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إن التطور السريع الذي يشيده العالم في شتى أنواع الفعاليات الرياضية ) القارية أو العالمية        
يرجع الفضل فيو إلى عمم التدريب  ميدان بشكل خاصأو الأولمبية ( بشكل عام، ورياضة ىوكي ال
فالتقدم العممي في ىذا المجال قد أضاف الكثير من  ،وتأثره بالتقدم العممي السريع والتكنموجي

ن لعبة اليوكي تعتبر إحدى الألعاب التي لاقت أالأساليب العممية الحديثة في تدريب اللاعبين، و 
ىتماماً عالمياً واسعاً من خلال البحث عن الطرق والأساليب التدريبية الحديثة، كما أن ىذا التنوع إ

رتقاء بالعممية التدريبية لتحقيق أفضل النتائج ساعد المدرب في الإيب التدريب قد في طرق وأسال
 من خلال تطور المستوى البدني والميارى والخططي والنفسي للاعبين.

وتنمية التي تحاكى المستوى العالمي تتطمب تطوير الميدان الحديثة  أن رياضة ىوكي كما       
حيث أن نجاح أي لاعب في أداء ميامو الميارية لاعبي ىوكي الميدان، القدرات البدنية الخاصة ل

والخططية، يتطمب ضرورة تمتع اللاعب بالقدرات البدنية التي تسيم في قيامو بميامو الفنية عمى 
ستخدام طرق وأساليب إوذلك بوتطوير القدرات الفسيولوجية الخاصة بطبيعة المعبة أكمل وجو، 

، فمثلا التحركات اليجومية والدفاعية المختمفة يدانالم التدريب الحديثة والمناسبة للاعبي ىوكي
ستجابة والرشاقة والتوافق، داء والسرعة الانتقالية وسرعة الإتتطمب تمتع اللاعب بالقوة وتحمل الأ

كما أن تمتع اللاعب بالكفاءة ، الكثير من الإصابات كما أن تمتع اللاعب بعنصر القوة تجنبو
، أي أن الخططي بكفاءة طوال زمن المباراةالعمل الميارى و  إتقانتعمل عمي  الفسيولوجية والبدنية

عداد البدني المقنن والأداء المتميز لمجوانب الفنية الكفاءة الفسيولوجية والإىناك علاقة متبادلة بين 
 )الميارية والخططية(.

ىالغدوولوحوظىالمتعوراتىبطضىرليىالدمىتدفقىبتػوودىتدروباتىنوروظىتأثورى"ى
 هوكيىالمودانىللاربيىالمؼاريىالأداءىالبدنوظىومدتويو
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والذى مُستحدثة من التقنيات التدريبية ال Blood flow restrictionتقييد تدفق الدم تبر يُعو        
إلى القمب جزئياً،  - الأوردة يف -الدم العائد من العضلات والأطراف تدفق تقوم فكرتو عمى تقييد 

الدم المتدفق إلى العضلات والقادم من القمب أيضاً، ويُعتبر ىذا النوع  تقميل كميةمما يعمل عمى 
ق الدم العائد من العضلات خلال فعممية تقييد تدف الجسم، يف نقص الترويةمن التدريب أحد أنواع 

زيادة القوة العضمية، وذلك من خلال  يدث طفرة كبيرة فحالأوردة إلى القمب أثناء التدريب المُقنن ي
تجنيد عدد كبير من الألياف العضمية لمقاومة الضغط الحادث من جراء نقص الدم )تقييده( 

 (531: 51. )خمالعضلات وبالتالى تحدث عممية التض يف المحمل بالأكسجين
يكون بإستخدام بعض الأربطة  Blood flow restrictionإضافة إلى أن تقييد تدفق الدم        

من  يالجزء العمو  يالضغط والتى توضع ف مقننة KAATSU Cuffsأو الضمادات اليوائية 
ضلات كبيراً عمى الع عبءً  يتسبب في وقوعمما  ،ثناء التدريبأالرجمين والذراعين  يالعضلات ف

نقص كمية الدم  يالعائد من العضلات خلال الأوردة إلى القمب، وبالتال الوريدينتيجة تقييد الدم 
وبالتالي يقاوم القمب ىذا النقص بزيادة عدد القادمة من القمب إلى العضلات أثناء التدريب  دالمؤكس

 (531: 51) .ر فعّالةالضربات القمبية وتقاوم العضلات ىذا النقص بتجنيد الألياف العضمية الغي
عادة تتعدد كما         التأثيرات الإيجابية لتدريبات المقاومة عمي تطوير المياقة البدنية والوقاية وا 

التأىيل من الإصابات والجوانب الصحية وتركيب الجسم والصحة النفسية لكل من الرياضيين وغير 
ن عمي الرياضة إلي تطوير الطرق الرياضيين ولمفئات العمرية المختمفة ولذلك يسعي القائمي

والأساليب التدريبية المشتقة من تدريب المقاومة لفعاليتيا عمي المستوي الرياضي ومنيا تدريب 
 . تدفق الدم

التكيف  ت الييكمية تأثرات حادة وكبيرة نتيجة التدريب بالمقاومات، ويعتمدلاتتأثر العضو        
ارت وبروتوكول العمل بالتدريب ر تباط وتناغم المتغيت عمى نوعية إر لاالطبيعي الظاىري لمعض

. ويؤدي ممارسة التدريب مع (ستشفاءالاو  –التردد  –حجم التدريب  –شدة التدريب  )بالمقاومات 
ولكن ىذه ، داءلأويحسن مستوى ا العاممة لاتالعض تحسن كبير فيجرعات عالية الشدة إلى 

وظيور بعض  تالعضلا البدني وتعب توى الحملالنوعية من التدريبات قد تؤدي إلى زيادة مس
أو يكون من المفيد تطوير  وبالتالي ،الإصابات نتيجة التدريب الزائد لكي تتحسن العضلات

او بدون أي آثار سمبية  العاممة تلاالعض تحسنلتعزيز  وأكثر فعالية أساليب أكثر أماناً إستحداث 
                                         .                     تدريب زائد عمي العضلات
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م ( أن تذذذدريب 3153)  .Jacob Wilson et al جااوب وي سونااا ني   اا  نيذذذكر و        
المقاومذذة مذذنخفض الشذذدة المنذذدمج مذذع تقييذذد تذذدفق الذذدم قذذد ثبذذت أنذذو يزيذذد مذذن حجذذم العضذذمة والقذذوة 

 1RM. (7  :3103 )% من أقصي تكرار واحد  31 – 31العضمية باستخدام فقط 

 ساوني، مChristopher fahs et al. (3153) ب سناو ر يراو وي   ا  ن كذلٌ مذنويتفذق       
م(  أن تذدريب المقاومذة مذنخفض الشذدة مذع تقييذد 3151) .Ryan lowery et al ل  يي   ا  ن

تبذين أنذو بذديلًا فعذالًا وآمنذاً لتذدريب المقاومذة  blood flow restriction training  تذدفق الذدم
 ( 357:  51)  ( ، 11:  1رتفع الشدة التقميدي لزيادة حجم العضلات وقوتيا. ) م

 .Juan Martin-Hernandez et al   جاا  نيرااو وني س زوزااروي   اا  نيذذذكر و        
م( أنذذو فذذي السذذنوات العشذذر الأخيذذرة ، قذذد أظيذذرت العديذذد مذذن الدراسذذات أن التذذدريب بشذذدات 3153)

تكذرار واحذد فذذي ظذل ظذروف تقييذد تذذدفق الذدم تقذدم زيذذادات % مذن أقصذذي  11 – 31منخفضذة مذن 
 ( 551:  53في القوة العضمية وتحفيز تضخم العضلات.) 

م( أن تذدريب تقييذد تذدفق 3151)ي.Ryan lowery et al ساونيلا  يي   ا  نييويضذيف       
سذذذبب الذذدم العممذذي يزيذذد مذذذن قذذوة وتضذذخم العضذذذلات بذذنفس درجذذة التذذدريب مرتفذذذع الشذذدة ، وأنذذو لا ي

       (331:  51أضراراً بالعضمة والتي يمكن أن تحدث بالأوزان الثقيمة.) 
ييييييييييJeremy Lenneke and Thomas Pujolجس را يلسزبا ي و راوويو جا لييويذذكر

( أن تدريب تقييد تدفق الدم منخفض الشدة يوفر أسذموب تذدريبي مفيذد لعذدة عينذات مختمفذة م3112)
سذداد الأوعيذة الدمويذذة المعتذدل يسذبب العديذذد مذن التكيفذات الفسذذيولوجية نإ، وقذد أظيذرت البحذذوث أن 

مجموعذات أو حتذى  1 – 3% مذن قذدرة العمذل الأقصذى ، بشذكل عذام  31 – 51الإيجابية بشدات 
 ( 33:  3ق راحة بين المجموعات. )  5 –ث 31تعب اللاإرادي مع 

م( تمذرين المقاومذة مذع 3112).Takahiro Sunide et al  ووباو س  ينازسري   ا  نيذذكر و         
انخفاض الضغط نسبياً المطبق عمي الجزء القريب من الفخذ لمحد من تدفق الدم إلي العضلات الممارسذة ، 

 (555: 53) القوة العضمية والتحمل بدون تعب.ىو بروتوكول يمكن الاستفادة منو في زيادة 

أسذذابيع مذذن  1م ( أن 3155) ي.Brian Clark et alواا  سنيبااو كي   اا  نييويشذذير       
الشذدة يزيذدان القذوة العضذمية ، مذع  ةالمقاومذة مرتفعذ اتالمقاومذة مذع تقييذد تذدفق الذدم وتذدريب اتتدريب

ط الذذدم و عذذدم وجذذود تغييذذر فذذي المتغيذذرات الناتجذذة والمرتبطذذة بوظيفذذة الأوعيذذة الدمويذذة ، وظيفذذة تجمذذ
ي(005:  3) التوصيل العصبي الطرفي.
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 اتم ( أن تذذدريب3151) ي.Christian Cook et alسنااونيباا كي   اا  نيب ييويذذذكر       
تقييذذد تذذدفق تذذدريبات % مذذن أقصذذى واحذذد تكذذرار ( المتذذزامن مذذع 31المقاومذذة بالأحمذذال المنخفضذذة ) 

الحجذذم والشذذدة المنخفضذذة  الذذدم أظيذذر زيذذادات سذذريعة فذذي حجذذم العضذذمة والقذذدرة العضذذمية لمرياضذذيين
، أثبت الحصول عمذي تحسذنات كبيذرة فذي اقترنت بتقييد تدفق الدم امثل التي حققت مع المشي عندم

 (510:  3قوة مفصل الركبة وحجم عضمة الساق.) 

وتتطمذذذب لعبذذذذة ىذذذذوكي الميذذذذدان التنذذذوع فذذذذي القذذذذدرات البدنيذذذذة وذلذذذك لتنذذذذوع نظذذذذم إنتذذذذاج الطاقذذذذة        
غاية في الصعوبة نظذراً المساىمة أثناء التنافس وأن تطوير ىذه الصفات في فترة زمنية قصيرة أمر 

لكثرة المباريات في الموسذم التذدريبي الواحذد وتلاحذم المواسذم التدريبيذة فذي بعضذيا ممذا دفذع الباحثذان 
لدراسذة أكثذذر الأسذذاليب التدريبيذذة التذى تحقذذق التحسذذن فذذي فتذذرة زمنيذة قصذذيرة وىذذذا ماتحققذذة التذذدريبات 

سذذذيولوجية والقذذذدرات البدنيذذذة مرتبطذذذة بتطذذذوير النوعيذذذة بتقييذذذد تذذذدفق الذذذدم، كمذذذا أن تطذذذوير الكفذذذاءة الف
 مستوى الأداء بشكل عام ويعتبر قاعدة للأداءات الميارية والخططية.

