 

 للرجلين

 كجم
46.10 3.61 47.05 2.66 0.95 2.06 % -2.83 

*0.00 

العععععععععقعععععععععدرة 
العضعععععععععليعة 
لعععلعععرجعععلعععيعععن 

 الثبات من

 سم

26.00 1.69 28.55 1.28 2.55 9.81 % -6.59 

*0.00 

العععععععععقعععععععععدرة 
العضعععععععععليعة 
 لعععلعععرجعععلعععيعععن 
 من الحركة 

 سم

31.40 1.90 32.50 2.11 1.10 3.50 % -5.77 

*0.00 

العععععععععقعععععععععدرة 
العضعععععععععليعة 
 للذراعين

 متر
8.07 0.37 8.32 0.36 0.25 3.09 % -6.36 

*0.00 

المتغيرات  
 المهارية 

سععععععععععععرععععععة  
التمعععععععوي   

الوثعععع  من  
 الطويل

 ث متر/ 

18.3 0.9 18.4 0.95 0.1 0.54 % -0.74 

0.00 
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المسععععععععععافعة  
في   الافقيععة

معععععرحعععععلعععععة  
في  الطيران 
التمعععععععوي   

 الطويل  

 سم 

69.25 2.53 69.90 1.80 0.65 0.93 % -2.94 

*0.00 

سععععععععععععرععععععة  
التمعععععععوي   
الوثعععع   من 

 العالى

متر/  
 ث

18.1 1.2 18.3 1.3 0.2 1.09 % -0.25 

0.00 

 

المسععععععععععافعة  
الراسععية في 
معععععرحعععععلعععععة  
في  الطيران 
التمعععععععوي   

 العالي

 سم 

42.30 0.86 43.45 0.51 1.15 2.72 % -5.21 

*0.00 

 2.55 =( 0.01الدلالة )قيمة )ت( الجدولية عند مستوى * 

د فر ذ تات دلالة احصحححححابية بي   توسحححححطات القياسحححححات و    ( 5يتضححححح)         رقم  

التصحححححححويب لا ام  التصحححححححويب لعلى       ة هار  اع ا المتغيرات الب نية     ميعالقبلية  البع ية في 

 نسععبهادد ترااقا  (،الةعع بطلكرة اليد  السجساةل   لاةبلدلا    0.01سسععتالا دلالل    ةندقيا سععرةل الىراع  

 .البعديلة لح اليي د  9.81الت  0.54التقس  س  

   ( 6دول )ج

 في مستوى للمجموعة التجريبية   والبعديالقبلي   يندلالة الفروخ بين القياس

 قيد الدراسة  والتصويبالمتغيرات البدنية  

 20ن= 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

الفروق   القياس البعدى   القياس القبلي  
بين 

 المتوسطين

نسبة 
 التحسن  

قيمة )ت( 
 المحسوبة 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية 

العععععععععقعععععععععوة 
العضعععععععلية 
 للذراعين

 41.80 كجم
3.75 45.10 3.69 

3.3 
7.89 % 

-
11.37 

*0.00 
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العععععععععقعععععععععوة 
العضعععععععلية 
 للرجلين

 47.05 كجم
4.19 49.25 3.51 

2.20 
4.67 % 8.54 

*0.00 

الععععععععقععععععععدرة 
العضعععععععلية 
لععلععرجععلععيععن  

 الثبات من

 26.80 سم

2.04 28.80 1.28 

2.00 

7.46 % 9.19 

*0.00 

الععععععععقععععععععدرة 
العضعععععععلية 
 لععلععرجععلععيععن  
 من الحركة 

 30.90 سم

2.25 34.90 2.05 

4.00 

12.94 
-

19.49 

*0.00 

الععععععععقععععععععدرة 
العضعععععععلية 
 للذراعين

 8.19 متر
0.26 8.55 0.26 

0.36 
4.39 % 

-
13.13 

*0.00 

العمعتعغعيعرات 
 المهارية

سععععععععععرععععععة  
التمعععععوي  

الوثعع   من  
 الطويل

متر/ 
 ث

18.3 

0.9 19.1 0.6 

0.8 

4.1 % 22.24 

*0.00 

المسععععععععافة  
في الافقية  

معععععرحعععععلعععععة  
الععععطععععيععععران  
فععععععععععععععععععععععي 
التمعععععوي  

