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 لدم الوريدي على بعض المتغيرات قيد تدفق اأسلوب تتأثير التدريب ب

 برة اليد والمهارية فيالبدنية 
 أ.م.د/ أماني فتحي محمد

 يد الالعاب كرةتدريب مساعد دكتور أستاذ 

 ة ومشكلة البحث المقدم
 التقدم، هذا أساس هو التدريب الرياضي مجال ويعتبر التقدم نحو سريعة بخطي حولنا من العالم ايخطو       
 الركدددائز أحدددد أن التددددريب الرياضدددي يعتبدددرون حيدددث بالتددددريب المتقدمدددة الددددول مدددن الكثيدددر اهتمدددت فقدددد ولدددذلك

 اخدتلاف علدى التددريب الرياضدي لتطدوير فائقة عناية لدولا هذه أولت كما ،الرياضة الاحترافية لبناء الأساسية
 .طرقه
نشددطة  الرياضددية بصددفة ليددا وتحطدديم الانجددازات لأنددواع الأالرياضددية الع تيعتبددر السددعي لتحقيددق المسددتويا     

عامددة وكددرة اليددد بصددفة خاصددة موضددوعا يسددتحوذ علددى اهتمددام العدداملين فددي المجددال الرياضددي، ونتيجددة لهددذا 
كتشف العديد من النظريات  العلمية الحديثة في مجال التدريب الرياضي والتدي  أدت الدى تفسدير السعي فلقد ا

كثيدددر مدددن الظدددواهر  وسددداعدت  علدددى ايجددداد افضدددل الحلدددول لكثيدددر مدددن المشدددكلات التدددي تهددددف الدددى الارتقددداء 
عاليدا حيدث  ية ومهاريةبدنوتعتبر كرة اليد من الالعاب  التي تحتاج الى قدرة البدني والمهارى  بمستوى الاداء 

 (78:6 (. انها تتميز بالطابع الفني لمختلف المهارات التي تحتاج الى قوة الاداء
( أن كدددرة اليدددد تتميدددز عدددن بقيدددة الألعددداب نظدددرا لطبيعدددة الأداء الحدددديث للعبدددة 6066واشدددار قددديس سدددعيد )     

لأفعال الإرادية التي يقوم بها اللاعب ن جميع اأوكنتيجة للتعديلات والتغيرات التي طرأت على قانون اللعبة، و 
:  1) .ويتوقف هذا على نوع العمدل وكميدة القدوة المدراد اسدتخدامها ،هي نتيجة عمل مجموعات عضلية عديدة

51) 
أن التدددريبات باسددتخدام تقييددد تدددفق الدددم الوريدددي يسددهم بشددكل Takarada (2444 ) تاكــدانوقددد اشددار        

 (.82:69)( 77:65وزيادة معدل القوة العضلية) كبير في زيادة تضخم العضلات
( فدي تددريبات % 50 – 60وقد اتفق العديد من العلمداء علدى أن إعطداء أحمدال بدنيدة منخفضدة الشددة )     

المقاومة، وتقييد تدفق الدم الوريدي )تدريبات الكةتسو( للعضدلات العاملدة قدد يكدون بدديلًا أكثدر سدهولة لتحقيدق 
يبات، بشدددكل أكثدددر فاعليدددة مدددن الطدددرق التقليديدددة المتبعدددة لزيدددادة سدددرعة تضدددخم وحجدددم الهددددف مدددن تلدددك التددددر 

 (.66:5العضلات، ولكنها قد لا تكون مؤثرة بشكل كبير على الهرمونات مثل الأحمال العالية )
تتدددأثر العضدددلات الهيكليدددة  مPeter (2444)بيتـــرى  (.م2445) Glass جلســـعويتفدددق كدددلا مدددن 

 ارتبداطة التدريب بالمقاومات، ويعتمد التكيف الطبيعي الظداهري للعضدلات علدى نوعيدة تأثرات حادة وكبيرة نتيج
 –التدددددردد  –حجدددددم التددددددريب  –التددددددريب  )شددددددةوتنددددداغم المتغيدددددرات وبروتوكدددددول العمدددددل بالتددددددريب بالمقاومدددددات 
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هددذه ويددؤدي التدددريب بجرعددات عاليددة الشدددة إلددى تضددخم العضددلات، ويحسددن مسددتوى الأداء. ولكددن  (والاستشددفاء
النوعيددة مددن التدددريبات قددد تددؤدي إلددى زيددادة مسددتوى الحمددل البدددني وتعددب العضددلات. وبالتددالي، يكددون مددن المفيددد 

( 97:65تطددددوير أسدددداليب أكثددددر أمانددددا وأكثددددر فعاليددددة لتعزيددددز تضددددخم العضددددلات بدددددون أي آثددددار سددددلبية لددددذلك )
(6215:66). 

لعضلات العاملة بدءاً من أول إنقباضة وتسبب تمرينات المقاومات والقوة مستوى عال من تدفق الدم ل
 (.68:5عضلية، والتي تعتمد على استمرار وارتفاع مستوى النشاط البدني وزمن الاستشفاء )

علددى حجددم وقددوة العضددلات، فهددو يسدداعد علددى  تقيددد تدددفق الدددم الوريدددي() الكةتسددوتددأثيرات تدددريب كمددا ان       
(، 7هو يمثل الاستجابات الايضية للتغذية الدموية للعضلات )تحقيق التكيف الأيضي في العضلات الهيكلية، و 

علددى زيددادة مخددزون العضددلات مددن الجليكددوجين، وتنددتج كميددة  )تقيددد الدددم الوريدددي( كمددا تسدداعد تدددريبات الكةتسددو
 (.698:60( أثناء راحة العضلات )ATPكبيرة من )

ة بإسدتخدام تددريبات الكةتسدو لأكثدر مدن ( إلدى أن معددلات الشددة العاليد6002" " آب" )Abe". Tويشدير       
( تحتددداج إلدددى فتدددرات راحدددة طويلدددة نسدددبياً بدددين الوحددددات التدريبيدددة، وذلدددك وفقددداً للحمدددل العدددالي المدددؤدى، % 80)

والضغط الميكانيكي والوصول للحدد الأقصدى مدن تلدف العضدلات، فدي حدين لا تدؤثر الأحمدال المنخفضدة الشددة 
 (.607:8( ولا تحدث ذلك التأثير )% 50)

والجدددير بالددذكر أندده فددي ا ونددة الأخيددرة تطددور مفهددوم الأدوات والوسددائل الحديثددة المسددتخدمة أثندداء العمليددة      
قيق التدريبية واتسع ليشمل أدوات وأساليب عديدة تمتلك إمكانيات هائلة، وأصبح توافرها أحد مسببات النجاح لتح