كمذذذا أن القذذذدرات الفسذذذيولوجية تسذذذاىم بشذذذكل كبيذذذر فذذذي تحقيذذذق الفذذذوز خذذذلال المباريذذذات وىذذذذا        
ج إلذذي فتذذرات كبيذذره مذذايفرق بذذين اللاعذذب المميذذز وغيذذر المميذذز حيذذث ان القذذدرات الفسذذيولوجية تحتذذا

لتنميتيذذذا ممكذذذن تصذذذل إلذذذي أكثذذذر مذذذن سذذذنة فذذذي الأسذذذاليب التدريبيذذذة التقميديذذذة، لذذذذلك كذذذان لزامذذذاً عمذذذي 
البذذاحثين المتخصصذذين فذذي مجذذال تذذدريب ىذذوكي الميذذدان البحذذث عمذذي أسذذاليب تدريبيذذة جديذذدة تنمذذي 

مذذذا ان القذذذدرات القذذذدرات الفسذذذيولوجية فذذذي أزمنذذذة قصذذذيرة حتذذذي يكذذذون ىنذذذاك مخذذذرج ليذذذذه المشذذذكمة، ك
الفسذذيولوجية تحتذذاج إلذذي شذذدات قصذذوي او أقذذل مذذن القصذذوي ممذذا تجعذذل اللاعبذذين فذذي تخذذوف مذذن 

 تنميتيا أو يظير عمييم الأعباء التدريبية، لذلك كان التدريب بتدفق الدم حل كبير ليذه المشاكل.

السرعة بنسبة  كما ان لعبة اليوكي تعتمد عمي الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين وتحملات       
دم ومع تكرار الضرب بقوه وكذلك عمل الطعنات عمي الق الضربات العضمية أثناء قوةالعمي و  كبيرة 

، حيذذث اليمنذذي أو اليسذذري ومذذع الذذتحملات الكثيذذرة طذذوال المبذذاراة تضذذعف قذذوة الضذذربة بدرجذذة كبيذذرة
ىذذوكي بدنيذذة للاعبذذي ، وتذذرتبط المياقذذة البقذذوةيكذذون أنيذذك اللاعذذب بشذذكل كبيذذر نتيجذذة تكذذرار الضذذرب 

التحمذذذل  بقذذدر كذذذافي مذذذن اللاعبذذذينبذذذالأداء الميذذذاري والخططذذي لمعبذذذة، لذذذذا يجذذب أن يتحمذذذى  الميذذدان
والقذذوة العضذذمية والقذذدرة العضذذمية حتذذي يذذتمكن مذذن الضذذربات القويذذة  الذذدوري التنفسذذي وتحمذذل السذذرعة

سذذذتطيع أن ينيذذذك الفريذذذق والتحركذذذات السذذذريعة داخذذذل الممعذذذب سذذذواء بذذذالكرة أو بذذذدون الكذذذرة والبتذذذالي ي
المنذذافس فذذي التحركذذات، وتحتذذاج تذذدريبات التحمذذل الذذدوري التنفسذذي وتحمذذل السذذرعة والقذذوة العضذذمية 
والقذذذدرة العضذذذمية إلذذذي عذذذدد أشذذذير كبيذذذرة لتنميتيذذذا وبالشذذذدة القصذذذوي ممذذذا يشذذذعر اللاعبذذذين بالتعذذذب أو 

 .وقت ومشاكل الشدةتتكرر الإصابات لدييم لذلك كانت التدريب بتدفق الدم حل لمشاكل ال
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ويتضذ  ىذذا فذي المباريذات النيائيذة التذى يكذون  مياريذةكما أن اللاعب الذذي ينفذذ الأداءات ال       
والقذذدرة العضذذمية  والقذذوة العضذذمية التحمذذل الذذدوري التنفسذذي فييذذا التنذذافس عذذالي فيحتذذاج اللاعذذب إلذذي

ومذع التقذدم فذي زمذن والبذدني  لمذراعين حيث تمثل عبئ إضافي عمي اللاعب مع العبئ الفسذيولوجي
مجذاراة المبذاراة وحتذي إن ل الذذراعينيفقد اللاعب الكثير من دقة الضربات بسبب عذدم تحمذل  المباراة

القذوة العضذمية بصذورة كبيذره إلذي  اليذوكيوبذذلك يحتذاج لاعذب  ضعيفةضربيا اللاعب تكون الكرات 
ة لأن الإستشذذفاء مذذن تذذدريبات القذذوة ويفضذذل التذذدريب عمييذذا طذذوال فتذذرات الموسذذم وىذذذه مشذذكمة كبيذذر 

ساعة، أمذا التذدريب عمذي القذدرة والقذوة العضذمية  13العضمية بالشدات القصوي تحتاج إلي أكثر من 
 ساعة لأنيا تكون بالشدات المتوسطة. 31بتدريبات تدفق الدم فتحتاج إلي أقل من 

 تذدفق تقييذد مع متوسطةال بالشدة التدريبات أن السابقة الدراسات نتائج للاخ وىذا يتض  من       
 عمذذى الوريذذدي الذذدم تذذدفق تقييذذد بذذدون عاليذذةال بالشذذدة التذذدريب مذذن افضذذل بصذذورة تذذؤثر الوريذذدي الذذدم

 الفسذذذذفرة حذذذذدوث بذذذذين طرديذذذذة قذذذذةلاع وجذذذذود عمذذذذى وتؤكذذذذد ،تحسذذذذن المتغيذذذذرات البدنيذذذذة والفسذذذذيولوجية
(S6K1)  المتغيذذذرات البدنيذذذة  فذذي حسذذذنالت ونسذذذب بتذذذدفق الذذدم التذذذدريب بعذذد ولذذذىالأ السذذذاعات فذذي

 .الرياضيين لدى المتوسطة بتدريب تقييد تدفق الدم بالشدة التدريب من أسابيع عدة بعد والفسيولوجية
م( أن تذدريب الأثقذال مذنخفض 3151)ي.Ryan lowery et al سونيل  يي     نييويذري       

ا يذؤدي إلذي زيذادات كبيذرة فذي عوامذل الشدة مع تقييد تدفق الدم يزيد من إجياد التمثيل الغذائي ، ممذ
النمذذو ، الأدرينذذالين والنورادرينذذالين ، بالإضذذافة إلذذي ذلذذك ، نذذواتج الايذذض المتراكمذذة تمكذذن مذذن زيذذادة 

 ( 353-357:  51عمل الألياف العضمية.) 
) يJeremy Lenneke and Thomas Pujolجس ر يلسزبا ي و راوويو جا لييويذذكر       
ستخدامو بواسطة الرياضيين لمذنحيم راحذة مذن الإجيذاد إد تدفق الدم يمكن م ( أن تدريب تقيي3112

المذرتبط بتذذدريب الأثقذذال مرتفذذع الشذدة، ويمكذذن أن يكذذون محفذذز فعذال للاسذذتخدام خذذلال مرحمذذة توقذذف 
التذذدريب لمرياضذذيين لأن نتائجيذذا مذذن التكيذذف التذذدريبي ايجابيذذة ، عمذذي الذذرغم مذذن أنيذذا لا تسذذبب أي 

 ( 77:  3ضرر بالعضمة. ) 

م ( أن تذدريب تقييذد 3153) ي.Jeremy Lenneke et alجس را يلسزبا ي   ا  نييويذرى       
تدفق الدم تمقى قدراً كبيراً من الاىتمام في البحث والدراسة لقدرتو عمذي إنتذاج تكيفذات فذي العضذلات 

 ( 13:  51% من أقصي واحد تكرار (. ) 31الييكمية باستخدام ) تقريباً 
م ( أن تذدريب 3155) ي.Jeremy Loenneke et alجس را يلا زب ي   ا  نييويضذيف      

 ( 51:  2) دريب المقاومة والتدريب اليوائي.تقييد تدفق الدم يوفر طريقة لزيادة الشدة لكلًا من ت
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 أن (م2102)يAbe, T. et al.     نيي وىيوبوشى إليو أشار ما إلى بالاضافة
 القوة تدريب في وخاصة الحديث الرياضي التدريب تقنيات ىمأ من واحداً تقييد تدفق الدم تدريب 
 السنوات في المدربون إليو تجوإ والتحمل الدوري التنفسي، والذي العضمية الكتمة وزيادة العضمية
 بيذا مقننة تدريبية برامج في العضلات عمى طرأت التي الإيجابية التأثيرات تعدد بسبب الأخيرة
 والمقطع العضمية والتحمل الدوري التنفسي والقوة العضمي التحمل حيث من التدريب من النوع

 جانب إلى بالأكسجين العضلات تشبع ومدى لمعضلات الكيربائي والنشاط لمعضمة العرضي
جس سرىيل زب يالقمب، ويضيف  إلى العضلات ومن العضلات إلى القمب من الدم سريان سرعة

دريب تقييد تدفق الدم أظير تحسناً أن ت م(2100)ي.Loenneke, J., et al     ني
 (331: 2) (317: 5)ظاً في عنصر السرعة الإنتقالية.ممحو 

بدلًا من الزيادة تقييد تدفق الدم لذا تكمن مشكمة البحث فى زيادة فاعمية نوعية التدريب ب
قدرات لتطوير المتغيرات الفسيولوجية وتحسين الالكبيرة والمبالغ فييا في الطرق التقميدية الأخري 

والمتمثمة في الحجم والشدة والكثافة، حيث أن طرق التدريب التقميدية تكون مدتيا  البدنية والميارية
وحدة اسبوعياً( وأحمال  53إلى  0دقيقة ومن  21إلى  01وشدتيا في ظل الظروف الطبيعية من )

عمى نتائج ( كانت تحتاج إلى وقت طويل جداً لمحصول ٪21إلى  71تدريبية عالية الشدة )من 
ستخدام التدريب مع إإلى  انمُرضية في تطوير القدرت البدنية المرتبطة بو، بينما يسعى الباحث

( وبدون الحاجة إلى وقت ٪11إلى  31بأحمال تدريبية منخفضة الشدة )من تقييد تدفق الدم 
ات دقيقة( الأمر الذى قد يؤدي إلى الحصول عمى نتائج أفضل في المتغير  31إلى  31طويل )

، وذلك من خلال تحسن ىوكي الميدانالفسيولوجية والبدنية ومستوي الأداء المياري للاعبي 
عمميات تشبع الأنسجة العضمية بالأكسجين وكذلك بروتينات الدم والتى بدورىا تعمل عمى إنتاج 

 ستيلاك أقل في معدلات الطاقة. إأعمى قدر من القوة العضمية مع 
أىم وأعظم فوائد تقييد تدفق  أن وJessee, M. B. (2016)جسن ي     نيويؤكد ذلك 

نسب تحسن في جميع المتغيرات إحداث  يالدم إستخدام أحمال تدريبية خفيفة جداً وليا أثر كبير ف
أسموب ىذا التدريب بالمقارنة بالتدريب  يوتعتبر ىذه أحد المفارقات اليامة ف الفسيولوجية والبدنية

