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فاعلية تأثير التدريب البليومتري مع تقييد تدفق الدم على بعض المتغيرات البدنية و
 التصويب للاعبي كرة السلة

 * مّالم.د/ محمد أحمد محمد الج
كلية  –مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية 

 جامعة الزقازيق –التربية الرياضية للبنين 
 م.د/ خالد  أحمد محمد محمد

كلية التربية  –مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
 جامعة الزقازيق –الرياضية للبنين 

 :ومشكلة البحث المقدمة 9/9
 على لزاماً  وأصبح الحياة مجالات كل على ثرأ والذي ملموساً  علمياً  تقدماً  ليالحا العصر شهد لقد
 الأساليب بتحديث السريع التطور هذا تواكب أن المجالات هذه ىحدإ باعتبارها والرياضة البدنية التربية

 المواكب لميالع والتطور بالتقدم ومقارنته والقوة الضعف نقاط على للوقوف حالي هو ما تقويم التدريبية أو
 ورياضة عامة والرياضة البدنية التربية في مستحدث هو ما كل معرفة علينا وجب هنا ومن الحديث، للعصر

 تطوير خلال من الرياضي داءالأ مستوى تطوير إلى الرياضي التدريب يهدف حيث خاصة، السلة كرة
 الرياضي التدريب مكونات من رهاوغي والخططي والعقلي والنفسي والبدني والمهاري الحركي النمو معدلات
 .للرياضيين والفسيولوجية والوظيفية المورفولوجية النواحي بتحسين والمرتبطة الحديث
نو   الأنشطة مختلف في العالي المهاري والمستوى الأرقام وتحقيق البطولة إلى باللاعب الوصول ا 

 على المبنية الإجراءات من متكاملةو  متصلة بسلسلة يرتبط خاصة بصفة السلة وكرة عامة بصفة الرياضية
 الرياضي النشاط نوع في البطولة مستوى إلى للوصول وتدريبه وتعليمه اللاعب لاختيار علمية أسس

 في تسهم والتي النشاط هذا متطلبات اللاعب لدى توافرت إذا إلا ذلك يتحقق أن يمكن ولا الممارس،
 .الفسيولوجية والمتغيرات البدنية ءةالكفا منها والتي العالية المستويات إلى الوصول

 باعتبارهم الرياضي المجال في بالناشئين للاهتمام الملحة الرغبة إلى (م5090) حماد مفتي ويشير
 بدنياً  إعداداً  المعدين الناشئين قاعدة توسيع في إيجابية بصورة يسهم مما للرياضة، العريضة القاعدة يشكلون
  (24: 0. )بالعلمية تتسم ةبصور  وانفعالياً  وعقليا وحركياً 

 يزيد التدريب البليومتري أنهأن من أهم مميزات  م(9112عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب )ويري 
أداء حركي أفضل في  من هذا النوع من التدريب تؤدي إلىمن الأداء الحركي بمعني أن القوة المكتسبة 

 خلال مدى الانقباض بمعدل أسرع وأكثر تفجراً  ت علىدرة العضلاالنشاط الرياضي الممارس وذلك بزيادة مق
 (114: 2كة في المفصل وبكل سرعات الحركة. )الحر 

ndez, S.aHern, وآخرون  سابستيان هيرنانديز وتشير العديد من الدراسات السابقة مثل دراسة

.et al (8509)وآخرون أتيني جي ودراسة  م.et al ,Attene, G. (2509)أرازى  ودراسة م
هناك طرق والخاصة بتدريب كرة السلة أن  مArazi, H., & Asadi, A. (5099)أسادي و 
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 التدريب البليومتريومن أهمها استخدام  الصفات البدنيةتدريب وتطوير  يوأساليب تدريبية ذات أهمية ف
Training Plyometric( .28()12)(11) 
في اتجاه طبيعة أداء المهارة يعمل أن استخدام التدريب البليومتري  م(9112أحمد كامل )ويضيف 

 (08: 1على رفع المستوى البدني والمهاري في كرة السلة. )
والذى من التقنيات التدريبية المُستحدثة  Blood flow restrictionتقييد تدفق الدم تبر يُعو 

، مما يعمل جزئياً إلى القلب  - الأوردة يف -الدم العائد من العضلات والأطراف تدفق تقوم فكرته على تقييد 
، ويُعتبر هذا النوع من التدريب أحد العضلات والقادم من القلب أيضاً  الدم المتدفق إلى تقليل كميةعلى 
فعملية تقييد تدفق الدم العائد من العضلات خلال الأوردة إلى القلب أثناء  ،الجسم يف نقص الترويةأنواع 

