
 
- 741 - 

تأثير تدريبـات الكاتسيو علي العنـاصر الصغرى في الدم و بعــــــــض المتغيرات البدنيـة والمستوى المهـــاري 
 لمســــــابقة قذف القرص للطالبات

 م0205 -علميةللأبحاث ال الأولللنصف االأول  المجلد -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

تأثير تدريبـات الكاتسيو عمي العنـاصر الصغرى في الدم و بعــــــــض 
المتغيرات البدنيـة والمستوى الميـــاري لمســــــابقة قذف القرص 

 لمطالبات
 د / رجــاء ميدي توفيق سعــــودي 

 المقدمو ومشكمو البحث:

 ورمي وقفز ووثب وجري عدو من اھتتميز مسابقات الميدان والمضمار بتنوع سباقات
 ، للإنسان الطبيعية الحركات عن تعبر بصورة البدني الأداء عمى الفرد قدرات رھتظ اراتھم يھف
 تتطمب والتي المتنوعة اھتتطمب خصائص ومواصفات معينة نظرا لطبيعة أداء سباقات اھأن كما
 البدنية الاستعدادات كفاءة تحسين عمى اعتمادا الرقمي الانجاز تطوير في في اختلاف اھبدور

 مختمفة عوامل بعدة البدني الأداء مستوى ويتأثر الوظائف ذهھ اماھ أساسا تمثل والتي والفسيولوجية
ا يرتبط بالعوامل البيولوجية بما يحتويو من عوامل فسيولوجية ومورفولوجية والبعض الآخر ھبعض

 (07:  9العوامل. )يرتبط بالعوامل النفسية والتربوية والاجتماعية وغير ذلك من 

(إلى أن الاعداد البدنى يمثل القاعدة الاساسية  التي تبنى عمبيا  0777عويس الجبالى ) ويشير
لموصول باللاعب إلى المستويات الرياضية العالية،وذلك من   الاداء الفني عمميات إتقان و انجاز

 (    02:     02خلال تطوير مستوى الخصائص البدنية والوظيفية للاعب )

 الأداء خلال من رھتظ والتي اھوتطوير الأداء طريقة تعميم يعنى الرمي لمتسابق اريھوالإعدادالم
 الرميفي بمستوى لمتقدم رئيسى عامل مھ(أن أ 2990بسطويسى أحمد ) ويشير لمتكنيك الامثل
  )224:   2  . )المسابقات لتمك التكنيك بتحسين المدربين تمامھا وھ الاخيرة الاونة

 الباحثو الجرعة التعميمية لذا استخدمت  المدرسو الرياضيو وبما أن عينة البحث من طالبات  
 الجرعات ذهھ( كما إن ما يميز العمل في  0720لا عبد الفتاح )الع أبو مع يتفق ذاھالتدريبية و

 اھعمی والتدريب جديدة ارةھم تعميم مثل واحد وقت في دفينھ لتحقيق والتدريب التعميم بين المزج
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 التدريب مراحل من الثانية المرحمة خلال التدريبية الجرعات من النوع ذاھ استخدام ويكثر ا،ھلتثبيت
 (062: 2خلال النصف الثاني من فترة الإعداد في خطة الموسم التدريبي. ) وكذلك المدى طويل

المتخصصة في مسابقات الميدان ومن خلال اطلاع الباحث عمى العديد من المراجع العممية 
عام  م2990  م( ، خيرية السكرى وسميمان عمى حسن )2990والمضمار مثل بسطويسي أحمد )

 رھم( ،عبد الرحمن زا0777م( ، فراج عبد الحميد توفيق )2994عويس الجبالى ) 0726
( نىالف –البدني) التدريب برامج عمى اھبعض أكد( م0772) وآخرون سلام سعيد ،( م0772)

 أن( م2992) وآخرون الدايم عبد محمد يشير كما الفسيولوجية بالجوانب تمھا الآخر والبعض
عمى تقوية المجموعات العضمية العاممة في النشاط  المدرب تركيز تعنى التدريب في الخصوصية

 المناسب التدريب واختيار العاممة العضلات وظيفة من بكل تامة معرفة يتطمب ذاھالتخصصي و
،  (20 :   97) (23 : 83) )،  297: 4( ، )226: 2. )الفعمي الأداء لشكل ھوالمشاب اھل

(114 : 15)  ،(229 :12)  ، 

وترى الباحثو انو يستخدم لتنمية القوة العضمية أساليب متنوع من طرق متعددة، قد تكون احيانا 
الطبيعية الفردية عند اساليب مبتكرة وحديثة خاصة تمك التي تتطمب حد اعمى من مستوى الحدود 

 الرياضي، مما ينتج عنو حدوث تأثيرات ايجابية عمى أجيزة الجسم الحيوية المختمفة

أنو في  السنوات  الاخيرة ،  )م Brian  al et Clark)   0722 .يذذكر براين كلارك وأخرون 
 ويب كاتستدفق الدم أصبح شائعا والمعروف باسم تدري الشدة مع تقييد تدريب المقاومة منخفض
training Kaatsu . )  38 :  653   ( .الكاتسيو عميو البعض اسم  تدريبوكذ لك يطمق     ( 
Occlusion training  

الدم  من التدريبات الحديثو التي تعتمد عمي أستخدام تقييد KAATSUوتعتبر تدريبات الكاتسيو 
في تضخيم  ، والتي  تسيم واحد الوريدي ، وىي من التدريبات البدنيو الفسيولوجيو في أن

العضلات وزياده معدل القوه، تبعا لمكيانيكيو عمل ىذا النوع من التدريبات ، كما أنيا تعتمد عمي 
حجز أكبر كميو من الدم داخل العضلات أثناء الاداء البدني بضغط دم وريدي مقنن ومتماشيا 
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عيو الدمويو وزياده و مع شده الحمل الحمل التدريبي المؤدي، مما يساعد عمي اتساع الا 
 (  25( ) 24(  ) 23(  )23نموالعضلات .)

إلى أن المدربين وعمماء الرياضة يبحثون al et, Takarada( 2002 ). و يشير تاكا اردا واخرون
بشكل دائم ومستمر عن طرق تدريبية حديثة بيدف تحسين الاداء الرياضي واكساب لاعبييم ميزة 

اتسيو إحدى وأحدث ىذه التقنيات المعروضة في المجال الرياضي. تنافسية، وتعتبر تدريبات الك
(27  :222 ) 

من ان al et, Weatherholt Alyssa ( 2013 ). وىذا ما تؤكده اليسا ويزرىولت واخرون 
تدريبات الكاتسيو تعتبر طريقة حديثو ومبتكرة في مجال التدريب الرياضي، تتم عن طريق غمق 

%والحد  07دقيقة، بشدة ال تتعدى  22 - 2العاممة لمدة معينو تتراوح من الشريان في العضمة 
ث". (مع مراعاة انو كمما زادت 67- 27لممجموعات ثالث مجموعات، وفترة راحة من  األقصى

 2الشدة انخفض زمن غمق الشريان، وفى كل الاحوال يفضل الا تزيد مدة غمق الشريان عن 
 (00: 20دقائق).)