 (531: 55مياقة البدنية. )مكونات اللتطوير  ي التقميد

 هدفىالبحثى1/2

 المتغيرات بعض عمي الدم تدفق بتقييد تدريبات نوعية تأثيرالتعرف عمي ييدف البحث إلي 
 ىوكي الميدان. للاعبي المياري الأداء البدنية ومستويو  الفسيولوحية
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ىفروضىالبحثى1/3
    بعذذذض     فذذذى                   لممجموعذذذة التجريبيذذذة   ي                      ً                            توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين القياسذذذين القبمذذذي والبعذذذد   5 / 3 / 5

                                قيد البحث ولصال  القياس البعدي.                    للاعبي ىوكي الميدان                     القدرات الفسيولوجية
    بعذذذض     فذذذى                   لممجموعذذذة التجريبيذذذة                      ً                              توجذذذد فذذذروق دالذذذة إحصذذذائياً بذذذين القياسذذذين القبمذذذي والبعذذذدي  5/3/3

                                قيد البحث ولصال  القياس البعدي.                    للاعبي ىوكي الميدان                 القدرات البدنية
      مسذذتوي     فذذى                   لممجموعذذة التجريبيذذة                      ً                              توجذذد فذذروق دالذذة إحصذذائياً بذذين القياسذذين القبمذذي والبعذذدي  5/3/3

                                قيد البحث ولصال  القياس البعدي.                                  الأداء المياري للاعبي ىوكي الميدان

ىالمصطلحاتىالمدتخدمظىفيىالبحثىى1/4
 :Blood flow restrictionتقييد تدفق الدم  1/4/1

الأوردة من خلال  يالعائد من العضلات إلى القمب ف الوريدى ق الدمىو عبارة عن عممية تقييد تدف
 KAATSUعمى الاوردة بإستخدام جياز )الضغط  درجة لضبط قيمة أربطة ىوائية تم مُعايرتيا

NANO) (305: 55أعمى العضدين أو أعمى الفخذين. ) وتوضع  

ىالدراداتىالدابػظى2/0
ىدفت الدراسة إلى التعرف يبدراسة(ي6()2107)ي".Gil, A, et alقورتي"أزويجسلي     نيي2/0

عمى تأثير تدريبات القوة العضمية مع تقييد تدفق الدم عمى القدرة العضمية والقوة العضمية القصوى 
( من الإناث الغير مدربين تم تقسيميم إلى أربعة مجموعات 11للإناث، شارك في الدراسة )

وعة تدريب مرتفع الشدة بدون تقييد تدفق الدم ومع تقييد عشوائياً، تم إستخدام المنيج التجريبى مجم
تدفق الدم ومجموعة الشدة المنخفضة بدون تقييد تدفق الدم ومع تقييد تدفق الدم، تم قياس مجموعة 
من المتغيرات العضمية، وأظيرت أىم النتائج أن التحسن الأكبر كان في مجموعة الشدة المنخفضة 

يلمتغيرات. مع تقييد تدفق الدم في كل ا
يج ي     نيي2/2 ي"ن نو ي).Sousa, J. B. C., et alقوم ي07م()2107" بدراسة ىدفت (

الدراسة إلى التعرف عمى تأثيرات تدريب القوة العضمية مع تقييد تدفق الدم عمى خصائص عزم 
الدوران والنشاط العضمى الكيربائي لمعضلات والتحمل العضمى لعضلات الرجل لمرياضيين 

( رياضي تم تقسيميم إلى أربع مجموعات بالشدة العالية والشدة 37شارك في الدراسة )الأصحاء، 
المنخفضة والدمج مع تقييد تدفق الدم، وأظيرت النتائج تحسناً ممحوظاً في عزم الدوران والنشاط 
العضمى الكيربائي والتحمل العضمي في المجموعات المندمجة مع تقييد تدفق الدم بالشدة 

يالمنخفضة.
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بدراسة ىدفت إلي التأثيرات (ي5م()2106"ي).Fatela, P. et alقومي"وسر  يرووسوي     نيي2/3
الحادة لمتدريبات الخاضعة لمستويات مختمفة من تقييد تدفق الدم عمى نشاط العضلات والتعب 
العضمي، ىناك بعض دلائل عمى تحسن نشاط العضلات عند التدريب بمستويات عالية من تقييد 

لدم، لكن التعرف عمى تأثير التدريبات الخاضعة لمستويات مختمفة من تقييد تدفق الدم عمى تدفق ا
نشاط العضلات والإستجابات العصبية العضمية خلال تدريب المقاومة ما زالت غير واضحة، لذا 

٪ 31٪، 01٪، 11٪، 31ىدفت الدراسة إلى اختبار التأثيرات المختمفة الشدة )شدة متدرجة من 
أثناء تمرين مد الركبة بتقييد تدفق الدم عمى نشاط  1RMد الأقصى لمتكرار مرة واحدة من الح

( من الذكور )كرة السمة( متوسط أعمارىم 51العضلات والتعب العضمي، شارك في الدراسة )
٪، 01٪، 11٪، 31سنة، خضعوا لتدريب مد الركبة بتقييد تدفق الدم بشدات متدرجة من  31.3
، وتم قياس النشاط الكيربي لمعضلات عن طريق 1RMصى لمتكرار مرة واحدة ٪ من الحد الأق31

EMG  خلال الإنقباضات العضمية لمتدريبات، وأشارت أىم النتائج أن نشاط العضلات والتعب
العصبي العضمي يختمف تبعاً لشدة تقييد تدفق الدم أثناء التدريبات بالإضافة إلى أىمية تحديد 

يية الدموية بشكل منفرد.مستويات التقييد للأوع
ي"ي2/4 يرس نقوم ي).Vechin, F. et al      نيرسوسو ي09م()2105" ىدفت الدراسة إلى (

بين تدريب المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم وتدريب المقاومة مرتفع الشدة عمى المقارنة 
من  2الذكور و من 51( مشارك )33، شارك في الدراسة )كتمة عضلات الفخذ والقوة لدى الكبار

تدريب المقاومة منخفض السيدات(، بحيث قسمت المجموعات إلى مجموعة ضابطة ومجموعة 
تدريب ، وأشارت أىم النتائج أن الالشدة مرتفعتدريب المقاومة ومجموعة  الشدة بتقييد تدفق الدم

وزيادة  أدى إلى تحسن ممحوظ في كتمة عضلات الفخذ المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدمب
 في القوة العضمية عن تدريب المقاومة مرتفع الشدة بدون تقييد تدفق الدم.

يي2/5 ي     ن يروزسروزوب  ن ي"أوس  ن ي).Manimmanakorn, A. et alقوم (ي04م()2103"
تأثير تدريبات المقاومة منخفضة الشدة بتقييد تدفق الدم أو ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى 

الأداء لدى لاعبي كرة الشبكة، شارك في الدراسة  العضمية والتحمل وفاعمية الييبوكسيا عمى القوة 
( أسابيع بحيث قسموا إلى ثلاث 1( لاعب كرة الشبكة خضعوا لبرامج تدريبية لمدة )31)

٪ من الحد 31مجموعات، المجموعة التجريبية الأولى باستخدام تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 
مع تقييد تدفق الدم أعمى الفخذ، المجموعة التجريبية الثانية  1RMدة الأقصى لمتكرار مرة واح

 1RM٪ من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 31باستخدام أيضاً تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 
٪ من الحد 31مع الييبوكسيك، والمجموعة الضابطة باستخدام تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 
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فقط، وأشارت أىم النتائج أن تدريبات المقاومة منخفضة الشدة  1RMحدة الأقصى لمتكرار مرة وا
مع تقييد تدفق الدم يساىم في تنمية القوة العضمية ي1RM٪ من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 31

يوالتحمل ويمكن الإستفادة من تطبيقو عن الطرق التقميدية لمتدريب.

ىإجراءاتىالبحثى3/0
ىمنؼجىالبحثى3/1

المنيج التجريبي وذلك لمناسبتو لنوع وطبيعة ىذا البحث من خلال التصميم  انالباحثإستخدم 
 .لمجموعة تجريبية واحدةستخدام القياسين القبمي والبعدي إالتجريبي ب

ىمجتمعىورونظىالبحثى3/2
بمنطقة القاىرة لميوكي  الدرجة الأولي منىوكي الميدان يمثل مجتمع البحث أندية        
لمعام التدريبي لميوكي المصري أندية وعدد اللاعبين المسجمين بسجلات الإتحاد ( 0وعددىم)
 لاعبيختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من إب ان، وقام الباحث( لاعب501)م 3131م/3152

 ستطلاعية منبالإضافة إلى عينة الدراسات الإ لاعب( 31) وعددىم نادي الزمالك لمدرجة الأولي
( 5، جدول )لاعب( 11، ليصب  إجمالي العينة الكمية )لاعبين( 51وعددىم ) يرةمركز شباب الجز 
يي  .البحث ينةعيوض  تصنيف 

 (0جر لي)
يوصزسفيعسزةي لوحث

ي لانوطوعسةيعسزةي لر  نةيعسزةي لر  نةي لأنونسةي لبوسةي لوحثعسزةي
ي%ي لعرري%ي لعرري%ي لعرر
11 511 31 71 51 31 
 وبمغت ،%71 الأساسية العينة نسبة بمغت حيث الكمية البحث عينة تصنيف( 5) جدول من يتض 
 .%31 الاستطلاعية العينة نسبة
ىتجانسىرونظىالبحثى3/3

نحذذراف لتذذواء بدلالذذة كذذل مذذن المتوسذذط الحسذذابي والوسذذيط والإبحسذذاب معامذذل الإ انالباحثذذقذذام               
الإختبذذذارات  ،ياسذذذات الفسذذذيولوجيةالق، العمذذذر التذذذدريبى، المعيذذذاري لعينذذذة البحذذذث فذذذي متغيذذذرات النمذذذو

 .(3كما يتض  في جدول )مستوى الأداء الميارى  البدنية،
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 ( 2 جذول )

 وانؼًش انتذسٌثً وانمٍاعاخ انفغٍىنىجٍح يتغٍشاخ انًُىإػتذانٍح تىصٌغ أفشاد ػٍُح انثحج فً 

