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 بار السنلكالجسم  مكونات بعضو تأثير تدريبات تقييد تدفق الدم عمى القوة العضمية 

 أ.د. مها خميل
- لمبنات الرياضية أستاذ بكمية التربية

 بالجزيرة

 د. هالة عيد محمد إبراهيم
- لمبنات الرياضية بكمية التربية مدرس

 بالجزيرة

 إيمان خالد
 الرياضية إلاصابات تأهيل أخصائية

 الاهمى ىالنادب
 

 -المقدمة ومشكمة البحث :
ا أتس تيي  الت ى و  ة الحديث ةواح د م ا اه   الاس تراتيجيات التدريبي  ت دق  ال د د تدريب تقيي  يعد

ويعتم  د ه  ذا  حم  ل العض  مى  التوالق  وا العض  مية بجان  ب العض  مية  ةق  ى حج    الكتم   ةكبي  ر  ةي  ادتح  دث ز 
ل  ى القم  ب جزئي  ا مم  ا إ ةت والاي  راف ق  ى الاوردم  ا العض  اي  د ال  د  العائ  د يتقالن  وم م  ا الت  دريب  م  ى 

يضا , ويعتبر هذا النوم ما التدريب ألى العضات والقاد  ما القمب إيؤدى لتقميل كمية الد  المتدق  
ت دريبات  هذا النوم م ا الت دريب ة دة منخ ض ة و اح دثتستخد  ويحد انوام نقص التروية قى الد  . أ

ي  ادا الق  وة العض  مية وذل    م  ا خ  ال تجني  د    دد كبي  ر م  ا الالي  اف ق  ى ز  ةكبي  ر  ةي   ر  تققي  د ت  دق  ال  د  
العض  مية لمقاوم  ض الض  اي الح  ادث ج  را  نق  ص ال  د  المؤكس  د ق  ى العض  ات وبالت  الى تح  دث  ممي  ة 

   (431:14التضخ  . )
الض مادات الووائي ة مقنن ض  س تخدا إيب تقييد تدق  الد   مى او تدر  (الكاتسو)تدريبات  تعتمد 

عم   وى م   ا العض   ات ق   ى ال   ذرا يا   ق   ى الج   ز  الض   والت   ى تو  الميايي   ة ع   لا الاربي   ضالض   اي او ب
وبالت  الى يق  او  القم  ب ه  ذا ال  نقص  بال  د  مم  ا ي  ؤدى ال  ى ح  دوث نق  ص تروي  ةل  رجميا اثن  ا  الت  دريب ,اوا

تجني   د الالي   اف العض   مية الاي   ر قعال   ة بنقص ه   ذا ال   تق   او  العض   ات و بزي   ادة     دد الض   ربات القمبي   ة 
(.341:14) 

وت     وة دات منخ ض ةحم ال تدريبي ة خ ي  ة أس تخدا  إتقيي د ت دق  ال د   اه   قوائ د ت دريب ومنن
الت  ى أص  بحت  منو  ا قئ  ة كب  ار الس  او إس  تخدا  ه  ذا التقني  ة الحديث  ة م    قئ  ات  دي  دة  بمختم  ف الا مار 

 و    دد ي   ةالتدريبزم   ا الوح   دة     د  الق   درة  م   ى تحم   ل الة   دات التدريب   ة و  بس   ببتبتع   د     ا الت   دريبات 
م     التق   د  ق   ى الس   ا يح   دث تاي   رات لمعض   ات والع    ا   ح   دات التدريبي   ة ق   ى الاس   بوم حي   ث االو ا

تراج    كتم  ة العض  ات ومرونتو  ا مم  ا ين  ت   ن  ض ض  عف ق  ى ر  وة الجس    وتناس    حركت  ة و والم اص  ل 
بالأضاقة إلى يول الورت النسبى الاز  لمقيا  ببعلا الحركات أو ردات ال عل قينت    ا ذل   نق ص 

قرص ة ألاص ابة بالكس ور وتح دث تاي رات  ةي ادس  وضعف وهةاةة الع  ا  وس وولة أو ز ول الجقى ي
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ض   اقة إل   ى م   دى لإق   ى م اص   ل الجس     ين   ت   نو   ا ح   دوث تص   مبات أو التواب   ات او ألا  م ص   مية با
الق وة  زي ادة ق ى اتب ام اس موب ت دريب تقيي د ت دق  ال د   ن  راً لح دوث مما ادى إل ى .محدودية الم اصل