 ”، additional” وتعني إضافي KA)) ة يابانية الاصل تتكون من مقطعينوالكاتسيو كمم 
((ATSU وتعني الضغط ”pressure ،”  .(    55)  لتصبح الضغط الاضافي 

،وقد واتتو فكره ىذه  Sato Yoshiaki ىو الياباني يوشياكي ساتوومبتكر تدريبات الكاتسيو 
بوذية في موطنو اليابان، واضطر الى م عندما كان يحضر مراسم 2966التدريبات في عام 

الجموس لفترات طويمة حيث تتطمب التقاليد اليابانية ذلك. و انو بالكاد استطاع الوقوف بعد وضع 
، وقام بعمل تدليك مستمر لعضلات الرجمين حتى يستطيع الوقوف. ملاالجموس عمى ساقيو طوي

اشرة عمى قدميو. وكان ىذا بداية الفكرة وعندىا أدرك أن دوران الدم كان مغمقا لانو كان يجمس مب
 ( 2:  26الاصمية من تدريب تدفق الدم. )    

 Yoshiaki م تعرض يوشياكي ساتو2902انو في عام ( 0707ويشير محمد سعد إسماعيل )
Sato  لكسر الكاحل وتمف الاربطة المحيطة بالركبة اثناء رحمة لمتزحمق عمى الجميد، وأخبره
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 Sato أشير من العالج. قام يوشياكي ساتو 6سيستغرق فترة ال تقل عن الاطباء ان العالج 
Yoshiaki  بإعادة تأىيل نفسو مع ربطات كا تسيو وقام بتطبيقيا عمى ساقو العميا، وقام بتطبيقيا

ثانية و ثالث مرات في اليوم  27مرارا وتكرارا عمى نحو متقطع أثناء القيام بتمارين معتدلة لمدة 
حظ ان عضلاتو لم تصاب باي  ضمور وانو لات نتائج نظامو الطبيب عندما الواحد. و صدم

م، قام 2940-م 2902ويضيف الى انو ما بين عامي  .أسابيع 6تعافى تماما في غضون 
بوضع البروتوكوالات الخاصة بتدريب الكاتسيو والتي تم تنفيذىا  Sato Yoshiaki يوشياكي ساتو
 (26:    55) .آلالميع الاعمار ومع أنواع مختمفة من لتناسب جم

بأنيا تمك العناصر الضرورية لمحياة al et, Wolinsky( 1994 ). ويعرفيا ولينسكى وآخرون
 (002:  22    جم. )2وتوجد في الجسم بكميات تقل عن 

)الانترنت ( قا مما سبق، ومن خلال اطلاع الباحثو عمى الشبكة العالمية لممعمومات لاوانط 
وجود جدل عممي  .لاحظت الباحثو مجموعة من النقاط الرئيسية المتعمقة بتدريبات الكاتسيو ومنيا

حول طبيعة تدريبات الكاتسيو وىل ىي امنو وما ىي الفئات العمرية والمستويات التدريبية التي 
 ,al et.دا واخرون يمكن أن تطبق عمييا تدريبات الكاتسيو. وفى ىذا الصدد يشير توموىيرو ياسو 

Yasuda Tomohiro( 2019 )عالية من قبل الى انو يمكن استخدام تدريبات الكاتسيو بأمان وف
ياضيين من جميع الاعمار والقدرات من أجل اكتساب قوة عضمية وزيادة نطاق الرياضيين وغير الر 

عمى الميداليات  الاداء الرياضي. و يتم استخداميا من قبل اللاعبين الحاصمين الحركة وتعزيز
الذىبية وأبطال العالم، والرياضيين المحترفين، والطلاب الجامعيين، ورياضيي المدارس الثانوية، 

 والافراد العسكريين، والافراد بدءا من المبتدئين وحتى كبار السن.

 (   22  :2) 

يجعميا ايضا يعتقد البعض انو يتم منع تدفق الدم بشكل كامل عن طريق غمق الشريان، مما 
وتدريبات  Training Restriction Flow Blood تتشابو مع تدريبات تقييد تدفق الدم

وفى ىذا الصدد يشير ارمين با ارفميتش (. Hyperemia-Ischemia)الييبريميا-(االسكيميا 
أن تدريبات الكاتسيو يتم فييا تعد ي لانماط Paravlić Armin .al et( 2016 ), واخرون
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أي يعوق ويبطئ تدفق الدم فقط و الا يتم منع . flow blood modifies patterns تدفق الدم
 Blood Flow Restriction Training. (كما في  flow blood occlude تدفق الدم كميا

 (  :  313 23  ) الدم تدفق تقييد تدريبات

رضية متنوعة بل ومنيا من والدراسات التي تناولت تدريبات الكاتسيو ركزت عمى فئات عمرية وحالات م
 تطرق لجياد السباق

بعنوان تأثير تدريبات المشي باستخدام تقنية الكاتسيو al et, Abe ( 2006 ( 34). كدراسة ابي واخرون 
حصان سباق، تم  (20عمى القوة العضمية وىرمون النمو لدى جياد السباق، وبمغ قوام عينة البحث )

ضابطة، قامت المجموعة التجريبية بأداء  ريخالااحدىما تجريبية و تقسيميم بالتساوي الى مجموعتين 
ق ثم خمس دقائق راحة باستخدام تقنية الكاتسيو وذلك لمدة أسبوعين بواقع 27م/دقيقة لمده 027مشى 

ووجود فروق  % 27م ارت اسبوعيا، وكان من اىم النتائج حدوث تحسن دال في ىرمون النمو بمغ  6
ة العضمية وسرعة السباق لصالح المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة، دالة احصائيا في القو 

و دراسة  .وتوصل الباحثين الى ان تقنية الكاتسيو تؤثر إيجابيا عمى الجياد كما تؤثر عمى الرياضيين
بعنوان تأثير تدريبات الكاتسيو عمى تخثر الدم al et, Nakajima( 2007( )26 ). ناكاجيما واخرون

خرى الافرد، تم تقسيميم الى مجموعتين احدىما تجريبية و  22)، وبمغ قوام عينة البحث الأصحاءلدى 
عام، أدت تدريبات الكاتسيو 24(افراد متوسط أعمارىم   26  ) ليالاو ضابطة، المجموعة التجريبية 

 باستخدام

افراد، وكان  0ت الفخذ، والمجموعة الثانية ضابطة (لامم زئبق عمى عض267اربطة بضغط )عصابات 
زمن البروثرومبين، منشط البالزمينوجين )من اىم النتائج حدوث زيادة غير دالة في عوامل التخثر 

لدى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة، مما يعطى مؤشرات إمكانية حدوث  ) النسيجي
 بات الكاتسيو.تخسر في الدم نتيجة استخدام تدري

المرجعي لبعض الدراسات والبحوث العمميو التي أستخدمت  ومن خلال تحميل الاطار              
 الكاتسو في المجال الريباضي عامو ومجال ألعاب 
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م " رضوي سميمان السيد"ومايسو محمد   277القوي بصفو خاصو وجدت أن منيا ماتم تطبيقو في سباق  
 ( ( 26)  م " عبدالرحمن عبد الباسط ،فيدعمي بداح 477(م  ، سباق 0722)  ( 22)  ربيع
م( ،وفي المسافات القصيره "رانيا 0707) ( 2)   م " أيو محمد عبدالغني077(، سباق0720)

 (م0729)( 27)     عبدالعزيز أحمد 

الي أن تدريبات (   22م(   ) 0722حمدربيع )وتشير نتائج كل من " رضوي سميمان السيد ،ومايسو م
م عدو ، ولما كانت مسافو الوثب  277كان ليا بالغ الاثر في تحسين القوه العضميو للاعبي  الكاتسو

الطويل  من المسابقات التي تحتاج الي صفات بدنيو مثل ) القوه العضميو ، القدره ، المرونو ، الرشاقو ( 
 و لمسابقو قذف القرصلانجاز أكبر مسافو ممكنو ، والتي تحددىا المراحل الفني

ومن خلال إطلاع   الباحثو عمى ما أتيح من دراسات وبحوث عممية في مجال مسابقو قذف القرص 
لاحظت الباحثو في حدود عمميا عدم وجود دراسة تطرقت الى التعرف عمى تأثيرات تدريبات الكاتسيو 

رص، فالدراسات التي تناولت عبس بعض المتغيرات البدنية ومستوى الاداء المياري لمسابقة قذف الق
 مسابقة قذف القرص  ركزت عمى استخدام وسائل تدريبية اخري مثل 

م( ،عبد الرحمن 0777) (  02)    عبد الحميد توفيقفراج  م( ،2994)(  07)        الجبالى  عويس
سلام سعيد  (،            22( ) 2999عادل محمودعبدالجافظ)   ،(22)      م( 0772)    رھزا

(   ،          24(  )0772،     عصام الدين رجائئ   )                 ( 20)      م(0772وآخرون )
بكر محمد      ،(       22( ) 2994(،  ىناء عبدالوىاب حسن )29(   )0772عصام الدين يوسف )