 الطويل

 68.75 سم

2.40 71.20 2.07 

2.45 

3.56 % 
-

21.47 

*0.00 

سععععععععععرععععععة  
التمعععععوي  
من الوثعع   

 العالى

 18.1 ثمتر/

0.8 19.3 1.1 

1.2 

6.6 % 11.46 

*0.00 
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المسععععععععافة  
الراسعععععععععيععة  
في مرحلععة  
الععععطععععيععععران  
فععععععععععععععععععععععي 
التمعععععوي  

 العالي

 42.10 سم

0.72 44.25 0.85 

2.15 

5.11 % 
-

11.83 

*0.00 

 2.55 =( 0.01*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
  0.01ةند دلالل  ( اجاد فرا  ىاا دلالل ءقة ييل بي  ستاسط ا اليي س ا اليبليل االبعديل 6يتةح س  جدال ردم  

اسه رت  التةععايب للأس م االتةععايب لأةلت س  قيا سععرةل الىراع اسسعع فل ف  سسععتالا بعض الست يراا البدنيل 

  .البعدياليي د  لة لح %12.94 الت %3.03التقس   ترااقا نسبل اليد ددكرة ي  لاةب لدلا الطيرا 

 

   ( 7دول )ج
 لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة   ني ديالبع دلالة الفروخ بين القياسيين 

   الدراسة والتصويب قيدالمتغيرات البدنية  في 

 20= 2=ن1ن 

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

قيمة )ت(    المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

مستوى 
 ع م ع م الدلالة 

المتغيرات  
 البدنية 

 0.00* 3.78 2.46 41.35 3.69 45.10 كجم القوة العضلية للذراعين

 0.00* 2.33 2.67 47.05 3.51 49.25 كجم القوة العضلية للرجلين

القدرة العضعععلية للرجلين  
 الثبات من

 0.62 1.27 28.55 1.28 28.80 سم
*0.00 

 القدرة العضعععلية للرجلين  
 من الحركة 

 3.64 2.12 32.50 2.05 34.90 سم
*0.00 

 0.00* 2.26 0.36 8.32 0.26 8.55 متر القدرة العضلية للذراعين

المتغيرات  
 المهارية 

سععععععرعة التمععععععوي  من  
 الوث  الطويل  

   ث متر/ 
19.1 0.6 18.4 0.95 -2.30 

*0.00 

في   فقيعةالمسععععععععععافعة الا
فععي  الععطععيععران  مععرحععلعععععة 

 طويل التموي  ال

 سم 
71.20 2.07 69.90 1.80 2.12 

*0.00 

سععععععرعة التمععععععوي  من  
 الوث  العالي

   ث متر/ 
19.3 1.1 18.3 1.3 -5.99 

*0.00 

 

المسععععععافة الراسععععععية في 
فععي  الععطععيععران  مععرحععلعععععة 

 التموي  العالي

 سم 
44.25 0.85 43.45 0.51 3.61 

*0.00 
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 2.55 =( .0.01الجدولية عند مستوى الدلالة )*قيمة )ت( 
  البعديل لدلا( اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةععع ييل بي  ستاسعععط ا اليي سععع ا 7يتةعععح س  جدال ردم  

االتةععايب للأس م البقا التجريبيل االةعع بطل ف  سسععتالا بعض الست يراا البدنيل  سجساةت لاليد كرة ي  لاةب

 التجريبيل.لة لح سجساةل البقا  0.01 الأةلت س  قيا سرةل التةايب اسس فل الطيرا  بدلاله،

 النتائج:مناقشة 

عديل ( اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةعع ييل بي  ستاسععط ا اليي سعع ا اليبليل االب5يتةععح س  جدال ردم  