 وه  و اس  موب ت  دريبى مناس  ب ج  داً  يةالعض  م زي  ادة الكتم  ةيجابي  ة ق  ى لحص  ول  م  ى نت  ائ  إة واالعض  مي
  (341:14.)ن راً لصار حج  الوحدة التدريبية وانخ الا ةدة التدريب بوا لكبار السا 
ري اا )   .Christopher fahs et al  (1141كريس توقر ق اهز ورخ روا )ك لٌ م ا يتفنقو 

أا ت دريب المقاوم ة م نخ لا الة دة م   تقيي د ت دق   Ryan lowery et al (  1141لوري ورخ روا 
تبيا أنض ب دياً قع الًا ورمن اً لت دريب المقاوم ة مرت    الة دة  blood flow restriction training  الد 

 (  343:  41( )  15:  5التقميدي لزيادة حج  العضات وروتوا. ) 
ت دريب ات تقييد تدق  الد  تعتب ر أح د أن وام ( أا تدريب1142)اليكساندرو وأخروا  وقد أشار

 (3:3نقص الترويض قى الد  .)
الق  وة العض  مية والق  درة اه    المقوم  ات ق  ى الجس    والنة  اي الب  دنى وه  ذة المقوم  ات  كمننا تعتبننر

ت   رتبي اساس   ا بالجو   از العص   بى العض   مى  وت     رص   د اهمي   ة تم     المقوم   ات ق   ى الدرس   ات والابح   اث 
تدريب كبار السا حيث تق د  اليريق ة التقميدي ة لتنمي ة تم   المقوم ات )الق وة قى مجال  ةً العممية وخاص

  (421:2)والقدرة(بعلا التدريبات قى ةكل احمال تدريبة 
اا تدريبات تقييد تدق  Takahiro Snide et al   ( 1112تاكاهيرو سنيد ورخروا) ويشير

 (444:  43ة والتحمل بدوا تعب. ) هو بروتوكول يمكا الاست ادة منض قي زيادة القوة العضميالد  
  ( أا ت دريب المقاوم ة 1143)  .Jacob Wilson et alج اكوب ويمس وا ورخ روا  ينككر 

ويح دث  منخ لا الةدة المندم  م  تقييد تدق  الد  رد ثبت أنض يزيد ما حج  العضمة والقوة العضمية
 (  3112:  44ار . ) % ما معدل أرصي واحد تكر  31 – 11باستخدا  ققي وذل   تضخ   ضمى 

زيادة كتمة العضمة ومقيعوا العرضى  muscular hypertrophyبالتضخ  العضمى يقصدو 
والزي       ادة ق       ى مح       يي العض       مة تك       وا بس       بب الزي       ادة ق       ى         رلا الألي       اف العض       مية المكون       ة 

  (42:41.)لمعضمة
س بة تتمث ل ق ى مؤة ر كتم ة الجس   ونس بة ال دهوا ونجوان ب ال ى   دة  مكونات الجسم وتشير

أا ت  دريبات تقيي  د ت  دق  ال  د  أدت إل  ى تحس  ا ق  ى مكون  ات الجس    وال  ذى ونس  بة العض  ات كم  ا  ا الم  
يةمل إلى زيادة الكتمة العضمية  ا يري  ت دريبات المقاوم ة م ا خ ال تقيي د ت دق  ال د  وال ذى ي ؤدى 

س   ي ؤدى إل ى الى زيادة ق ى   رلا الالي اف العض مية المكون ة لمعض مة وزي ادة الكتم ة العض مية ق ى الج
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مكون ات الجس   م ا  اق ى الجس   مم ا ي ؤدى ال ى رق   ك  ا  ا أنخ الا نس بة ال دهوا وارت  ام نس بة الم 
 (35:11) . ووحدات مقننة الورت منخ ضةتدريبية خال تقييد تدق  الد  والذى يت  ما خال ةدات 

الأنة   ية )أحم   د نص   ر( أا وس   ائل التكنولوجي   ا الحديث   ة  لعب   ت دوراً ق   ى تقم   يص كمنننا أشنننار 
ك   ا ة الأدا  الجس  مانى بوج  ض    ا , ك  ل ه  ذا أث  ر ت  اثيراً س  مبيا  م  ى ال  ى انخ   الا  ادى مم  ا الجس  مانية

 مم ا ادى ال ى انخ  الا مس توى الميار ة ال س يولوجية الصحة بوجض  ا  و م ى كب ار الس ا بوج ض خ اص
 (131:4كبار السا.)ل
ولوجية والعقمي    ة والأن عالي    ة التاي   رات البيولوجي    ة وال س    يكب    ر الس    ا ب    بعلا  مرحم   ة وتتمينننن   