 تمھا الآخر والبعض( الفنى –البدني) التدريب برامج عمى اھأكد بعض((    2(  )   0772)    سلام
  القرص  لقذف الفسيولوجية ًً  بالجوانب

مسابقات الميدان والمضمار أن يكونوا مممين بالجوانب الفسيولوجية وترى الباحثو أنو يجب عمى مدربي 
عبين عن طريق التعرف للاالمرتبطة بالتدريب الرياضي، حيث يتم تقييم شدة الاداء والتكيف الفسيولوجي 

الفسيولوجية ليؤلاء اللاعبين بصفة مستمرة. ومن اىم ىذه الاستجابات التي يجب عمى عمى الاستجابات 
و في ىذا الصدد  .مدربي مسابقات الميدان والمضمار الاىتمام بيا أملاح الدم وخاصة الاملاح النادرة

إلى أن الاملاح المعدنية تدخل في  Kara Ersan( 2012 )    ( 40  ), يشير ايرسان كا ار واخرون
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تكوين جميع الانسجة الحية ويتوقف قيام ىذه الانسجة بوظائفيا الطبيعية عمى الاملاح المعدنية حيث 
تساعد عمى ثبات الضغط الاسموزي لخلايا سوائل الجسم كما تساعد عمى ثبات مستوى التوازن الحمضي 

 PH( .(4 :337   )) القموي للانسجة

0774) Leigh et al ،)وآخرون لى   (()(0722) 07749 Kumar ،)(0722( )27 )كومار 
Tanaka et al  

 دف البحث:ى
وبعض المتغيرات البدنية  تأثير تدريبات الكاتسيو عمى العناصر الصغرى في الدمالتعرف عمى -

  والمستوى المياري لمسابقة دفع الجمة 
 فروض البحث:

 مايمي :في ضوء ىذا البحث تفترض الباحثو 

  :فروض البحث
ث )التجريبية الاولي مجموعة لاتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث. 

المجموعة الضابطة( في المتغيرات  –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –وتدريب الكاتسي
 البدنية قيد البحث (

ية لعضلات الرجمين، القوة كتاتيالااسالقدرة العضمية لمرجمين، القدرة العضمية لمذراعين، القوة 
 2 .الاستاتيكية لعضلات الظير) لصالح مجموعة تدريب الكاتسيو

ث )التجريبية الاولي مجموعة لاتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث. 
في مستوى  (المجموعة الضابطة –بية الثانية مجموعة تدريب المقاومات التجري –تدريب الكاتسو

لصالح مجموعة تدريب  (العناصر الصغرى في الدم (النحاس، الكموريد، الكوبالت، السمينيوم، الزنك
 .الكاتسيو
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ولي مجموعة الاالتجريبية (ث لاتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث. 3 
المجموعة الضابطة) في مستوى  –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –يب الكاتسو تدر 

 مجموعة تدريب الكاتسيولصالح  المياريممسابقة دفع الجمة

  :منيج البحث .
جراءاتو، باستخدام التصميم ا  ستخدمت الباحثو المنيج التجريبي وذلك لملائمتو لتطبيق البحث وا 

 .القياس القبمي والبعدي لثلاث مجموعات مجموعتين تجريبيتين والثالثة ضابطةالتجريبي ذو 

 مصطمحات البحث:  -2 -
 kAATSU:         ويتدريبات الكاتس

ع التدريب الحديثو التي تعتمد عمي تقييد  تدفق الدم في العضلات الطرفيو ) تنو تقنيو يابانيو م
كميو من الدم داخل  أكبر المقاومات من خلال حجزوالرجمين ( مقترنو بتدريبات  -الذراعين

ومتماشيا مع شده الحمل التدريبي المؤدي  وريدي مقنن دم العضلات أثناء الاداء البدني بضغط
ذات الرأسيين والعضمو الثلاثيو لمذراعين  العضمو عن طريق استخدام أستيك مطاط يثبت عمي بدايو

 ( 20:  22في الرجمين من أعمي .)  وبدايو العضمو ذات الاربعو رؤوس الفخديو

 مجتمع وعينو البحث :
سنو  26طقو الشرقيو تحتالمدرسو الرياضيو  والمسجمين  في من تمثل مجتمع البحث في طالبات

جراء لإ(طالبات منين  2(طالبة، وتم استبعاد ) 20، وبمغ قوام عينة البحث الفعمية ) 2019 لمعام 
تقسيم باقي أفراد العينة عمى المجموعات الثلاث مجموعة تدريبات الدراسة لاستطلاعية عميين و 

، ( طالبات  9)  سيوة تدريبات المقاومة بدون الكاتطالبات، ومجموع ( 9الكاتسيو عمى ) 
  ( طالبات 9والمجموعة الضابطة ) 

رقم  ، وجدوللعينة البحث وقد قامت الباحثو بإجراء التجانس في الطول والوزن والعمر التدريبي 
 ( يوضح ذلك2)
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 ( 1جدول )

 خصائص عينة البحث 

الانحراف  المتوسط وحده  القياس  المتغيرات
 المعياري 

 معامل الالتواء الوسيط

 1.63 164.25 ± 4.92 167.22 بالسم الطول 
 1.76 67.47 ± 5.08 68.79 الكيمو جرام الوزن
العمر 
 الزمني

 1.16 17.71 ± 2.23 18.11 بالسنة

 
(مما  2±)(إلى أن معاملات الالتواء لممتغيرات المختارة تنحصر ما بين  2يشير الجدول رقم )

 ثلاتكافؤ المجموعات الث .يوضح أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا
في القدرات البدنية والعناصر لااث لفروق بين القياسات القبمية لممجموعات الثلالو اد ( 0)جدول 

 قيد البحث قذف القرصالصغرى ومستوى أداء مسابقة 
 قيمو )   ف( متوسط المربعات  مجموع المربعات درجو الحريو  مصدر التباين المتغيرات 

القدرة العضمية 
 لمرجمين

 بين المجموعات
 

0 252.021 126.01 1.446 

 داخل
 المجموعات

24 191.164 7.965 

القدرة العضمية 
 لمذراعين

 
 بين المجموعات

2 2.247 1.123 0.974 

داخل 
 المجموعات

24 0.446 0.019 

قوة عضلات 
 الرجمين

 بين المجموعات
 

2 121.067 60.533 2.011 

داخل 
 المجموعات

 24 135.600 5.650 

 
 

 
 بين المجموعات

2 131.544 65.772 1.00 
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(عدم وجود فروق ذات دالالة إحصائية بين القياسات القبمية لطالبات  0يتضح من الجدول رقم )
المجموعات الثلاث في القد ارت البدنية والعناصر الصغرى ومستوى أداء مسابقة قذف القرص قيد 

 .البحث. مما يشير الى تكافؤ مجموعات البحث

 

 

قوة عضلات 
 الظير

داخل 
 المجموعات

24 101.122 4.213 
 

النحاس 
ميكروجرام 
 /ديسيمتر

 1.00 205.883 411.766 2 بين المجموعات

داخل 
 المجموعات

24 2001.197 83.383 

الكموريد ممي 
 مول /لتر

 2 45.952 22.976 0.897 

 24 128.122 5.338 

الكوبالت جزئ 
 في 

 2 00 00 1.069 

 المميون
 

 24 00 00 

 
السمينيوم 
 / ميكروجرام
 ديسيمتر

 

  57.752 2 يين المجموعات 
28.876 

1.245 
 

داخل  
 المجموعات

24 178.322 7.430 

 
الزنك 

ميكروجرام / 
 ديسيمتر

 0.897 119.261 238.421 2 بين المجموعات

داخل 
 المجموعات

24 2626.322 109.448 

 1.025 119.261 22.90 2 بين المجموعات مستوى الاداء

داخل 
 المجموعات

24 21.00 0.879 
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 :الادوات والاجيزة المستحدمو

 • :جيزة التالية لقياس متغيرات البحثالااستخدمت الباحثو االادوات و  :
 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث  
 ميزان طبي لقياس الوزن  •
 رستاميتر لقياس الطول -
 •شريط قياس لقياس المسافة  •
 •سم ذات االستخدام لمرة واحدة 2سرنجات معقمة  
 •أنابيب اختبار وقطن طبي وكحول  
 •ىيبارين لمنع التجمط  •كولمان  
-Coupled Inductively (MS طبيقاتودثو وتالمستح البلازماجياز مطياف الكتمة المزود بمنبع  