باب ارتفدداع المسددتوي البدددني والمهدداري للاعبددين هددو اسددتخدام ، حيددث أندده مددن أبددرز أسددالبددرامج التدريبيددة لأهدددافها
مهددارات  إلددىوتعددد لعبددة كددرة اليددد مددن الفعاليددات التددي تحتدداج المدددربين الاسدداليب والتدددريبات الحديثددة فددي التدددريب 

تتأثر بشكل مباشر بالصفات البدنيدة وان انخفداض هدذه الصدفات لددى اللاعبدين سديؤثر سدلبا  لأنهافردية متطورة 
 .الطرق العلمية المتطورة  وبأفضل ةالتدريبي الأساليب أفضلى تحقيق انجازهم لذا يجب استخدام عل

تبين أن هناك قصوراً في لأسلوب تدريب لاعبات منتخب الجامعة ملاحظتها و ومن خلال خبرة الباحثة 
البددني مسدتوى الاداء علدى تحسدين  اللاعبدات الحديثة في التدريب، والتي تساعداستخدام التدريبات والاساليب 

تددددفق الددددم الوريددددي علدددى بعدددض تقيدددد تدددأثير التددددريب بأسدددلوب لتعدددرف علدددى هدددذه الدراسدددة ل الباحثدددة اجدددرتلدددذا 
 .للاعبات عينة البحث رة اليدك فيوالمهارية المتغيرات البدنية 

 دراسةهدف ال
والمهاريدة ت البدنيدة الددم الوريددي علدى بعدض المتغيدراتددفق  قيددتدأثير التددريب بأسدلوب تالتعرف على  
 رة اليد.في ك
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 دراسةفروض ال
توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطات القياسدددات القبليدددة والبعديدددة علدددى بعدددض المتغيدددرات  -

 .(مجموعة الضابطةال)والمهارية لدى لاعبات كرة اليد البدنية 
ى بعدددض المتغيدددرات توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين متوسدددطات القياسدددات القبليدددة والبعديدددة علددد -

 . (مجموعة التجريبية)الكرة اليد  لاعباتلدى البدنية 
التجريبيددة دراسددة توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بددين متوسددطات القياسددات البعديددة لدددى مجمددوعتي ال -

ولصددالح مجموعددة البحددث  كددرة اليددد لاعبددات والمهاريددة لدددى والضددابطة علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة
 التجريبية.

 مصطلحات الوارد  فع البحث بعض ال
 (KAATSUالكاتسو ) -

الدددم الوريدددي بددربط أحزمددة بشدددات متفاوتددة علددى  تدددفق هددو اسددتخدام التدددريبات الرياضددية بأسددلوب تقيددد 
 (26:66)التدريبي. العضلات العاملة إثناء أداء 
 بعض الدراسات السابقة 

تدددفق الدددم تقيددد  اعليددة أسددلوب الكاتسددو )ف بعنددوان (   4( ) 2417) صــلاح الــدين محمــد بكــر دراســة محمــد
الددي البحددث  يهدددف الوريدددي( علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة  والمهددارات الهجوميددة لدددى لاعبددي الكددرة الطددائرة

 والمهددارات  البدنيددة المتغيددرات بعددض علددى( الوريدددي الدددم تدددفقتقيددد  ) الكاتسددو أسددلوب فاعليددةالتعددرف علددى  
 بنادي الطائرة الكرة من لاعبي ئرة ، وتم استخدام المنهج التجريبي، على عينةالطا الكرة لاعبي لدى الهجومية
لاعبدين، ( 8) منهدا كدلا قدوام وضدابطة تجريبيدة مجموعتين إلى تقسيم تم لاعب( 60) وعددهم الكويتي العربي
 لاعبددي دىلد العضدلية القدوة زيددادة علدى بالمقاومدات الكةتسدو تدددريبات الدى انده تسداعدأهدم نتدائج البحددث  وكاندت
 مددن لهددا لمددا الكةتسددو تدددريبات اسددتخدام بفاعليددة الطددائرة الكددرة مدددربي توعيددة الطددائرة ومددن اهددم التوصدديات الكددرة
 الطائرة. الكرة لاعبي لدى العضلية القوة زيادة على إيجابي تأثير
ق الددم بعندوان " تدأثير برندامج تددريبي بتقييدد تددف (31م()2412& ميسـة محمـد ) الشرقاوير وى دراسدة  -

الوريدي ) الكةتسو( على كتلة ومحيط العضدلات الهيكليدة والقدوة العضدلية والبروسدتاجلاندين والمسدتوى الرقمدي 
م( عدو واستهدفت الدراسدة التعدرف علدى التعدرف علدى تدأثير برندامج تددريبي مقتدرح بتقييدد تددفق  200لسباق )

عضدلية، والبروسدتاجلاندين كمؤشدر لمعددل سدريان ، والقدوة العلى كتلة ومحيط العضدلات الهيكليدةالدم الوريدي 
( م عددو واسددتخدمت الباحثتدان المددنهج التجريبدي واشددتملت 200الددم فدي العضددلات والمسدتوى الرقمددي لسدباق )

م( عددو مدن فريدق ندادي الجدي  سدلاح المشداة وكاندت مدن أهدم  200( لاعبداً  لسدباق )69عينة البحث علدى )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل001

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

117 

كددل مددن المجموعددة التجريبيددة والضددابطة فددي كتلددة العضددلات الهيكليددة بنسددبة النتددائج فددروق دالددة إحصددائياً بددين 
 (.%1.62إختلاف )

بعنوان "تأثير تدريبات الكاتسو على مسدتوى حجدم  Abe T. Yasuda (2449 )(7)ابي  ياسير دراسة   -
يبات اليوميدة اسدتهدفت الدراسدة التعدرف علدى تدأثير التددر  اليوميدة.بدلالة التددريبات  GF-1 Iالعضلات بدلالة 

واستخدام الباحث المنهج  GF-1 Iحجم العضلات بدلالة  على مستوىعالية الشدة باستخدام أسلوب الكاتسو 
التجريبي على مجموعة من لاعبي رفع الإثقال وكانت من أهم النتدائج فاعليدة تددريبات مرتفعدة الشددة بأسدلوب 

 .   الكاتسو على مستوى حجم العضلات الطرفية لدى عينة البحث
الجزئي بعنوان" تأثير تدريبات المقاومة المدعومة بالانسداد  Takarada Y (2449(24)تاكادا يو دراسة  -

الدموية على مستوى القوة العضلية استهدفت الدراسدة التعدرف علدى تدأثير تددريبات المقاومدة المدعومدة  الأوعية
واسددتخدم البدداحثون المددنهج التجريبددي واشددتمل  الدمويددة علددى مسددتوى القددوة العضددلية لأوعيددةالجزئددي لبالانسددداد 