 والأجتما ية وكثرة الأمرالا ويترتب  مى تم  التايرات الم اجئة خمول جسمى و قمى وصحى .
اا جمي   البم داا تة ود نم وا ق ي أ  داد كب ار  كما تشنير ديموررافينا منظمنة الصنحة العالمينة 

ل س دس س كاا الع ال  إل ى   سيص 1131  ا   وبحمول السا والنسبة التي يمثمونوا قي تركيبة الس كاا
 اما قما قو   وهى نسبة كبيرة جداً وذل  ساه  قى زيادة الابحاث قى المجال الرياضى لمحاول  11

الارتقا  بمستوى الصحة العالمية لكبار السا وتيبي  اساليب تدريبية حديثة ومناسبة لكبار السا مثل 
 تدريبات تقييد تدق  الد .

لعمر أو الةيخوخة إلى مجمو ة ما التايرات التدريجي ة المتمثم ة م وو  التقد  قى ا كما يشير 
قى بعلا النواحى الجسمية مثل )ضعف الصحة والاصابة بالأمرالا الحادة والمزمن ة ( والأجتما ي ة 
المتمثم    ة ق    ى )تاي    ر ألادوار الت    ى يق    و  بو    ا المس    ا كألتقا     د( والةخص    ية مث    ل )التاي    رات المزاجي    ة 

  (15(وققاً لقدرة ال رد  مى التواق  م  هذة التايرات. مُرضيةرحمة محبية أو والعقمية( وتكوا هذة الم
كما يتب دل ح ال الجس   م   التق د  ق ى العم ر وذل   بس بب التاي رات الت ى تح دث  م ى مس توى 

 ( 5:1الخايا والأ ضا  تؤدى هذا التايرات إلى تايرات مقابمة قى الو ي ة والةكل .)
 Blood Flow Restrictedت  دريب تقيي  د ت  دق  ال  د  كماأة  ار )كرس  توف وأخ  روا( أا 

(BFR)  ح  دث تايي  رات قس  يولوجية  دي  دة م  ا أهمو  ا  زي  ادة كبي  رة ق  ى الكتم  ة العض  مية تس  تيي  أا ت
نت   اج تكيي    ات ق   ى العض   ات الويكمي   ة وتعزي   ز الح    ا   م   ى تحس   يا ليار   ة الجو   از  والق   وة العض   مية وات

 (31:2الدورى التن سى.)
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 : بحثأهدف ال
 : تهدف هكه الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تدريبات تقييد تدفق الدم لكبار السن عمى

روة  -روة القبضة اليسرى  –) روة القبضة اليمنى  متغيرات القوة العضمية متمثمة فى -
 روة  ضات الرجميا(. - ضات ال ور

بة الدهوا قى نس -نسبة العضات  -)مؤةر كتمة الجس  متغيرات مكونات الجسم متمثمة فى -
 (. ا  قى الجس نسبة الم -الجس 

 
 :بحثفروض ال

روة القبضة )  العضمية القوة متغيرات توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والبعدى فى  -  
ال  رجميا( لص  الق القي  اس ر  وة  ض  ات –ر  وة  ض  ات ال و  ر  -ر  وة القبض  ة اليس  رى  –اليمن  ى 
 البعدى.

)مؤة ر كتم ة ياً بين القياس القبمى والبعدى فى متغينرات مكوننات الجسنم توجد فروق دالة إحصائ -
 ( لصالق القياس البعدى. ا نسبة الم -نسبة الدهوا قى الجس  -نسبة العضات  -الجس 

 
 :بحثمصطمحات ال

  Blood flow restriction training (BFR) تدريبات تقييد تدفق الدم:
التدريب الرياضى  وتت   ا يري  غم  الةرياا قى هى تدريبات حديثة ومبتكرة قى مجال 

 (1:2%. )31-11( دريقة  وبةدة لا تتعدى 11:41العضمة العاممة لمدة ما )
  Elderly peopleكبار السن:

تدهور تدريجى ومستمر حيث تأخذ جمي  الو ائف والأن مة ال سيولوجية والمعرقية 
 ( 15:1والأدراكية والحركية قى الإنخ الا .)

 Strength :ة العضميةالقو 
 (425:3هى ردرة العضمة قى التامب  مى مقاومة داخمية او خارجية .)

 BMIمؤشر كتمة الجسم:
 (425:3) (.1هو  بارة  ا نات  رسمة الوزا  مى مرب  اليول بالمتر )كج /متر 
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 إجرات البحث:  
 منهج البحث :  -

والبعدى( لمجمو ة تجريبي ة واح دة ن  را استخدمت الباحثة المنو  التجريبى ذوى القياسيا )القبمى 
 لمائمة وليبيعة اهداف البحث .