ةند تةعععايب ب لا ب للأس م الأةلت س  قيا سعععرةل التةعععايب الس ةدا  ف  سسعععتالا بعض الست يراا البدنيل 

 رج  الب قايا  لةعع لح اليي د البعدي  3.51الت    0.54ادد ترااقا نسععبه التقسعع  س    0.01سسععتالا دلالل  

سعبب مىه  عزا الب قايا السجساةل الةع بطللاةبي  ىلك التقسع  ءلت البرن س  التدريب  التيليدي االسسعتادم س  

الساةعععععةعععععل لهع  اكعىلعك التكراراا ف  الأداء   دريبيعلالعرا  ءلت انتتع م السجساةعل الةععععع بطعل بع لاقعداا التع 

، ءى أ  س  الاداء البدنل االسه رلا لساةعععةعععل لتطاير ا التدريبيلف  تطبي  الاقداا  ا الانتت م  االاسعععتسرار 

 رباالسهع رلا سع  دام السعد البعدن ما انعه لابعد أ  يكا  منع ك تطار ف  الاداء دريعب "التاامر الطبيعيعل لعسليعل التع 

يتب  الاطااا االأسعععد السعععليسل لعسليل التدريب ةلت الأداء الةعععقيح  للسه راا االتركيز ةليه لقي  ترسعععي  

  ب ته.الأداء ا 

الت اجاد ( 8(.  2017   الدي   اسقسد ةعععع م( 1(  2018دراسععععل أس ن  فتق   اتتع  نت ي  س  

 . البعديفرا  دالل اقة يي  للسجساةل الة بطل لة لح اليي د 

 أ  الت يير ف  الاداء القرك  يقدا نتيجل للتدريب السنتتم االسس رسععل  (2005ةبد الا ل     كس  أشعع ر ةةعع م

 (.336:2الةقيقل لليااةد ااسد التدريب  

 

تاجعد فرا  ىاا دلالعل ءقةععععع ييعل بي    أنعهاالعىي ين  ةلت  الاال  ابعىلعك يكا  دعد تقي  العرض  

 .البعديكرة اليد لة لح اليي د ف   التةايب استاسط ا اليي س ا اليبليل االبعديل ةلت بعض الست يراا البدنيل 

فرا  ىاا دلالل ءقةعع ييل بي  ستاسععط ا اليي سعع ا اليبليل االبعديل اجاد ( 6يتةععح س  جدال ردم  

التةععععايب للأس م االتةععععايب لأةلت س  قيا    ةف  سسععععتالا بعض الست يراا البدنيل اسه ر  0.01ةند دلالل  

% لةع لح  12.94% الت  3.03سعرةل الىراع اسسع فل الطيرا  لدلا لاةبي  كرة اليد دد ترااقا نسعبل التقسع  

ددييل طبي  لأسعد  30السطب  ا ل   ىلك التقسع  ءلت البرن س  التدريب  السيترم رج  الب قايا  ،اليي د البعدي

ةلسيل اتدريبيل سععليسل ةلت ةةععلت  العاى االىراع لتقسععي  سععرةل التةععايب ازي دة اليدرة العةععليل لليدسي  

را  ف  الا ب لأةلت اأيةع  اب لت ل  ك   له تأ ير ءيج بي  ابةعاره ااةعقل ةلت ارتع ع الطي  االىراع السةعابل

 .سس فل الطيرا  ف  التةايب ب لا ب للأس م لدلا سجساةل البقا

أ  التدريب بتيييد تدف  الدم الاريدي يقدا فراد   ىاا دلالل ءقةععع ييل كسؤشعععر لزي دة  رلا الب قايا

 العةع ا،سعدل سعري   الدم ف  العةع ا، اس  تبعه س  زي دة سقيط ةةع ا العاى االىراع اكىا زي دة كتله 

ف ةليل  ر الت  اشع   ( قياTakarada Y  2009  )25تاكادا يو امىا يتع  س  دراسعل دراسعل    العةعليل،االياة 
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ا اليدرة العةعليل قيا انه  الدسايل ةلت سسعتالا الياة العةعليل   للأاةيلالجزي   ب لسي اس ا ب لانسعداد   التدريب