عينددة البحددث علددى لاعبددي المنددازلات مرتفعددي المسددتويات وكانددت مددن أهددم النتددائج فاعليددة التدددريب بالمقاومددات 
 الدموية على مستوى القوة العضلية لدى مجموعة البحث.  الجزئي الأوعيةبالانسداد 

 التعليق على الدراسات السابقة 
علددى العيددد مددن الدراسددات العربيددة والأجنبيددة والخاصددة باسددتخدام أسددلوب تدددفيق الدددم  ةالباحثدد تاطلعدد

( دراسددددات اسددددتخدموا جمدددديعهم المددددنهج 2م( وعددددددهم )6067إلددددى  6003الددددوردي الكاتسددددو فددددي الفتددددرة مددددن )
كاندت مدن أهدم النتدائج ، والعداب فرديدة وايضدا جماعيدة و عينات البحوث من ناشئين ولاعبدينالتجريبي وتنوعت 

تدددفيق الدددم الددوردي الكاتسددو فددي تحسددين مسددتوى القددوة  فعاليددة اسددتخداملتددي إشددارات إليهددا هددذه الدراسددات هددو ا
 -: الاتعمن تلك الدراسات فع  ةالباحي تاستفادالعضلية والصفات البدنية لدى عينات البحوث وقد 

 تحديد شكل ونوع الأحزمة المستخدم في تدريب ندفق الدم الوردي الكاتسو. -
 أفضل التوقيتات لتغير مستوى شدة الأحزمة أثناء الأداء. تحديد -
 تحيد انسب الاختبارات المستخدمة في البرنامج المقترح. -
 يفضل استخدام تدريبات الكاتسو )تدفق الدم الوردي( في الفترة الصباحية. -

جراءات البحث   خطة وا 
 منهت البحث

تين التجريبيددة والضددابطة لمناسددبته لطبيعددة المددنهج التجريبددي ذو التصددميم للمجمددوع ةالباحثدد تاسددتخدم 
 .البحث
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 عينة البحث
لاعبددات كددرة اليددد بكليددة التربيددة الرياضددية جامعددة البحددرين وتددم اختيدددارهم اشددتملت عينددة البحددث علددى 

( 65إلى مجموعتين تجريبية وضابطة قوام كلا منها )العينة  تم تقسيم لاعبه( 90) وعددهمبالطريقة العمدية، 
 لإجراء الدراسة الاستطلاعية.  اتعبلا( 60افة إلى )بالإض هلاعب

 البحث:تجانا عينة 
 34المتغيرات الأساسية  ن= البحث فعتجانا عينة  (1جدو  )

 المتغيرات م
المتوسط  وحد  القياا القياسات 

 الحسابع
الانحراف 
معام   الوسيط المعياري

 الالتواء
معدلات  6

 النمو
 
 

 4235 24 1249 2422 سنة العمر
 4226 16125 4215 16122 سم الطو  6
 4284 58 4214 58 كجم الوزن 9
 4236 2724 2245 26291 كجم القو  الع لية للذراعين 2
المتغيرات  5

 البدنية
 

 4238 37265 3213 38242 كجم القو  الع لية للرجلين
 4247 1926 1286 1921 سم الوي  العمودي من اليبات 1
 4262 23215 2214 2227 سم من الحركة الوي  العمودي 7
 -42446 5225 4294 5232 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة 8
المتغيرات  3

 المهارية
 -42441 2244 4216 1298 ث سرعة التصوي  من اليبات

 -4241 1268 4215 1265 ث سرعة التصوي  من الحركة 60
( وتقدع تحدت المنحندى 9)±بدين  انحصدرت لبحدثا( أن معامل الالتواء لمتغيدرات 6يتضح من جدول )

 .الاعتدالى مما يدل على تجانس العينة
 البحث:تكافؤ مجموعتع 

التاليددة ضددابطة فددي ضددوء المتغيددرات بإيجدداد التكددافؤ بددين مجمددوعتي البحددث التجريبيددة وال ةالباحثدد تقامدد
 " والمهاريه البدنية ، المتغيرات النمو )السن د الطول د الوزن( معدلات
وال ابطة فع ك  من معدلات النمو دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية نتائت اختبار )ت(  (2  )جدو

 (34)ن = والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 

 وحد  القياا المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

 (15=  )ن
 المجموعة ال ابطة   

قيمة )ت(  (15)ن = 
 ع م ع م المحسوبة

ت معدلا
 النمو

 4296 1219 24253 1228 24241 سنة السن
 4243 4227 164293 4215 161264 سم الطو 
 4219 4296 58213 3223 58213 كجم الوزن
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وال ابطة فع ك  من معدلات النمو دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية نتائت اختبار )ت(  (2جدو  )
 (34)ن = حث والمتغيرات البدنية والمهارية قيد الب

 وحد  القياا المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

 (15=  )ن
 المجموعة ال ابطة   

قيمة )ت(  (15)ن = 
 ع م ع م المحسوبة

المتغيرات 
 البدنية

 4266 3241 26257 1279 27225 كجم القو  الع لية للذراعين
 1212 3221 38215 3236 39215 كجم القو  الع لية للرجلين

 1238 1241 19245 1233 19294 سم   العمودي من اليباتالوي
 1295 2243 22258 1246 23246 سم الوي  العمودي من الحركة 
 4256 4294 5244 4292 5225 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة

المتغيـــــــــــرات 
 المهارية

 4212 4215 2241 4217 1296 ث سرعة التصوي  من اليبات
 4212 4213 1267 4217 1262 ث ةسرعة التصوي  من الحرك

 2244=  4245قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة 
( أنددده لا توجدددد فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين مجمدددوعتي البحدددث التجريبيدددة 6يتضدددح مدددن الجددددول )

حيدددث أن جميدددع قددديم )ت(  دراسدددةال والمهاريدددة قيددددوالضدددابطة فدددي كدددل مدددن معددددلات النمدددو والمتغيدددرات البدنيدددة 
 مما يشير إلي تكافئهما في تلك المتغيرات. 0.05سوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة المح

 البيانات:أدوات ووسائ  جمع 
 البحث:أولاا: الأجهز  والأدوات المستخدمة فع 

 * صناديق بارتفاعات مختلفة من اليانية 1/144*ساعة ةيقاف 
 * كرات طبية بثوزان مختلفة *حبا 
 * جهاز الديناموميتر  از الرستاميتر*جه

