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  الفسيولوحية   المتغيات   بعض   علي   الدم   تدفق   بتقييد   تدريبي   برنامج   تأثي 
 الاسكواش   للاعبي   المهاري   الأداء   البدنية ومستوي و 

   1هاني ممدوح عبدالمنعم الكناني د/  
 المقدمة ومشكلة البحث   1/1

ووح ق          النتائج  أفضل  العربية  مصر  جمهورية  في  الاسكواش  لعلاة  ح  ت 
اللاعبين أفضل التصنيفات العالمي  للنالين وعمومي الرجاع والسيداتن وكما ي اع الوصوع إلي  
ال م  سهل ولكن الحفاظ علي  مو الأصعب وم ا يتطلب من المدربين التنويع في التدريب بهد   

 يبي  واارت اء لااللاعبين بدنياً ومهارياً وخططياً ونفسياً.  تحسين مخرجات الوحدة التدر 
م( أن لعلاة الاسكواش من الألعاب التى تحتوي علي  2009وي كر ويلككسون )       

قدرات بدنية وفسيولوجية ك يرة وتحتاج إلي طر  وأساليب حدي ة حتي تتم عملية التنمية دون  
ية للعلاة ك يرة ومتعددة ويتم تنميتها لاألكاع مختلفة  ملل من التدريبن كما أن ال درات الفسيولوج

سواء داخل الملعب أو خارج الملعب فلابد من ااك ار من الطر  والأساليب الحدي ة التي تساعد  
تساعد علي   حدي ة  إختلاارات متخصصة  اللاحع عن  وك لا  والبدنية  الفسيولوجية  التنمية  علي 

 ( 48:   21ت ييم وت ويم اللاعبين.)
البدنية          اللياقة  تطوير  علي  الم اومة  لتدريلاات  اايجابية  التأ يرات  تعددت  كما 

لكل   النفسية  الجسم والصحة  الصحية وتركيب  والجوانب  ااصالاات  التأميل من  عادة  واد والوقاية 
من الرياضيين ورير الرياضيين وللفئات العمرية المختلفة ول لا يسعي ال ائمين علي الرياضة  

الط تطوير  المستوي  إلي  علي  لفعاليتها  الم اومة  تدريب  من  الملت ة  التدريبية  والأساليب  ر  
 الرياضي ومنها تدريب تدفق الدم.  

التدريب لاالم اوماتن ويعتمدلا تتأ ر العضو         التكيا    ت الهيكلية تأ رات حادة وكبيرة نتيجة 
للعض الظامري  المتغيلا الطبيعي  وتنارم  إرتلااط  نوعية  على  لاالتدريب  ر ت  العمل  وبروتوكوع  ارت 

. ويؤدي ممارسة التدريب  (ستلفاءالاو   –التردد    –حجم التدريب    –لدة التدريب    )لاالم اومات  
إلى   اللدة  العاملة  العض   تحسن كبير في مع جرعات عالية  ولكن  ن  داءلأويحسن مستوى الات 

الحمل إلى  يادة مستوى  قد تؤدي  التدريلاات  النوعية من  ت وظهور  العضلا  عبالبدني وت  م   
المفيد تطوير    ولاالتالي  لاع  ااصالاات نتيجة التدريب ال ائد لكي تتحسن العضلاتن يكون من 
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إستحداع   أماناً أو  أك ر  فعالية  أساليب  أي   ار    العاملة  تلاالعض   تحسنلتع ي     وأك ر  بدون 
  او تدريب  ائد علي العضلات. سلبية  

الدم  تبر  يُع و   تدفق  التدريبية    Blood flow restrictionت ييد  الت نيات  من 
  الأوردة  ي ف  -الدم العائد من العضلات والأطرا   تدفق  وال ى ت وم فكرت  على ت ييد  المُستحد ة  

المتدفق إلى العضلات وال ادم من ال لب    ت ليل كميةإلى ال لب ج ئياًن مما يعمل على    - الدم 
ال التدريب أحد أنواع  أيضاًن ويُعتبر م ا  الترويةنوع من  فعملية ت ييد تدفق    الجسمن  يف  ن ا 

العضلات   العائد من  يالدم  المُ نن  التدريب  أ ناء  ال لب  إلى  الأوردة  كبيرة فحخلاع    يدع طفرة 
الضغ    لم اومة  العضلية  الأليا   من  كبير  عدد  تجنيد  خلاع  من  و لا  العضليةن  ال وة   يادة 

الدم )ت ييد (   العضلات ولاالتالى تحدع عملية    يف  المحمل لاالأكسجينالحادع من جراء ن ا 
 ( 134: 15. )التضخم

الدم   إلى أن ت ييد تدفق  يكون باستخدام لاع     Blood flow restrictionإضافة 
  ي الج ء العلو   يالضغ  والتى توضع ف   م ننة  KAATSU Cuffsبطة أو الضمادات الهوائية  الأر 

ف العضلات  وال راعين    ي من  التدريبأالرجلين  وقوع مما    ن  ناء  في  على    عبءً   يتسبب  كبيراً 
ن ا    ي العائد من العضلات خلاع الأوردة إلى ال لبن ولاالتال  الوريديالعضلات نتيجة ت ييد الدم  

الدم   التدريب    د المؤكسكمية  أ ناء  العضلات  إلى  ال لب  من  م ا  ال ادمة  ال لب  ي اوم  ولاالتالي 
الن ا ب يادة عدد الضربات ال لبية وت اوم العضلات م ا الن ا بتجنيد الأليا  العضلية الغير  

 ( 134: 15) . فعّالة
و خرون        ويلسون  جاكوب  تدريب  Jacob Wilson et al.    (2013وي كر  أن   ) م 

الم اومة منخف  اللدة المندمج مع ت ييد تدفق الدم قد  بت أن  ي يد من حجم العضلة وال وة  
 1RM (.7  :3068  )% من أقصي تكرار واحد  30 – 20العضلية لااستخدام ف   

و خرون   فام   كريستوفر  من  كلٌ  م(ن  2012)  .Christopher fahs et alويتفق 
م(  أن تدريب الم اومة منخف  اللدة  2014)  .Ryan lowery et alريان لوري و خرون  
الدم تدفق  ت ييد  و مناً    blood flow restriction training   مع  فعالًا  بديلًا  أن   تبين 

:    15)    ( ن  45:    4لتدريب الم اومة مرتفع اللدة الت ليدي ل يادة حجم العضلات وقوتها. )  
317 ) 
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ميرناند   مارتن  جوان    .Juan Martin-Hernandez et al و خرون     وي كر 
م( أن  في السنوات العلر الأخيرة ن قد أظهرت العديد من الدراسات أن التدريب لالدات  2013)

% من أقصي تكرار واحد في ظل ظرو  ت ييد تدفق الدم ت دم  يادات    50  –  20منخفضة من  
 (   114:   12في ال وة العضلية وتحفي  تضخم العضلات.) 

ريان لوري و خرون  ويض   ت ييد  Ryan lowery et al.  (2014يا  تدريب  م( أن 
العملي ي يد من قوة وتضخم العضلات بنفس درجة التدريب مرتفع اللدة ن وأن  لا   الدم  تدفق 

 (       320:   15يسبب أضراراً لاالعضلة والتي يمكن أن تحدع لاالأو ان ال  يلة.) 
   Jeremy Lenneke and Thomas Pujolوي كر جيرمي لينكي وتوماس بوجوع  

عينات  2009) لعدة  مفيد  تدريبي  أسلوب  يوفر  اللدة  منخف   الدم  تدفق  ت ييد  تدريب  أن  م( 
التكيفات   العديد من  يسبب  المعتدع  الدموية  الأوعية  إنسداد  أن  اللاحوع  وقد أظهرت  مختلفة ن 

لالدات   اايجابية  عام    30  –  10الفسيولوجية  لالكل  ن  الأقصى  العمل  قدرة  من   %3  –  5  
 (   82:   8  راحة بين المجموعات. )  1 –ع 30مجموعات أو حتى تعب اللاإرادي مع 

و خرون      سنيد  تاكاميرو  تمرين  Takahiro Sunide et al.(2009 وي كر  م( 
من تدفق الدم    الم اومة مع انخفا  الضغ  نسبياً المطبق علي الج ء ال ريب من الفخ  للحد

إلي العضلات الممارسة ن مو بروتوكوع يمكن الاستفادة من  في  يادة ال وة العضلية والتحمل  
 ( 111:   18بدون تعب. ) 

أسابيع من    4م ( أن  2011)    .Brian Clark et alويلير براين كلارا و خرون    
دة ي يدان ال وة العضلية ن  تدريلاات الم اومة مع ت ييد تدفق الدم وتدريلاات الم اومة مرتفعة الل

الدموية ن وظيفة تجل    بوظيفة الأوعية  الناتجة والمرتلاطة  المتغيرات  مع عدم وجود تغيير في 
 ( 661:   2الدم و التوصيل العصبي الطرفي.) 

م ( أن تدريلاات  2014)    .Christian Cook et alوي كر كريستن كوا و خرون    
أقصى واحد تكرار ( المت امن مع تدريلاات ت ييد تدفق  من    %20الم اومة لاالأحماع المنخفضة )  

الدم أظهر  يادات سريعة في حجم العضلة وال درة العضلية للرياضيين الحجم واللدة المنخفضة  
م ل التي ح  ت مع الملي عندما اقترنت بت ييد تدفق الدمن أ بت الحصوع علي تحسنات كبيرة  

 (   106:   3في قوة مفصل الركلاة وحجم عضلة السا .) 
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الطاقة   إنتاج  نظم  لتنوع  و لا  البدنية  ال درات  في  تنوع  الاسكواش  لعلاة  تتطلب 
المساممة أ ناء التنافس وأن تطوير م   الصفات في فترة  منية قصيرة أمر راية في الصعولاة  
المواسم التدريبية في لاعضها مما دفع   الواحد وتلاحم  نظراً لك رة اللاطولات في الموسم التدريبي 

ماتح  ة  ا وم ا  قصيرة  فترة  منية  في  التحسن  تح ق  التدريبية  الأساليب  أك ر  لدراسة  للااحع 
التدريلاات البدنية بت ييد تدفق الدمن كما أن تطوير ال درات البدنية مرتلاطة بتطوير مستوى الأداء  

 لالكل عام ويعتبر قاعدة للأداءات المهارية والخططية. 
تس    الفسيولوجية  ال درات  أن  الملااريات  كما  الفو  خلاع  تح يق  في  كبير  لالكل  امم 

وم ا مايفر  بين اللاعب الممي  ورير الممي  حيع ان ال درات الفسيولوجية تحتاج إلي فترات  
الت ليديةن ل لا كان ل اماً   كبير  لتنميتها ممكن تصل إلي أك ر من سنة في الأساليب التدريبية 

ا تدريب  مجاع  في  المتخصصين  اللااح ين  جديدة  علي  تدريبية  أساليب  علي  اللاحع  لاسكواش 
ان   كما  الملكلةن  له    مخرج  مناا  يكون  حتي  قصيرة  أ منة  في  الفسيولوجية  ال درات  تنمي 
في   اللاعبين  تجعل  مما  ال صوي  من  أقل  او  قصوي  لدات  إلي  تحتاج  الفسيولوجية  ال درات 

ا التدريبيةن ل لا كان  لتدريب بتدفق الدم حل كبير  تخو  من تنميتها أو يظهر عليهم الأعلااء 
 له   الملاكل. 