 لدلا سجساةل البقا. سزي  س  السرةل االياه   داة سسيزة ب لسرةل ( 

تدف  الدم الاريدلا  الكآتسعا( سناعةعل الشعدة تقسع  س    تيييداتشعير نت ي  بعض الدراسع ا أ  تدريب ا 

تدف  الدم الاريدلا  الكآتسعا( سعبب   لنسا العةع ا اداته     تيييدالياة العةعليل اما س  يسك  تعسعيره بأ  تدريب ا  

  Christopher(. شعععععيرسعععععتافر 20م(  Matthew   2012اما س  يتع  ادراسعععععل " "س تياد اآارا   

تعدف  العدم الاريعدلا  الكع تسعععععا( ف    تيييعد( ةلت فع ةليعل تعدريبع ا  Barry    2004 )11( .بيرلا  12( 2009 

 تقسي  الياة العةليل.

 

، قيا أ  أداء العديد س  لتدريب بتيييد تدف  الدم الاريديايعسععععر زي دة قجم العةعععع ا ءل  تأ ير ا

  الستاد  أ  يةعععل للتعب الاقداا التدريبيل الهااييل تقدا تقعزا  كبيراع ف  ةةععع ا الجسعععم، س  أنه ك   س

بسععرةل أكبر ا ل تيييد تدف  الدم، اما س  لم يقدا كس  ف  الاقداا ىاا الشععدة الع ليل االت  تتسععم بسععرةل 

الأداء، االعةعععع ا الت  تعسل بتيييد تدف  الدم الاريدي سي رنل بنعد التدريب ا بدا  تيييد تدف  الدم ادد تقي   

ت  تم س  ا له  تطبي  البرن س  ستزاسنل س  تيييد تدف  الدم الاريدي تا ر س  ا ل مىه الدراسعععل أ  الشعععدة ال

 (14( 17ءيج بي   ةلت زي دة سقيط العاى االىراع اتزيد س  الياة العةليل االيدرة. 

 

( ء  درجعل القرارة الت  تنت  ة  ةسليعل Madarame  2008  )19 سع درسع  ىلعك س  راي   يتع ا

جي ، اما س  يعسل ةلت زي دة سعدل سععري   الدم ف  كسيل الأكسعع الأاةيل الدسايل الجزي  تدف  ءلت ني    انسععداد

العةع ا الهيكليل، ب يةع فل ءلت أ  ةسليل ني  الأكسعدة تعسل ةلت تقعيز الأاةيل الدسايل يفراز ة سل النسا 

(، امعىا  العع س   مسع  الأك ر تعأ يرا ف  نسا  FGFنسا الا يع  الليعيعل    از ةع سعلاءفر(  VEGFللعةععععع ا  

 الأاردة االلايع ا العةليل، االت  تؤدي ءلت زي دة الياة العةليل، اتةام العة ا.

الست يراا البدنيل االسه ريل ب لسي رنل بنسعععبل التقسععع  للسجساةل   ف كس  اةعععح الجدال نسعععبل التقسععع           

ا  تقسع  الست يراا البدنيل انعكد بشعكل    اداة العةع ا كس الب قا تلك النت ي  لزي دة تةعام  يرج ل االةع بط

( قيا ءشع رة الت نسعبل تقسع   1(  2018اتتع  نت ي  س  دراسعل أس ن  فتق   سب شعر ةلت الست يراا السه ريل  

تتعدف  العدم الاريعدي اسعدلا داة ارتبع ط   تيييعدااةعععععقعل للسجساةعل التجريبيعل بععد البرنع س  التعدريب  بع سعععععتاعدام  

 العن ةر البدنيل ب لأداء السه رلا س  قيا تقس  الأداء.  