 مجتمع البحث : -
( بالن ادى الاهم ى ور د بم د   دده  11ال ى 55يتكوا ما سيدات كبار السا تتراوح ا مارها م ا )

 . كعينة اساسية لمبحث ( سيدات41)
 عينة البحث :  -

 م  ى الن  ادى  م  ا المت  رددات ا الن  ادى الاهم  ىرام  ت الباحث  ة بأختي  ار العين  ة باليريق  ة  العمدي  ة م  
 سيدات كعينة اساسية . (41و دده  )الصحى 

   ختيار عينة البحث :أشروط  -
  .مواققة اقراد  ينة البحث لمخضوم لمبرنام  التدريبى .4
 .تقارب السا لاقراد  ينة البحث  .1
 .نت ا  جمي  اقراد العينة قى التدريب إ .3
 .م  تدريبى واحد بن س  دد السا ات التدريبية قراد العينة يخضعوا لبرناأجمي   .1
 خمو اقراد العينة ما امرالا الد  . .5
 .( يوضحاا التوصيف الاحصائى لمعينة وتكاقؤها1()4وجدول ) -

 

 (1جدول )  
 لعينة البحث من السيدات كبار السن التوصيف الإحصائي والتكافؤ 

  الو ن( –الطول  –في متغيرات ) السن 

 ( 10)ن =

 تالمتغيرا
وحدة 
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z 
P-

(value) 
Z 

P-

(value) 

 0.09 *1.68 0.68 *0.72 0.44- 2.23 57.90 سنة السن
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وحدة  تالمتغيرا
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z 
P-

(value) 
Z 

P-

(value) 

 0.09 *1.68- 0.99 *0.42 0.71 5.70 81.50 ك  الو ن

 0.09 *1.68- 0.57 *0.78 0.86 5.83 163.70 س  الطول

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
مسيدات كبار ل( المتوسي الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتوا  4يوضق جدول )

الوزا(  وتةير البيانات أا ري  معامل الالتوا  لعينة البحث  –اليول  –قي متايرات ) السا  السا
وكذل   مما يدل  مي أا بيانات العينة لايوجد قيوا التوا ات موجبة او سالبة   (3+)تنحصر بيا 

وجود قرو  دالة احصائيا قي ري  أختبارات العةوائية واليبيعية  مما يةير إلي توز وا توزيعاَ يبيعاَ 
 و ةوائياً مما يؤكد  مي تكاقؤ أقراد العينة.

 (2جدول )
 لعينة البحث من السيدات كبار السن التوصيف الإحصائي والتكافؤ 

 في متغيرات القوة العضمية قيد البحث
 ( 10)ن =

وحدة  المتغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z P-(value) Z P-(value) 

 1.00 *0.00 0.65 *0.74 0.73- 4.35 16.30 ك  قوة القبضة اليمنى

 0.29 *1.06 0.18 *1.09 0.89- 4.57 16.30 ك  قوة القبضة اليسرى

 0.74 *0.34 0.94 *0.53 1.40 5.31 31.70 ك  قوة عضلات الظهر
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وحدة  المتغيرات
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z P-(value) Z P-(value) 

قوة عضلات 
 0.31 *1.01 0.97 *0.50 0.56- 9.02 83.70 ك  الرجمين

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
مسيدات كبار ل( المتوسي الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتوا  1يوضق جدول )

لعينة البحث تنحصر بيا قي متايرات القوة العضمية  وتةير البيانات أا ري  معامل الالتوا   السا
( مما يدل  مي أا بيانات العينة لايوجد قيوا التوا ات موجبة او سالبة   وكذل  وجود قرو  3+)

دالة احصائيا قي ري  أختبارات العةوائية واليبيعية  مما يةير إلي توز وا توزيعاَ يبيعاَ و ةوائياً مما 
 يؤكد  مي تكاقؤ أقراد العينة.