 لٍذ انثحجوالإختثاساخ انثذٍَح ويغتىي الأداء انًهاسي 

 مٍاعاخان و
وحذج 

 اطانمٍ

 انًتىعظ

 انحغاتً
 انىعٍظ

 َحشافالإ

 انًؼٍاسي

يؼايم 

 نتىاءالإ

يتغٍشاخ  1

 انًُى

وانؼًش 

 انتذسٌثً

0.07 - 3.99 24.50 24.40 عُح انؼًش انضيًُ  

ستفاع انجغىإ 2  0.28 2.67 178 178.25 عى 

 0.68 2.65 77 77.60 كجى وصٌ انجغى 3

 0.45 2.14 12 12.32 عُح انؼًش انتذسٌثً 4

5 

 انمٍاعاخ

 انفغٍىنىجٍح

0.48 - 3.61 66 65.42 َثضح/ق انُثض فً انشاحح  

0.23 - 3.90 166.50 166.20 َثضح/ق انُثض تؼذ انًجهىد 6  

7 
عتهلان لإانحذ الألصى 

 الأكغجٍٍ
 0.98 2.60 51 51.85 يهٍهتش/كجى/ق

 0.12 2.62 134 134.11 نتش/دلٍمح انتهىٌح انشئىٌح 8

/دلٍمحيشج يؼذل انتُفظ 9  56.82 57 1.08 - 0.5  

10 

انمذساخ 

 انثذٍَح

0.32 - 0.93 8 7.90 عى انًشوَح  

0.50 -  1.13 19.14 18.95 حاٍَح انششالح 11  

0.33 - 0.09 1.68 1.67 و/ث تحًم انغشػح 12  

0.92 - 0.13 2.60 2.56 يتش انمذسج انؼضهٍح نهشجهٍٍ 13  

14 
انمذسج انؼضهٍح 

 نهزساػٍٍ
 0.67 2.24 82 82.50 ػذد

15 

يغتىي 

الأداء 

 انًهاسي

لىج دفغ انكشج تانىجح 

 انًغطح نهًضشب
 0.23 3.98 49.33 49.64 يتش

16 
لىج ضشب انكشج تانىجح 

 انًغطح نهًضشب
0.06 - 5.97 70 69.87 يتش  

17 
لىج انضشتح الأفمٍح 

انًغطحح تانىجح انًغطح 

 نهًضشب
0.76 - 4.74 60 58.79 يتش  

18 
انكشج تانىجح لىج َطش 

 انًغطح نهًضشب
 0.21 6.27 45.13 45.58 يتش

أي أنيا  (1.23:  1.23 -)( أن قيم معاملات الإلتواء قد تراوحت بين 3يتض  من جدول )
والقياسات الفسيولوجية والإختبارات ( في متغيرات النمو والعمر التدريبى 3)± إنحصرت ما بين 

قيد البحث وىذا يدل عمى تجانس أفراد عينة البحث في ن للاعبي ومستوي الأداء المياريالبدنية 
 ىذه المتغيرات.

 
 
 

= ٌ 40 
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ىجمعىالبواناتىأدواتىوأجؼزةى3/4
 .رليىالطونظىقودىبحثىالمطبػظىوالػواداتىختباراتالإى3/4/1

ى(ى2.ىمرفقى)ىىالغدوولوجوظالػواداتى
لتيوية الرئوية، معدل النبض في الراحة، النبض بعد المجيود، الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين، ا

 التنفس.
ى(ى3.ىمرفقى)ىىالإختباراتىالبدنوظ

 المرونة، الرشاقة، تحمل السرعة، القدرة العضمية لمرجمين، تحمل القدرة العضمية لمذراعين.
ى(ى4.ىمرفقى)ىىالإختباراتىالمؼاروظ

 إختبار مستوي الأداء البدني المرتبط بالمياري للاعبي ىوكي الميدان.
ىةىوالأدواتىالمدتخدمظىالأجؼزى3/4/2
 .جياز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر -
 .ثانية 1.15لقياس الزمن لأقرب  stop watchإيقاف  اتساع -
 العمل اليوائي.الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم الحيوية ( لقياس  لتقييم) جياز  "Quark CPET"جياز  -
 عب ىوكي مزود بالمضارب والكرات.مم، مجموعة من الأقماع، شريط قياس )متر( -
ىتحدودىالمتعوراتىقودىالبحثى3/4/3

 تيو:توصل إلي المتغيرات قيد البحث الآتم الالسابقة عمي الدراسات  الباحثمن خلال إطلاع 
 معذدل ،الرؤيذة التيويذة ،الكسذجين لإسذتيلاك الأقصذي الحدبعد المجيود،  النبض، النبض في الراحة

القذذذذذذذذذدرة العضذذذذذذذذذمية  اقة، تحمذذذذذذذذذل السذذذذذذذذذرعة، القذذذذذذذذذدرة العضذذذذذذذذذمية لمذذذذذذذذذرجمين،، المرونذذذذذذذذذة، الرشذذذذذذذذذالتذذذذذذذذذنفس
 لمذراعين،المستوي المياري.

ىالدراداتىالإدتطلاروظى3/5
ى:ىدتطلاروظىالأولىالإىظالدرادى1/ى3/5

وتيدف ( م5/7/3152) الموافق ثنينلأبإجراء الدراسة الإستطلاعية الأولى من يوم ا انقام الباحث
إكتشاف نواحي القصور والضعف والعمل عمى تلاشى الأخطاء  -عدين الدراسة الي )تدريب المسا

 ترتيب سير الإختبارات(. -تحديد الزمن اللازم لعممية القياس في تنفيذ الإختبارات والقياسات  -
ىدتطلاروظىالثانوظى:الدرادظىالإى2/ى3/5

( إلي يوم الأربع م0/7/3152) الموافقالسبت يوم  ثانيةبإجراء الدراسة الإستطلاعية ال انالباحثقام 
 -وكان اليدف منيا حساب المعاملات العممية للإختبارات )الصدق م( 51/7/3152الموافق )

ومستوى الفسيولوجية والبدنية لإختبارات ل( المعاملات العممية 1، )(3الثبات( وتوض  جداول )
 .الأداء الميارى
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ىىختباراتالإصدقىى3/5/2/1
ستخدام طريقة صدق التمايز بين مجموعتين إختبارات بصدق الإبحساب  الباحثانقام       

وعددىم  ستطلاعيةوىي العينة الإ لمركز شباب الجزيرةلاعبين الفريق الأول وىم  حداىما مميزةإ
والمجموعة الأخرى غير  وخارج عينة البحث الأساسية من نفس مجتمع البحث ( لاعبين51)

( يوض  دلالة 3جدول )( لاعبين، 51سنو وعددىم ) 50من ناشئ نادي الزمالك تحت سن المميزة 
قيد ومستوى الأداء الميارى ختبارات البدنية الإالفروق بين المجموعتين المميزة والغير المميزة في 

 البحث.
 (3جذول )

 انمٍاعاخ فً ًًٍضجانتٍٍ انًجًىػتٍٍ انًًٍضج وغٍش دلانح انفشوق 

 لٍذ انثحج الأداء انًهاسي ويغتىي ختثاساخ انثذٍَحالإانفغٍىنىجٍح و

 و
 انمٍاعاخ

 والإختثاساخ

وحذج 

 انمٍاط

 انغٍش انًًٍضجانًجًىػح  انًًٍضجانًجًىػح 
 انًتىعظ خ لًٍح

 انحغاتً

 الإَحشاف

 انًؼٍاسي
 انًتىعظ

 انحغاتً

 الإَحشاف

 انًؼٍاسي

 3.94 2.37 69.90 2.63 66.60 َثضح/ق انُثض فً انشاحح 1

ثضح/قَ انُثض تؼذ انًجهىد 2  164.40 3.20 172.60 2.37 6.51 

عتهلان الأكغجٍٍلإانحذ الألصى  3  
يهٍهتش/كجى

 /ق
51 2.45 41.90 2.96 7.49 

 8.90 3.09 122.70 2.02 133.10 نتش/دلٍمح انتهىٌح انشئىٌح 4

/دلٍمحيشج يؼذل انتُفظ 5  56.90 1.20 47.70 4.57 14.75 

 5.55 0.73 5.90 0.94 8 عى انًشوَح 6

نششالحا 7  6.57 1.07 19.15 1.32 18.80 حاٍَح 

 8.32 0.03 1.85 0.07 1.64 و/ث تحًم انغشػح 8

 9.93 0.15 1.90 0.13 2.51 يتش انمذسج انؼضهٍح نهشجهٍٍ 9

 5.07 5.96 71.30 2.01 81.40 ػذد انمذسج انؼضهٍح نهزساػٍٍ 10

11 

ي
اس

ه
نً

 ا
ء
دا

لأ
 ا
ي

ى
غت

 ي

 7.19 0.13 2.44 0.03 2.12 دلٍمح يجًىع الأصيُح 

1 لىج دفغ انكشج 12  9.25 1.81 37.20 2.04 45.20 يتش 

2لىج دفغ انكشج  13  13.20 1.65 31.40 1.20 39.90 يتش 

1لىج ضشب انكشج  14  7.60 2.46 54.50 2.87 63.60 يتش 

2لىج ضشب انكشج  15  8.87 2.82 46.20 3.07 57.90 يتش 

1لىج انضشتح الأفمٍح  16  5.52 2.18 43.90 1.13 48.20 يتش 

2لىج انضشتح الأفمٍح  17  8.62 1.41 33 0.84 37.50 يتش 

1لىج َطش انكشج  18  10.55 1.35 27.40 2.37 36.50 يتش 

2لىج َطش انكشج  19  10.16 1.34 20.30 0.97 25.60 يتش 

 5.731=  53ودرجات حرية  1.11قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
الفسيولوجية  القياسات فيد فروق ذات دلالة إحصائية وجو  (3دول )يتض  من ج       

مميزة الغير بين المجموعة المميزة والمجموعة  قيد البحث ومستوي الأداء المياري ختبارات البدنيةالإو 
  . ي دلالة مباشرة عمي صدق تمك الإختبارات، مما يعطلصال  المجموعة المميزة

ٌ1= ٌ2 = 10   
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 ثباتىالإختباراتى3/5/2/2

ختبارات ثم ستخدام طريقة تطبيق الإإختبارات البدنية قيد البحث ببحساب ثبات الإ انباحثالقام 
ساعة( بين 73ستطلاعية، بفاصل زمني ثلاثة أيام )إعادة تطبيقيا مرة أخرى عمى عينة الدراسة الإ

عادة نتائج التطبيق و  عادة التطبيستقرار بين التطبيق و وض  معامل الإي( 1التطبيق، وجدول )ا   قا 
 قيد البحث. ومستوي الأداء المياري ختبارات القدرات البدنيةإستطلاعية في لمعينة الإ

 (4جذول )

 انمٍاعاخ فً عتطلاػٍحالإنهؼٍُح  إػادج انتطثٍكوتٍٍ انتطثٍك  الإستثاطيؼايم 

 لٍذ انثحج ويغتىي الأداء انًهاسي ختثاساخ انثذٍَحالإانفغٍىنىجٍح و

 و
 انمٍاعاخ

 والإختثاساخ
 انمٍاط وحذج

 إػادج انتطثٍك انتطثٍك
 انًتىعظ "سلًٍح"