 *أقماع *الجهاز متعدد الاستخدام
 ساعة بولار لتحديد الحم * *صالة مجهز   بثدوات

 * أحزمة متعدد التدريجات جهاز ردار لقياا سرعة التصوي * 
 (6المستخدمة في البحث: مرفق ) الاختبارات-ثانيا 
 جلين.اختبار الديناموميتر لقياس قوة عضلات الر  -6
 اختبار الوثب العمودي من الثبات لقياس القدرة العضلية للرجلين. -6
 اختبار الوثب العمودي من الحركة )ثلاث خطوات( لقياس القدرة العضلية للرجلين. -9
 اختبار رمى كرة طبية لأبعد مسافة لقياس القدرة العضلية للذراعين. -2
 ر لقياس سرعة التصويباختبار سرعة التصويب من الثبات باستخدام جهاز الردا-5 
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 اختبار سرعة التصويب من الحركة باستخدام جهاز الردار لقياس سرعة التصويب-1
 -الشخصية: ياليا: الاستمارات والمقابلات 

الخاصدة ( لتحديدد الاختبدارات البدنيدة 6استمارة استطلاع راء السادة الخبراء والمبيندة أسدمائهم مرفدق ) -6
 .سةدراقيد ال والمهارية بكرة اليد
 الدراسة الاستطلاعية:

 من:وذلك للتأكد  لاعبات( 60وعددهم ) الاستطلاعيةبإجراء دراسة استطلاعية على العينة  ةالباحث تقام
 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة  -
إجدراءات وفدق الشددروط التأكدد مدن سدلامة وتنفيدذ وتطبيدق القياسدات والاختبدارات ومدا يتعلدق بهدا مدن  -

 .وعة لهاالموض
لكددل اختبددار علددى حدددة  ةلاعبددسددتغرقه كددل تتحديددد الددزمن الددلازم لعمليددة القيدداس وكددذلك الددزمن الددذي  -

 وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات 
 ترتيب سير الاختبارات وأداؤها وتقنين فترات الراحة بينها  -
 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية -

 وأخر.الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين  تحديد شدة
 معاملات العلمية للاختبارات: لا

)الصددددق والثبدددات والموضدددوعية( لتحديدددد مددددى عمليدددة للاختبدددارات العلميدددة  المعددداملاتعلدددى  اعتمددددت الباحثدددة
 -يأتي: الاختبارات المستعملة بالبحث، وكما 

 ، علددى" مدددى قيدداس الاختبددار للمهددارة أو الصددفة المطلددوب قياسددها يعتمددد صدددق الاختبددار -:اتصــدق الاختبــار 
الصدق طريقة  ةالباحث خدمتفالمقياس يعد صادقاً عندما يقيس بدقة كافية الظاهرة التي صمم لقياسها وقد است

، بشدكل المجمدوعتين العليدا والددنيابدين قددرة الاختبدار علدى التمييدز هذا الندوع مدن الصددق حيث يعني التمييزي 
علددي عينددة اسددتطلاعية بتطبيددق  ةالباحثدد ت، فقامدديتسددق مددع الدراسددات التجريبيددة التددي أجريددت فددي نفددس مجددال 

، والربيدع الأدندى  دلالة الفروق بين الربيع الأعلدى من خلال إيجاد لاعبات من خارج عينة الدراسة( 60عددها)
 .التالي ، ويوضح ذلك جدولالدنيا مان ويتني للمقارنة بين المجموعة العليا والمجموعة باستخدام اختبار
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 )صدق التمايز( للاختبارات الأدنى والربيع الأعلىالربيع دلالة الفروق بين  (3جــدو  )
 14ن= البدنية والمهارية 

 ترتي  المتوسط ترتي  المتوسط مستوى الدلالة zقيمة  الربيع الأعلى الربيع الأدنى وحد  القياا الاختبارات
 42441دالة عند  -12549 3254 1254 كجم ية للذراعينالقو  الع ل

 42441دالة عند  -12549 3254 1254 كجم القو  الع لية للرجلين
 42441دالة عند  -12777 4 1254 سم الوي  العمودي من اليبات
 42441دالة عند  -12829 4 1254 سم الوي  العمودي من الحركة
 42441دالة عند  -12549 3254 1254 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة
 42441دالة عند  -12549 3254 1254 ث سرعة التصوي  من اليبات
 42441دالة عند  12633 3254 1254 ث سرعة التصوي  من الحركة

( في الاختبارات 0.006( أنه توجد فروق معنوية دالة إحصائياً عند مستوى)9يتضح من جدول رقم )
، حيدددث كاندددت قيمدددت )ت( المحسدددوبة أكبدددر مدددن الربيدددع الأعلدددىلصدددالح والمهاريدددة البدنيدددة الخاصدددة بدددالمتغيرات 

 .بين المجموعتين العليا والدنيا يزيالتم على قادرة( الجدولية Zقيمة)
 يبات الاختبارات

نه يعطي النتائج نفسدها أو نتدائج مقاربدة فدي إفراد أنفسهم فلو أ عيد على الأ هأنّ “الاختبار يقصد بثبات 
عدادة تطبيقده ةالباحثد تقامد ابهة"ظدل ظدروف متشد ( (Test – Re testباسدتخدام طريقدة تطبيدق الاختبدار وا 

ثدددم إعدددادة لاعبدددات ( 60العيندددة الاسدددتطلاعية البدددالغ عدددددهم ) علدددىبدددإجراء التطبيدددق الأول للاختبدددارات ت فقامددد
تطبيدق الثداني يوضدح أيدام بدين التطبيدق الأول وال خمدسذات العينة بفارق  علىتطبيق الاختبارات للمرة الثانية 

 التالي ذلك جدول
 معام  الارتباط بين التطبيق الأو  والتطبيق اليانع   (4جدو )

 (   14)ن =  والمهاريةللاختبارات البدنية 
معام   ةعاد  التطبيق التطبيق الأو  وحد  القياا الاختبارات

 الارتباط
مستوى 
 ع ا ع ا الدلالة

 42441 4287 1289 26213 1295 26224 كجم القو  الع لية للذراعين
 42441 4294 1256 36216 1267 36275 كجم القو  الع لية للرجلين

 42447 4279 1255 19214 1231 19254 سم الوي  العمودي من اليبات
 42442 4285 1247 23238 1241 22289 سم الوي  العمودي من الحركة 
 4244 4298 4297 5229 1211 4296 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة
 42443 4283 4218 2244 4219 1297 ث سرعة التصوي  من اليبات
 42447 4279 4215 1269 4216 1264 ث سرعة التصوي  من الحركة

  ( 42441عند مستوى الدلالة )دالة * 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائيا كبيرة بين متوسطات التطبيق الأول 2يتضح من الجدول رقم )
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هدددذه ( ممددا يددددل علددى ثبدددات 0.006قيدددد البحدددث عنددد مسدددتوى ) البدنيدددة والمهاريددةوالتطبيددق الثددداني للاختبددارات 
 .الاختبارات