االتيدم   أ  ايةداد البدن  يرتبط ب يةداد السه ري ارتب ط  ا يي ( الت 4  سقسد تافي  الاليلت كس  أش ر 

كرة اليد يقت   ءل  ددر كبير   تطاير سستاي الأار اتقسنه الىلك ف ةب  ةلتيكا  سبني     أقدمس ف  سستاي  

س  الياة العةليل الت  تس ةده ةل  دس  الأداء البدن  االسه رلا االاطط  سع   ف  شكل جيد س  ا له يستطي  

 . (25  :4ال ةب تنعيى الااجب ا الاططيل بكع ءة ة ليل  

فرا  ىاا دلالل ءقةع ييل بي  ستاسعط ا اليي سع ا  اجادين  ةلت    ال  ن  االىيابىلك يكا  دد تقي  العرض  

 .البعدي اليي د االتةايب لة لح اليبليل االبعديل ةلت بعض الست يراا البدنيل

( اجاد فرا  ىاا دلالل ءقةععععع ييعل بي  ستاسعععععطع ا الييع سععععع ا البععديل   7يتةعععععح س  جدال ردم  

بدنيل االسه ريل الةع لح سجساةل البقا سجساةت  البقا التجريبيل االةع بطل ف  سسعتالا بعض الست يراا الل

 الاريديتدف  الدم    تيييدىلك التقسع  ءلت البرن س  التدريب  السيترم ب سعتادام تدريب ا    رج  الب قايالتجريبيل ا
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الت  له  تأ ير سلقات ةلت قجم اداة العةع ا فها يسع ةد ةلت تقيي  التكيع الأيةعت ف  العةع ا الهيكليل 

لأيةعيل للت ىيل الدسايل للعةع ا كس  تسع ةد ةلت زي دة سازا  العةع ا س  الجليكاجي  ،ايس ل الاسعتج ب ا ا

نسعبل تقسع  الست يراا البدنيل  ف ادا الت زي دة سلقاتل  الت ،ا   ( ا ن ء الراقل  ATP،اءنت   كسيل كبيرة س   

ازي ده سسع فل الطيرا  ف  التةعايب للأس م ارتع ع الطيرا  ف  سس  ادلا الت تقسع  اداء زس  سعرةل التةعايب  

الأسر الىي أ ر بداره ةلت ب د  الست يراا اا ةعل للسجساةل التجريبيل، االىي ك   سدةاس   االتةعايب لأةلت 

 (.18لع سلل اس ةد أية  ف  انتت م التنعد اتأاير الاةال للتعب بزي دة الت ىيل الدسايل للعة ا ا

 

بل ةلت العكد  االبدن  ا ل التدريب  السه رلا    يكا  من ك انعة ل بي  الأةداد يجب لا رلا الب قايا

بع لياة  الاةبي  يجعب الامتسع م    ابراس  تعدريعب  السهع رةيجعب أ  تنسيعل العنع ةعععععر البعدنيعل بسع  يتع  س  ستطلبع ا  

ب سعتادام اسع يل التدريب الساتلعل قيا تدريب العةع ا يزيد س  الشععيراا الدسايل اسازا    االيدرة العةعليل

فىلك يقي  نج ق  ف  ةسليل التدريب اب لت ل  الارتي ء  .ي ةعع الرالط دل التت يسك  الاسععتع دة سنه  ا ل الاداء  

بدرجل ة ليل يسعععتطي  أداء جسي  السه راا بةعععارة  فعندس  يستلك ال ةب الةعععع ا البدنيل  ال ةبي .بسسعععتالا  

  جيدة.

أرك   التدريب البدن  الىي يعتسد ةليه ف  تنسيل  اليدرة العةععععليل  الياة السسيزة ب لسععععرةل( تعتبر أقد

السه راا القركيل ف  تكاي  ال ةب. لىا ف   اليدرة  ل ةب سه ري  اما س  الأسععععد اله سل الىي يشععععترك س ا

العةعليل س  أمم ستطلب ا الأداء ف  ري ةعل كرة اليد االت  دد تكا  الع سل الق سعم ف  كسعب السب ري ا ا ةعل  

 تي رب السستالا السه رلا لدلا الستن فسا . ةند تس الا أا

 

ب الىي يقدا زي دة اتةعام ف  العةع ا الهيكليل االىي ياةعع بأنه أدةعت دسل لسنقنت اء  التدري