 انحغاتً

 الإَحشاف

 انًؼٍاسي
 انًتىعظ

 انحغاتً

 الإَحشاف

 انًؼٍاسي

 0.985 2.33 66.10 2.63 66.60 َثضح/ق انُثض فً انشاحح 1

 0.951 3.17 163.50 3.20 164.40 َثضح/ق انُثض تؼذ انًجهىد 2

3 
انحذ الألصى لإعتهلان 

 الأكغجٍٍ
 0.982 2.54 51.30 2.45 51 يهٍهتش/كجى/ق

 0.773 1.63 134 2.02 133.10 نتش/دلٍمح انتهىٌح انشئىٌح 4

/دلٍمحيشج يؼذل انتُفظ 5  56.90 1.20 57.20 1.94 0.897 

 0.945 0.87 8.12 0.94 8 عى انًشوَح 6

 0.943 0.95 18.30 1.32 18.80 حاٍَح انششالح 7

 0.822 0.04 1.57 0.07 1.64 و/ث تحًم انغشػح 8

 0.919 0.08 2.59 0.13 2.51 يتش انمذسج انؼضهٍح نهشجهٍٍ 9

 0.760 2.28 82.90 2.01 81.40 ػذد انمذسج انؼضهٍح نهزساػٍٍ 10

11 

ي
اس

ه
نً

 ا
ء
دا

لأ
 ا
ي

ى
غت

 ي

 0.737 0.06 2.10 0.03 2.12 دلٍمح يجًىع الأصيُح 

1 لىج دفغ انكشج 12  0.711 2.27 47.11 2.04 45.20 يتش 

2لىج دفغ انكشج  13  0.782 0.67 40.60 1.20 39.90 يتش 

1لىج ضشب انكشج  14  0.904 1.28 63.90 2.87 63.60 يتش 

2لىج ضشب انكشج  15  0.905 0.78 60.20 3.07 57.90 يتش 

1لىج انضشتح الأفمٍح  16  0.793 0.87 49.90 1.13 48.20 يتش 

2لىج انضشتح الأفمٍح  17  0.889 1.28 38.90 0.84 37.50 يتش 

1لىج َطش انكشج  18  0.843 2.12 38.60 2.37 36.50 يتش 

2لىج َطش انكشج  19  0.837 1.23 27.20 0.97 25.60 يتش 

 1.033( = 3ودرجات حرية ) 1.11قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
 1.11ة ذات دلالة إحصائية عند مستوى معنويوجود علاقة إرتباطية  (1يتض  من جدول )

عادة التطبيق  0 ودرجات حرية  ختبارات البدنيةالإالفسيولوجية و  القياسات فيبين التطبيق وا 
 .طي دلالة مباشرة عمي ثبات تمك الإختباراتمما يع، قيد البحث ومستوي الأداء المياري

 
 

ٌ = 10   
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ى(5)مرفقىالبرنامجىالتدروبيى3/6
ي(5جر لي)

 وانتًشٌُاخ انًغتخذيح لأعهىب تذسٌة يذج انثشَايج انتذسٌثً انًغح انًشجؼى نتحذٌذ 

 تمٍٍذ تذفك انذو 

ي نمي لووحثي/ي لووحثسنيم

رج
و زو
ةي ل
رر

ي
عي(
نو 

)يأ
تيي
حر 
 ل 
رري
ع

و ع
لأن
 ي 
ر

ي

ي لور سزوت

ي لشرة
ي ل  حةي لحجم

يوب   يرجر عةيوب   
يرجر عةي"يثي"

-01ي2ي8يمي(2107)ييGil, A, et alي0
ي21%

يق0ي-ي5ي لإ  وقيحو ي

ييSousa, J. B. C., et alي2
ي51-01ي-ي3ي8يمي(2107)ي

ي-ي-ي2-0ي لور سنحنوي

ي3
Fatela, P. et alيي

ي3يمي(2106)ي
ي6ي

)ر وسني
ير ي لس م(

م/51
يق

قيي2لورنيي5
ي-يق0ي-يرشى

ي4
Vechin, F. et alي

ي2يمي(2105)يي
ي6ي

)ر وسني
ير ي لس م(

4-
بم/6

يو

قيي3لورنيي5
ي-يق0ي-يرشى

ييManimmanakorn, A. et alي5
يثي91ي-ي3ي لإ  وقيحو يي%31ي3ي4يمي(2103)ي

ييJeremy Lenneke et alي6
لورنيي8-4ي%45ي2ي6يمي(2103)ي

يق3يق2-0ي2-0يث4-01

ي7
Brian Clark et al.ي 

ي%21ي3ي5يمي(2100)ي

ي لإ  وقيحو ي

ي-ي3+يي3

يثي31
قيوعري2

 لور سني
ي لأ ل

مت تذدريب تقييذد تذدفق الذدم تراوحذت ( أن مدة البرامج التدريبيذة التذي اسذتخد1يتض  من جدول رقم )
( وحذذذدة  53:  3الأسذذذبوع ) ( أسذذذابيع وتراوحذذذت عذذذدد الوحذذذدات التدريبيذذذة خذذذلال  3:  3مذذذا بذذذين ) 

%( ، وتنوعذت البذرامج التدريبيذة التذي اسذتخدمت 11:  51، وتراوحت شدة التمرين ما بذين ) تدريبية
تدفق الدم والأخري استخدمت تدريب المشذي تقييد تدفق الدم فمنيا استخدم تدريب المقاومة مع تقييد 

 مع تقييد تدفق الدم وغيرىا استخدم تمرينات السرعة مع تقييد تدفق الدم.
ىالبرامجىالتدروبيأدسىوضعىى3/6/1

 ستجابات الفردية للاعبين )صفات اللاعب الفردية(.مراعاة الفروق الفردية والإ
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فيذه وواجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا تحديد ىدف البرنامج وأىداف كل مرحمة من مراحل تن
 وتدرجيا.

 .سب وديناميكية الأحمال التدريبيةمراعاة مبدأ التدرج في زيادة الحمل والتقدم المنا
 .( أسابيع في فترة الإعداد البدني الخاص3)تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج وذلك بواقع 

فذذذي الأسذذذبوع  (  وحذذذدات تدريبيذذذة3بتحديذذذد عذذذدد الوحذذذدات التدريبيذذذة الأسذذذبوعية بواقذذذع ) انالباحثذذذقذذذام 
  .الحد والثلاثاء والخميس( وحدة أيام 31بإجمالي عدد )

متوسذط                    ( بمعنذي أسذبوع بحمذل    3  :    5                                                         تم تشكيل دورة الحمل الفتريذة ) الذدورة المتوسذطة ( بطريقذة ) 
ي أسذذذبوع بحمذذذل متوسذذذط يميذذذو ثلاثذذذة أسذذذابيع بحمذذذل ( بمعنذذذ 3:  5يميذذذو أسذذذبوعين بحمذذذل مرتفذذذع ، ) 

 مرتفع. 
( بمعنذذذي وحذذذدة تدريبيذذذة بحمذذذل متوسذذذط يمييذذذا  3:  5تذذذم تشذذذكيل دورة الحمذذذل الأسذذذبوعية بطريقذذذة ) 

 وحدتين تدريبيتين بحمل مرتفع.
 ق (. 32.31:  53.3زمن الوحدة التدريبية يتراوح تقريباً ما بين ) 

 ق(. 31.3:  17.2تقريباً ما بين )  زمن التدريب خلال الأسبوع يتراوح
 ق (. 110.3زمن التدريب خلال البرنامج تقريباً ) 

يأقص ييي*يييي*يي*ييي
يعول يي*يييي*ييييي
يرو نطي*ييي*ييييي*يي

ي81005ي7804ي6908ي5809ي5004ي4709ي81015ي8102ي لورني)يقي( ي لأ لي لثوز ي لثولثي ل  وعي ل وروي لنوروي لنووعي لثورني لأنووسع
يشبليس ضحيوشبسلير جةي لحرلي لأنو عسةي ورني لر  ةي لور سوسةي لأنو عسةيلأنو ويور سويوقسسريوررقي لرمي

ىخطواتىإجراءىالتجربظى3/6/2
 تم تحديد خطوات إجراء التجربة عمى النحو التالى:

 . ممعب مركز شباب الجزيرةمكان تطبيق البرنامج ىو  -

 م(. 3131 -م 3152المقترح خلال الموسم التدريبي )تم تطبيق البرنامج التدريبي  -

الإختبذذذارات والقياسذذذات وكذذذذلك الأدوات والأجيذذذزة اللازمذذذة لمبحذذذث  تحديذذذدبعذذذد  انالباحثذذذقذذذام  -
ختيذذار العينذذة بعمذذذل بعذذض  والإجذذراءات لمبحذذث والتذذى تسذذذاعد عذذذمى سذذير تجربذذة  الخطذذواتوا 

 ت كما يمى : البحث بطريقة عممية سميمة وصحيحة وكانت تمك الإجراءا
 
 

 

رل
 لح
جةي
ر 
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ىالػواسىالػبليى.ى3/6/3
بالمركز الطبي م 55/7/3152بإجراء القياس القبمي لعينة البحث يوم الخميس الموافق  انالباحثقام 

م 53/7/3152الفسيولوجية، ويوم الجمعة الموافق قياس المتغيرات لالرياضي لممنتخبات القومية 
 .ياري عمي مركز شباب الجزيرةلإجراء الإختبارات البدنية ومستوي الأداء الم

 البرنامج التدريبيتطبيق  3/6/4
م إلي يوم 51/7/3152تم تطبيق البرنامج التدريبي عمي عينة البحث وذلك من يوم الأحد الموافق 

( وحدة تدريبية مدة البرنامج 31( أسابيع تدريبية بواقع )3م لمدة )1/2/3152الخميس الموافق 
 . ركز شباب الجزيرةمعمي ملاعب التدريبي وذلك 

ىالػواسىالبطديى.ى3/6/5
وذلك لعينة البحث  القياس البعدي بنفس الإجراءات التى تمت في القياس القبميبإجراء  انالباحثقام 

قياس المتغيرات لبالمركز الطبي الرياضي لممنتخبات القومية م 2/2/3152الموافق  يوم الأثنين
ومستوي الأداء تبارات البدنية م لإجراء الإخ51/2/3152الموافق لفسيولوجية، ويوم الثلاثاء ا

 .ممعب اليوكي بمركز شباب الجزيرةعمي المياري 
ىالمطالجاتىالإحصائوظى.ى3/6/6
 ىذا البحث فيستخدمت إ التيبعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات  انالباحثقام 
 دامذخذذذستإروض بذفذذذال ةذحذذذن صذأكد مذذذتذذذداف والذلأىذذإجراء المعالجذذات الإحصذذائية المناسذذبة لتحقيذذق ابذذ

وتذم حسذاب مذا  ”SPSS“الإحصذائي سذتخدام البرنذامج إب الآليالقوانين الإحصائية وكذلك الحاسب 
، ختبذار دلالذة الفذروق )ت(المتوسط الحسابي، الإنحراف المعياري، الوسيط، معامل الإلتواء، إ : يمي

 .سب التحسنن، رتباط البسيط )بيرسون(معامل الإ
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ىررضىومناقذظىالنتائجى4/0
ىررضىالنتائجى4/1
ىرـرضىنتــائجىالغرضىالأولى:ى4/1/1

 (6جذول )

 انفغٍىنىجٍحمٍاعاخ نهدلانح انفشوق تٍٍ يتىعطً انمٍاعٍٍ انمثهً وانثؼذي 

  نهًجًىػح انتجشٌثٍح لٍذ انثحج

 مٍاعاخان و
وحذج 

 انمٍاط

 انثؼذيانمٍاط  انمٍاط انمثهً
 ًح )خ(لٍ

 انًحغىتح

َغثح 

انتحغٍ

% 
انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

 5.04 5.07 1..4 06.56 0.56 07.56 َثضح/ق انُثض فً انشاحح 1

 .0.7 .7.7 0.64 06..47 0.51 16..40 َثضح/ق انُثض تؼذ انًجهىد 2

3 
عتهلان لإانحذ الألصى 

 الأكغجٍٍ
 40.67 0..7 1..4 6..04 4.71 6..70 يهٍهتش/كجى/ق

 47.54 05.. 0.00 406.56 4.01 4.1.01 نتش/دلٍمح انتهىٌح انشئىٌح 4

/دلٍمحيشج يؼذل انتُفظ 5  77... 4.41 00.16 4.7. 5.60 44..0 

 5.022=  32 ودرجات حرية 1.11قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتذائج القياسذين القبمذي والبعذدي متوسذط دلالة إحصائية بذين ( وجود فروق ذات 0يتض  من جدول )