 تدفق الدم الوريدي:    تقييدما يج  مراعاته عند استخدام الاحزمة المطاطية الخاصة بتدريبات 
 ( دقيقة65ضغط الدم من الساعد قبل الاختبار بد ) قياس-6
لامات على الأحزمة تحدد الضغط المطلوب لكل وحدة تدريبية لكل مفردة على حدي وفقداً لمحديط ع تحديد-6

 .الذراع والفخذ لكل لاعب
نهايددة عضددلة الددذراع فددي المسددافة بددين العضددلة ذات الرأسددين العضدددية والجانددب السددفلي للعضددلات  تحددزيم-9

 .على العضلات الدالية الأمامية بواسطة أحزمة أستيكية تحت الملابس ومباشرة
  .من ضغط الدم الانقباضي mmHg( 660بضغط دم للحزام على الذراع والفخذ ) البدء-2 
 .الفخذ ذات الرأسين الفخذية وعضلات الساقين الإجراءات لعضلة نفس-5
( ملم 60بشدة الحمل بزيادة الضغط بالأحزمة على العضلات كل أسبوعين ) للارتفاعزيادة تدريجية  * عمل 

 نهاية البرنامج. حتى زئبقي 
معددايرة الأحزمددة المسددتخدمة تبعددا  لكددل فتددرة مددن فتددرات البرنددامج وقبددل البدددء فددي الوحدددة وذلددك بمؤشددر ضددغط * 

 الدم للتأكد من سلامة الأحزمة المستخدمة في البرنامج.
 :دراسةأحزمة الكاتسو المستخدمة فع ال

ة بتددددريبات تددددفق الددددم الدددوردي ماركدددة تدددم اسدددتخدام مجموعدددة الأحزمدددة المطاطيدددة قيدددد البحدددث الخاصددد 
(KAATSU Air Bands )أحزمددة يددتم تركيبهددا علددى العضددلات العاملددة فددي الأداء المهددارى وتتكددون  وهددي

 (61) .( سم مدعمة بمشابك لتحديد مسافات الربط على كل عضلة60( قطع أساتك بسمك )2)الأحزمة من 
 البرنامت التدريبع:

( مددن أقصددى شدددة % 85 – 15) نمددا بدديبشدددة تراوحددت  كددرة اليددد  لاعبدداتتددم تطبيددق البرنددامج علددى 
وبتكرارات  التصويب، عن طريق تكرار معدل القلب باستخدام ساعة بولار للتدريب لكل مفردة مقاسه نسبة إلى

أن  اخددتلافمددع  البرنددامج المعتدداد ( راحددات بينيددة، قامددت كددلا مددن المجمددوعتين بتطبيددق 9مختلفددة، وبمعدددل )
جريبية تقوم بالأداء بتقييد تدفق الدم الوريدي، في حين تقوم المجموعة الضابطة بنفس التمرينات المجموعة الت

( مدرات أسدبوعياً ويكدون الأداء فدي التددريبات 9بدون تقييد تدفق الدم الوريدي، صدمم البرندامج التددريبي بواقدع )
 ( أسابيع متصلة. 8مدة )ثابت للمجموعتين مع اختلاف شدة ربط الأحزمة وفقا لمعدل ضغط الدم ول
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 المقترح:ةعداد برنامت التدريبات 
 هدف البرنامت

لتحسددددين بعددددض  تدددددريبات تدددددفق الدددددم الددددوردي )الكاتسددددو(يعتبددددر البرنددددامج التدددددريبي المقتددددرح باسددددتخدام 
 .لاعبات كرة اليدالمتغيرات البدنية ومستوى المهارات الهجومية لدى 

 :البرنامت المقترحأسا 
  الموضوعة.نامج التدريبي مع الأهداف أن يتناسب البر 
  المختارة.ملائمة البرنامج ومحتوياته من تدريبات للمرحلة السنية للعينة 
  للتعديل.مرونة البرنامج وقابليته 
  الختام( –الجزء الرئيسي  – )الإحماءمراعاة الأسس التدريبية للبرنامج . 
 ( 6:6تشكيل دورة الحمل.) 

 خطوات تنفيذ البحث:
ثددلاث وحدددات اسددابيع بواقددع  8بتطبيددق البرنددامج التدددريبي علددى عينددة البحددث الأساسددية  ةباحثددال تقامدد
 الرياضية بجامعة البحرين.التطبيق داخل صالة تم ( دقيقة 75)الاحد والثلاثاء والخميس زمن الوحدة أسبوعيا 
 القبلية:القياسات 

 م.1/6/6068الموافق  ثلاثاءالتى وحم 2/6/6068 حدالا تم إجراء القياسات القبلية في الفترة من
 تنفيذ تجربة البحث:

 الخمددديس وحتدددىم 8/6/6068 الخمددديس تدددم تنفيدددذ وحددددات البرندددامج التددددريبي المقتدددرح فدددي الفتدددرة مدددن
 .( أسابيع8)على أفراد المجموعة التجريبية بواقع م 5/2/6068الموافق 

  البعدية:القياسات 
 م60/2/6068الموافدق الثلاثداء  وحتدى م8/2/6068 الاحدد تم إجراء القياسات البعدية فدي الفتدرة مدن

 القياسات القبلية.وتحت نفس ظروف ترتيب بنفس 
 المعالجات الإحصائية:

تم تفريغ البيانات الخاصة بمتغيرات البحث لأجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج   الإحصائي      
 SPSS   :واجراء المعالجات الإحصائية الاتية 

 المتوسط الحسابي .         -6
 الانحراف المعياري .       -6
 معامل الالتواء .            -9
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 ( لحساب دلالات الفروق .     T ختبار) إ -2
 النسبة المئوية للتغير بين القياسين القبلي والبعدي . -5

بضدددربها  معادلدددة قيددداس سدددرعة التصدددويب مدددن جهددداز الدددردار تدددم تحويدددل كدددم/ سددداعة الدددى متدددر/ث – 1
ث ثددم حسدداب طبقددا لقددانون السددرعة س = المسددافة /الددزمن اذن الددزمن = السددرعة 9100وقسددمتها علددى  6000
 /المسافة

 :عرض ومناقشة النتائت
 فع مستوى  والبعديدلالة الفروق بين القياا القبلع و نتائت اختبار )ت(  (5جدو  ) 

 15ن=  مجموعة ال ابطةللبعض المتغيرات البدنية 
وحد   تالمتغيرا

 القياا
الفروق بين   البعديالقياا  القياا القبلع 

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

-7296 6262 1276 2276 28233 3241 26257 كجم القو  الع لية للذراعين  *0.00 
-14234 5231 2242 3221 44247 3221 38245 كجم القو  الع لية للرجلين  *0.00 