 (3جدول )
 لعينة البحث من السيدات كبار السن لإحصائي والتكافؤ التوصيف ا

 متغيرات مكونات الجسم قيد البحث
 ( 10)ن =

 المتغيرات
وحدة 
      ̅  القياس

Normality Randomization 

Z 
P-

(value) 
Z 

P-

(value) 

 0.23 *1.19 0.21 *1.06 2.37 2.18 30.54 1كج /  مؤشر كتمة الجسم

 0.31 *1.01 0.90 7*0.5 0.57- 2.56 28.21 ك  تنسبة العضلا

 0.09 *1.68 0.23 *1.04 0.91 5.74 37.00 % نسبة الدهون

 0.74 *0.34- 0.91 *0.56 0.25 2.87 36.23 % نسبة المياه

 (0.05) >( p) *الدلالة عند قيمة
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كبار مسيدات ل( المتوسي الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتوا  3يوضق جدول )
 وتةير البيانات أا ري  معامل الالتوا  لعينة البحث تنحصر بيا متغيرات مكونات الجسم  السا

مما يدل  مي أا بيانات العينة لايوجد قيوا التوا ات موجبة او سالبة   وكذل  وجود قرو   (3+)
يبيعاَ و ةوائياً مما  دالة احصائيا قي ري  أختبارات العةوائية واليبيعية  مما يةير إلي توز وا توزيعاَ 

 يؤكد  مي تكاقؤ أقراد العينة.
 

 :دوات جمع البيانات أ -
 (Rat miterإستخدا  جواز الرستاميتر لقياس اليول ) -4
 ميزاا لقياس وزا الجس  -1
 لقياس )روة  ضات الرجميا(.Leg pressإستخدا  جواز  -3
 لقياس )روة  ضات ال ور(.Extensions  Backاستخدا  جواز -1
 ز الديناموميتر لقياس )روة القبضة(.إستخدا  جوا -5

 

 البرنامج المقترح: -
 لاسس التى وضع عميها البرنامج التدريبى :أ-1

 -قامت الباحثة بوضع البرنامج إعتمادا عمى الاسس التالية : -
( وحدة 18( وحدات تدريبية قى الاسبوم بإجمالى )3( أسابي  بوار  )6أا يستار  البرنام  ) -4

 تدريبية . 
 ا يري  وض  جواز تقييد تدق   ت   ا يري  غم  الةرياا قى العضمة العاممةالتدريب ي -1

          ( دريقة  وبةدة لا تتعدى11)لا تتعدى لمدة  الد  ا مى ال خذيا او ا مى العضديا 
ويت  حساب الةدة  ا يري   دد التكرارات قى المجو ة الواحدة والوزا  )31:55% (

 .المستخد  
درائ  تماريا  (41)مقسمة الى ( دريقة كوحدة كاممة 11ة التدريبية ما )تتراوح  زما الوحد -3

( دريقة كحد أرصى ما زما 11وزما تدريبات تقييد تدق  الد  ما )احما  وتسخيا لمجس  
 .درائ   (41)وتماريا الاسترخا   الوحدة التدريبية الكاممة

دريقة بيا ( 4)لمجمو ات و اثانية بيا  (51: 31) يتراوح زما الراحة لمرجميا ولميديا ما -1
 م  مرا اة ازالة جواز تقييد تدق  الد  كل تمريا .كل تمريا 
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 .استخدا  اجوزة الجي  لجمي   ضات الجس   -5
ما خال وذل   (1RM) ةدة ما خال حسابيت  تحديد اوزاا التدريب  ا يري  حساب ال -1

 .( Rep Max 1ابمكيةا تسمى )
 

 برنامج :أج اء الوحدة التدريبية داخل ال -2
 الأحماء:-أ

درائ  لرق  درجة حرارة الجس  وتويئة أجزا  الجس  والقمب لممجوود (41)اةتمل الاحما  لمدة 
 .  الميموب والحماية ما الأصابات

 الج ء الرئيسى:-ب
ت  دريبات الكأتس  و بإس  تخدا  احزم  ة ض  اغية لم  ذرا يا او لم  رجميا لتقيي  د ت  دق  ال  د  لاي  راف 

 ( دريق  ة راح  ة 4)و ( ثاني  ة 31:51م  ا )    اة ور  ت الراح  ة ب  يا المجمو   اتدريق  ة م    مرا 11لم  دة 
 قى ورت الراحة. (الكاتسو) يةغم  مرا ات إزالة الاحزمة الضا بيا كل تمريا

 الج ء الختامى :-ج
 .والاسترخا  درائ   مى تماريا الايالة 41اةتمل الجز  الختامى ومدتة 

 تطبيق البرنامج : -3
  أي ا   1111-3-43  ال ى1111-1-3النادى الاهمى بالجزيرة م ا ت  تيبي  البرنام  قى 

 سبوم يوال قترة البرنام  .أ وراً ما كل  الثانيةالخميس ( السا ة  –الثاثا   –)الاحد 
 القياسات القبمية : -4

 -رامت الباحثة بإجرا  القياسات القبمية قى النادى الأهمى لممجمو ة وذل  وققا لما يأتى :        
  ضات روة  -روة القبضة اليسرى –اليمنى  القبضة روة)  قى متمثمة العضمية ت القوةرياسا