وتعتمد لعلاة الاسكواش علي قوة الضربة و لا ارجاع الكرة والمنافس في الملعب الخلفي        
قريلاة من الحائ  الخلفي حتي تسبب صعولاة في الرد من اللاعب المنافس ومع تكرار الضرب  
اللعب   مجاراة  لايستطيع  اللاعب  فان  اليسري  أو  اليمني  ال دم  علي  الطعنات  عمل  وك لا  لا و  

ملااريات التى تستمر لفترات  منية طويلة فتضعا قوة الضربة بدرجة كبيرةن حيع  وخاصة في ال
للاعبي   البدنية  اللياقة  وترتلا   لا وةن  الضرب  تكرار  نتيجة  كبير  لالكل  اللاعب  أنها  يكون 
الاسكواش لاالأداء المهاري والخططي للعلاةن ل ا يجب أن يتحلى لاعب الاسكواش لا در كافي من  

العضلية وال د الكرة للخلا والبتالي يستطيع أن ينها  ال وة  يتمكن من إرجاع  العضلية حتي  رة 
العضلية   ال وة  تدريلاات  وتحتاج  الضربن  لا وة  الن طة  إنهاء  ويستطيع  التحركات  في  اللاعب 
وال درة العضلية إلي عدد ألهر كبيرة لتنميتها ولااللدة ال صوي مما يلعر اللاعبين لاالتعب أو  

  لا كانت التدريب بتدفق الدم حل لملاكل الوقت وملاكل اللدة. تتكرر ااصالاات لديهم ل 
كما أن اللاعب ال ي ينف  الأداءات المهارية خاصة مع طوع  من الملااراة ويتضح م ا  
الدوري   التحمل  إلي  اللاعب  فيحتاج  عالي  التنافس  فيها  يكون  التى  النهائية  الملااريات  في 



 

الخامسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية   

  

 - 67 - 

العضلية   وال درة  العضلية  وال وة  مع  التنفسي  اللاعب  علي  إضافي  عبئ  تم ل  حيع  لل راعين 
العبئ الفسيولوجي والبدني وم ا يظهر في ال راع الضاربة التى تكرر الضربات طواع الن طة مما  
الن اط وك لا   الن اط والألواط يف د اللاعب الك ير من  الت دم في  يلكل عبئ كبير عليها ومع 

جاراة الملااراة وحتي إن ضربها اللاعب تكون  دقة الضربات لاسبب عدم تحمل ال راع الضاربة م
الكرات سهل  جداً علي اللاعب المنافس وب لا يحتاج لاعب الاسكواش لاصورة كبير  إلي ال وة  
من   ااستلفاء  لأن  كبيرة  ملكلة  وم    الموسم  فترات  طواع  عليها  التدريب  ويفضل  العضلية 

أك ر  إلي  تحتاج  ال صوي  لااللدات  العضلية  ال وة  علي    48من    تدريلاات  التدريب  أما  ساعةن 
ساعة لأنها تكون لااللدات    24ال درة وال وة العضلية بتدريلاات تدفق الدم فتحتاج إلي أقل من  

 المتوسطة. 
  ت ييد   مع  متوسطةال  لااللدة  التدريلاات   أن   السالا ة  الدراسات  نتائج  علا خ  وم ا يتضح من 

  الدم  تدفق  ت ييد   بدون   عاليةال  لااللدة  التدريب   من   افضل   لاصورة  تؤ ر   الوريدي  الدم   تدفق
والفسيولوجية   على  الوريدي  البدنية  المتغيرات    بين   طردية  قةلاع   وجود   على  وتؤكد  نتحسن 
الدم  التدريب  لاعد  ولىالأ   الساعات  في   (S6K1)  الفسفرة  حدوع   في  التحسن  ونسب  بتدفق 

والفسيولوجية البدنية  ت ييد    لااللدة   التدريب   من   أسابيع   عدة   لاعد  المتغيرات  بتدريب  المتوسطة 
 . الرياضيين  لدى تدفق الدم 

و خرون   لوري  ريان  الأ  اع  Ryan lowery et al.   (2014ويري  تدريب  أن  م( 
إلي  يادات   يؤدي  ن مما  الغ ائي  التم يل  إجهاد  ي يد من  الدم  تدفق  ت ييد  اللدة مع  منخف  

ن   والنورادرينالين  الأدرينالين  ن  النمو  عوامل  في  الاي   كبيرة  نواتج  ن  إلي  لا  لاااضافة 
 ( 318-317:   15المتراكمة تمكن من  يادة عمل الأليا  العضلية.) 

  Jeremy Lenneke and Thomas Pujolوي كر جيرمي لينكي وتوماس بوجوع  
م ( أن تدريب ت ييد تدفق الدم يمكن إستخدام  بواسطة الرياضيين لمنحهم راحة من  2009)  

بتدر  المرتلا   خلاع ااجهاد  للاستخدام  فعاع  محف   يكون  أن  ويمكن  اللدةن  مرتفع  الأ  اع  يب 
مرحلة توقا التدريب للرياضيين لأن نتائجها من التكيا التدريبي ايجابية ن علي الررم من أنها  

 (   77:   8لا تسبب أي ضرر لاالعضلة. ) 
لينكي و خرون   تدريب  Jeremy Lenneke et al.    (2013ويرى جيرمي  أن  م ( 

ت ييد تدفق الدم تل ى قدراً كبيراً من الامتمام في اللاحع والدراسة ل درت  علي إنتاج تكيفات في  
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 (   42:   10% من أقصي واحد تكرار (. ) 20العضلات الهيكلية لااستخدام ) ت ريلااً 
م Jeremy Loenneke et al.    (2011 )ويضيا جيرمي لونكي و خرون        

والتدريب   الم اومة  تدريب  من  لكلًا  اللدة  ل يادة  طري ة  يوفر  الدم  تدفق  ت ييد  تدريب  أن 
 (  10:  9الهوائي.) 

  أن(  م2012)  .Abe, T. et alو خرون    ابى   تكالى   إلي    ألار   ما  إلى  لاالاضافة 
  ال وة  تدريب  في  وخاصة  الحديع  الرياضي  التدريب  ت نيات  أمم  من  واحداً ت ييد تدفق الدم  تدريب  
وال ي   العضلية   الكتلة  و يادة  العضلية  التنفسين  الدوري    في   المدربون   إلي   إتج    والتحمل 
  تدريبية   برامج   في  العضلات  على  طرأت  التي  اايجابية  التأ يرات  تعدد   لاسبب  الأخيرة  السنوات
  العضلية  التنفسي وال وةوالتحمل الدوري    العضلي  التحمل  حيع  من  التدريب  من  النوع  به ا  م ننة

  إلى   لاالأكسجين  العضلات  تللاع  ومدى  للعضلات  الكهربائي  والنلاط  للعضلة  العرضي  والم طع
ال لبن ويضيا جيريمى    إلى  العضلات  ومن   العضلات   إلى  ال لب  من   الدم   سريان   سرعة   جانب 

م( أن تدريب ت ييد تدفق الدم أظهر تحسناً  2011)  .Loenneke, J., et alلونكي و خرون  
 (235: 9)  (247: 1)ملحوظاً في عنصر السرعة اانت الية.   

أ ر   ولها  جداً  خفيفة  تدريبية  أحماع  إستخدام  الدم  تدفق  ت ييد  فوائد  وأعظم  أمم  ومن 
ف والبدنيةإحداع    ي كبير  الفسيولوجية  المتغيرات  جميع  في  تحسن  أحد    نسب  م    وتعتبر 

لاالتدريب الت ليد  يلمفارقات الهامة ف ا مكونات اللياقة  لتطوير    ي  أسلوب م ا التدريب لاالم ارنة 
 ( 134: 11البدنية. )

ب التدريب  نوعية  فاعلية  فى  يادة  اللاحع  ملكلة  تكمن  الدم  ل ا  تدفق  من  ت ييد  بدلًا 
المتغيرات الفسيولوجية وتحسين  ال يادة الكبيرة والملاالغ فيها في الطر  الت ليدية الأخري لتطوير  

ال درات البدنية والمهارية والمتم لة في الحجم واللدة والك افةن حيع أن طر  التدريب الت ليدية  
وحدة   12إلى    6دقي ة ومن    90إلى    60تكون مدتها ولدتها في ظل الظرو  الطبيعية من )

اللدة )من   إلى وقت طويل جداً  ( كانت  ٪90إلى    75اسبوعياً( وأحماع تدريبية عالية  تحتاج 
إلى   اللااحع  يسعى  بينما  لا ن  المرتلاطة  البدنية  ال درت  تطوير  مُرضية في  نتائج  للحصوع على 

مع   التدريب  الدم  إستخدام  تدفق  )من  ت ييد  اللدة  منخفضة  تدريبية  (  ٪40إلى    30لاأحماع 
( إلى وقت طويل  الحاجة  الح  30إلى    20وبدون  إلى  يؤدي  قد  ال ى  الأمر  صوع على  دقي ة( 

الاسكواشن   للاعبي  المهاري  الأداء  ومستوي  والبدنية  الفسيولوجية  المتغيرات  في  أفضل  نتائج 
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و لا من خلاع تحسن عمليات تللاع الأنسجة العضلية لاالأكسجين وك لا بروتينات الدم والتى  
 بدورما تعمل على إنتاج أعلى قدر من ال وة العضلية مع إستهلاا أقل في معدلات الطاقة.  