-4228 527 1211 1261 24256 1241 19245 سم الوي  العمودي من اليبات  **0.06 
-7228 7248 1269 2214 24227 2244 22258 سم الوي  العمودي من الحركة   *0.00 
-6214 24293 1213 4294 6253 4294 5244 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة  *0.00 

متغيرات ال
 المهارية

 0.00* 7261 11244 4223 4216 1278 4215 2241 ث سرعة التصوي  من اليبات
 0.00* 6241 15257 4223 4223 1241 4213 1267 ث سرعة التصوي  من الحركة
 42473= ( 42441*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )

 2295= ( 4241قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )**  
( وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة 5يتضح من جدول رقم )

لاعبدددات كدددرة اليدددد لددددى  0.06، 0.006عندددد مسدددتوى دلالدددة فدددي مسدددتوى بعدددض المتغيدددرات البدنيدددة والمهاريدددة 
 عدي.لصالح القياس الب 60.39الى  5.9( وقد تراوحت نسبه التحسن من الضابطةمجموعة )ال

 فع مستوى والبعديدلالة الفروق بين القياا القبلع نتائت اختبار )ت(  (6جدو  )
 15ن=  مجموعة التجريبيةللبعض المتغيرات البدنية  

وحد   المتغيرات
 القياا

الفروق بين  القياا البعدى  القياا القبلع 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

-16225 23212 6237 2216 33262 1279 27225 كجم القو  الع لية للذراعين  *4244 
-18258 2727 14288 3223 54243 3236 39215 كجم القو  الع لية للرجلين  *4244 

-16211 23242 4267 4294 24261 1233 19294 سم الوي  العمودي من اليبات  *4244 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل011

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

125 

 فع مستوى والبعديدلالة الفروق بين القياا القبلع نتائت اختبار )ت(  (6جدو  )
 15ن=  مجموعة التجريبيةللبعض المتغيرات البدنية  

وحد   المتغيرات
 القياا

الفروق بين  القياا البعدى  القياا القبلع 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن 

قيمة )ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 
-11245 34256 7217 2243 34263 1246 23246 سم عمودي من الحركة الوي  ال  *4244 

-16248 71245 3273 4294 8298 4292 5225 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة  *4244 
المتغيــــــــــرات 

 المهارية
 4244* 14267 35271 427 4216 1226 4217 1296 ث سرعة التصوي  من اليبات

 4244* 19258 48215 4278 4249 4284 4217 1262 ث سرعة التصوي  من الحركة

 42473= ( 42441*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
عندد دلالدة ( وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة 1يتضح مدن جددول رقدم )

 69.66ليددد قددد تراوحددت نسددبة التحسددن والمهاريددة لدددى لاعبددات كددرة افددي مسددتوى بعددض المتغيددرات البدنيددة  0.006
  القياس البعدي. لصالح 76.05الى 

 المتغيرات  فع بعضن يدلالة الفروق بين القياسيين البعدينتائت اختبار )ت(   (7جدو  )
 15= 2=ن1ن مجموعتع البحث التجريبية وال ابطةل البدنية والمهارية

 وحد  القياا المتغيرات
المجموعة 
قيمة )ت(  ة ال ابطة  المجموع التجريبية 

 المحسوبة
مستوى 
 ع م ع م الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

 4244 5278 2276 28233 2216 33262 كجم القو  الع لية للذراعين
 4244 9224 3223 44247 3223 54243 كجم القو  الع لية للرجلين

 4244 9223 1261 24256 4294 24261 سم الوي  العمودي من اليبات
 4244 8244 2214 24227 2243 34263 سم الوي  العمودي من الحركة 
 4244 1422 429 6253 429 8298 متر رمى كر  طبية لأبعد مسافة

المتغيرات 
 المهارية

 4244 -14222 4216 1278 4216 1226  ث سرعة التصوي  من اليبات
 4244 -8228 4223 1241 4249 4284  ث  سرعة التصوي  من الحركة

 42473= .( 42441*قيمة )ت( الجدولية عند مستوى الدلالة )
 البعدية لدىبين متوسطات القياسات ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية 7يتضح من جدول رقم )

بدلالده البحدث التجريبيدة والضدابطة فدي مسدتوى بعدض المتغيدرات البدنيدة والمهاريدة  مجمدوعتيلاعبات كرة اليدد 
ذلدك التحسدن إلدى البرندامج التددريبي المقتدرح  ةرجع الباحثتجموعة البحث التجريبية و لصالح م 0.06، 0.006

 .تقيد التدفق الوريديباستخدام تدريبات 
 مناقشة النتائت:

( وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة 5يتضح من جدول رقم )
وتراوحددت نسددبة التحسددن مددا بددين  0.006عنددد مسددتوى دلالددة  يددة فددي مسددتوى بعددض المتغيددرات البدنيددة والمهار 
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ذلدددك التحسدددن إلدددى البرندددامج التددددريبي التقليددددي  ةرجدددع الباحثدددتو   لصدددالح القيددداس البعددددي  60.39الدددى  5.97
سدبب هدذه الفدروق إلدى انتظدام المجموعدة الضدابطة  ةعزو الباحثدتو  المجموعة الضابطة لاعباتوالمستخدم مع 
فددي تطبيددق الوحدددات و الانتظددام التكددرارات فددي الأداء والاسددتمرار  وكددذلكالمخصصددة لهددا  يددةدريببالوحدددات الت
هددو اندده دريب ، إذ أن مددن "الظددواهر الطبيعيددة لعمليددة التددالاداء البدنددة والمهددارى لمخصصددة لتطددوير االتدريبيددة 

الأسدس السدليمة لعمليدة يتبدع الخطدوات و  ربمدا دام المدد الاداء البددني والمهدارىلابد أن يكون هناك تطور فدي 
  .والتركيز عليه لحين ترسيخ الأداء وثباتهللمهارات  على الأداء الصحيح  دريبالت

أن التغييدر فدي الاداء الحركدي يحددث نتيجدة “( 2445عصـام عبـد الخـالق )وفي هذا الصددد يشدير " 
 .(991:6والممارسة )للتدريب المنتظم 

( حيدددث اشدددار الدددى وجدددود فدددروق دالدددة 8(. )م6067) دراسدددة محمدددد صدددلاح الددددينوتتفدددق نتدددائج مدددع  
 . احصائيا للمجموعة الضابطة لصالح القياس البعدي