ICP (Spectrometry Mass Plasma  لقياس العناصر الكبرى والصغرى في الدم 
 اربطة ضغط جياز الضغط الزئبقي •
  •اثقال متنوعة  •

 اشرطة مطاطية
  :البحث في ممستخدمة ختباراتالا 
 لبدنية:ا ختباراتالا

 (1 )مرفق 

 لقياس  القدرة العضمية لمرجمين اختبار الوثب العريض من الثبات .   -2
 لقياس   القدرة العضمية لمذراعين   من الرقود  الجموس  )كجم0 (اختبار رمي كرة طبية .   -0
 .م( لقياس الرشاقة27×2المكوكي)اختبار الجري     -2
 باستخدام  جياز  الديناموميتر ت الرجمين لاقوة عض -   -2
     –ااستخدام جياز  الديناموميتر  قوة عضلات الظير   -2

 الاختبارات البيوكيميائية 

تم قياس مستوى العناصر الصغرى في مصل الدم )النحاس، الكموريد، الكوبالت، السمينيوم،  :
باستخدام جياز الطرد المركزي لفصل السيرم، ثم استخدام جياز مطياف الكتمة المزود بمنبع  )الزنك
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  Inductively Coupled Plasma Mass Spectrometry (ICP-MS) البالزما لقياس
 وتطبيقاتو المستحدثة العناصر الكبرى والصغرى في الدم

 قذف القرص : مسابقة  مستوي أداء اختبار  - -

 ( 3مرفق ) 

تي تقييم مستوي الاداء لمسابقة قذف القرص ، أحدىما خاص  قامت الباحثو باستخدام استمار
نيو ، للاستفسارات التي توجو إليين أثناء داالقدرات الباء المياري والثانية خاصة بمستوي باالاد

 .إجراء القياسات المختمفة

 :ستطلاعيةلاالدراسةا 

الي وذلك م 2/0707/ 2م الي 0707/ 2/2 بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من قامت الباحثو
 • .بيدف(طالبات من عينة مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث االاساسية  2عمى عينة قواميا )

 ختباراتالاتحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقو   -
 حية الاجيزه المستخدمة في القياسلاالتحقق من ص • . -

 التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لظروف إجراء التجربة • . -
 .التعرف عمى وجود أي معوقات ومحاولة تلافييا • . -
ييدف البرنامج المقترح  :برنامج تدريبات الكاتسيو .فضل ترتيب لاجراء القياساتلاالوصول  •  -

البدنية والعناصر الصغرى في الدم ومستوى باستخدام تدريبات الكاتسيو إلى تحسين بعض المتغيرات 
 أداء مسابقة قذف القرص  لدى الطالبات قيد البحث

 :القترح أسس بناءالبرنامج التدريبي .  -
 مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبية حتى لا تشعر الطالبة بالممل والرتابة •  -
  •ة السنية مناسبة المحتويات المختارة لممرحم • . -
الاسترشاد بنتائج الدراسات  •إتباع مبدأي التدرج من السيل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب  -

 السابقة عند وضع البرنامج
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 -دمبمز  -ييدف البرنامج المقترح باستخدام تدريبات المقاومة )اثقال :برنامج تدريب  الكاتسيو
ية والعناصر الصغرى في الدم ومستوى أداء اشرطة مطاطية( إلى تحسين بعض المتغيرات البدن

 لدى الطالبات قيد البحث قذف القرصمسابقة 

 :خصائص محتويات البرنامج
(أسابيع بواقع  4(دقيقة خلال الوحدة التدريبية اليومية لمدة ) 97- 67تم تطبيق برانمج التطبيق )

 .(وحدة تدريبية 02(وحدات أسبوعيا بإجمالي ) 2)

 ث 97- 67استخدام طريقة التدريب الدائري عند تنفيذ البرنامج بفترات رحة بينية من  • 

 .استخدام معدل النبض كوسيمة لتحديد شدة المجيود البدني •

ث، والحد لقصى لممجموعات 67%من اقصى تكرار، وفترات الراحة  07- 27الشدة تتراوح من  • 
 . ئبقمم ز  227مجموعات، وضغط االربطة ال يتعدى  3

 .%اسبوعيا 0،%والضغط بمعدل  2يتم التدرج في الشدات بمعدل  • 

 داءالاجياد والتعب لدى الطالبة أثناء الامراعاة مظاىر حدوث  • 

 :قترحمللتوزيع الزمني لمبرنامج التدريبيي اا .
  التييئة البدنية  • 
 •(ق  27حماء).الا
 (ق 27)اطالة العضمية.  
 (ق  27)تدريبات الكاتسيو.  • 
 (ق  02داء المياري تكنيك) الا
ييدف البرنامج المقترح  :بدون الكاتسيو مقاومةلا (ق برنامج تدريبات 2)التيدئة والختام.  •

إلى تحسين بعض المتغيرات البدنية  (اشرطة مطاطية -دمبمز  -اثقال)باستخدام تدريبات المقاومة 
 .لدى الطالبات قيد البحث القرص  قذفوالعناصر الصغرى في الدم ومستوى أداء مسابقة 

 :خصائص محتويات البرنامج
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 يتشابو البرنامج من حيث اختيار التمرينات وادائيا مع برنامج تدريبات الكاتسيو  • 
  ))برنامج واحد بطريقتين مختمفتين

 يختمف البرنامج أيضا في طبيعة الاحمال والشدات والتكرارات

%مع مراعاة التدرج في تمك الشدات، وعمى  02تحديد شدتيا بـ ثقال الخاصة يتم الاتمرينات  • .
 .مرة20- 4أن يكون التكرار من 

ث يؤدي بينيا تمرين الاطالة عمى اعتبار أنو أحد تمرينات الدائرة 67الراحة بين كل تمرين  • 
الراحة التدريبية، مع الوضع في الاعتبار استخدام النبض في الراحة وبعد المجيود في تحديد فترات 

 .المستخدمة قيد البحث

تؤدي الدائرة التدريبية المختارة ثلاث مرات يتخمميا فترات راحة بين كل منيا عمى اعتبار أن الدائرة 
 .التدريبية مجموعة

 .ق2- 0الراحة بين المجموعات  • 

أسابيع لتحديد حمل كل مرحمة من مراحل  2ث لكل تمرين كل 27يتم قياس أقصى تكرار خلال  • 
  .البرنامج

 ( 4الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل الفترية والمكونة من ) دورتفقد قامت الباحثو بتشكيل 
 أسابيع تدريب وفقا 

 بتقسيم الفترة الكمية إلى أسابيع ثم تم التقسيم ً 

 أسس تشكيل الحمل التدريبي، 
:  2:2) وجية. (وحدات تدريبية يومية مستخدمة الطريقة التم 2حيث قام لكل أسبوع ) 

 2والبرنامج موضح بالتفصيل مرفق ((0:2
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 نموذج لوحدة تدريبية لبرنامج تدريب الكاتسيو

 الراحو بحجم التدري محتوي الوحده التدريبيو الزمن اجزاء الوحده
مجموع تكرار

 ه
 

 الاحماء
 
 

(ق .  2)وقوف) جري حول المضمار _ ق 27
تدريبات تييئة عامة لجميع اجزاء  -الاحماء 
 اطالة لمعضلات ومرونة لممفاصل -الجسم 

  ــــــــــــــــــــــ 4:2

 الجزء الرئسي
 

27 
27 
 
 
 

02 
 

 .الاعداد الخاص
-2 كاتسيو((تدريبات المقاومات مع الربط  - 
0-2-2 

 0-2 67التدريبات بين ث  . (رقم تدريب
 ق بين المجموعات  4- 2 27-4

 المياريالجزء 
والوضع  القرصالتعود عمي مسك وحمل  .