 هدف البحث   2/ 1

 المتغيةةرات لاعةة  علةةي الةةدم تةةدفق بت ييةةد تةةدريبي برنةةامج التعةةر  علةةي تةةأ يريهةةد  اللاحةةع إلةةي 
 .الاسكواش  للاعبي  المهاري   الأداء  البدنية ومستوي و   الفسيولوحية

 فروض البحث  3/ 1
توجد فرو  دالة إحصائياً بين ال ياسين ال بلةي واللاعةدي للمجموعةة التجريبيةة فةى لاعة    1/3/1

 ال درات الفسيولوجية قيد اللاحع ولصالح ال ياس اللاعدي.
توجد فرو  دالة إحصائياً بين ال ياسين ال بلةي واللاعةدي للمجموعةة التجريبيةة فةى لاعة    1/3/2

 ال درات البدنية قيد اللاحع ولصالح ال ياس اللاعدي.
يبيةة فةى لاعة  توجد فرو  دالة إحصائياً بين ال ياسين ال بلةي واللاعةدي للمجموعةة التجر   1/3/3

 .ال درات المهارية قيد اللاحع ولصالح ال ياس اللاعدي
 المصطلحات المستخدمة ف البحث   4/ 1
 :Blood flow restrictionتقييد تدفق الدم  1/4/1

الأوردة مةن  يالعائةد مةن العضةلات إلةى ال لةب فة  الوريةدى  مو علاارة عن عمليةة ت ييةد تةدفق الةدم
علةةةى الاوردة باسةةةتخدام جهةةةا  الضةةةغ   درجةةةة لضةةةلا  قيمةةةة خةةةلاع أربطةةةة موائيةةةة تةةةم مُعايرتهةةةا

(KAATSU NANO)  (  361:  11أعلى العضدين أو أعلى الفخ ين. )  وتوضع 
 الدراسات السابقة  0/ 2
( بدراسةةة مةةدفت الدراسةةة إلةةى 2017()6) ".Gil, A, et alقامةةت "أنةةا جيةةل و خةةرون  2/1

التعةةر  علةةى تةةأ ير تةةدريلاات ال ةةوة العضةةلية مةةع ت ييةةد تةةدفق الةةدم علةةى ال ةةدرة العضةةلية وال ةةوة 
( مةن اانةاع الغيةر مةدربين تةم ت سةيمهم إلةةى 40العضةلية ال صةوى للإنةاعن لةارا فةي الدراسةة )

ة تةةدريب مرتفةةع اللةةدة بةةدون أربعةةة مجموعةةات علةةوائياًن تةةم إسةةتخدام المةةنهج التجريبةةى مجموعةة
ت ييد تدفق الدم ومع ت ييةد تةدفق الةدم ومجموعةة اللةدة المنخفضةة بةدون ت ييةد تةدفق الةدم ومةع 
ت ييد تةدفق الةدمن تةم قيةاس مجموعةة مةن المتغيةرات العضةليةن وأظهةرت أمةم النتةائج أن التحسةن 

 تغيرات.  الأكبر كان في مجموعة اللدة المنخفضة مع ت ييد تدفق الدم في كل الم
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( بدراسةة مةدفت 17م()2017" ).Sousa, J. B. C., et alقةام "سوسةا جةي و خةرون  2/2
الدراسة إلى التعر  على تأ يرات تدريب ال وة العضلية مةع ت ييةد تةدفق الةدم علةى خصةائا عة م 
الةةةدوران والنلةةةاط العضةةةلى الكهربةةةائي للعضةةةلات والتحمةةةل العضةةةلى لعضةةةلات الرجةةةل للرياضةةةيين 

( رياضةةي تةةم ت سةةيمهم إلةةى أربةةع مجموعةةات لااللةةدة العاليةةة 37را فةةي الدراسةةة )الأصةةحاءن لةةا
واللدة المنخفضة والدمج مع ت ييد تدفق الدمن وأظهرت النتائج تحسناً ملحوظةاً فةي عة م الةدوران 
والنلةةاط العضةةلى الكهربةةائي والتحمةةل العضةةلي فةةي المجموعةةات المندمجةةة مةةع ت ييةةد تةةدفق الةةدم 

 لااللدة المنخفضة.
( بدراسةةة مةةدفت إلةةي 5م()2016" ).Fatela, P. et alقةةام "بيةةدرو فةةاتيلا و خةةرون  2/3

التأ يرات الحادة للتدريلاات الخاضعة لمستويات مختلفة من ت ييد تدفق الدم على نلةاط العضةلات 
والتعب العضلين مناا لاع  دلائل علةى تحسةن نلةاط العضةلات عنةد التةدريب لامسةتويات عاليةة 

من لكةن التعةر  علةى تةأ ير التةدريلاات الخاضةعة لمسةتويات مختلفةة مةن ت ييةد من ت ييد تدفق الةد
تدفق الدم على نلةاط العضةلات وااسةتجالاات العصةبية العضةلية خةلاع تةدريب الم اومةة مةا  الةت 

٪ن 20رير واضحةن ل ا مدفت الدراسة إلى اختلاةار التةأ يرات المختلفةة اللةدة )لةدة متدرجةة مةن 
أ نةةاء تمةةرين مةةد الركلاةةة بت ييةةد  1RMالأقصةةى للتكةةرار مةةرة واحةةدة ٪ مةةن الحةةد 80٪ن 60٪ن 40

( مةةن الةة كور )كةةرة 14تةةدفق الةةدم علةةى نلةةاط العضةةلات والتعةةب العضةةلين لةةارا فةةي الدراسةةة )
سنةن خضعوا لتدريب مد الركلاة بت ييد تدفق الدم لالةدات متدرجةة  24.8السلة( متوس  أعمارمم  

ن وتةم قيةاس النلةاط 1RMللتكةرار مةرة واحةدة  ٪ من الحةد الأقصةى80٪ن  60٪ن  40٪ن  20من  
خلاع اان لااضات العضةلية للتةدريلااتن وألةارت أمةم النتةائج   EMGالكهربي للعضلات عن طريق  

أن نلاط العضلات والتعب العصبي العضةلي يختلةا تلاعةاً للةدة ت ييةد تةدفق الةدم أ نةاء التةدريلاات 
 الدموية لالكل منفرد.  لاااضافة إلى أممية تحديد مستويات الت ييد للأوعية

( مةدفت الدراسةة إلةةى 19م()2015" ).Vechin, F. et al و خةرون  قةام "فيليةب فةيخن 2/4
بين تةدريب الم اومةة مةنخف  اللةدة بت ييةد تةدفق الةدم وتةدريب الم اومةة مرتفةع اللةدة الم ارنة  

لة كور مةن ا 14( ملةارا )23ن لةارا فةي الدراسةة )على كتلة عضلات الفخ  وال وة لةدى الكلاةار
تةدريب الم اومةة من السيدات(ن لاحيةع قسةمت المجموعةات إلةى مجموعةة ضةالاطة ومجموعةة   9و

ن وألةارت أمةم النتةائج اللةدة مرتفةعتةدريب الم اومةة ومجموعةة    منخف  اللدة بت ييد تدفق الدم
أدى إلةةةى تحسةةةن ملحةةةوظ فةةةي كتلةةةة  الم اومةةةة مةةةنخف  اللةةةدة بت ييةةةد تةةةدفق الةةةدملاتةةةدريب أن ال
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 يةادة فةي ال ةوة العضةلية عةن تةدريب الم اومةة مرتفةع اللةدة بةدون ت ييةد تةدفق عضةلات الفخة  و 
 الدم.
( 14م()2013" ).Manimmanakorn, A. et alقةام "أبيةوان مانيمانةاكورن و خةرون  2/5

مةةدفت الدراسةةة إلةةى التعةةر  علةةى تةةأ ير تةةدريلاات الم اومةةة منخفضةةة اللةةدة بت ييةةد تةةدفق الةةدم أو 
الأداء لةةدى لاعبةةي كةةرة اللةةلاكةن لةةارا فةةي الهيبوكسةةيا علةةى ال ةةوة العضةةلية والتحمةةل وفاعليةةة 

ا إلةى  ةلاع ( أسابيع لاحيع قسمو 5( لاعب كرة الللاكة خضعوا لبرامج تدريبية لمدة )30الدراسة )
٪ مةن 20مجموعاتن المجموعةة التجريبيةة الأولةى لااسةتخدام تةدريلاات الم اومةة منخفضةة اللةدة 

مةع ت ييةةد تةدفق الةدم أعلةى الفخة ن المجموعةة التجريبيةةة  1RMالحةد الأقصةى للتكةرار مةرة واحةدة 
مةةرة ٪ مةةن الحةةد الأقصةةى للتكةةرار 20ال انيةةة لااسةةتخدام أيضةةاً تةةدريلاات الم اومةةة منخفضةةة اللةةدة 

مع الهيبوكسيان والمجموعة الضالاطة لااستخدام تدريلاات الم اومة منخفضةة اللةدة   1RMواحدة  
ف  ن وألارت أمم النتائج أن تةدريلاات الم اومةة   1RM٪ من الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  20

مع ت ييد تدفق الدم يسةامم فةي  1RM٪ من الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة 20منخفضة اللدة  
 ية ال وة العضلية والتحمل ويمكن ااستفادة من تطبي   عن الطر  الت ليدية للتدريب.تنم
 إجراءات البحث   0/ 3
 منهج البحث   1/ 3

إسةتخدم اللااحةع المةنهج التجريبةةي و لةا لمناسةبت  لنةةوع وطبيعةة مة ا اللاحةةع مةن خةلاع التصةةميم 
 .ةلمجموعة تجريبية واحدستخدام ال ياسين ال بلي واللاعدي  االتجريبي ب

 مجتمع وعينة البحث  2/ 3
بجمهوريةةة مصةةر سةةنة 17يم ةةل مجتمةةع اللاحةةع أنديةةة ااسةةكواش للمرحلةةة السةةنية تحةةت        

للعةام   سةكواشلالالمصةري  ( نادي وعدد اللاعبين المسجلين لاسجلات ااتحاد  18العربية وعددمم)
ختيةةار عينةةة اللاحةةع لاالطري ةةة العمديةةة ان وقةةام اللااحةةع ب( لاعةةب86)م 2021م/2020التةةدريبي 

أكاديميةةة سةةعيد سةةعد التالاعةةة سةةنة مةةن نةةادي 17ااسةةكواش للمرحلةةة السةةنية تحةةت  لاعبةةينمةةن 
سةةتطلاعية لاااضةةافة إلةةى عينةةة الدراسةةات اا لاعبةةين( 10) للإتحةةاد المصةةري للاسةةكواش وعةةددمم

( 18إجمةةالي العينةةة الكليةةة )ن ليصةةلاح لاعبةةين( 8وعةةددمم )طلائةةع الجةةيش الرياضةةي مةةن نةةادي 
   .اللاحع  ينة( يوضح تصنيا ع1ن جدوع )لاعب
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 ( 1 دو  )