 نس بة -الجس   كتم ة مؤة ر) ق ى متمثم ة الجس   و رياس ات مكون اتال رجميا (   ضات روة -ال ور
 .   1111-1- 1المواق   الاثنيايو  قى  (. المياا نسبة -الجس  قى الدهوا نسبة - العضات

 ى :القياس البعد -5
ت  اجرا  القياسات البعدية لممجمو ة التجريبية بن س ةروي ومواص  ات القياس ات القبمي ة بع د 

  ومقارنتو   ا  بالقي   اس القبم   ى 1111-3-42المواق      ثن   ياق   ى ي   و  الاتيبي     البرن   ام   انتو  ا  م   دة
 دا  الاساليب الاحصائية الازمة .باستخ
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 المعالجات الإحصائية : -6
 -لحساب المعالجات الإحصائيض التالية : SPSSم  أستخدمت الباحثة برنا

  المتوسي الحسابي   ̅   
  ( الآنحراف المعياري ) 
 (  معامل الألتوا  ) 
  اختبار التوزيع الطبيعيKolmogorov-Smirnov ( Z)    

 أختبار العشوائية( Z)  Runs Test 

  أختبار دلالة الفروقt - test 

  معامل الأرتباط(r) 

 
 

 نتائج والمناقشة:عرض ال

 
 ولاً:عرض النتائج:أ

 (4جدول )
  من السيدات كبار السندلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 في متغيرات القوة العضمية
 ( 10)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة

 وحدة المتغيرات
 القياس

 البعدي القبمي
 t الفرق

P 

(valu

e) 

نسبة 
   ̅    ̅  التحسن

 %10 0.00 *7.96- 1.70 4.00 18.00 4.35 16.30 كم قوة القبضة اليمنى

 %9 0.00 *3.77- 1.40 4.24 17.70 4.57 16.30 كم قوة القبضة اليسرى

 %6 0.00 *6.71- 2.00 5.03 33.70 5.31 31.70 كم قوة عضلات الظهر

قوة عضلات 
 الرجمين

 %14 0.00 *13.00- 11.8 9.14 95.50 9.02 83.70 كم
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( وجود قرو  دالة إحصائياَ بيا القياسات القبمية والبعدية لمسيدات كبار السا 1يتضق ما جدول ) 
 .( %14-(%6 ونسب التحسا تنحصر بيا ، متايرات القوة العضمية قي بعلا

  

 (5جدول )
 من السيدات كبار السندلالة الفروق بين القياسات القبمية والبعدية 

 ت الجسمفي متغيرات مكونا
 ( 10)ن =

 (0.05) <( p) *الدلالة عند قيمة
لمسيدات كبار السن البعدية ( وجود قرو  دالة إحصائياَ بيا القياسات القبمية و 5يتضق ما جدول ) 

  .( %5-(%3 ونسب التحسا تنحصر بيا  ، في بعض متغيرات مكونات الجسم
 

 مناقشة النتائج:ثانياً:
( والبعدى 16.30متوسي القياس القبمى لقوة القبضة اليمنى )و  (4يتضح من جدول )

 ة اليسرى  ومتوسي القياس القبمى لقوة القبض%10) )( محققة نسبة تحسا ردرها 18.00)
ومتوسي القياس القبمى لقوة  (،(%9( محققة نسبة تحسا ردرها 17.70( والبعدى )16.30)

ومتوسي القياس  ،%6).( محققة نسبة تحسا ردرها )33.70( والبعدى )31.70 ضات ال ور )
 %14).( محققة نسبة تحسا ردرها )95.50( والبعدى )83.70الرجميا )القبمى لقوة  ضات 

نتيجة تيبي  برنام    التحسا الايجابى قى متايرات القوة العضمية  حدوث ثةالباح جعوتر 
ي رة كبيرة قى زيادة القوة العضمية  وذل  ما خال تجنيد  دد  يسببالذى تدريبات تقييد تدق  الد  

نتيجة تقييد العضمة بجواز   مى العضات العاممة الوار  زائد ال حمللمقاومة الكبير ما الالياف 

 وحدة المتغيرات
القيا
 س

 البعدي القبلي
 t الفرق

P 

(valu

e) 