 قيد البحث. القياسات الفسيولوجية للاعبين فيلممجموعة التجريبية ولصال  القياس البعدي 
ىرـرضىنتــائجىالغرضىالثانيى:ى4/1/2

 (7جذول )

 نلإختثاساخ انثذٍَحدلانح انفشوق تٍٍ يتىعطً انمٍاعٍٍ انمثهً وانثؼذي 

  انتجشٌثٍح لٍذ انثحج نهًجًىػح

 مٍاعاخان و
وحذج 

 انمٍاط

 انثؼذيانمٍاط  انمٍاط انمثهً
 لًٍح )خ(

 انًحغىتح

َغثح 

انتحغٍ

% 
انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

 46.54 75.. 6.05 6..7 .6.7 16.. عى انًشوَح 1

 7..40 0... 4.65 40.16 .4.0 50..4 حاٍَح انششالح 2

 0.05 7.05 6.60 4.71 6.65 4.07 و/ث تحًم انغشػح 3

 07.. 5.70 6.40 7..0 6.11 0.00 يتش انمذسج انؼضهٍح نهشجهٍٍ 4

 46.77 44.64 .4.5 74.06 0.45 0.70. ػذد انمذسج انؼضهٍح نهزساػٍٍ 5

 5.022=  32 ودرجات حرية 1.11قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتذائج القياسذين القبمذي والبعذدي متوسذط ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بذين 7جدول )يتض  من 

 قيد البحث. الإختبارات البدنية للاعبين فيلممجموعة التجريبية ولصال  القياس البعدي 
 
 
 

ٌ = 30   

ٌ = 30   
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ىرـرضىنتــائجىالغرضىالثالثى:ى4/1/3
 (8جذول )

 ختثاس انًهاسينلإدلانح انفشوق تٍٍ يتىعطً انمٍاعٍٍ انمثهً وانثؼذي 

  نهًجًىػح انتجشٌثٍح لٍذ انثحج

 مٍاعاخان و
وحذج 

 انمٍاط

 انثؼذيانمٍاط  انمٍاط انمثهً
 لًٍح )خ(

 انًحغىتح

َغثح 

انتحغٍ

% 
انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

انًتىعظ 

 انحغاتً

الاَحشاف 

 انًؼٍاسي

 .46.4 .0.5 .6.6 4.71 .6.6 0.40 دلٍمح يجًىع أصيُح الإختثاس  1

1 لىج دفغ انكشج 2  04.07 7.01 0... 70.16 4.76 10.76 يتش 

2لىج دفغ انكشج  3  07.54 44.71 0.56 6..70 0.46 10 يتش 

1لىج ضشب انكشج  4  .7..4 41.00 6... 6..57 1.06 00.76 يتش 

2لىج ضشب انكشج  5  .40.7 0.75 47.. 54.06 ...0 04.46 يتش 

1لىج انضشتح الأفمٍح  6  44..4 40.77 0.05 56..7 0..0 17.56 يتش 

2لىج انضشتح الأفمٍح  7  0.74. .47.4 0..0 70.76 0.64 7.76. يتش 

1لىج َطش انكشج  8  71..0 ...44 0 10.56 4.77 6..5. يتش 

2لىج َطش انكشج  9  77... 40.10 .4.1 76... 0.16 05.56 يتش 

 5.022=  32 ودرجات حرية 1.11قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتذائج القياسذين القبمذي والبعذدي متوسذط ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بذين 3يتض  من جدول )

 قيد البحث. الإختبار المياري للاعبين فيلممجموعة التجريبية ولصال  القياس البعدي 
ىمناقذظىالنتائجى4/2
ىمناقذظىنتائجىالغرضىالأولىى4/2/1

بين  1.11ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنوية  ( وجود فروق0يتض  من الجدول رقم )
، حيذذث بمغذذت قيمذذة " ت " المحسذذوبة الفسذذيولوجية قيذذد البحذذثقياسذذات الالقياسذذين القبمذذي والبعذذدي فذذي 

الحذذذذد الأقصذذذذى لاسذذذذتيلاك (، 1.13(، النذذذذبض بعذذذذد المجيذذذذود )7.32النذذذذبض فذذذذي الراحذذذذة )لمتغيذذذذر 
 (.7.13عدل التنفس ) م(،  3.37، التيوية الرئوية ) (2.30الأكسجين ) 

ىذذذذذه الفذذذذروق الذذذذي البرنذذذذامج التذذذذدريبي المقذذذذنن عمميذذذذا لعينذذذذة البحذذذذث وفذذذذق  انويرجذذذذع الباحثذذذذ
 ,.Sousa, J. B. C"ن ناويجا ي   ا  نييذذكر ، حيذث ئص تدريب تقييد تدفق الدم العممذيخصا

et al.(2107"ي)زيذذذد تتقييذذذد تذذذدفق الذذذدم ات تذذذدريببإسذذذتخدام ) أسذذذبوعين ( لمذذذدة أن فتذذذرة قصذذذيرة يم
 (33:  57.) مرياضيين وعدل التنفس لمرياضيينوظائف التحمل الدوري التنفسي ل

( وجذذذود نسذذذب تحسذذذن بذذذين متوسذذذطي القياسذذذين القبمذذذي والبعذذذدي 0جذذذدول رقذذذم )ويتضذذذ  مذذذن 
(، النذذبض بعذذد 7.05النذذبض فذذي الراحذذة )لمتغيذذر  حيذذث بمغذذت نسذذبتة التحسذذن الفسذذيولوجية قياسذذاتلم

(، 52.75، التيويذذذة الرئويذذذة ) (50.12ى لاسذذذتيلاك الأكسذذذجين ) الحذذذد الأقصذذذ(، 3.23المجيذذذود )
 (.55.33معدل التنفس ) 

ٌ = 10   
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ىذا التحسن إلي فاعمية تدريب تقييد تدفق الدم العممى والذذى يتضذمن عمذي  انويرجع الباحث
بعذذذض تحذذذت ظذذذروف تقييذذذد تذذذدفق الذذذدم العممذذذى والتذذذى تسذذذاعد فذذذى تطذذذوير  بدنيذذذة ومياريذذذةتمرينذذذات 

 Jeremy Lenneke etجس را يلسزبا ي   ا  ني، وىذا يتفق مع ما ذكذره وجيةالمتغيرات الفسيول

al.  (3155 أن ) ة ذات دلالذة فذي ستخدام أربطة الركبة خذلال تذدريب تقييذد تذدفق الذدم تقذدم زيذادإم
كبذة معذدل القمذب أعمذي مذن التمذرين بذدون اسذتخدام أربطذة الر استيلاك الطاقة و ، استيلاك الأكسجين
 ( 2:  2) عمل المؤدي.في حالة تساوي ال

ويرجع الباحثان تحسن المجموعة التجريبية والتى إستخدمت تدريبات بدنية بتقييد تذدفق الذدم 
يتم تجنيد  لطبيعيةحيث أنو في الظروف ا النوعيةتدريبات الإلى فوائد فسيولوجية تقييد تدفق الدم مع 

السذذريعة وفذذق الحاجذذة إلييذذا، بينمذذا تحذذت الأليذذاف  الأليذاف البطيئذذة أولًا، ومذذع زيذذادة الشذذدة يذذتم تجنيذذد
، كما جند حتى لو كانت الشدة المنخفضةظروف نقص التروية )تقييد تدفق الدم( الألياف السريعة تت

شتى  يف مثل تدريب تقييد تدفق الدم يالتدريب الرياض يمع تقنيات فريدة ف البدنيتدريب الدمج أن 
ل مد الركبتين وثنييما، رفذع الأثقذال، تذدريبات حذزام لمرجمين من خلا التحملالرياضات مثل تدريبات 

حجذذذذم العضذذذذلات  يالكتذذذذف، إلذذذذى جانذذذذب تذذذذدريبات عضذذذذلات الصذذذذدر تبذذذذين حذذذذدوث زيذذذذادة كبيذذذذرة فذذذذ
(، وبالإضذذذذذافة إلذذذذذى دمذذذذذج تذذذذذدريبات القذذذذذدرة العضذذذذذمية ذات الأحمذذذذذال الخفيفذذذذذة أو الشذذذذذدات )التضذذذذذخم

حذديث لطريقذة تذدريب فرديذة يسذتطيع أي المنخفضة مع تدريب تقييد تدفق الدم والذذى يعتبذر أسذموب 
فذذي المتغيذرات الفسذيولوجية مثذذل فذرد رياضذي آدائيذذا بمفذرده والتذي تمكنذذو مذن تحقيذق فوائذذد كبيذرة جذداً 

الحد الأقصي لإستيلاك الأكسجين والتيوية الرئوية ومعدل التنفس والسرعة المقترنذة بالحذد الأقصذي 
 ,.Loenneke, Jجس سرىيلا زب ي   ا  نيل ، فقد أشارت الدراسات مثذلإستيلاك الأكسجين 

et al.وسار  يراووسوي   ا  ني (،01م()2103)يFatela, P. et al.(ي2106"ي)أنذو ي(،5)م
 جميذذع المتغيذذرات الفسذذيولوجية عنذذد إسذذتخدام مثذذل ىذذذا النذذوع مذذن التذذدريبات فإنذذو يذذؤدي إلذذى زيذذادة فذذي

ة التحمل العضذمي وزيذادة فذي إنزيمذات القوة العضمية وزيادة مساحدة المقطع العرضي لمعضمة وزيادو 
عامذة كنتيجذة المياقذة الالأكسدة وسرعة تكوين الجميكوجين في العضذلات إلذى جانذب تحسذن مؤشذرات 

وتحسذذن معذذدل  تطذذويرتقييذذد تذذدفق الذذدم يسذذاىم فذذي ليذذذا التذذدريب المنذذدمج مذذع تقييذذد تذذدفق الذذدم، وأن 
عذذن الطذذرق التقميديذذة سذتيلاك الأكسذذجين ضذربات القمذذب فذذي الراحذذة وبعذد المجيذذود والحذذد الأقصذذي لإ

 لمتدريب.
ي.Ryan lowery et al سااونيلاا  يي   اا  نيمذذع مذذا أشذذار إليذذو وتتفذذق ىذذذه النتذذائج 

الذذدم طذذور جميذذع المغيذذرات  أن تذذدريب المقاومذذة مذذنخفض الشذذدة المتذذزامن مذذع تقييذذد تذذدفق م(2104)
 ( 353 : 51) الفسيولوجية والقدرات اليوائية واللاىوائية لمرياضيين.
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ي.Jeremy Lenneke et alجس ر يلسزب ي     نيكلا من  وىذا يتفق مع ما أشار إليو
 نقذص إلذى تذدفع الجزئذي الدمويذة وعيذةالأ أنسذداد عمميذة عن تنتج التي الحرارة درجة نإم(ي2103)ي

 إلذى ضافةلإبا الييكمية، تلاالعض في الدم سريان معدل زيادة عمى يعمل ما وىو كسيجين،لأا كمية
عامذذذذل النمذذذذو لمعضذذذذلات  لإفذذذذراز الدمويذذذذة وعيذذذذةلأا تحفيذذذذز عمذذذذى تعمذذذذل ةكسذذذذجلأا نقذذذذص عمميذذذذة ان