توجددد فددروق ذات دلالددة إحصددائية بدددين  أنددهوالددذي يدددنص علددى الاول وبددذلك يكددون قددد تحقددق الفددرض 
د لصددالح المهاريددة لدددى لاعبددات كددرة اليددو متوسددطات القياسددات القبليددة والبعديددة علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة 

 .القياس البعدي
وجود فروق ذات دلالة إحصدائية بدين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة ( 1يتضح من جدول رقم )

قددد تراوحددت نسددبة و والمهاريددة لدددى لاعبددات كددرة اليددد فددي مسددتوى بعددض المتغيددرات البدنيددة  0.006عنددد دلالددة 
ذلدددك التحسدددن إلدددى البرندددامج التددددريبي  ةاحثدددرجدددع البتو ، القيددداس البعددددي لصدددالح 76.05الدددى  69.66التحسدددن 
 المقترح.
أن التددريب بتقييدد تددفق الددم الوريددي يحددث فروقداً ذات دلالدة إحصدائية كمؤشدر لزيدادة  ةرى الباحثدتو 

معددددل سددددريان الدددددم فدددي العضددددلات، ومددددا تبعددده مددددن زيددددادة محددديط عضددددلات الفخددددذ والدددذراع وكددددذا زيددددادة كتلدددده 
حيددث  Takarada Y (2449) (24)تاكــادا يــو دراسددة يتفددق مددع دراسددة وهددذا  العضددلية،والقددوة  العضددلات،

الدمويددة علددى مسددتوى القددوة العضددلية لددددى  وعيددةللأالجزئدددي بالمقاومددات بالانسددداد  اشددار الددى فاعليددة التدددريب
 مجموعة البحث. 

ن ، حيدث أن أداء العديدد مدلتددريب بتقييدد تددفق الددم الوريدديويفسر زيدادة حجدم العضدلات إلدي تدأثير ا
الوحدات التدريبية الهوائية تحدث تحفدزاً كبيدرا  فدي عضدلات الجسدم، مدع أنده كدان مدن المتوقدع أن يصدل للتعدب 
بسرعة أكبر خلال تقييد تدفق الدم، وهو ما لم يحدث كما فدي الوحددات ذات الشددة العاليدة والتدي تتسدم بسدرعة 

بددنفس التدددريبات بدددون تقييددد تدددفق الدددم وقددد التددي تعمددل بتقييددد تدددفق الدددم الوريدددي مقارنددة والعضددلات الأداء، 
تحقدددق مدددن خدددلال هدددذه الدراسدددة أن الشددددة التدددي تدددم مدددن خلالهدددا تطبيدددق البرندددامج متزامندددة مدددع تقييدددد تددددفق الددددم 
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 (69()61الوريدي توثر إيجابياً على زيادة محيط الفخذ والذراع وتزيد من القوة العضلية والقدرة.)
وهدو مدا الشددة تحسدن مدن القدوة العضدلية  يبات الكةتسدو منخفضدةوتشير نتائج بعض الدراسات أن تددر 

"مداتيوس  Matthewأن تددريبات الكةتسدو سدبباً لنمدو العضدلات وقوتهدا وهدو مدا يتفدق ودراسدة " بد تفسديرهيمكن 
( علدى 60م()2004) Barry( .بيدرى 66م()2009) Christopher(. شسدتوبالن 63م( )6066وآخدرون )

 ي تحسين القوة العضلية.فاعلية تدريبات الكاتسو ف
( إن درجدة الحدرارة التدي تندتج عدن عمليدة 68)مMadarame (6008 ) مادرمدانذلك مع راي  يتفقو 

جين، وهدو مدا يعمدل علدى زيدادة معددل سدريان الددم كميدة الأكسدالأوعية الدموية الجزئي تدفع إلى نقص  انسداد
تعمددل علددى تحفيددز الأوعيددة الدمويددة لإفددراز فددي العضددلات الهيكليددة، بالإضددافة إلددى أن عمليددة نقددص الأكسدددة 

فراز عامل( VEGFعامل النمو للعضلات ) (، وهذان العاملان هما الأكثر تأثيرا FGFنمو الخلايا الليفية ) وا 
 في نمو الأوردة واللويفات العضلية، والتي تؤدي إلى زيادة القوة العضلية، وتضخم العضلات.

ي المتغيددرات البدنيددة والمهاريددة بالمقارنددة بنسددبة التحسددن للمجموعددة كمددا وضددح الجدددول نسددبة التحسددن فدد       
وقددوة العضددلات كمددا ان تحسددن المتغيددرات البدنيددة انعكددس تلددك النتددائج لزيددادة تضددخم  ةعددزو الباحثددتو الضددابطة 

 بشكل مباشر على المتغيرات المهارية 
ني يرتبط بالإعداد المهاري أن الإعداد البد( حيث اشار الى 9وهذا يتفق مع محمد توفيق الوليلى )

والتقدم في مستوي أحدهما يكون مبنيا على تطوير مستوي الأخر وتحسنه ولذلك فلاعب كرة اليد  ارتباطا وثيقا
التي تساعده علي دمج الأداء البدني والمهارى والخططي معاً في القوة العضلية يحتاج إلي قدر كبير من 

 .(65: 9الواجبات الخططية بكفاءة عالية ) شكل جيد من خلاله يستطيع اللاعب تنفيذ
فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين  وجدددوديدددنص علدددى  والدددذيالثددداني وبدددذلك يكدددون قدددد تحقدددق الفدددرض 

 البعدي. القياسوالمهارية لصالح  متوسطات القياسات القبلية والبعدية على بعض المتغيرات البدنية
ة بددددين متوسددددطات القياسددددات البعديددددة  ( وجددددود فددددروق ذات دلالددددة إحصددددائي7يتضددددح مددددن جدددددول رقددددم )

مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية ولصالح مجموعة البحث ل
تقيد تدفق الددم الوريددي ذلك التحسن إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  ةرجع الباحثتالتجريبية و 

وظدددة فدددي نسدددبة تحسدددن المتغيدددرات البدنيدددة ممدددا ادى الدددى تحسدددن اداء زمدددن سدددرعة ، التدددي ادت الدددى زيدددادة ملح
الأمر الذي أثر بدوره على باقي المتغيرات وخاصة للمجموعة التجريبية، والذي كان مدعوماً بزيادة التصويب و 

 (.67التغذية الدموية للعضلات العاملة وساعد أيضا في انتظام التنفس وتأخير الوصول للتعب)
إلدى أن كدل مدن التددريبات  Fujita" S. et al (2447( )14)“وآخـرون "فوجيتـا"  كدل مدن ويشدير

منخفضدة ومرتفعدة الشددة بتقييدد تددفق الدددم الوريددي تزيدد مدن حجدم وكتلددة العضدلات الهيكليدة بصدورة أكبدر مددن 
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أنه تحفيددز تدددريبات المقاومددة عاليددة الشدددة فقددط، حيددث أندده مددن المفتددرض أن التدددريب بتقييددد تدددفق الدددم مددن شدد
 تخليق البروتين في العضلات بشكل أكبر من تدريبات القوة فقط.