نسبة 
   ̅    ̅  التحسن

 *6.68 2.10 5.93 79.40 5.70 81.50 ك  الو ن

متغيراث 

مكوناث 

   الجسم

0.00 3% 

كج /  مؤشر كتمة الجسم
1 

30.54 2.18 29.56 2.33 0.98 5.12* 0.00 3% 

 %4 0.01 *3.45 1.10 2.46 29.31 2.56 28.21 ك  تنسبة العضلا

 %5 0.00 *9.15 1.67 5.51 35.33 5.74 37.00 % نسبة الدهون

 %3 0.00 *7.77- 1.03 2.82 37.26 2.87 36.23 % نسبة المياه



 

  

20 
 

 م2022 يونيو   – (3العدد ) –( 0071مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

لمقاومة الضاي الحادث ما جرا  نقص الد  العضمية ف مما يودى الى زيادة الود  قى الالياتسو الكأ
مما يتسبب قى وروم ضايا كبيرا  مى العضات نتيجة تقييد الد  الاير قى العضات دالمؤكس

مؤكسد العائد ما العضات خال الاوردا الى القمب , وبالتالى يحدث نقص كمية الد  المؤكسد 
اد  ما القمب الى العضات خال التدريب وبالتالى يقاو  القمب هذا النقص بزيادة  دد الضربات الق

وبالتالى تحدث  ممية  القمبية لتقاو  العضات هذا النقص لتجنيد الالياف العضمية الاير قعالة
دة نتيجة تدق  الد  المحمل بالأكسجيا إلى العضات قيؤدى الى تاذية العضمة وزيا التضخ  

لمسيدات   لى زيادة القوة العضميةإداى أ مماالمقي  ال سيولوجى لمعضمة بعد إزالة أربية )الكآتسو( 
 .كبار السا 

أا تدريب تقييد تدق  الد   ( Ryan lowery et al 1141رياا لوري ورخروا )ويضيف 
سبب أضراراً العممي يزيد ما روة وتضخ  العضات بن س درجة التدريب مرت   الةدة   وأنض لا ي

 (13)بالعضمة والتي يمكا أا تحدث بالأوزاا الثقيمة.
( أا القوة العضمية هى اه  مكوا cloud Bouchard et alكمود بوركارد ورخروا ويشير )

بدنى وذل  لتأثيرا المباةر  مى بارى المكونات البدنية   وكذل  مستوى الادا  الحركى  ققوة 
يرالأدا  م  تأخير الةعور لم اصل  مما يساه  قى تيو العضات تخ ف الحمل الوار   مى ا

 (2(.بالتعب
أا متايرات القوة العضمية  )  Jacob et all1143 )جاكوب وأخروا   ويتفق ودراسة

 (41)باستخدا  تدريبات تقييد تدق  الد  م  انخ الا الةدة يؤدى الى تحسيا مستوى القوة العضمية.
 ( اا تدريبات الكأتسو تؤدى إلى fajita et all 1112)قيجيتا وأخروا  دراسة و ويتفق 

 (43)تحسيا ممحو  قى متايرات القوة العضمية.
وجود قرو  دالة إحصائياَ بيا القياسات   " والذى ينص  مىالاول وبوذا يتحق  صحة ال رلا 

 ."لمسيدات كبار السا  القبمية والبعدية لمسيدات كبار السا قي بعلا متايرات القوة العضمية
( محققة نسبة 79.40( والبعدى )81.50ومتوسي القياس القبمى لموزا )( 5تضح من جدول )ي -

( 29.56( والبعدى )30.54(  ومتوسي القياس القبمى مؤةر كتمة الجس  )%3تحسا ردرها )
( والبعدى 28.21(  ومتوسي القياس القبمى نسبة العضات )%3محققة نسبة تحسا ردرها )

( 37.00(  ومتوسي القياس القبمى نسبة الدهوا )%4ا ردرها )( محققة نسبة تحس29.31)
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(  ومتوسي القياس القبمى نسبة %5( محققة نسبة تحسا ردرها )35.33والبعدى )
 (.%3( محققة نسبة تحسا ردرها )37.26( والبعدى )36.23المياة)

ذى يةمل أا تدريبات تقييد تدق  الد  أدت إلى تحسا قى مكونات الجس  وال الباحثة جعوتر 
إلى زيادة الكتمة العضمية  ا يري  تدريبات المقاومة ما خال تقييد تدق  الد  والذى يؤدى الى 
زيادة قى  رلا الالياف العضمية المكونة لمعضمة وزيادة الكتمة العضمية قى الجس  يؤدى إلى 

ات الجس  ما أنخ الا نسبة الدهوا وارت ام نسبة المياة قى الجس  مما يؤدى الى رق  ك ا ة مكون
 خال تقييد تدق  الد  والذى يت  ما خال ةدات منخ ضة .