 تانيف عينب البحث 

 الستطلاعيب  عينب الدراسب عينب الدراسب الأساسيب  الكايب  البحثعينب 

 % ال دد  % ال دد  % ال دد 

18 100 10 55.56 8 44.44 

 الأساسية  العينة   نسلاة   بلغت   حيع   الكلية   اللاحع   عينة   تصنيا(  1)  جدوع  من   يتضح 
 . % 44.44 الاستطلاعية  العينة  نسلاة  وبلغت ن 55.56%

 تجانس عينة البحث  3/ 3
اا   اللااحعقام          معامل  والوسي  لاحساب  الحسابي  المتوس   من  كل  بدلالة  لتواء 

النمو واا  متغيرات  في  اللاحع  لعينة  المعياري  الفسيولوجيةن  نحرا   ال ياسات  التدريبىن  العمر  ن 
 . ( 2كما يتضح في جدوع )ااختلاارات البدنيةن مستوى الأداء المهارى 

 (   2 جدوع )
والعمر التدريبي وال ياسات   إعتدالية تو يع أفراد عينة اللاحع في متغيرات النمو

 قيد اللاحع وااختلاارات البدنية ومستوي الأداء المهاري  الفسيولوجية 
 الوسيط  المتوسط الحلاري  وحدة العياس  العياسات  ا

الإنحراف  

 الم ياري 
   ا ل الإلتواء 

1 

  تغيرات النمو 

وال مر  

 التدريبي 

 1.15 0.47 16 16.18 سنب  ال مر ال  ني 

رتغاع البل  إ 2 0.33 - 3.51 171.50 171.11 س    

البل  وزن  3 0.06 - 3.13 69 68.94 كب    

1.38 - 0.85 8 7.61 سنب  ال مر التدريبي  4  

5 

 العياسات 

 الغليولو يب 

 0.6 2.75 66 66.55 نبضب/ق  النبض  ي الراحب 

0.35 - 2.85 165 164.67 نبضب/ق  النبض ر د المبهود  7  

8 
الحد الأقاى لإستهلاك  

 الأكلبين
0.47 - 1.08 50.50 50.33  اياتر/كب /ق   

 0.21 1.54 132.50 132.61 لتر/دقيعب  التهويب الرئويب  9

 0.13 1.11 57 57.05  رة/دقيعب    د  التنغس  10

11 

 العدرات البدنيب 

0.94 - 0.89 8 7.72 س  المرونب   

0.41 - 2.41 15.50 15.17  انيب الرشاقب    

0.78 - 1.07 16 15.72 ا/ث  تحمل اللرعب  12  

 0.23 0.13 2.52 2.53  تر العدرة ال ضايب لار اين  13

0.28 - 1.82 82 81.83 عدد العدرة ال ضايب لاذراعين  14  

15 
 لتوي الأداء  

 المهاري 

0.55 - 1.53 35 34.72 عدد عدد الضررات   

16 
دقب الأداءات المهاريب  

 المركبب 
0.77 - 1.95 45 44.50 در ب   

( أي أنها  1.15:    1.38  -معاملات االتواء قد تراوحت بين )( أن قيم  2يتضح من جدوع )

18 ن =  
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وال ياسات لفسيولوجية وااختلاارات  ( في متغيرات النمو والعمر التدريبى  3إنحصرت ما بين )   
قيد اللاحع وم ا يدع على تجانس أفراد عينة اللاحع في  البدنية ومستوي الأداء المهاري للاعبين  

 م   المتغيرات. 
 
 جمع البيانات   أدوات وأجهزة  4/ 3
 . علي العينة قيد بحث   المطبقة والقياسات ختبارات الإ  1/ 4/ 3

 (  2. مرفق )   الفسيولوجية القياسات  
النلا  في الراحةن النةلا  لاعةد المجهةودن الحةد الأقصةي اسةتهلاا الأكسةجينن التهويةة الرئويةةن 

 معدع التنفس.
 (   3. مرفق )    الإختبارات البدنية

 المرونةن الرلاقةن تحمل السرعةن ال درة العضلية للرجلينن تحمل ال درة العضلية لل راعين.
 (   4. مرفق )   الإختبارات المهارية 

 إختلاار الأداءات المهارية المركلاة للاعبي الاسكواش.
 الأجهزة والأدوات المستخدمة   2/ 4/ 3
 .جها  الرستامير ل ياس الطوع لاالسنتيمتر -
 . انية 0.01ل ياس ال من لأقرب    stop watchإي ا     اتساع -
 العمل الهوائي.الكفاءة الوظيفية لأجه ة الجسم الحيوية ( ل ياس    لت ييم) جها    "Quark CPET"جها   -
 لري  قياس )متر(. -
 .مجموعة من الأقماع   -
 .ملاعب الاسكواش   مضارب وكرات اسكواش -
 .قا   كرات اسكواش -
 تحديد المتغيات قيد البحث  3/ 4/ 3

 من خلاع إطلاع اللااحع علي الدراسات السالا ة تم التوصل إلي المتغيرات قيد اللاحع الآتي :
 لاعد المجهود  النلا  النلا  في الراحة

 الرؤية  التهوية الكسجين  استهلاا  الأقصي  الحد
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 المرونة التنفس معدع
 تحمل السرعة الرلاقة
 ال درة العضلية لل راعين العضلية للرجلينال درة  

  إختلاار المستوي المهاري 
 الدراسات الإستطلاعية 5/ 3
 :  ستطلاعية الأول الإ ة الدراس 1/   5/ 3

( م26/6/2021) الموافةق لسةبتقام اللااحةع بةاجراء الدراسةة ااسةتطلاعية الأولةى مةن يةوم ا    
إكتلةةةا  نةةواحي ال صةةور والضةةعا والعمةةل علةةةى  -وتهةةد  الدراسةةة الةةي )تةةدريب المسةةاعدين 

ترتيةب  -تحديد الة من الةلا م لعمليةة ال يةاس فةي تنفية  ااختلاةارات وال ياسةات   -تلالى الأخطاء  
 سير ااختلاارات(.

 ستطلاعية الثانية : الدراسة الإ 2/   5/ 3
( م6/2021/  30)  الموافقالأربع والخميس  يوم     انيةباجراء الدراسة ااستطلاعية ال   اللااحعقام  
)الصد   م(  1/7/2021و) العلمية للإختلاارات  المعاملات  ال لاات(    -وكان الهد  منها حساب 

 . البدنيةلإختلاارات  ل ( المعاملات العلمية 4(ن )3وتوضح جداوع )
   ختباراتالإ صدق  2/1/ 5/ 3

اا  اللااحعقام         صد   ب لاحساب  مجموعتين  اختلاارات  بين  التماي   صد   طري ة  ستخدام 
ممي ةإ تحت  ومم    حدامما  الرياضي  17لاعبين  الجيش  طلائع  نادي  من  العينة    سنة  ومي 
)  ستطلاعيةاا لاعبين8وعددمم  اللاحع  (  مجتمع  نفس  الأساسية  من  اللاحع  عينة    وخارج 

تحت  ( نالئين  8)وعددمم  من نالئ أكاديمية كابتن سعيد سعد  والمجموعة الأخرى رير الممي ة  
ختلاارات  اا ( يوضح دلالة الفرو  بين المجموعتين الممي ة والغير الممي ة في 3جدوع )سنةن 15

 قيد اللاحع. ومستوى الأداء المهارى البدنية 
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 ( 3جدوع )
 ال ياسات   ممي ة فيالدلالة الفرو  بين المجموعتين الممي ة ورير 

 قيد اللاحع  ومستوي الأداء المهاري  ختلاارات البدنيةااالفسيولوجية و 

 ا
 العياسات 

 والإختبارات 
 وحدة العياس 

 المبموعب الغير الممي ة  المبموعب الممي ة 

 المتوسط  قيمب ت 

 الحلاري 

 الإنحراف 

 الم ياري 
 المتوسط 

 الحلاري 

 الإنحراف 

 الم ياري 

 5.85 2.44 70.37 3.11 66.77 نبضب/ق  النبض  ي الراحب  1

 4.87 2.20 171.62 2.60 165.75 نبضب/ق  النبض ر د المبهود  2

3 
الحد الأقاى لإستهلاك  

 الأكلبين
 5.95 3.27 43.12 0.89 50.25  اياتر/كب /ق 

 4.95 4.05 124.87 1.60 132.50 لتر/دقيعب  التهويب الرئويب  4

 11.43 1.68 48.37 1.31 57  رة/دقيعب    د  التنغس  5

 6.30 0.92 5.50 0.92 7.50 س  المرونب  6

 6.66 1.25 19.12 0.71 15.75  انيب الرشاقب  7

 7.86 1.83 21.25 1.16 16.75 ا/ث  تحمل اللرعب  8

 8.31 0.14 1.95 1.15 2.57  تر العدرة ال ضايب لار اين  9

 7.37 6.43 71.37 1.19 81.50 عدد العدرة ال ضايب لاذراعين  10

11 
 لتوي  

الأداء  

 المهاري 

 7.39 1.03 28.75 1.83 34.25 عدد عدد الضررات 

12 

دقب الأداءات  

المهاريب  

 المركبب 

 6.59 3.66 34.50 2.13 44.37 در ب 

 2.145=   14ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
       ( جدوع  من  في   (3يتضح  إحصائية  دلالة  فرو   ات  الفسيولوجية    وجود  ال ياسات 

البدنية ااو  المهاري   ختلاارات  الأداء  والمجموعة    ومستوي  الممي ة  المجموعة  بين  اللاحع  قيد 
   ن مما يعطي دلالة ملاالرة علي صد  تلا ااختلاارات. ممي ة لصالح المجموعة الممي ةالرير 
 ثبات الإختبارات  2/2/ 5/ 3

ختلاارات  م  ستخدام طري ة تطبيق اااالبدنية قيد اللاحع ب ختلاارات لاحساب  لاات اا اللااحعقام 
ساعة(  72ستطلاعيةن لافاصل  مني  لا ة أيام )إعادة تطبي ها مرة أخرى على عينة الدراسة اا

عادة  بين نتائج التطبيق و  عادة  ست رار بين التطبيق و وضح معامل ااي(  4التطبيقن وجدوع )اد اد
 قيد اللاحع.  ومستوي الأداء المهاري  ختلاارات ال درات البدنيةإستطلاعية في للعينة اا التطبيق 

 
 
 
 

   8 = 2= ن1ن
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 ( 4جدوع )
عادة التطبيق بين التطبيق  اارتلااطمعامل   ال ياسات  في ستطلاعيةللعينة اا واد