 الابتدائي

4-27 0-2 
 
 
 
 
 
 
 
 

27-2 

التدريبات  . (
-2 67بين ث 

0 27-4 2 -4 
ق بين 

 المجموعات
 
 
 

ق راحة بين  2
 المجموعات

الجزء 
 الختامي

 

2  
وقوف مرجحات  -ق 2تدريبات استرخاء 

جموس مع ثني  - .لمذراعين اماما وخمفا
الجري الخفيف  - .لمرجمين الركبيتن ىزىزة

 .حول الممعب عمي النجيمة
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 خطوات إجراء البحث
 :القياسات القبمية :
 • . جمع البيانات الخاصة بالطالبات • 
  تحديد ميعاد ومكان االختبارات 

 إجراء الكشف الطبي عمى الطالبات • .
 :تم اجراء القياسات القبمية وذلك عمي النحو التالي . 

 البحث  بإجراء 
 القياسات القبمية

 تم اجراء القياسات القبميو في متغيرات البحث  لمجموعو البحث 
  .م 2019/ 9/ 24سم من كل طالبة بمعرفة متخصص وذلك يومي  2سحب عينة دم - 

  .م2019/ 26/9، 25الخاصة بكل طالبة وذلك يومي  قذف القرصاجراء اختبار مسافة -

 الاساسيو  تنفيذ التجربة-

السبت،   التجريبية دون الضابطة  اتتم تنفيذ وحدات البرنامج التدريبي المقترح عمى المجموع :
من اليوم الدراسى. وتم تحديد الشدة بالبرنامج  الانتياءالاثين ،الاربعاء. وتم تطبيق البرنامج بعد 

  22/22/0729الي  9/    09وذلك في الفترة         عن طريق عدد التكرارت لكل تدريب

بعد الانتياء من تطبيق البرنامج التدريبي قامت الباحثة بإجراء القياس البعدي  -: القياس البعدي
التجريبية في القدرات البدنية قيد البحث. تحت نفس الظروف والشروط التي تم  اتعمى المجموع

م حتى يوم الاحد  الموافق 26/22/0729فييا القياس القبمي وذلك يوم السبت  الموافق 
20/22/0729 

 عالجات الاحصائيةالم  
 :وليةالاحصائية لمبيانات الاتضمنت خطة المعالجة  :

 المتوسط الحسابي 
 معياري الانحراف الا •
  •معامل االمتواء  •

  •معامل ارتباط بيرسون 
 )اختبار ف

 اختبار تيوكي • 
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 م0205

 

ث في القدرات البدنية قيد ملاالفروق بين القياسات البعدية لممجموعات الث لالود ( 2)جدول 
 00ن =  البحث

   المتغيرات
 مصدر التباين

درجة 
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط 
 المربعات

 )قيمة )ف

القدرة 
العضمية 
 لمرجمين

 61.939* 217.005 434.009 2 بين المجموعات 
  3.504 984.085 24 داخل المجموعات

 
القدرة 
العضمية 
 لمذراعين

 83.483* 1.225 2.451 2 بين المجموعات 

 
 داخل المجموعات

24 0.352 0.015 

 
قوة 

عضلات 
 الرجمين

 بين المجموعات
 
 

2 404.119 202.059 *126.287 

 داخل
 

 المجموعات

24 38.400 1.600 

قوة 
عضلات 
 الظير

 22.075* 94.393 188.785 2 بين المحموعات
 4.276 102.622 24 داخل المجموعات

 

(وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية لطالبات  2يتضح من الجدول رقم )
القدرات البدنية قيد البحث . ولتوضيح اتجاه الفروق لصالح أي المجموعات الثلاث في 

 ). Tukey) مجموعة من المجموعات الثلاث تم استخدام اختبار تيوكي
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بين المجموعات الثلاث في ( Tukey( اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ( 2جدول )
 اختبار القدرة العضمية لمرجمين

مجموعة  المتوسطات العدد المجموعات
 الكاتسيو

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 مجموعو 
  الكاتسيو

10 188.31  1.93 *9.2 

 
   المجموعة
 التجريبيو

8 186.38  ========== *7.27 

المجموعو 
 الضابطو

9 179.11  =========  

 

عدم وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة  :(ما يمي 2)يتضح من جدول 
 تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في اختبار القدرة العضمية لمرجمين 

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار القدرة العضمية  •
 لمرجمين لصالح مجموعة الكاتسيو

يبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار وجود فروق بين مجموعة تدر  • .
 القدرة العضمية لمرجمين لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو
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 م0205

 

بين المجموعات الثلاث في ( Tukey( اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ( 2جدول )
 اختبار القدرة العضمية لمذراعين

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية مجموعو الكاتسيو المتوسطات العدد المجموعات
مجموعو    

 الكاتسيو 
10 6.54 --------- 5.93 *2.03 

 المجموعة
 التجريبيو

8 6.59 ---------- ---------- *2.08 

المجموعو 
 االضابطو

 

9 5.93 -------- ------------ ----------- 

  (ما يمي 22يتضح من جدول )

عدم وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون  • :
 .الكاتسيو في مستوي أداء دفع الجمة

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في مستوي أداء دفع الجمة  • 
 .لصالح مجموعة الكاتسيو

بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في مستوي  وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة • 
 .أداء دفع الجمة لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو

ث في لابين المجموعات الث( Tukey) اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي (6جدول )
 ت الرجمينلااختبار قوة عض

مجموعو  المتوسطات العدد  المجموعات 
 الكاتسو

المجموعو 
 التجريبيو 

المجموعو 
 الضابطو

 9.23* 4.15 * === 88.90 10 مجموعو الكاتسو
 5.08*  === 84.75 8 المجموعو التجريبيو
   =======  9 المجموعو الضابطو
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 م0205

 

 :(ما يمي 6يتضح من جدول )

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في 
 .ت الرجمين لصالح مجموعة تدريبات الكاتسيولااختبار قوة عض

ت لاوجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار قوة عض • 
 .الرجمين لصالح مجموعة الكاتسيو

وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار  • 
 .ت الرجمين لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيولاقوة عض

 ( 0جدول )
الثلاث في اختبار قوة بين المجموعات ( Tukey اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي

 رعضلات الظي
مجموعة  المتوسطات العدد المجموعات

 الكاتسيو
المجموعة 
 التجريبية

لمجموعة 
 الضابطة

 5.96* 0.9 ---- 77.40 10 مجموعو الكاتسو
مجموعو 
 الضابطو

8 76.50 ------- ----- *5.06 

المجموعو 
 التجريبيو

9 71.44 ----- ==== ==== 

 :(ما يمي 0يتضح من جدول (

عدم وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو  • 
 .ت الظيرلافي اختبار قوة عض

ت لافروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار قوة عضوجود  • 
 الظير لصالح مجموعة الكاتسيو
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 م0205

 

وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في اختبار  • .
 ت الظير لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيولاقوة عض

و الفروق بين القياسات البعدية لممجموعات الثلاث في العناصر الصغرى قيد دلال (4جدول )
 البحث

 
 المتغيرات

درجة  مصدر التباين
 الحرية

مجموع 
 المربعات

متوسط قيمة )ف( 
 المربعات

متوسط قيمة )ف( 
 المربعات

 
 النحاس ميكروجرام /ديسيمتر

 2.774 3 190.622 381.244 2 بين المجموعات 

داخل 
 المجموعات

24 1649.497 68.729 

 
 الكموريد ممي مول /لتر

 29.378* 80.939 161.878 2 بين المجموعات

داخل 
 المجموعات

24 66.122 2.755 

 
 الكوبالت جزئ في المميون

 22.094* 00 00 2 بين المجموعات

داخل 
 المجموعات

24 00.00 0.00 

 
 ديسيمتر / السمينيوم ميكروجرام

 23.004* 101.815 203.630 2 المجموعاتبين 

داخل 
 المجموعات

24 106.22 4.426 

 
 الزنك ميكروجرام

 23.610* 2006.538 4013.077 2 بين المجموعات

داخل  / ديسيمتر 
 المجموعات

24 2039.664 84.986 2 

لطالبات (وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات البعدية  4يتضح من الجدول رقم )
المجموعات الثلاث في جميع العناصر الصغرى قيد البحث عد ا متغير عنصر النحاس. 
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 م0205

 

 ث تم استخدام اختبار تيوكيلاولتوضيح اتجاه الفروق لصالح أي مجموعة من المجموعات الث
Tukey.)) 