( أا تدريب الاثقال منخ لا الةدة م  تقييد تدق  الد  يزيد 1141رياا لورى واخروا  ويرى)
ما إجواد التمثيل الادائى مما يؤدى الى زيادة كبيرة قى  وامل النمو التى تمكا ما زيادة  مل 

 .(13)الالياف العضمية
 ( أا هنا  ثاث رليات رئيسية لتدريب المقاومة 1114)جاكوب ويمسوا وأخروا ويشير

منخ لا الةدة م  تقييد تدق  الد  ليحدث زيادة تضخ  او انت اخ الخمية وتعزيز الاجواد الايضى 
 (43)وزيادة تجنيد الالياف العضمية .

ريبات المقاومة بسبب الكثير ما الباحثيا أا الزيادة قى حج  العضمة  ا يري  تد يتفق
 التضخ  قى زيادة قى سم  ألياف العضمة نتيجة لزيادة قى الميوقبريا .

  (بأا العضات ايضاً يزيد حجموا قى إستجابة لمتدريب نتيجة تكاثر 1143ويؤكد )جيل ورخروا 
 (45)أنسجة الخايا زيادة حج  ألياف العضمة .

ريبات تقييد تدق  الد  منخ ضة الةدة  ( اا تد1112) جيرمى لونكى وتوماس بوجل ويرى 
م يدة جداً لكبارالسا  ومرضى القمب ولا ادة التأهيل لما تحدثة ما نتائ  ذيادة التضخ  العضمى 

 (42)وتحسيا النامة العضمية وزيادة هرموا النمو.
والذى ينص  مى " وجد قرو  دالة إحصائياً بيا القياس  لثانىق  صحة ال رلا ابوذا يتحو 

 والبعدى قى متايرات مكونات الجس   ولصالق القياس البعدى لمسيدات كبار السا."القبمى 
 
 ستنتاجات :الإ
ومتوس  ي القي  اس القبم  ى لق  وة الق  وة العض  مية تحس  ا أدت ت  دريبات تقيي  د ت  دق  ال  د  )الكآتس  و( ال  ى  -

  ومتوس  ي %10) ( محقق  ة نس  بة تحس  ا ر  درها )18.00( والبع  دى )16.30القبض  ة اليمن  ى )
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( محقق   ة نس   بة تحس   ا ر   درها 17.70( والبع   دى )16.30) س القبم   ى لق   وة القبض   ة اليس   رىالقي   ا
( محققة نس بة 33.70( والبعدى )31.70ومتوسي القياس القبمى لقوة  ضات ال ور ) (،(9%

( والبع     دى 83.70ومتوس     ي القي     اس القبم     ى لق     وة  ض     ات ال     رجميا ) ،%6).تحس     ا ر     درها )
 %14).) ( محققة نسبة تحسا ردرها95.50)

أدت تدريبات تقييد تدق  الد  )الكآتسو( الى تحسا مكونات الجس  ومتوسي القياس القبمى لم وزا  -
(  ومتوس ي القي اس القبم ى مؤة ر %3( محققة نس بة تحس ا ر درها )79.40( والبعدى )81.50)

(  ومتوس  ي القي  اس %3( محقق  ة نس  بة تحس  ا ر  درها )29.56( والبع  دى )30.54كتم  ة الجس    )
(  ومتوسي %4( محققة نسبة تحسا ردرها )29.31( والبعدى )28.21نسبة العضات ) القبمى

(  %5( محقق   ة نس   بة تحس   ا ر   درها )35.33( والبع  دى )37.00القي  اس القبم   ى نس   بة ال   دهوا )
( محقق   ة نس   بة تحس   ا ر   درها 37.26( والبع   دى )36.23ومتوس   ي القي   اس القبم   ى نس   بة المي   اة)

(3%.) 
 

  التوصيات:
روة  ) راسة اا تدريبات تقييد تدق  الد  ادت الى تحسيا القوة العضمية  متمثمة قىت الدتاثب -

( وتحسا قى القبضة اليمنى وروة القبضة اليسرى وروة  ضات االرجميا وروة  ضات ال ور
 -نسبة الدهوا قى الجس  -نسبة العضات  -مكونات الجس  متمثمة قى )مؤةر كتمة الجس  

الباحثة الاهتما  بتيبي  وتعمي   أسموب تدريب  تقييد تدق  الد  داخل  و توصى نسبة المياا (
 الاندية الصحية لكبار السا  .

تقييد تدق  الد  قى التدريبات التى يستخدموا المدربوا قى يريقة تعم  بوتوصى الباحثة  -
 الرياضات المختم ة.
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 المراجع:
 المراجع العربية:
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