(VEGF)   فرازو ًً تذأثي كثذرالأ ىمذا لانالعذام وىذذان)  FGF) الميفيذة الخاليذا نمو عامل ا   نمذو فذي راً
 (11:  51).تطوير القدرات الفسيولوجية إلى تؤدي والتي العضمية، والمويفات وردةلاا

مي(ي2104)يي.Christian Cook et alب سنونيب كي   ا  نيا أشار إليو وأيضاً مع م
اصذذذة عنذذذد أن الحذذذد الأقصذذذى لاسذذذتيلاك الأكسذذذجين يذذذزداد تحذذذت تذذذأثير تذذذدريبات القذذذوة العضذذذمية وخ

، غير أن ىذه الزيادة لا تعادل ما يمكذن تحقيقذو عذن طريذق بذرامج تذدريبات استخدام التدريب الدائرى
 (575:  3التحمل. )

 سااونيلاا  يي   اا  نييوتتفذذق ىذذذه النتذذائج مذذع النتذذائج التذذي توصذذمت إلييذذا دراسذذات كذذل مذذن ،       
Ryan lowery et al.أزاويجسالي   ا  ني ،(05)يم(2104)يGil, A, et al."ي(6()2107)ي،

 الذدم تذدفق تقييذد فذي أن تذدريب (07م()2107)ي.Sousa, J. B. C., et alن ناويجا ي   ا  ني
المتغيذذذرات الفسذذذيولوجية )الحذذذد الأقصذذذى لإسذذذتيلاك الأكسذذذجين،  مذذذي تطذذذويريذذذؤثر إيجابيذذذاً ع العممذذذي

السذذذرعة المقترنذذذة بالحذذذد الأقصذذذي لإسذذذتيلاك الأكسذذذجين، السذذذعو الحيويذذذة، التيويذذذة الرئويذذذة، النذذذبض 
ي. الأكسجيني، معدل التنفس

 مذن م(2103"ي).Manimmanakorn, A. et alأوس  نيروزسروزاوب  ني   ا  ني ويؤكد       
 تلاالعضذذ وكتمذذة حجذذم مذذن تزيذذد الوريذذدي الذذدم تذذدفق بتقييذذد الشذذدة ومرتفعذذة منخفضذذة تذذدريباتالأن 

 التذذدريب أن المفتذذرض مذذن أنذذو حيذذث فقذذط، الشذذدة عاليذذة المقاومذذة تذذدريبات مذذن أكبذذر بصذذورة الييكميذة
 القذذذوة تذذدريبات مذذن أكبذذذر بشذذكل تلاالعضذذ فذذذي البذذروتين تخميذذق تحفيذذذز شذذأنو مذذن الذذذدم تذذدفق بتقييذذد
 (352:  51).فقط

و جرير  قير لاةيححصاواسوبيواسني لقسوناسنيوبيذا يتحقق فرض البحث الأول والذى ينص عمى أنذو " 
 لقوو ي  لوعرييلورجر عةي لوج سوسةيرىيوعضي لقار  تي لسناس ل جسةيقساري لوحاثي لصاولحي لقساووي

 . لوعري
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ىىثانيمناقذظىنتائجىالغرضىالى4/2/2
المرونة ، الرشذاقة ، جود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )( و 7يتض  من الجدول رقم )       

 التجريبيةمجموعة م( بين القياسين القبمي والبعدي لتحمل السرعة ، القدرة العضمية لمذراعين والرجمين
مذذع تقييذذد تذذدفق الذذدم حيذذث كانذذت قيمذذة )ت( المحسذذوبة أعمذذى مذذن قيمذذة )ت( الجدوليذذة عنذذد مسذذتوى 

 .1.11معنوية 
لمذذذذذراعين وجذذذذود دلالذذذذة إحصذذذذائية فذذذذي المتغيذذذذرات البدنيذذذذة )القذذذذدرة العضذذذذمية  انويُعذذذذزي الباحثذذذذ       

 دنيذذةتذذدريبات الباللذذرجمين( بذذين القياسذذين القبمذذي والبعذذدي إلذذى فوائذذد فسذذيولوجية تقييذذد تذذدفق الذذدم مذذع وا
عمميذذذة  والتذذذي تعمذذذل عمذذذى تحسذذذن فتائذذذل الأوكتذذذين والمايوسذذذين المذذذذان يعتبذذذران العامذذذل المُشذذذترك فذذذي

الإنقبذذذذاض العضذذذذمي، وبزيذذذذادة كميذذذذة الذذذذدم الغيذذذذر مؤكسذذذذج داخذذذذل العضذذذذلات يقذذذذع عذذذذبء كبيذذذذر عمذذذذى 
العضلات لمجابية ىذا الضغط اليائل مما يحسن قذدرة فتائذل الأوكتذين والمايوسذين عمذى الإنقبذاض، 

لدراسة مذع وبالتالي تزداد معدلات التحمل العضمي والقدرة العضمية والسرعة الإنتقالية، وتتفق نتائج ا
)ييJeremy Lenneke and Thomas Pujolجس را يلسزبا ي و راوويو جا ليما أشار إليذو 

أن تذذدريبات تقييذذد تذذدفق الذذدم أحذذدثت تحسذذناً ممحوظذذاً فذذي متغيذذرات القذذوة العضذذمية والقذذدرة يمي(2119
ي.Ryan lowery et al سااونيلاا  يي   اا  نيكمذذا تتفذذق أيضذذاً مذذع نتذذائج دراسذذة العضذذمية، 

التذذذدريب مذذذنخفض الشذذذدة بتقييذذذد تذذذدفق الذذذدم أظيذذذر تحسذذذناً فذذذي المتغيذذذرات البدنيذذذة مذذذن  أنيم(2104)
ب سناونيبا كي   ا  نيالتحمل العضمي والقدرة العضمية، كما تتفق نتائج الدراسة مع مذا أشذار إليذو 

Christian Cook et al.أن التذدريب بتقييذد تذدفق الذدم يسذاىم فذي زيذادة التضذخم  مي(2104)يي
 (573: 3)(335: 52)(335: 51()33: 3) .ن المتغيرات البدنيةوتحسي العضمي
بذذين  المرونذذة والرشذذاقة وتحمذذل السذذرعةوجذذود دلالذذة إحصذذائية فذذي متغيذذر  كمذذا يُعذذزي الباحثذذان       

 دنيذذة المتنوعذذةإلذذى تذذأثير ميكانيكيذذة أداء التذذدريبات الب قبمذذي والبعذذدي لممجموعذذة التجريبيذذةالقياسذذين ال
ة وبشذذكل مُباشذذر، ممذذا أسذذيم فذذي زيذذادة عذذدد الأليذذاف العضذذمية وبالتذذالي زيذذادة عمذذى الأليذذاف العضذذمي

مع تقييذد  البدنيمساحة المقطع العرضى لمعضمة، ومع إندماج تأثيرات ميكانزم الأداء أثناء التدريب 
تذذذذدفق الذذذذدم فذذذذي العضذذذذلات أدى إلذذذذى وقذذذذوع تذذذذأثير ذو حمذذذذل كبيذذذذر عمذذذذى العضذذذذلات فذذذذي الإتجذذذذاىين 

، ويمعب التكيف المرونة والرشاقة وتحمل السرعةطي مما أدى إلى تحسن مكون الإنقباضي والإنبسا
عمى التأثيرات التدريبية بتقييد تدفق الدم دوراً ىامذاً فذي تطذوير النغمذة العضذمية والإسذتجابة العصذبية 
للإنقباض مما يعزز دور الألياف العضمية السريعة وبالتالي يتحسن زمذن العذدو، وتتفذق ىذذه النتذائج 

حيذث أظيذرت  م(2103)ي.Loenneke, J., et alجس سراىيلا زب ي   ا  نيع مذا أشذار إليذو مذ
القذذذدرات البدنيذذذة ) تحمذذذل السذذذرعة، سذذذرعة رد الفعذذذل، الرشذذذاقة، الرشذذذاقة النتذذذائج تحسذذذناً ممحوظذذذاً فذذذي 
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ا بالشدة المتوسطة وأقل من المتوسطة أثبتت فاعميتي تقييد تدفق الدم اتبعد تدريب المتكررة، المرونة(
عذذن التذذدريبات بالشذذدة القصذذوي بذذدون تقييذذد تذذدفق الذذدم، ممذذا جعذذل تذذدريبات تذذدفق الذذدم أكثذذر إيجابيذذة 

قتصادية في الوقت والجيد  (313: 51. )وتكون نتائجيا بشكل أسرع وا 
كما أن ىناك تفسيراً آخر لزيادة تحسن المتغيرات البدنية بسب الإستجابة بتدريب تذدفق الذدم 

العديد من الوحدات التدريبية اليوائية تحدق تحفزاً كبيراً فذي عضذلات الجسذم  الوريدي، حيث أن أداء
مع انذو كذان مذن المتوقذع أن يصذل اللاعذب إلذي التعذب بسذرعة اكبذر خذلال تذدريبات تذدفق الذدم وىذو 
مالم يحدث  كما في الوحدات ذات الشدة العالية والتى تتسم بسذرعة الأداء ولتوضذي  تمذك الفكذرة فقذد 

ائج زيذذادة الإسذذذتثارة الكيربائيذذة لمعضذذذلات التذذى تعمذذذل بتقييذذد تذذذدفق الذذدم الوريذذذدي مقارنذذذة  سذذجمت النتذذذ
بذذنفس التذذدريبات بذذدون تقييذذد تذذدفق الذذدم، وقذذد تحقذذق مذذن خذذلال ىذذذه الدراسذذة أن الشذذدة التذذى تذذم مذذن 

ت البدنية خلاليا تطبيق البرنامج متزامنة مع تقييد تدفق الدم الوريدة تؤثر إيجابياً عمي جميع المتغيرا
 قيد البحث.