 قيد اللاحع  ومستوي الأداء المهاري  ختلاارات البدنيةااالفسيولوجية و 

 ا
 العياسات 

 والإختبارات
 وحدة العياس

 إعادة التطبيق  التطبيق 

 المتوسط  قيمب"ر" 

 الحلاري

 الإنحراف

 الم ياري

 المتوسط 

 الحلاري

 الإنحراف

 الم ياري

 0.925 2.38 64.62 3.11 66.77 نبضب/ق النبض  ي الراحب 1

 0.915 2.53 164.12 2.60 165.75 نبضب/ق النبض ر د المبهود  2

الأقاى لإستهلاك الأكلبين الحد  3  0.856 1.03 50.75 0.89 50.25  اياتر/كب /ق 

 0.887 1.36 133.12 1.60 132.50 لتر/دقيعب التهويب الرئويب  4

 0.834 0.92 57.62 1.31 57  رة/دقيعب   د  التنغس 5

 0.984 0.85 7.65 0.92 7.50 س   المرونب 6

 0.954 0.70 15.51 0.71 15.75  انيب  الرشاقب 7

 0.980 1.11 16.55 1.16 16.75 ا/ث تحمل اللرعب  8

 0.979 0.13 2.61 1.15 2.57  تر العدرة ال ضايب لار اين 9

 0.839 1.85 83 1.19 81.50 عدد  العدرة ال ضايب لاذراعين 10

 لتوي   11

الأداء 

 المهاري

 0.886 2.13 35.37 1.83 34.25 عدد  عدد الضررات 

12 
الأداءات  دقب 

 المهاريب المركبب 
 0.806 2.26 46.37 2.13 44.37 در ب 

 0.707( = 6ودرجات حرية ) 0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
  0.05 ات دلالة إحصائية عند مستوى معنوية  وجود علاقة إرتلااطية    ( 4يتضح من جدوع )

حرية التطبيق    6  ودرجات  عادة  واد التطبيق  و   في بين  الفسيولوجية  البدنيةااال ياسات    ختلاارات 
 مما يعطي دلالة ملاالرة علي  لاات تلا ااختلاارات. قيد اللاحعن  ومستوي الأداء المهاري 

 

 (5)مرفق  البرنامج التدريبي 6/ 3
 ( 5جدوع )

مدة البرنامج التدريبي والتمرينات المستخدمة لأسلوب تدريب ت ييد تدفق  المسح المرجعى لتحديد 
 الدم  

 اس  الباحث / الباحدين ا

ج
ا 
رن
لب
 ا
دة
 

 

 ) 
ع
و
سب

 أ
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د  
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ي  
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سب
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 التمرينات 

 الشدة 

 الراحب  الحب  

  بموعب  تكرار 
 تكرار 

 " ث " 
  بموعب 

1 Gil, A, et al   (2017 ) 2 8 ا 
10-

20 % 

حتي  

 الإرهاق  
 ق 1 - 5

2 
Sousa, J. B. C., et al   

 ا ( 2017) 
8 3 - 

10-50 

حلب  

 التمرين 

1-2 - - 

3 
Fatela, P. et al   

 ا ( 2016) 
3 

 6  

) رتين 

  ي اليوا( 

 ا/ق 50

  2ل  ن   5

 - ق 1 - ق  شى 

   8 = ن
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4 
Vechin, F. et al 

 ا ( 2015)  
2 

 6  

) رتين 

  ي اليوا( 

4-

 ك /س 6

  3ل  ن   5

 - ق 1 - ق  شى 

5 
Manimmanakorn, A. et al   

 ا ( 2013) 
4 3 30 % 

حتي  

 الإرهاق  
 ث  90 - 3

6 
Jeremy Lenneke et al   

 ا ( 2013) 
6 2 45 % 

4-8  

-4ل  ن  

 ث 10

 ق 3 ق 1-2 1-2

7 
Brian Clark et al.   

 ا ( 2011) 
5 3 20 % 

حتي  

 الإرهاق  

3   +3 - 

 ث  30

ق ر د  2

التمرين  

 الأو  

أن مدة البرامج التدريبية التي استخدمت تدريب ت ييد تدفق الدم (  5يتضح من جدوع رقم )
(   12:    2( أسابيع وتراوحت عدد الوحدات التدريبية خلاع الأسبوع )  8:  2تراوحت ما بين ) 

( ن وتنوعت البرامج التدريبية التي  %45:   10وحدة تدريبية ن وتراوحت لدة التمرين ما بين ) 
منها استخدم تدريب الم اومة مع ت ييد تدفق الدم والأخري  استخدمت ت ييد تدفق الدم ف

استخدمت تدريب الملي مع ت ييد تدفق الدم وريرما استخدم تمرينات السرعة مع ت ييد تدفق  
 الدم. 

 البرامج التدريبي أسس وضع  1/ 3/6
 ستجالاات الفردية للاعبين )صفات اللاعب الفردية(. مراعاة الفرو  الفردية واا -
وترتيب تحديد   - التدريب  وواجلاات  تنفي    مراحل  من  مرحلة  كل  وأمدا   البرنامج  مد  

 أسلا يتها وتدرجها. 
 مراعاة مبدأ التدرج في  يادة الحمل والت دم المناسب وديناميكية الأحماع التدريبية.  -
 . ( أسابيع في فترة ااعداد البدني الخاا 8)تحديد الفترة ال منية للبرنامج و لا بواقع  -
اللاا - التدريبية الأسبوعية بواقع )قام  الوحدات  بتحديد عدد  (  وحدات تدريبية في  3حع 

 ( وحدة أيام السبت والحد والأ نين.  24الأسبوع باجمالي عدد )
( لامعني أسبوع    2:    1تم تلكيل دورة الحمل الفترية ) الدورة المتوسطة ( لاطري ة )   -

ي أسبوع لاحمل متوس   ( لامعن  3:    1لاحمل متوس  يلي  أسبوعين لاحمل مرتفع ن )  
 يلي   لا ة أسابيع لاحمل مرتفع.  

-   ( لاطري ة  الأسبوعية  الحمل  دورة  تلكيل  لاحمل    2:    1تم  تدريبية  وحدة  لامعني   )
 متوس  يليها وحدتين تدريبيتين لاحمل مرتفع. 
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   (.  29.25:   13.3 من الوحدة التدريبية يتراوح ت ريلااً ما بين )  -
  (.  80.2:  47.9ت ريلااً ما بين )   من التدريب خلاع الأسبوع يتراوح -
   (.   546.8 من التدريب خلاع البرنامج ت ريلااً )  -

 أقصي    *     *   *    
 عالي  *     *      
 متوس  *    *      *   

 80.15 78.4 69.8 58.9 51.4 47.9 80.05 80.2 ال من )   (   الأوع ال اني  ال الع  الرالاع  الخامس السادس  السالاع ال امن الأسابيع
تدريب   لأسلوب  الأسبوعية  التدريبية  الدورة  و من  الأسبوعية  الحمل  درجة  تلكيل  يوضح  لكل 

 ت ييد تدفق الدم  
 خطوات إجراء التجربة  2/ 6/ 3

 تم تحديد خطوات إجراء التجربة على النحو التالى:
التالاعةةةة للإتحةةةاد المصةةةري أكاديميةةةة كةةةابتن سةةةعيد سةةةعد مكةةةان تطبيةةةق البرنةةةامج مةةةو  -

 .  للاسكواش
 م(.  2021 -م 2020تم تطبيق البرنامج التدريبي الم ترح خلاع الموسم التدريبي ) -
لاعةةد تحديةةد ااختلاةةارات وال ياسةةات وكةة لا الأدوات والأجهةة ة اللا مةةة لللاحةةع  اللااحةةعقةةام  -

ختيار العينة لاعمةل لاع  الخطوات وااجراءات لللاحع والتةى تسةةاعد عةةلى سة ير تجربةة واد
 اللاحع لاطري ة علمية سليمة وصحيحة وكانت تلا ااجراءات كما يلى : 

 القياس القبلي .  3/ 6/ 3
لاالمرك   م  5/7/2021باجراء ال ياس ال بلي لعينة اللاحع يوم الأ نين الموافق    اللااحعقام       

ال ومية   للمنتخلاات  الرياضي  المتغيرات  لالطبي  ويوم   ياس  الموافق  الفسيولوجيةن  الأربع 
الاسكواش  7/7/2021 ملاعب  علي  المهاري  الأداء  ومستوي  البدنية  ااختلاارات  اجراء  م 

 . لاأكاديمية كابتن سعيد سعد
 البرنامج التدريبي تطبيق  4/ 6/ 3

الموافق       السبت  يوم  من  و لا  اللاحع  عينة  علي  التدريبي  البرنامج  تطبيق  تم 
الموافق  10/7/2021 الأربع  يوم  إلي  )1/9/2021م  لدة  )8م  بواقع  تدريبية  أسابيع   )24  )

مل
الح
جة 

 در
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 .  وحدة تدريبية مدة البرنامج التدريبي و لا علي ملاعب الاسكواش لاأكاديمية كابتن سعيد سعد
 القياس البعدي .  5/ 6/ 3
لعينة    اللااحعقام       ال بلي  ال ياس  في  تمت  التى  ااجراءات  بنفس  اللاعدي  ال ياس  باجراء 

الموافق   السبت  يوم  و لا  ال ومية  م  4/9/2021اللاحع  للمنتخلاات  الرياضي  الطبي  لاالمرك  
المتغيرات  ل الموافق   ياس  الأ نين  ويوم  البدنية  9/2021/ 6الفسيولوجيةن  ااختلاارات  اجراء  م 

 . ومستوي الأداء المهاري علي ملاعب الاسكواش لاأكاديمية كابتن سعيد سعد
 المعالجات الإحصائية .  6/ 6/ 3

مة ا  فةيسةتخدمت إ التيلاعد جمع البيانات وتسجيل ال ياسات المختلفة للمتغيرات  قام اللااحع      
رو  ةفةةةال ةةحةةةن صةأكد مةةةتةةةدا  والةاجراء المعالجةةات ااحصةةائية المناسةةلاة لتح يةةق الأمةةبةة اللاحةةع

 ”SPSS“ااحصةةائي سةةتخدام البرنةةامج اب الآلةةيال ةةوانين ااحصةةائية وكةة لا الحاسةةب  دامةخةةةستاب
ختلاةار المتوسة  الحسةابين اانحةرا  المعيةارين الوسةي ن معامةل االتةواءن إ  :  وتم حساب مةا يلةي
 .نسب التحسنن  رتلااط اللاسي  )بيرسون(معامل اا ن  دلالة الفرو  )ت(