بين المجموعات الثالث في ( Tukey)   اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ( 9جدول )
 الكموريد متغير

 
 المجموعات

مجموعة  المتوسطات العدد
 الكاتسيو

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 *الضابطة 

 
 الكاتسيو مجموع

10 105.40 ----- * 2.65 *5.84 

 3.19* -------- ------ 102.75 8 المجموعيالتجريبيو
 المجموعو الضابطو

 
9 99.56 ----- ----- ---------- 

 :(ما يمي 9يتضح من جدول )

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في  •
 .متغير الكموريد لصالح مجموعة تدريبات الكاتسيو

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير الكموريد لصالح  • 
 .مجموعة الكاتسيو

مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير وجود فروق بين  • 
 .الكموريد لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو

بين المجموعات الثالث في ( Tukey )  اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ( 27جدول )
 متغير الكوبالت

 
 المجموعات

المجموعة  المتوسطات الكاتسيومجموعة  المتوسطات العدد
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 
 مجموعو الكاتسو

10 0.0200 ---- *0.0009 *0.0016 
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 م0205

 

 0.0007* ----------- ------- 0.0191 8 المجموعو التجريبيو
 ------ ----------- ------ 0.0184 9 المجموعو  الضاطو

 :(ما يمي 27يتضح من جدول )

مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في  وجود فروق بين • 
 .متغير الكوبالت لصالح مجموعة تدريبات الكاتسيو

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير الكوبالت  • 
 لصالح مجموعة الكاتسيو

ون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بد • .
 تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو الكوبالت لصالح مجموعة

بين المجموعات الثالث (  ( Tukey     اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ) 22)جدول 
 في متغير السيمينيوم

 
 المجموعات

 المجموعو الضابطو المجموعو التجربيو مجموعو الكاتسو المتوسطات العدد

 
مجموعو 
 الكاتسو

 
10 

26.00 ----- * 3.00 *6.56 

 
المجموعو 
 التجربيو

8 23.00 -------- --------- *3.56 

المجموعو 
 الضابطو
 

9 19.44 -------- ----------- ---------- 

 

  :(ما يمي 22يتضح من جدول )
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المجموعات العدد مجموعة المتوسطات الكاتسيو المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة 
التجريبية  8 0.0191 0.0007*الكاتسيو مجموعة  10 0.0200 0.0009* 0.0016*

الضابطة المجموعة المجموعات العدد مجموعة المتوسطات الكاتسيو  9 0.0184المجموعة 
الكاتسيو مجموعة  10 26.00 3.00 * 6.56*بطة المجموعة التجريبية المجموعة الضا

 – 20 -الضابطة المجموعة  9 19.44التجريبية المجموعة  8 23.00 3.56*

وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في  • 
 .متغير السيمينيوم لصالح مجموعة تدريبات الكاتسيو

جموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير السيمينيوم وجود فروق بين م • 
 لصالح مجموعة الكاتسيو

وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في متغير  •
 السيمينيوم الرجمين لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو

بين المجموعات الثالث في ( Tukey)  باستخدام اختبار تيوكياتجاه الفروق  ( 20جدول )
 متغير الزنك

 
 المجموعات

 

مجموعة  المتوسطات العدد
المتوسطات 
 الكاتسيو

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

 
 مجموعو
 الكاتسو

10 154.90 --------- * 20.52 *28.01 

 
المجموعو 
 الضابطو

8 134.38 --------- -------- 7.49 

 
المجموعو 
 التجريبو

9 126.89 --------- ------- ======= 
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وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة  • :(ما يمي 20يتضح من جدول )
 .تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو في متغير الزنك لصالح مجموعة تدريبات الكاتسيو

والمجموعة الضابطة في متغير الزنك لصالح وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو  • 
 مجموعة الكاتسيو

عدم وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو والمجموعة الضابطة في  • .
 متغير الزنك

توي أداء دفع دلالة الفروق بين القياسات البعدية لممجموعات الثالث في مس ( 22جدول )
 الجمة قيد البحث

 
 المتغيرات

 
 مصدر التباين

درجة 
 الحرية

 )قيمو )ف متوسط المربعات مجموع المربعات

 مستوي أداء دفع الجمة
 

 19.510* 12.681 25.363 2 بين المجموعات

 0.650 15.600 24 داخل المجموعات

(وجود فروق ذات دالمة إحصائية بين القياسات البعدية لطالبات  22يتضح من الجدول رقم (
الثالث في مستوي أداء قذ لقرص. ولتوضيح اتجاه الفروق لصالح أي مجموعة المجموعات 

 Tukey( من المجموعات الثالث تم استخدام اختبار تيوكي

بين المجموعات الثالث في ( Tukey( اتجاه الفروق باستخدام اختبار تيوكي ( 22)جدول 
 قيد البحث قذ ف القرصمستوي أداء 

 
 المجموعات

المجموعة  المجموعو التجربيبو مجموعة الكاتسيو المتوسطات العدد
 الضابطة

 مجموعو الكاتسو
 

10 17.700 ------ 0.05 *2.03 

 
 المجموعو التجريبيو

8 17.75 ------ ------- ------ 
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 المجموعو الضابطو
 

9 15.67 ------ -------- ====== 

 (ما يمي 22(يتضح من جدول 

عدم وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو ومجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو  •
 .قذف القرصفي مستوي أداء 

قذف وجود فروق بين مجموعة تدريبات الكاتسيو والمجموعة الضابطة في مستوي أداء  • 
 لصالح مجموعة الكاتسيو القرص

ن الكاتسيو والمجموعة الضابطة في وجود فروق بين مجموعة تدريبات المقاومة بدو  • .
 مستوي أداء دفع الجمة لصالح مجموعة تدريبات المقاومة بدون الكاتسيو

 مناقشة النتائج -ثانيا

 :ولالامناقشة نتائج الفرض  :

ث لاوالذي ينص عمى " توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث 
 –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –ولي مجموعة تدريب الكاتسيو الاالتجريبية )

 في المتغيرات البدنية قيد البحث ( المجموعة الضابط(

ت الرجمين، القوة لاستاتيكية لعضالاالقدرة العضمية لمرجمين، القدرة العضمية لمذراعين، القوة 
 2)يتضح من الجدول رقم  ."لكاتسيوت الظير) لصالح مجموعة تدريب الاستاتيكية لعضالا

ث في لاة إحصائية بين القياسات البعدية لطالبات المجموعات الثلال(وجود فروق ذات د
إلى تأثير تدريبات الكاتسيو،  التغيراتوتعزى الباحثتان حدوث ىذه  .القدرات البدنية قيد البحث

  .البدنية قيد البحثيرات والذي ساىمت في تحسن المتغ

ان تدريبات al et, Nakajima( 2006  (  44   ). الصدد يشير ناكاجيما واخرون وفى ىذا
ت عمى العمل بقوة أكبر واقصى تحمل عضمي وذلك لكون ىذه الطريقة لاالكاتسيو تحث العض

زمة لمعمل اللاق الطاقة الاطنالنظم الاىوائية إ يت عملاالتدريبية تزيد من اعتماد العض
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تطوير قدرة السرعة وبغض القدرات المركبة وىذا بالتالي يصب  العضمي لذا فيي تعمل عمى
ويضيف ان تدريبات الكاتسيو تحدث زيادة في محيط  .ت العاممةلافي تحسين اداء العض

ت بشكل ممحوظ ففي حالة نقص لات بسبب زيادة جريان الد م عبر أنسجة العضلاالعض
عتيادي يزداد الجريان الاحد % عن ال 02ت بمقدار ملاوكسجين الشرياني داخل العضالا

 ثة أضعافلاكسجين نحو ثالاو ت المعزول عنيا لاالدموي في العض

ان تدريبات al et, Takarada( 2002  ).   (    48   )ويؤكد تاكا اردا واخرون .
الكاتسيو تعمل عمى زيادة مساحة المقطع العضمي و قطر الميفة العضمية السميكة في العضمة 