 تقييذد مذع متوسذطةال بالشذدة التذدريبات أن السذابقة الدراسذات نتذائج للاخذ مذن يتض  حين يف       
 الوريذذدي الذذدم تذذدفق تقييذذد بذذدون عاليذذةال بالشذذدة التذذدريب مذذن افضذذل بصذذورة تذذؤثر الوريذذدي الذذدم تذذدفق
 الفسذذفرة حذذدوث بذذين طرديذذة قذذةلاع وجذذود عمذذى وتؤكذذد ،تحسذذن المتغيذذرات البدنيذذة والفسذذيولوجية عمذذى

(S6K1)  المتغيذذذرات البدنيذذذة  فذذي التحسذذذن ونسذذذب بتذذذدفق الذذدم التذذذدريب بعذذد ولذذذىالأ السذذذاعات فذذي
 .الرياضيين لدى المتوسطة بتدريب تقييد تدفق الدم بالشدة التدريب من أسابيع عدة بعد والفسيولوجية

ر  قير لةيححصاواسوبيواسني لقسوناسنيو جريوبيذا يتحقق فرض البحث الثانى والذى ينص عمى أنذو " 
 لقوواا ي  لوعاارييلورجر عااةي لوج سوسااةيرااىيوعااضي لقاار  تي لورزسااةيقسااري لوحااثي لصااولحي لقسااووي

 . لوعري
ىىثالثمناقذظىنتائجىالغرضىالى4/2/3

( وجود فروق دالذة إحصذائية بذين متوسذطي القياسذين القبمذي والبعذدى 3أظيرت نتائج جدول )       
أكبذر مذن قيمذة  قيمذة )ت( المحسذوبة كانذتحيذث  الأداء البدني مذع الميذاريية في لممجموعة التجريب

بين متوسطي القياسين  اً ، مما يدل عمي وجود فروق دالة إحصائي 1,11)ت( الجدولية عند مستوى 
كما يتض  من نفس الجذدول وجذود فذروق فذي نسذب التحسذن ، بمي والبعدى لصال  القياس البعديالق

 .ولصال  القياس البعدي بمي والبعدي في نتائج الإختباربين القياسين الق



 

 

 يجهح ػهىو انشٌاضح

- 293 - 

  انشاتغ ػشش انجضء2020ٌىٍَه( 33انًجهذ)

 

إلي التطور  ىذه الفروق المعنوية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي اني الباحثز ويع       
بتقييد تدفق الدم بالشدة المتوسطة وأقل من المتوسطة مثل الحادث في القدرات البدنية الخاصة 

تحمل القدرة العضمية و  والسرعة القصوي وتحركات القدمين المرونة والرشاقة وتحمل السرعة
وأدت إلي كفاءة  تقييد تدفق الدملمذراعين حيث تطورت ىذه القدرات بسبب إستخدام تدريبات 

اللاعب وتتض  ىذا من خلال الإختبار المياري من قوة الضربات وتكرارىا أثناء الإختبار وكذلك 
تحسنت ، كما لذي يتعرض لو اللاعب في نياية الإختباردقة الضربات حتى مع مواجية التعب ا

إستغلال مجموعة من الوحدات الحركية ويزيد كل  ليسيلرد فعل المطاطية  إستخدامب القوة والسرعة
نقباض   يوبذلك يزيد من كفاءة العضلات لموصول إلى أقصى قوة ف ،العضلاتمن المطاطية وا 
الضربات والتصويبات في الأنشطة عمى مستوى أداء إنعكس إيجابياً  الذىأقل زمن ممكن الأمر 

ي     ني، وىذا يتفق مع ما أشار إليو الرياضية ينزسر  Takahiro Sunide et ووبو س  

al.(2119)تحسين أداء الميارات الأساسية  يف بتقييد تدفق الدمإستخدام التدريب  فاعمية إلى م
 (553: 53الشبكة. )كرة  يف

ذلك إلى دمج تدريبات القدرة العضمية  حسن لممجموعة التجريبيةويعزي الباحثان ذلك الت
ذات الأحمال الخفيفة أو الشدات المنخفضة مع تدريب وتحركات القدمين والقوة والتحمل والسرعة 

تقييد تدفق الدم والذى يعتبر أسموب حديث لطريقة تدريب فردية سيمو الأداء بمفرده والتي تمكنو 
الآداء الفني، حيث أن أنج  الرياضيين ىو الذى لا يمتمك القدرة عمى من تحسين وتطوير مستوى 

التحمل وتحمل السرعة وخفة الحركة فحسب، ولكن يجب أن تكون لدية القدرة أيضاً عمى  التحمل
سرعة، وىذا ما يتطمب و  قوة لموصول لمنقطة المرادة بأقصى وتحركات القدمين الجيدة والسريعة

، وىذا لعبة ىوكي الميدان في وقت قصير جداً، ويتض  ذلك جمياً في قدرة خاصة لتوليد الطاقة
حيث يمي(2103)يي.Jacob Wilson et alجوب وي سون ني     نييتفق مع ما أشار إليو 

بشكل رئيسي في معظم الأنشطة الحركية خلال المباراة وىذا  التحمليُكرّس اللاعبين تركيزىم عمى 
 (3171: 7)حي .جوم الناج  والدفاع الصىو العامل الفعّال في تحقيق الي
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تقييذذد أن تذذدريبات م(ي2115)يYoshiaki Sato س شااوب يوتتفذذق ىذذذة النتذذائج مذذع دراسذذة        
الأداءات المياريذذة  والخططيذة فذي حميذع أوقذات المبذاراة لذذدي تعمذل عمذي تحسذن وتطذوير  تذدفق الذدم

 (557:  31.)لاعبي كرة الشبكة
و جرير  قير لةيححصاواسوبيواسني لقسوناسنيوالذى ينص عمى أنو "  الثيتحقق فرض البحث الثوبيذا 

 لقوواا ي  لوعاارييلورجر عااةي لوج سوسااةيرااىيوعااضي لقاار  تي لرثو سااةيقسااري لوحااثي لصااولحي لقسااووي
 . لوعري

 
 
 
 
ىالإدتنتاجاتىوالتوصواتى5/0
ىالإدتنتاجاتى5/1

 :من التوصل إلى الإستنتاجات  التالية انالباحثتمكن 
أثر تذأثيراً إيحابيذاً عمذي تحسذن المتغيذرات الفسذيولوجية قيذد البحذث  بتقييد تدفق الدمدريبات تال 1/5/5

)النذذذبض فذذذي الراحذذذة وبعذذذد المجيذذذود، الحذذذد الأقصذذذي لإسذذذتيلاك الأكسذذذجين، التيويذذذة الرئويذذذة، معذذذدل 
 .التنفس( للاعبي ىوكي الميدان

تطوير القدرات البدنية ) المرونة، الرشاقة،  أثر تأثيراً إيحابياً عمي بتقييد تدفق الدمتدريبات ال 1/5/3
 .تحمل السرعة، القدرة العضمية لمذراعين والرجمين( للاعبي ىوكي الميدان

مسذتوي تطور القذدرات البدنيذة والفسذيولوجية نتجذة تذدريبات تقييذد تذدفق الذدم أدي إلذي تحسذن  1/5/3
 للاعبين بشكل كبير وممحوظ.الأداء المياري 

قتصذذذادي فذذذذي الوقذذذت لتطذذذذوير القذذذدرات البدنيذذذذة التذذذدريب بت 1/5/1 قييذذذذد تذذذدفق الذذذذدم أسذذذموب سذذذذريع وا 
 .والفسيولوجية والميارية
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ىالتوصواتى5/2
إسذذذتخدام متغيذذذرات البحذذذث المُسذذذتخدمة فذذذي أنشذذذطة تخصصذذذية مختمفذذذة مذذذع إسذذذتخدام جيذذذاز  1/3/5

 .لتقييد تدفق الدم KAATSU Nanoكاتسو نانو 
ياري مع تقييد تدفق الدم في تطوير المتغيرات البدنية والميارية إستخدام التدريب البدني والم 1/3/3

 .طة في الأنشطة الرياضية المختمفةالمرتب

 .الإستعانة بالإختبارات المستخدمة في البحث وتطبيقيا عمى عينات مختمفة وأنشطة مختمفة 1/3/3
يولوجية فذذي ىذذوكي التنذذوع فذذي طذذرق التذذدريب المسذذتخدمة فذذي تطذذوير القذذدرات البدنيذذة والفسذذ 1/3/1

 .الميدان لما ليا من تأثير إيجابي عمي المستوي المياري
الفسذيولوجية متغيذرات الالإستعانة بتدريب تقييذد تذدفق الذدم كإتجذاه تذدريبى حذديث فذي تطذوير  1/3/1

 الميارية المرتبطة.والبدنية و 
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ىالغدوولوحوظىالمتعوراتىبطضىرليىالدمىتدفقىبتػوودىتدروباتىنوروظىتأثور
ىهوكيىالمودانىللاربيىاريالمؼىالأداءىالبدنوظىومدتويو

ي(*)حسثوويصوو يحنروعسليحنروعسلر/ي

ي)**(نسريعوري ل  وويعور لرعطىيشوو ر/ييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي
 المتغيذذذرات بعذذذض عمذذذي الذذذدم تذذذدفق بتقييذذذد تذذذدريبات نوعيذذذة تذذذأثيرالتعذذذرف عمذذذي ييذذذدف البحذذذث إلذذذي 

سذذذتخدم الباحثذذذو  ىذذذوكي الميذذذدان. للاعبذذذي الميذذذاري الأداء يذذذة ومسذذذتويالبدنو  الفسذذذيولوحية المذذذنيج  انا 
سذتخدام القياسذين إالتجريبي وذلذك لمناسذبتو لنذوع وطبيعذة ىذذا البحذث مذن خذلال التصذميم التجريبذي ب

الدرجذذة  مذذنىذذوكي الميذذدان يمثذذل مجتمذذع البحذذث أنديذذة و  .لمجموعذذة تجريبيذذة واحذذدةالقبمذذي والبعذذدي 
( أنديذذذذة وعذذذذدد اللاعبذذذذين المسذذذذجمين بسذذذذجلات الإتحذذذذاد 0لقذذذذاىرة لميذذذذوكي وعذذذذددىم)بمنطقذذذذة ا الأولذذذذي

ختيذذذار عينذذذة إب ان، وقذذذام الباحثذذذ( لاعذذذب501)م 3131م/3152لمعذذذام التذذذدريبي لميذذذوكي المصذذذري 
بالإضذذافة  لاعذذب( 31) وعذذددىم نذذادي الزمالذذك لمدرجذذة الأولذذي لاعبذذيالبحذذث بالطريقذذة العمديذذة مذذن 

ىذذذم وأشذذذارت ا لاعبذذذين( 51وعذذذددىم ) مركذذذز شذذذباب الجزيذذذرة طلاعية مذذذنسذذذتإلذذذى عينذذذة الدراسذذذات الإ
أثذر تذأثيراً إيحابيذاً عمذي تحسذن المتغيذرات الفسذيولوجية قيذد  بتقييد تذدفق الذدمتدريبات الالنتائج الى ان 

البحذذث )النذذبض فذذي الراحذذة وبعذذد المجيذذود، الحذذد الأقصذذي لإسذذتيلاك الأكسذذجين، التيويذذة الرئويذذة، 
متغيذذذذرات البحذذذذث  إسذذذذتخدامالباحثذذذذان بضذذذذرورة ويوصذذذذى  .معذذذذدل التذذذذنفس( للاعبذذذذي ىذذذذوكي الميذذذذدان

 KAATSU Nanoالمُسذذتخدمة فذذي أنشذذطة تخصصذذية مختمفذذة مذذع إسذذتخدام جيذذاز كاتسذذو نذذانو 
 .لتقييد تدفق الدم
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The effect of qualitative exercises by restricting blood flow on 

some physiological and physical variables and the level of skill 

performance for field hockey players 

 Dr. Ihab Saber Ismail Ismail(*) 

 Dr. Syed Abdel-Wahab Abdel-Moaty Shalaby (**)  

The research aims to identify the effect of qualitative exercises by 

restricting blood flow on some physiological and physical variables and the 

level of skillful performance of field hockey players. The researchers used 

the experimental method due to its relevance to the type and nature of this 

research through the experimental design using the pre and post 

measurements for one experimental group. The research community 

represents field hockey clubs of the first degree in the Cairo hockey region, 

and their number is (6) clubs and the number of players registered in the 

records of the Egyptian Hockey Federation for the training year 2019 / 

2020 AD (160) players. A player in addition to a sample of surveys from 

the Al-Jazira Youth Center, which numbered (10) players Exercises by 

restricting blood flow had a positive effect on the improvement of the 

physiological variables under study (pulse at rest and after exertion, 

maximum oxygen consumption, pulmonary ventilation, respiratory rate) for 

field hockey players. The use of research variables used in different 

specialized activities with the use of the KAATSU Nano device to restrict 

blood flow. 
 