 ومناقشة النتائجعرض    0/ 4
 عرض النتائج   1/ 4
 عـرض نتــائج الفرض الأول :  1/ 1/ 4

 ( 6جدوع )
 دلالة الفرو  بين متوسطي ال ياسين ال بلي واللاعدي لل ياسات الفسيولوجية 

  للمجموعة التجريبية قيد اللاحع

 وحدة العياس  العياسات  ا

 العياس الب دي  العياس العباي 
 قيمب )ت( 

 المحلورب 

نلبب  

المتوسط   النحراف الم ياري  المتوسط الحلاري  التحلن% 

 الحلاري 

 النحراف الم ياري 

 5.70 4.52 2.15 62.80 2.63 66.60 نبضب/ق  النبض  ي الراحب  1

 4.75 6.35 1.84 156.40 3.15 164.20 نبضب/ق  النبض ر د المبهود  2

3 
الحد الأقاى  

 لإستهلاك الأكلبين
 20.04 15.36 2.68 60.50 1.26 50.40  اياتر/كب /ق 

 22.85 11.31 8.04 162.90 1.50 132.60 لتر/دقيعب  التهويب الرئويب  4

 16.49 9.82 2.79 66.40 1.55 57  رة/دقيعب    د  التنغس  5

 1.83=   9 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
نتةةائج ال ياسةةين ال بلةةي متوسةة  ( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين 6يتضةةح مةةن جةةدوع )

    10 = ن
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قيةةد  ال ياسةةات الفسةةيولوجية للاعبةةين فةةيواللاعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة ولصةةالح ال يةةاس اللاعةةدي 
 اللاحع.

 عـرض نتــائج الفرض الثاني :  2/ 1/ 4
 ( 7جدوع )

 واللاعدي للإختلاارات البدنية دلالة الفرو  بين متوسطي ال ياسين ال بلي 
  للمجموعة التجريبية قيد اللاحع

 العياسات  ا
وحدة  

 العياس 

 العياس الب دي  العياس العباي 
 قيمب )ت( 

 المحلورب 

نلبب  

المتوسط   النحراف الم ياري  المتوسط الحلاري  التحلن% 

 الحلاري 

 النحراف الم ياري 

 20.25 7.23 0.71 9.50 0.87 7.90 س  المرونب  1

 17.83 21 0.87 12.90 0.82 15.70  انيب الرشاقب  2

 14.46 8.83 1.17 13.60 1.20 15.90 ا/ث  تحمل اللرعب  3

 34.26 11.91 0.16 3.37 0.13 2.51  تر العدرة ال ضايب لار اين  4

5 
العدرة ال ضايب  

 لاذراعين
 9.89 13.82 2.54 90 2.23 81.90 عدد

 1.83=   9 ودرجات حرية 0.05مستوى  قيمة "ت" الجدولية عند  
نتةةائج ال ياسةةين ال بلةةي متوسةة  ( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين 7يتضةةح مةةن جةةدوع )

 قيد اللاحع.  ااختلاارات البدنية للاعبين  فيواللاعدي للمجموعة التجريبية ولصالح ال ياس اللاعدي  
 
 عـرض نتــائج الفرض الثالث :  3/ 1/ 4

 ( 8جدوع )
 دلالة الفرو  بين متوسطي ال ياسين ال بلي واللاعدي للإختلاار المهاري 

  للمجموعة التجريبية قيد اللاحع

 العياسات  ا
وحدة  

 العياس 

 العياس الب دي  العياس العباي 
 قيمب )ت(

 المحلورب

نلبب 

 التحلن%
المتوسط  النحراف الم ياري  المتوسط الحلاري

 الحلاري

 النحراف الم ياري 

 20.92 6.85 2.94 42.20 1.20 34.90 عدد  عدد الضررات 1

2 

دقب الأداءات 

المهاريب 

 المركبب 

 43.14 19.24 3.02 63.70 1.84 44.50 در ب 

 1.83=   9 ودرجات حرية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى  
نتةةائج ال ياسةةين ال بلةةي متوسةة  ( وجةةود فةةرو   ات دلالةةة إحصةةائية بةةين 8يتضةةح مةةن جةةدوع )

 قيد اللاحع.  ااختلاار المهاري للاعبين  فيواللاعدي للمجموعة التجريبية ولصالح ال ياس اللاعدي  

    10 = ن

    10 = ن
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 مناقشة النتائج   2/ 4
 مناقشة نتائج الفرض الأول   1/ 2/ 4

 0.05إحصةائية عنةد مسةتوي معنويةة ( وجةود فةرو   ات دلالةة 6يتضح من الجدوع رقةم )     
بةةين ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي فةةي ال ياسةةات الفسةةيولوجية قيةةد اللاحةةعن حيةةع بلغةةت قيمةةة " ت " 

(ن الحةةد الأقصةةى 6.35(ن النةةلا  لاعةةد المجهةةود )4.52المحسةةولاة لمتغيةةر النةةلا  فةةي الراحةةة )
 (.9.81س )  (ن معدع التنف  11.31(ن التهوية الرئوية )  15.36لاستهلاا الأكسجين )  

ويرجةةةع اللااحةةةع مةةة   الفةةةرو  الةةةي البرنةةةامج التةةةدريبي الم ةةةنن علميةةةا لعينةةةة اللاحةةةع وفةةةق      
 .Sousa, J. Bخصةائا تةدريب ت ييةد تةدفق الةدم العملةين حيةع ية كر "سوسةا جةي و خةرون 

C., et al.( "2017 باسةتخدام تةدريلاات ت ييةد تةدفق الةدم ) م( أن فتةرة قصةيرة لمةدة ) أسةبوعين
 (83:   17ائا التحمل الدوري التنفسي للرياضيين وعدع التنفس للرياضيين.)  ت يد وظ

( وجةةود نسةةب تحسةةن بةةين متوسةةطي ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي 6ويتضةةح مةةن جةةدوع رقةةم )    
(ن النةةلا  5.70حيةع بلغةت نسةبتة التحسةن لمتغيةر النةلا  فةي الراحةة ) الفسةيولوجية لل ياسةات

(ن التهويةةةة الرئويةةةة ) 20.04لاسةةةتهلاا الأكسةةةجين ) (ن الحةةةد الأقصةةةى 4.75لاعةةةد المجهةةةود )
 (.16.49(ن معدع التنفس )  22.85
ويرجع اللااحع م ا التحسن إلي فاعلية تدريب ت ييد تةدفق الةدم العملةى والة ى يتضةمن علةي      

تمرينةةات بدنيةةة ومهاريةةة تحةةت ظةةرو  ت ييةةد تةةدفق الةةدم العملةةى والتةةى تسةةاعد فةةى تطةةوير لاعةة  
 Jeremy Lennekeلوجيةن وم ا يتفق مةع مةا  كةر  جيرمةي لينكةي و خةرون المتغيرات الفسيو 

et al.  (2011 أن إسةةتخدام أربطةةة الركلاةةة خةةلاع تةةدريب ت ييةةد تةةدفق الةةدم ت ةةدم  يةةادة  ات ) م
دلالة في استهلاا الأكسجينن استهلاا الطاقة ومعةدع ال لةب أعلةي مةن التمةرين بةدون اسةتخدام 

 ( 9:   9لعمل المؤدي.)  أربطة الركلاة في حالة تساوي ا
ويرجةةع اللااحةةع تحسةةن المجموعةةة التجريبيةةة والتةةى إسةةتخدمت تةةدريلاات بدنيةةة بت ييةةد تةةدفق       

الدم إلى فوائد فسيولوجية ت ييد تدفق الدم مع التدريلاات النوعية حيع أنة  فةي الظةرو  الطبيعيةة 
ليا  السةريعة وفةق الحاجةة إليهةان الأ  يتم تجنيد الأليا  اللاطيئة أولًان ومع  يادة اللدة يتم تجنيد

بينما تحت ظرو  ن ا التروية )ت ييد تدفق الدم( الأليا  السريعة تتجند حتةى لةو كانةت اللةدة 
ي م ل تةدريب ت ييةد التدريب الرياض يمع ت نيات فريدة ف  البدنيتدريب  الدمج  المنخفضةن كما أن  

من خلاع مةد الةركبتين و نيهمةان رفةع للرجلين    التحمللتى الرياضات م ل تدريلاات    يف  تدفق الدم
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 يالأ  اعن تدريلاات حة ام الكتةان إلةى جانةب تةدريلاات عضةلات الصةدر تبةين حةدوع  يةادة كبيةرة فة
(ن ولاااضافة إلى دمج تدريلاات ال درة العضةلية  ات الأحمةاع الخفيفةة أو حجم العضلات )التضخم

سةلوب حةديع لطري ةة تةدريب فرديةة اللدات المنخفضة مع تدريب ت ييد تدفق الةدم والة ى يعتبةر أ
يسةتطيع أي فةةرد رياضةةي  دائهةا لامفةةرد  والتةةي تمكنةة  مةن تح يةةق فوائةةد كبيةرة جةةداً فةةي المتغيةةرات 
الفسيولوجية م ل الحد الأقصةي اسةتهلاا الأكسةجين والتهويةة الرئويةة ومعةدع التةنفس والسةرعة 

ات م ل جيريمى لونكي و خةرون الم ترنة لاالحد الأقصي استهلاا الأكسجين ن ف د ألارت الدراس
Loenneke, J., et al. (2013()ن بيةدرو فةاتيلا و خةرون 10م)Fatela, P. et al. "

(ن أن  عند إستخدام م ل م ا النوع من التةدريلاات فانة  يةؤدي إلةى  يةادة فةي جميةع 5م( )2016)
للعضةلة و يةادة التحمةل المتغيرات الفسيولوجية وال وة العضلية و يةادة مسةاحدة الم طةع العرضةي 

العضلي و يادة في إن يمات الأكسدة وسرعة تكوين الجليكةوجين فةي العضةلات إلةى جانةب تحسةن 
مؤلرات اللياقة العامة كنتيجة له ا التدريب المندمج مةع ت ييةد تةدفق الةدمن وأن ت ييةد تةدفق الةدم 

حةةةد الأقصةةةي يسةةةامم فةةةي تطةةةوير وتحسةةةن معةةةدع ضةةةربات ال لةةةب فةةةي الراحةةةة ولاعةةةد المجهةةةود وال
 استهلاا الأكسجين عن الطر  الت ليدية للتدريب.