تنسيل الياة االسعععرةل ايعرع ةلت انه النسعععبل السيايل ليسل سنقنت اليدرة االىي يعتسد ةلت السععع  اسدة الاقدة 

 (.13التدريبيل االىي يياد ف  النه يل يقداا التكيع للتدريب ا الري ةيل السطلاب  

( قيا أشعع راا ءلت أ  كل س  Fujita" S. et al  2007  )15امى يتع  س   "فاجيت " اآارا  م 

التدريب ا سناعةععل اسرتععل الشععدة بتيييد تدف  الدم الاريدي تزيد س  قجم اكتلل العةعع ا الهيكليل بةععارة  

أكبر س  تدريب ا السي اسل ة ليل الشعدة فيط، قيا أنه س  السعترض أ  التدريب بتيييد تدف  الدم س  شعأنه تقعيز  

 لعة ا بشكل أكبر س  تدريب ا الياة فيط.تالي  البراتي  ف  ا

ف  قي  يتةعععح س  ا ل نت ي  الدراسععع ا السععع بيل أ  التدريب ا ب لشعععدة الع ليل س  تيييد تدف  الدم  

الاريدي تؤ ر بةععارة أفةععل س  التدريب ب لشععدة السناعةععل س  تيييد تدف  الدم الاريدي ةلت زي دة تةععام 

( ف  السععع ة ا الأالت بعد التدريب S6K1ل بي  قداا العسععععرة  العةععع ا، اتؤكد ةلت اجاد ة دل طردي

( 24ب لشعدة الع ليل انسعب التقسع  ف  كتلل العةع ا بعد ةدة أسع بي  س  التدريب ب لشعدة الع ليل لدلا البشعر.  

 10 .) 

الت اجاد فرا  دالل    قيا اشععع را  (24م(  2012سيسعععل سقسد    & الشععع رد امىا يتع  س  دراسعععل رةعععالا 

 %(.6.14  اات ع بي  كل س  السجساةل التجريبيل االة بطل ف  كتلل العة ا الهيكليل بنسبل ءقة يي   
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فرا  ىاا دلالل ءقةع ييل بي  ستاسعط   اجادابىلك يكا  دد تقي  العرض ال  لا االىي ين  ةلت  

لدلا    ةععععايبالبدنيل االتاليي سععععي  البعدي  لدلا سجساةت  البقا التجريبيل االةعععع بطل ةلت بعض الست يراا  

 سجساةل البقا التجريبيل

 

   الاستنتاجات:

 اجاد فرا  ىاا دلالل ءقة ييل بي  ستاسط ا اليي س ا اليبليل االبعديل ف  سستالا بعض الست يراا البدنيل -

، ف  قي  لم تاجد فرا  دالل اقة يي  ف  البعديكرة اليد  السجساةل الة بطل( لة لح اليي د ي  لاةب لدلا

 التةايب ب لا ب لأةلت اللأس مسرةل 

اجاد فرا  ىاا دلالل ءقة ييل بي  ستاسط ا اليي س ا اليبليل االبعديل ف  سستالا بعض الست يراا البدنيل  -

 . البعديلة لح اليي د  التجريبيل(اليد  السجساةل  لاةبي  كرة التةايب لدلاسرةل ا

البقا  اليد سجساةت كرة ي  لاةب لبعديل لدلا ااجاد فرا  ىاا دلالل ءقة ييل بي  ستاسط ا اليي س ا  -

 .الة لح سجساةل البقا التجريبيلتةايب السرةل  التجريبيل االة بطل ف  سستالا بعض الست يراا البدنيل ا

 التوصيات:  

  ااتب ع كل س  ما جديد ف  سج لاا فسيالاجي  التدريب الري ة . ف  براس  التدريب  قدياتجديد ات -

 االسه ريه ف تقسعععي  الةعععع ا البدنيل    له  س  أمسيل ف   الاريدي لس التدف     تيييداسعععتادام تدريب ا   -

 جسي  الالع ب العرديل االجس ةيل.
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