ت المركز فتنمو الميفة العضمية مع زيادة في خيوط لاالتركيز عمى عض لالالمدربة من خ
خفاض المصاحب لمساركوبالزم وبالتالي زيادة كمية البروتين في الانكتين والمايوسين مع اللا

 ,al et. وىذا ما أكده ماتسيو واخرونت، الذي يؤدي إلى اكتساب النغمة العضمية، لاالعض
Matthew( 2006( 42 ) ك البروتين يود البدني يعمل عمى تجديد واستيلاالمجفي أن

 )al et, Alyssa.( 36      )          وفى ىذا الصدد تؤكد اليسا واخرون .الكامل بالجسم
ابتنائي أكثر قوة في فترة  .ان الكاتسيو يوفر تحفيز ا ا من تدريب المقاومة العادي( 2012

ق مكاسب في المياقة البدنية والقوة بشكل أسرع زمنية أقصر وبطريقة أكثر أمان حيث يتم تحقي
دراسة ابي وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج  .مع تدريب الكاتسيو مقارنة تدريب المقاومة العادي

 0720) ميورات كارابولت توموىيرو(،al et, Abe( 2006))        (  22  ). واخرون
Alyssa, et al       

     (  50   )     (0774( Murat Karabulut Libardi, et al.(  36      واخرون
  38  )0722ص)ليباردى 

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني 

ث لاوالذي ينص عمى " توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث
 –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –وولي مجموعة تدريب الكاتسيالاالتجريبية )
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النحاس، الكموريد، الكوبالت، )في مستوى العناصر الصغرى في الدم  (المجموعة الضابطة
 لصالح مجموعة تدريب الكاتسيو (السمينيوم، الزنك

ة إحصائية بين القياسات البعدية لطالبات لالوجود فروق ذات د( 3)يتضح من الجدول رقم  ."
 .ث في جميع العناصر الصغرى قيد البحث عدا متغير عنصر النحاسلاثالمجموعات الث

حمال التدريبية الاوتعزى الباحثتان ذلك إلى التخطيط الجيد لبرنامج تدريبات الكاتسيو وتقنين 
بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث مما نتج عنو حدوث تكيف 

يؤكده محمد سعد وىذا ما  .ى العناصر الصغرى في الدم قيد البحثفسيولوجي في مستو 
جعل بحاث أظيرت أن تدريبات الكاتسيو تالامن ان (         06)    (0707)إسماعيل 

ت وحرق الدىون مع تجنب كلً  جعل الجسم لاوالذي بدوره يشجع نمو العضالجسم يدرك 
 ع األوزان الثقيمة.يدرك أنو يؤدي تمرين مكث المعاناة المرتبط ة برف

ل لاوعية الدموية واختالاحيث ينتج تدريب الكاتسيو آليات فسيولوجية تعمل عمى اتساع  
عامل ( VEGF ت المدربة حيث يؤدي إلى إنتاجلافي العض (االستتباب)التوازن الفسيولوجي 

وعية و وأكسيد النيتريك في الجسم. و يسمح أكسيد النيتريك لأ (وعية الدمويةالانمو بطانة 
ىما لاوعية الدموية، وكالاتيابية في جدران الاليا الاسترخاء، كما ينظم الخالاالدموية بتقييد 

وتتفق  . تلاوعية الدموية وتضخم العضالايحث عمى تنشيط العمميات البنائية مثل تكوين 
 Ronald نتائج حدوث تحسن في مستوي السمينيوم في الدم مع ما أشار إليو رونالد روس

Roth( 2000( )27 )كمضاد لأكسدة باإلضافة إلى  أن السمينيوم يعمل مع فيتامين ( من
  . قدرتو عمى تحسين الوظائف المناعية داخل الجسم

كسدة تمعب دو الامن أن مضادات (      06)  (0720 ) محمد سميمانمع ما ذكر ه و 
 نسجة المؤكسدةالاكسدة، ونقص ىذه المضادات يؤدى لزيادة إصابة الاالخمية من توتر 

حمال الزائدة ينتج الامن أن  (  00)       (2994)أشار إلية فاروق عبد الوىاب و مع ما  . 
كسجين المدمر، مما يمفت نظر المتخصصين في الرياضة إلى أىمية دورىم الاعنيا كثيرا من 
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في في تقنين أحمال التدريب بحيث تصل بالتدريب الى مراحمو المعينة وتجنب الدخول 
 هداث زيادة عالية في الشوارد الحر حمال الزائدة التي ثبت أنيا تؤدى إلى إحالا

إلى أن الزنك al et, Lukaski( 1984 ). لوكاكسى وآخرونوىذا يتفق مع ما أشار إليو  . 
إنزيم، ويمعب دورا رئيسيا في العديد من الوظائف الفسيولوجية مثل ايض  277ينشط أكثر من 
 .الدىون والبروتين

الزنك في بالزما الدم يرتبط بنقصو في كرات الدم الحمراء عند أداء ويضيف أن زيادة تركيز 
صى، حيث يسبب المجيود البدني تسرب الزنك من الكرات لاقالمجيود البدني بشدة اقل من 

زما وقد ترجع أسباب ارتفاع مستوى الزنك بعد تدريبات الساكيو إلى ما أشار لاالحمراء إلى الب
إلى أن ىناك العديد من al et, Saeedy( 2016( )28 ).   ( 39  ) سايدي وآخرون  إليو

 : األسباب المتاحة النخفاض مستوى تركيز الزنك في بالزما الدم وىي

 عدم وجود الكمية الازمة من الزنك في الغذاء  - -
      فقد الكثير أثناء التدريب الرياضي  - -
مما يقمل من نســـبة الســـوائل في الجســـم وضـــعف تركيز الزنك زما أثناء التدريب زيادة حجم البلا -

 .زما الدملافي ب
 خرىالايا لاإعادة توزيع الزنك في الخ ▪  -
الثالث والذي ينص عمى " توجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية مناقشة نتائج الفرض  . -

التجريبية الثانية مجموعة  –لكاتسيو لممجموعات الثالث (التجريبية األو لي مجموعة تدريب ا
رقمي) -المجموعة الضابطة) في مستوى أداء مسابقة دفع الجمة (مياري –تدريب المقاومات 

  ."لصالح مجموعة تدريب الكاتسيو

ة إحصائية بين القياسات البعدية لالفروق ذات د(وجود  22)و يتضح من الجدول رقم 
ذلك إلى التخطيط  وتعزى الباحثو قذف القرصث في مستوي أداء لالطالبات المجموعات الث

عممي مناسب لممرحمة حمال التدريبية بأسموب الاالجيد لبرنامج تدريبات الكاتسيو وتقنين 
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السنية والتدريبية لعينة البحث مما نتج عنو تحسن بدني انعكس عمى مستوى أداء مسابقة قذف 
 القرص قيد البحث

(أن النجاح في أداء أي    2:  02) ال عبد الحميد وصبحي حسانين  كموىذا ما يؤكده  .
 ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية

(من أن التدريب عمى الميارة وحده  22)  0772مروان عمى ويتفق ذلك مع ما توصل إليو  .
ال يكفي لتحسين ىذه الميارة والحصول عمى نتائج مثمرة، حيث إنيا بجانب تنمية الميارة 

وترى الباحثتان ان تقميل تدفق الدم في  .البدنيو تنمية القدرات الحركية الخاصة بالميارة نفسيا
رةً ضا باسم الاجياد األيضي) يشبو العضلات بيذه الطريقة يقمل من توفر الاكسجين لفترة قصي

ما ويعتقد أنو يخمق بيئة داخل العضلات (تعرف أي قد تتعرض لو العضلات أثناء ممارسة 
تمارين الوزن الثقيل. وتؤكد الباحثو عمى ان المكونات البدنية تعتبر من أىم متطمبات الاداء 

وتتفق نتائج  .سات الرياضيةفي مسابقة قذف القرص والتي قد تكون العامل الحاسم في المناف
 ( )Hazem &Elella Abou )2011 أبو العلا عبد الفتاح وحازم حسينالدراسة مع دراسة 