 .Ryan lowery et alوتتفةةق مةة   النتةةائج مةةع مةةا ألةةار إليةة  ريةةان لةةوري و خةةرون       
م( أن تةةةدريب الم اومةةةة مةةةنخف  اللةةةدة المتةةة امن مةةةع ت ييةةةد تةةةدفق الةةةدم طةةةور جميةةةع 2014)

 ( 318:   15ة للرياضيين.)  المغيرات الفسيولوجية وال درات الهوائية واللاموائي
 Jeremy Lenneke etكةلا مةن جيرمةي لينكةي و خةرون  وم ا يتفةق مةع مةا ألةار إلية       

al.    (2013إ )إلةى تدفع الج ئي الدموية وعيةالأ   أنسداد  عملية  عن  تنتج  التي  الحرارة  درجة  نم 
 الهيكليةةةن تلاالعضةة فةةي الةةدم سةةريان معةةدع  يةةادة علةةى يعمةةل مةةا ومةةو كسةةيجيننلأ ا كميةةة ن ةةا

عامةل النمةو  افةرا  الدمويةة  وعيةةلأ ا  تحفية   علةى  تعمةل  ةكسةجلأ ا  ن ةا  عمليةة  ان  إلى  ضافةالاا
فةةرا و   (VEGF)للعضةةلات   ك ةةرالأ  ممةةا لانالعةةام ومةة ان)  FGF) الليفيةةة الخاليةةا نمةةو عامةةل اد

:   10ال ةدرات الفسةيولوجية.)تطةوير    إلى  تؤدي  والتي  العضليةن  واللويفات  وردةلا ا  نمو  في  ًً راً تأ ي
44) 
م Christian Cook et al.  (2014 )وأيضةاً مةع مةا ألةار إلية  كريسةتن كةوا و خةرون     

أن الحةةد الأقصةةى لاسةةتهلاا الأكسةةجين يةة داد تحةةت تةةأ ير تةةدريلاات ال ةةوة العضةةلية وخاصةةة عنةةد 
عةةن طريةةق بةةرامج اسةةتخدام التةةدريب الةةدائرىن ريةةر أن مةة   ال يةةادة لا تعةةادع مةةا يمكةةن تح ي ةة  
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 (171:   3تدريلاات التحمل. )
وتتفق م   النتائج مع النتائج التي توصلت إليهةا دراسةات كةل مةن ن ريةان لةوري و خةرون        

Ryan lowery et al. (2014 ()ن أنةا جيةل و خةرون 15م)Gil, A, et al." (2017()6 ن)
 تةدفق ت ييةد تةدريب ( فةي أن17م()2017) .Sousa, J. B. C., et alسوسةا جةي و خةرون 

المتغيةةةةرات الفسةةةيولوجية )الحةةةةد الأقصةةةةى اسةةةةتهلاا  يةةةةؤ ر إيجابيةةةاً علةةةةي تطةةةةوير العملةةةةي الةةةدم
الأكسةةجينن السةةرعة الم ترنةةة لاالحةةد الأقصةةي اسةةتهلاا الأكسةةجينن السةةع  الحيويةةةن التهويةةة 

 الرئويةن النلا  الأكسجينين معدع التنفس .
 مةنمManimmanakorn, A. et al.( "2013 )أبيوان مانيماناكورن و خةرون  ويؤكد       

 تلاالعضة وكتلةة حجةم مةن ت يةد  الوريةدي  الدم  تدفق  بت ييد  اللدة  ومرتفعة  منخفضة  التدريلااتأن  
 أن المفتةةر  مةةن أنةة  حيةةع ف ةة ن اللةةدة عاليةةة الم اومةةة تةةدريلاات مةةن أكبةةر لاصةةورة الهيكليةةة
 تةدريلاات مةن أكبةر لالكل تلاالعض في البروتين تخليق تحفي  لأن  من  الدم  تدفق  بت ييد  التدريب
 (319:   14).ف    ال وة

وبهةةة ا يتح ةةةق فةةةر  اللاحةةةع الأوع والةةة ى يةةةنا علةةةى أنةةة  " توجةةةد فةةةرو  دالةةةة إحصةةةائياً بةةةين 
ال ياسةةةين ال بلةةةي واللاعةةةدي للمجموعةةةة التجريبيةةةة فةةةى لاعةةة  ال ةةةدرات الفسةةةيولوجية قيةةةد اللاحةةةع 

 ال ياس اللاعدي.ولصالح  
   ثاني مناقشة نتائج الفرض ال 2/ 2/ 4

( وجةةود دلالةةة إحصةةائية فةةي المتغيةةرات البدنيةةة )المرونةةة ن 7يتضةةح مةةن الجةةدوع رقةةم )       
الرلةةاقة ن تحمةةل السةةرعة ن ال ةةدرة العضةةلية للةة راعين والةةرجلين( بةةين ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي 

حيةع كانةت قيمةة )ت( المحسةولاة أعلةى مةن قيمةة )ت( للمجموعة التجريبية مع ت ييد تدفق الةدم 
 .0.05الجدولية عند مستوى معنوية  

ويُعةة ي اللااحةةع وجةةود دلالةةة إحصةةائية فةةي المتغيةةرات البدنيةةة )ال ةةدرة العضةةلية للةة راعين        
والةةرجلين( بةةين ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي إلةةى فوائةةد فسةةيولوجية ت ييةةد تةةدفق الةةدم مةةع التةةدريلاات 

والتي تعمةل علةى تحسةن فتائةل الأوكتةين والمايوسةين اللة ان يعتبةران العامةل المُلةترا فةي   البدنية
عملية اان لاا  العضلين وب يادة كمية الدم الغير مؤكسج داخل العضلات ي ع عةبء كبيةر علةى 
العضةةةلات لمجابهةةةة مةةة ا الضةةةغ  الهائةةةل ممةةةا يحسةةةن قةةةدرة فتائةةةل الأوكتةةةين والمايوسةةةين علةةةى 

الي تة داد معةدلات التحمةل العضةلي وال ةدرة العضةلية والسةرعة اانت اليةةن وتتفةق اان لاا ن ولاالتة
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 Jeremy Lenneke andنتةائج الدراسةة مةع مةا ألةار إلية  جيرمةي لينكةي وتومةاس بوجةوع 
Thomas Pujol  (2009 أن تةةةدريلاات ت ييةةةد تةةةدفق الةةةدم أحةةةد ت تحسةةةناً ملحوظةةةاً فةةةي ) م

يةن كمةا تتفةق أيضةاً مةع نتةائج دراسةة ريةان لةوري و خةرون متغيرات ال وة العضةلية وال ةدرة العضةل
Ryan lowery et al. (2014 ًأن التدريب منخف  اللدة بت ييةد تةدفق الةدم أظهةر تحسةنا )م

في المتغيرات البدنية من التحمل العضلي وال درة العضليةن كما تتفق نتائج الدراسةة مةع مةا ألةار 
م ( أن التةدريب بت ييةد تةدفق 2014)  .Christian Cook et alإلية  كريسةتن كةوا و خةرون 

: 19()321: 15()83: 8الدم يسامم في  يادة التضةخم العضةلي وتحسةين المتغيةرات البدنيةة. )
221()3  :172) 
كما يُع ي اللااحع وجود دلالة إحصائية فةي متغيةر المرونةة والرلةاقة وتحمةل السةرعة بةين        

تجريبيةةةة إلةةةى تةةةأ ير ميكانيكيةةةة أداء التةةةدريلاات البدنيةةةة ال ياسةةةين ال بلةةةي واللاعةةةدي للمجموعةةةة ال
المتنوعةةة علةةى الأليةةا  العضةةلية ولالةةكل مُلاالةةرن ممةةا أسةةهم فةةي  يةةادة عةةدد الأليةةا  العضةةلية 
ولاالتةةةالي  يةةةادة مسةةةاحة الم طةةةع العرضةةةى للعضةةةلةن ومةةةع إنةةةدماج تةةةأ يرات ميكةةةان م الأداء أ نةةةاء 

لات أدى إلةةى وقةةوع تةةأ ير  و حمةةل كبيةةر علةةى التةةدريب البةةدني مةةع ت ييةةد تةةدفق الةةدم فةةي العضةة
العضةةلات فةةي ااتجةةامين اان لااضةةي واانلاسةةاطي ممةةا أدى إلةةى تحسةةن مكةةون المرونةةة والرلةةاقة 
وتحمل السةرعةن ويلعةب التكيةا علةى التةأ يرات التدريبيةة بت ييةد تةدفق الةدم دوراً مامةاً فةي تطةوير 

يعةةة   دور الأليةةةا  العضةةةلية السةةةريعة النغمةةةة العضةةةلية وااسةةةتجالاة العصةةةبية للإن لاةةةا  ممةةةا 
ولاالتةةالي يتحسةةن  مةةن العةةدون وتتفةةق مةة   النتةةائج مةةع مةةا ألةةار إليةة  جيريمةةى لةةونكي و خةةرون 

Loenneke, J., et al. (2013 حيع أظهرت النتةائج تحسةناً ملحوظةاً فةي ال ةدرات البدنيةة )م
نةة( لاعةد تةدريلاات ت ييةد تةدفق ) تحمل السرعةن سرعة رد الفعلن الرلاقةن الرلاقة المتكررةن المرو 

الدم لااللدة المتوسطة وأقل من المتوسطة أ بتت فاعليتهةا عةن التةدريلاات لااللةدة ال صةوي بةدون 
ت ييةةد تةةةدفق الةةدمن ممةةةا جعةةل تةةةدريلاات تةةدفق الةةةدم أك ةةر إيجابيةةةة وتكةةون نتائجهةةةا لالةةكل أسةةةرع 

قتصادية في الوقت والجهد. )  (248:  10واد
ادة تحسةةن المتغيةةرات البدنيةةة لاسةةب ااسةةتجالاة بتةةدريب تةةدفق الةةدم كمةةا أن منةةاا تفسةةيراً  خةةر ل يةة

الوريةةدين حيةةع أن أداء العديةةد مةةن الوحةةدات التدريبيةةة الهوائيةةة تحةةد  تحفةة اً كبيةةراً فةةي عضةةلات 
الجسم مع ان  كةان مةن المتوقةع أن يصةل اللاعةب إلةي التعةب لاسةرعة اكبةر خةلاع تةدريلاات تةدفق 

دات  ات اللةدة العاليةة والتةى تتسةم لاسةرعة الأداء ولتوضةيح الدم ومو مالم يحدع  كمةا فةي الوحة
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تلا الفكرة ف د سةجلت النتةائج  يةادة ااسةت ارة الكهربائيةة للعضةلات التةى تعمةل بت ييةد تةدفق الةدم 
الوريدي م ارنة  بنفس التدريلاات بدون ت ييد تةدفق الةدمن وقةد تح ةق مةن خةلاع مة   الدراسةة أن 

يق البرنامج مت امنة مع ت ييد تدفق الدم الوريدة تؤ ر إيجابيةاً علةي اللدة التى تم من خلالها تطب
 جميع المتغيرات البدنية قيد اللاحع.