فددي حددين يتضددح مددن خددلال نتددائج الدراسددات السددابقة أن التدددريبات بالشدددة العاليددة مددع تقييددد تدددفق الدددم 
الوريدددي تددؤثر بصددورة أفضددل مددن التدددريب بالشدددة المنخفضددة مددع تقييددد تدددفق الدددم الوريدددي علددى زيددادة تضددخم 

( فدي السداعات الأولدى بعدد التددريب S6K1ت، وتؤكدد علدى وجدود علاقدة طرديدة بدين حددوث الفسدفرة )العضلا
البشددر. بالشدددة العاليددة ونسددب التحسددن فددي كتلددة العضددلات بعددد عدددة أسددابيع مددن التدددريب بالشدددة العاليددة لدددى 

(69( )3 .) 
ن التددددريب الدددذي يحددددث زيدددادة وتضدددخم فدددي العضدددلات الهيكليدددة والدددذي يوصدددف  بأنددده أقصدددى قمدددة وا 

لمنحنى تنمية القوة والسرعة ويعرف على انه النسبة المئوية لقمدة منحندى القددرة والدذي يعتمدد علدى السدن ومددة 
 (. 66الوحدة التدريبية والذي يقود في النهاية لإحداث التكيف للتدريبات الرياضية المطلوب )

علاقددة وثيقددة يجددب أن  هدديلكددرة اليددد  ساسدديةالأالاداء البدددني والمهددارات أن العلاقددة بددين  ةرى الباحثددتددو 
المهدارى والبددني بدل علدى   يكدون هنداك انفصدال بدين الأعددادتوضع في الاعتبار عند إعدداد اللاعبدين، وان لا

فددذلك يحقددق نجاحددا فددي عمليددة  المهددارة.العكددس يجددب أن يددتم تنميددة العناصددر البدنيددة بمددا يتفددق مددع متطلبددات 
بدرجدة عاليدة يسدتطيع أداء  فعندما يمتلك اللاعب الصفات البدنية اللاعبين.توى التدريب وبالتالي الارتقاء بمس

 جيدة.جميع المهارات بصورة 
أركان التدريب الدذي يعتمدد عليده فدي تنميدة اللاعدب وهدو مدن الأسدس الهامدة  فالمكون البدني يعتبر أحد

لذا فان المكوندات البدنيدة تعتبدر مدن  المهارات الحركية في تكوين اللاعب من الناحية البدنية. الذي يشترك مع
والتي قد تكون العامل الحاسم في كسب المباريات خاصة عند تساوى  كرة اليدأهم متطلبات الأداء في رياضة 

الأسدباب  أحددتقارب المستوى المهارى لدى المتنافسون وذلك نظرا لأن مستوى الحالة البدنية للاعب يعتبدر  أو
فارتفدداع مسددتوى اللياقددة البدنيددة للاعددب يمكندده مددن أداء  العديددد مددن الانتصددارات الهامددة التددي تسددهم فددي تحقيددق

هذا بالإضافة إلدى أن ارتفداع اللياقدة البدنيدة للاعدب يزيدد مدن ثقدة المددرب فدي لاعبده بدل  ناجح.موسم رياضي 
 ويحاول المدرب في معظم الأحيان أن يستفيد منها ويحافظ عليها

فددروق دالددة حيددث اشددارا الددى وجددود  (23)م( 2412ميســة محمــد ) & قاالشــار ر ــوى دراسددة وهددذا يتفددق مددع 
 (.%1.62) اختلافإحصائياً بين كل من المجموعة التجريبية والضابطة في كتلة العضلات الهيكلية بنسبة 

فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين  وجدددودوبدددذلك يكدددون قدددد تحقدددق الفدددرض الثالدددث والدددذي يدددنص علدددى 
مجمددوعتي البحددث التجريبيددة والضددابطة علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة لدددى  متوسددطي القياسددين البعدددين لدددى

 مجموعة البحث التجريبية
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  الاستنتاجات:
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات  -

 لقياس البعدي.لصالح ا (مجموعة الضابطةكرة اليد )ال لاعباتالبدنية والمهارية لدى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض المتغيرات  -

 القياس البعدي. لدى لاعبات كرة اليد )المجموعة التجريبية( لصالحالبدنية 
البحث  موعتيكرة اليد مج لاعبات البعدية لدىوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات  -

 التجريبية والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارية ولصالح مجموعة البحث التجريبية
 التوصيات: 

 التنوع فى وسائل والبرامج التدريبية لتطوير الاداء البدني والمهارى. -
 اتباع ما هو جديد وحديث في برامج التدريب.  -
والمهاريدده فددي تحسددين الصددفات البدنيددة  لهددا مددن أهميددة فددي لمددا تقيددد التدددفق الوريدددياسددتخدام تدددريبات  -

 جميع الالعاب الفردية والجماعية.
 .في الفترة الصباحيةبأسلوب تقيد تدفق الدم الوريدي يفضل تطبيق التدريبات  -
 المراجع

، دار المعارف ،  66( : التدريب الرياضي )نظريات د تطبيقات(،ط6005عصام عبدالخالق ) -6
 ية.الاسكندر 

م( : القياس والتقويم وتحليل المباراة في كرة اليد " نظريات وتطبيقات 6006كمال عبد الرحمن دروي  ) -6
 " ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة

 ، القاهرة. GMSم( : تدريب المنافسات ، دار 6000محمد توفيق الوليلي) -9
 تدفق الدم تقيد  اتسو )فاعلية أسلوب الك بعنوان  (6067محمد صلاح الدين محمد ) -2

  الهجومية لدى لاعبي الكرة الطائرة البدنية والمهاراتالوريدي( على بعض المتغيرات            
 مجلة تطبيقات العلوم الرياضية.           

م( فاعلية التدريب البلومترى فى تحسين مستوى أداء مهارتي الضرب 6003محمد فاروق إبراهيم ) -5
كلية  ماجستير.لصد الهجومي لناشئى الكرة الطائرة بمحافظة الشرقية. رسالة الساحق وحائط ا

 م.6003التربية الرياضية. جامعة الزقازيق.
  التعب العضلي )الموضعي ( وأثره بدقة التصويب والتوافق  (6066)قيس سعيد دايم   - 1

 العلوم يد. مجلةالالعصبي العضلي لدى ناشئي منتخب محافظة القادسية بكرة              
 التربوية العدد الاول المجلد الخامس.            
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