 .ا ءالادفي ان تدريبات الكاتسيو تسيم في تحسن مستوى ( 1   )      

  :صاتلاستخالا

في ضوء أىداف وفروض البحث وفي حدود العينة واستنادا إلى ما أسفرت عنو المعالجات 
 :حصائية أمكن التوصل إلىالا

ولي الاالتجريبية (ث لاتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث • 
المجموعة  –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –مجموعة تدريب الكاتسيو 

القدرة العضمية لمرجمين، القدرة العضمية لمذراعين، )في المتغيرات البدنية قيد البحث  (الضابطة
لصالح مجموعة تدريب  (ت الظيرلاستاتيكية لعضالات الرجمين، القوة لاستاتيكية لعضالاالقوة 

 .الكاتسيو

ولي الاالتجريبية )ث لاتو جد فروق دالة احصائيا بين القياسات البعدية لممجموعات الث • 
المجموعة  –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –و ب الكاتسيمجموعة تدري
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النحاس، الكموريد، الكوبالت، السمينيوم، )في مستوى العناصر الصغرى في الدم  (الضابطة
 "الزنك لصالح مجموعة تدريب الكاتسيو

ولي الاالتجريبية )ث لاعدية لممجموعات الثتوجد فروق دالة احصائيا بين القياسات الب • .
المجموعة  –التجريبية الثانية مجموعة تدريب المقاومات  –مجموعة تدريب الكاتسيو 

 .لصالح مجموعة تدريب الكاتسيو (رقمي-مياري قذفالقرصالضابطة) في مستوى أداء مسابقة 

 :التوصيات 

 .تطبيق تدريبات الكاتسيو عمى طالبات الكمية • 

إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير تدريبات الكاتسيو في مسابقات متنوعة لمميدان  • 
 والمضمار

إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير تدريبات الكاتسيو عمى عينات أخرى في  • .
 .مسابقات الميدان والمضمار

 بالمغة العربية المراجع

الخطط  –التدريب الرياضي المعاصر، الاسس الفسيولوجية أبو العلا أحمد عبد الفتاح ؛  -2
رة ، ھأخطاء حمل التدريب : ) القا –التدريب طويل المدى  –تدريب الناشئين  -التدريبية

 م2012دار الفكر العربي، 
أحمد سعد الدين محمود، طارق يس عبد الصمد؛ دراسة لبعض القدرات البدنية ومدى  -0

الرقمي لدى ناشئي المستويات العميا في بعض مسابقات  ا النسبية في المستوىھمتھمسا
 م0772،اكتوبر 22) جامعة الاسكندرية، ع.–الميدان ، نظريات وتطبيقات 

بكر محمد سلام:دراسة تتبعيو وأحجام مكونات البرامج التدريبية لبعض أبطال قذف قرص  -2
/  0772،يناير2ع.،  -الرجال ، مجمة جامعة المنوفية لمتربية البدنية وعموم الرياضية

  97-67)ص. 
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حى ؛ برنامج تدريبي لمقدرات البدنيو الخاص عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية ي حمدي -2
والمستوى الرقمي لمتسابقي المسافات القصيرة ، المجمة العممية لعموم التربية الرياضية ، 

 0770كمية التربية البدنی وعموم الرياضية ، جامعة طنطا ، 
السكرى ، سميمان عمى حسن؛دليل التعميم والتدريب في مسابقات الرمي : )  يمھخيرية إبرا -2

 م2990الاسكندرية ، دار المعارف ، 
م( : تأثير تدريبات الكاتسو عمي بعض المكونات 0729رانيا عبد العزيز احمد محمد ) -6

اضيو ، البيو كيميائيو لمدم للاعبي المسافات القصيره ، رسالو دكتوراه ، كميو التربيو الري
 جامعو حموان.

سميم حسن جلاب،سندس محمد سعيد:مراحل التطورالحركي لتعميم رمي القرص عمى  -0
،مجمة التربية الرياضية، كمية التربية  0،ع 07مستوى المبتدئين، بحث منشور، المجمد 

 م0774البدنية وعموم الرياضية، جامعةالأنبار، العراق، 
مطاط لتطوير سرعة حركة الحوض وأثر ذلك عادل محمود عبد الحافظ ؛استخدام حبل   -4

-،بحث منشور، مجمة نظريات وتطبيقات  27عمى المستوى الرقمي لقذف القرص، ع 
 299 9جامعة الاسكندرية،  

م( تأثير برنامج تدريبي بتقييد 70720عبد الرحمن عبدالباسط مدني ، فيد عمي بداح  -9
يرات البدنيو والفسيولوجيو والمستوي تدفق الدم الوريدي ) الكاتسو( عمي مستوي بعض المتغ

 م 477الرقمي لسباق 
عبد العزيز النمر ، ناريمان الخطيب ؛القوة العضمية تصميم برامج القوة وتخطيط  -27

 م0770رة ، الاساتذة لمكتاب الرياضي، ھالقا الموسم التدريبي
عصام الدين رجائي رضوان؛ تأثير برنامج تدريبى مقترح لمكفاءة الوظيفية  -22

ليزى عمى التوازن الديناميكى والإنجاز الرقمي في قذف القرص    ھاز الدھلمج
 –،نظريات وتطبيقات   . 20 )0770رة ، الاساتذة لمكتاب الرياضي، ھالقا

 22سبتمبر) 0772ص( ، . 309 - 352. .جامعة الأسكندرية.، ع
 م(0772،رسالة دكتوراة غير منشورة ، كمية التربية الرياضية، جامعة اسيوط  -20
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ر ھم( ،عبد الرحمن زا0777م( ، فراج عبد الحميد توفيق )2994عويس الجبالى ) -22
 ) م( ،0772)
رة، دار الفكر العربى ، ھعويس الجبإلى؛ألعاب القوى بين النظرية والتطبيق: ) القا -22

2990 
 .: (مبادئ فسيولوجيا الرياضة، دار الكتب ، القاىرة 2994فاروق عبد الوىاب ) -22
:(رباعية كرة اليد الحديثة  0772ميد إسماعيل ومحمد صبحي حسانين )كمال عبد الح -26

"الماىية والابعاد التربوية_ أسس القيام والتقويم_ المياقة البدنية"، مركز الكتاب لمنشر، 
 القاىر

رة ، دار المعارف ، ھمحمد حسن علاوى ؛سيكولوجية التدريب والمنافسات : ) القا -20
 م2904

(قراءات متقدمة في فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر 0707(محمد سعد إسماعيل  -24
 العربي، القاىرة

(تأثير تدريبات القدرة في بعض المتغيرات البدنية 0720محمد سميمان سالم ) -29
كميو التربية الر ياضية  –والبيوكينماتيكية لناشئ دفع الجمة، مجمة بحوث التربية الرياضية 

 .لمبنات، جامعة الزقازيق، المجمد الثاني
تحكيم  –تعميم  –تدريب  –تكنيك  –محمد عبد الغنى عثمان؛ موسوعة ألعاب القوى  -07

 م2997: ) الكويت ، دار العمم ، 
:(وظائف أعضاء التدريب الرياضي (مدخل تطبيقي)، دار  2999محمد عمى القط ) -02

 الفكر العربي، القاىرة
يب الاعداد ( برامج تدر 2992محمد محمود عبد الدايم، مدحت صالح، طارق قطان ) -00

 البدني وتدريبات الاثقال، مطابع االاىرام، القاىرة
:(تأثير تدريبات الاثقال والبميومترك عمى بعض  0772مروان عمي عبد ىملا ) -02

المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية لاعبي كرة اليد، رسالة دكتوراه، كمية التربية 
 الرياضية، جامعة المنيا
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از ھ؛ تحسين الاتزان الحركي وتأثيره عمي الكفاءة الوظيفية لمجاب حسنھناء عبد الوھ -02
بالاتزان الانفعالي ، المجمة  ھليزى ومستوى الأداء لمسابقة قذف القرص وعلاقتھالد

 2994يوليو 22جامعة الأسكندرية. ، ع.  -العممية لمتربية البدنية والرياضية 
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