 مةةع متوسةةطةال لااللةةدة التةةدريلاات أن السةةالا ة الدراسةةات نتةةائج علا خةة مةةن يتضةةح حةةين يفةة       
 الةدم تةدفق ت ييةد بةدون  عاليةةال لااللةدة التةدريب  مةن  افضةل  لاصورة  تؤ ر  الوريدي  الدم  تدفق  ت ييد

 بةةين طرديةةة قةةةلاع وجةةود علةةى وتؤكةةد نتحسةةن المتغيةةرات البدنيةةة والفسةةيولوجية علةةى الوريةةدي
 فةةي التحسةةن ونسةةب بتةةدفق الةةدم التةةدريب لاعةةد ولةةىالأ  السةةاعات فةةي  (S6K1) الفسةةفرة حةةدوع

بتةةدريب ت ييةةد المتوسةةطة  لااللةةدة التةةدريب مةةن أسةةابيع عةةدة لاعةةد المتغيةةرات البدنيةةة والفسةةيولوجية
 .الرياضيين لدى  تدفق الدم

وبهةة ا يتح ةةق فةةر  اللاحةةع ال ةةانى والةة ى يةةنا علةةى أنةة  " توجةةد فةةرو  دالةةة إحصةةائياً بةةين 
ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة فةةى لاعةة  ال ةةدرات البدنيةةة قيةةد اللاحةةع ولصةةالح 

 ال ياس اللاعدي.
   ثالثمناقشة نتائج الفرض ال 3/ 2/ 4

( وجةةود فةةرو  دالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطي ال ياسةةين ال بلةةي 8أظهةةرت نتةةائج جةةدوع )       
تحمةةل ودقةةة أداء لاعةةة  الأداءات المهاريةةة المركلاةةةة ختلاةةةار إواللاعةةدى للمجموعةةة التجريبيةةةة فةةي 

ة أداء (ن دقةةة6.85) فةةةي عةةةدد الضةةةربات حيةةةع بلغةةةت قيمةةةة )ت( المحسةةةولاةللاعبةةةي الاسةةةكواش 
فةي ال يةاس )ال بلي/اللاعةدي( ومةي قةيم أكبةر مةن قيمةة "ت"   (19.24الأداءات المهارية المركلاة )

بةين متوسةطي ال ياسةين  اً ن مما يدع علي وجود فرو  دالة إحصائي 0,05الجدولية عند مستوى 
 ال بلي واللاعدى لصالح ال ياس اللاعدي.

كما يتضح من نفس الجدوع وجود فرو  في نسب التحسن بين ال ياسين ال بلي واللاعةدي        
في نتائج ااختلاار المهاري قيد اللاحع ولصالح ال يةاس اللاعةدين و كانةت أعلةي نسةلاة تحسةن فةي  

(ن يليةةةة نسةةةلاة تحسةةةن %43.14لاةةةة بنسةةةلاة تحسةةةن بلغةةةت )نتةةةائج دقةةةة الأداءات المهاريةةةة المرك
 (.%20.92متغيرعدد الضربات بنسلاة تحسن بلغت )

إلةي التطةور  ي اللااحع م   الفرو  المعنوية بين متوسطي ال ياسةين ال بلةي واللاعةدي  ويع       
م ةل الحادع في ال درات البدنية الخاصة بت ييد تدفق الدم لااللدة المتوسطة وأقةل مةن المتوسةطة 
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المرونةةة والرلةةاقة وتحمةةل السةةرعة والسةةرعة ال صةةوي وتحركةةات ال ةةدمين وتحمةةل ال ةةدرة العضةةلية 
للة راعين حيةع تطةورت مةة   ال ةدرات لاسةبب إسةةتخدام تةدريلاات ت ييةد تةةدفق الةدم وأدت إلةي كفةةاءة 
اللاعب وتتضح م ا من خلاع ااختلاار المهاري من قوة الضةربات وتكرارمةا أ نةاء ااختلاةار وكة لا 
دقة الضربات حتى مع مواجهة التعب ال ي يتعر  ل  اللاعب فةي نهايةة ااختلاةارن كمةا تحسةنت 

إستغلاع مجموعةة مةن الوحةدات الحركيةة وي يةد  ليسهلرد فعل المطاطية  استخدامب ال وة والسرعة
ن لاا    وبة لا ي يةد مةن كفةاءة العضةلات للوصةوع إلةى أقصةى قةوة   ,العضلاتكل من المطاطية واد

الضةةربات والتصةةويلاات فةةي إنعكةةس إيجابيةةاً علةةى مسةةتوى أداء  الةة ىن ممكةةن الأمةةر أقةةل  مةة يفةة
 Takahiro الأنلةةطة الرياضةةيةن ومةة ا يتفةةق مةةع مةةا ألةةار إليةة  تاكةةاميرو سةةنيد و خةةرون 

Sunide et al.(2009 )تحسةةين أداء  يفةة بت ييةةد تةدفق الةةدمإسةةتخدام التةةدريب  فاعليةة إلةةىم
 (112:  18)  الللاكة.كرة   يالمهارات الأساسية ف

ويع ي اللااحع  لةا التحسةن للمجموعةة التجريبيةة  لةا إلةى دمةج تةدريلاات ال ةدرة العضةلية وال ةوة 
والتحمل والسرعة وتحركات ال دمين  ات الأحماع الخفيفة أو اللدات المنخفضة مع تةدريب ت ييةد 
 تدفق الدم وال ى يعتبر أسلوب حديع لطري ة تدريب فردية سةهل  الأداء لامفةرد  والتةي تمكنة  مةن
تحسين وتطوير مستوى الآداء الفنين حيةع أن أنجةح الرياضةيين مةو الة ى لا يمتلةا ال ةدرة علةى 
التحمل فحسبن ولكن يجب أن تكون لدية ال درة أيضاً على التحمل وتحمل السرعة وخفة الحركةة 
وتحركات ال دمين الجيدة والسريعة للوصوع للن طة المرادة لاأقصةى قةوة وسةرعةن ومة ا مةا يتطلةب 

ة خاصة لتوليد الطاقة في وقت قصير جداًن ويتضح  لا جلياً في لعلاة الاسكواشن ومة ا يتفةق قدر 
م ( حيةع يُكةرّس 2013)  .Jacob Wilson et alمع ما ألار إلي  جاكوب ويلسون و خرون 

اللاعبين تركي مم على التحمل لالكل رئيسي في معظم الأنلةطة الحركيةة خةلاع الملاةاراة ومة ا مةو 
 (3074:  7اع في تح يق الهجوم الناجح والدفاع الصحيح.   )العامل الفعّ 

م( أن تةدريلاات ت ييةد 2005) Yoshiaki Sato وتتفق م ة النتائج مةع دراسةة يولةاكي        
تدفق الدم تعمل علي تحسن وتطوير الأداءات المهارية  والخططية في حميع أوقات الملاةاراة لةدي 

 (117:    20لاعبي كرة الللاكة.)
وبهةة ا يتح ةةق فةةر  اللاحةةع ال الةةع والةة ى يةةنا علةةى أنةة  " توجةةد فةةرو  دالةةة إحصةةائياً بةةين 
ال ياسةةين ال بلةةي واللاعةةدي للمجموعةةة التجريبيةةة فةةى لاعةة  ال ةةدرات المهاريةةة قيةةد اللاحةةع ولصةةالح 

 ال ياس اللاعدي.
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 الإستنتاجات والتوصيات  0/ 5
 الإستنتاجات  1/ 5

 : التالية  تمكن اللااحع من التوصل إلى ااستنتاجات 
التةةدريلاات بت ييةةد تةةدفق الةةدم أ ةةر تةةأ يراً إيحابيةةاً علةةي تحسةةن المتغيةةرات الفسةةيولوجية قيةةد  5/1/1

اللاحع )النلا  في الراحة ولاعد المجهودن الحةد الأقصةي اسةتهلاا الأكسةجينن التهويةة الرئويةةن 
 .معدع التنفس( للاعبي الاسكواش

تةةأ يراً إيحابيةةاً علةةي تطةةوير ال ةةدرات البدنيةةة ) المرونةةةن التةةدريلاات بت ييةةد تةةدفق الةةدم أ ةةر  5/1/2
 الرلاقةن تحمل السرعةن ال درة العضلية لل راعين والرجلين( للاعبي الاسكواش.

تطةةور ال ةةدرات البدنيةةة والفسةةيولوجية نتجةةة تةةدريلاات ت ييةةد تةةدفق الةةدم أدي إلةةي تحسةةن  5/1/3
 .الأداء المهاري للاعبين لالكل كبير وملحوظ

قتصةةادي فةةي الوقةةت لتطةةوير ال ةةدرات البدنيةةة  5/1/4 التةةدريب بت ييةةد تةةدفق الةةدم أسةةلوب سةةريع واد
 .والفسيولوجية والمهارية

 التوصيات  2/ 5
إستخدام متغيرات اللاحع المُستخدمة فةي أنلةطة تخصصةية مختلفةة مةع إسةتخدام جهةا    5/2/1

 لت ييد تدفق الدم.  KAATSU Nanoكاتسو نانو  
التةةدريب البةةدني والمهةةاري مةةع ت ييةةد تةةدفق الةةدم فةةي تطةةوير المتغيةةرات البدنيةةة إسةةتخدام  5/2/2

 والمهارية المرتلاطة في الأنلطة الرياضية المختلفة.

ااسةةتعانة لاااختلاةةارات المسةةتخدمة فةةي اللاحةةع وتطبي هةةا علةةى عينةةات مختلفةةة وأنلةةطة  5/2/3
 مختلفة.

 ةةدرات البدنيةةة والفسةةيولوجية فةةي التنةةوع فةةي طةةر  التةةدريب المسةةتخدمة فةةي تطةةوير ال 5/2/4
 الاسكواش لما لها من تأ ير إيجابي علي المستوي المهاري.

ااسةةةةتعانة بتةةةةدريب ت ييةةةةد تةةةةدفق الةةةةدم كاتجةةةةا  تةةةةدريبى حةةةةديع فةةةةي تطةةةةوير المتغيةةةةرات  5/2/5
 الفسيولوجية والبدنية والمهارية المرتلاطة.
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