وة العضلية، وذلك من خلال تجنيد عدد كبير من الألياف زيادة الق يف دث طفرة كبيرةحالتدريب المُقنن ي
العضلات وبالتالى  يف كسجينالمحمل بالأالعضلية لمقاومة الضغط الحادث من جراء نقص الدم )تقييده( 

 (134 :20) .تحدث عملية التضخم
يكون بإستخدام بعض الأربطة أو  Blood flow restrictionإضافة إلى أن تقييد تدفق الدم 

 يمن العضلات ف يالجزء العلو  يالضغط والتى توضع ف مقننة KAATSU Cuffsمادات الهوائية الض
 الوريديكبيراً على العضلات نتيجة تقييد الدم  عبءً  وقوع يتسبب فيمما  ،ثناء التدريبأالرجلين والذراعين 

قادمة من القلب إلى نقص كمية الدم المؤكسج ال يالعضلات خلال الأوردة إلى القلب، وبالتال العائد من
يقاوم القلب هذا النقص بزيادة عدد الضربات القلبية وتقاوم العضلات هذا  وبالتاليالعضلات أثناء التدريب 

 (134: 20) .النقص بتجنيد الألياف العضلية الغير فعّالة
حسن المتغيرات ويري الباحثان أن عمليات دمج التدريب البليومتري المُقنن مع تقييد تدفق الدم يُساهم في ت

حيث تتحسن عمليات التكيف في ضخ الدم خلال الشرايين  بالمتغيرات البدنية لدي لاعبي كرة السلة،الخاصة 
 واستخدامه كوقود في العضلات.

 إستخدمت التى العلمية الدراسات وتنوعت تزايدت م(2883) عام وتحديداً مُنذ الاخيرة الاونة وفي
أبو العلا عبد  العضلي مثل دراسة التضخم لتطوير الحديثة التدريبية وسائلال كأحدتقييد تدفق الدم تدريب 

 ,Gilأنا جيل وآخرون  ، ودراسة(98)مFattah, A., & Salem, H. (5099)الفتاح وحازم سالم 

.A, et al (5092()91،)  وآخرون ابى تكاشىودراسة .Abe, T. et al (50022()م) ،
 وآخرون ابى تكاشى ودراسة (،35م()5092) ,F. et al Vechin. وآخرون فيليب فيخن ودراسة

.Abe, T. et al (05091()م)،  وآخرون  ابى تكاشىودراسة.Abe, T. et al  
 والتي تناولت تأثير التدريب منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم على تطوير القوة العضلية والحد (8()م5095)

العضلية والتكيفات الحادثة لتدريب تقييد  القوة ئصودراسات تناولت خصا الأكسجين، لاستهلاك الأقصى
ودراسة  ،(58م()5092) .Sousa, J. B. C., et alسوسا جي وآخرون  تدفق الدم مثل دراسة
سومر ودراسة  (،53م()5093) .Manimmanakorn, A. et alوآخرون  أبيوان مانيماناكورن
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 ,Fahs وآخرون يستوفر فاسكر ودراسة  ،(94()م5090) Cook, S. B. et al.وآخرون  كوك

.C. A. et al (509292()م) . 
تقييد تدريب  أن (م5095) Abe, T. et al.وآخرون  ابى تكاشى إليه أشار ما إلى بالاضافة

 الكتلة وزيادة العضلية القوة تدريب يف وخاصة الحديث الرياضي التدريب تقنيات أهم من واحداً تدفق الدم 
 التأثيرات تعدد بسبب الأخيرة السنوات في المدربون إليه تجها والذي فسي،والتحمل الدوري التن العضلية
 التحمل حيث من التدريب من النوع بهذا مقننة تدريبية برامج في العضلات على طرأت التي الإيجابية
 للعضلات الكهربائي والنشاط للعضلة العرضي والمقطع العضلية التنفسي والقوة والتحمل الدوري العضلي

 العضلات ومن العضلات إلى القلب من الدم سريان سرعة جانب إلى بالأكسجين العضلات تشبع ىومد
تدريب تقييد أن  مLoenneke, J., et al. (5095)وآخرون  جيريمى لونكي ، ويضيفالقلب إلى

 (237: 22) (247: 0) تحسناً ملحوظاً في عنصر السرعة الإنتقالية. أظهرتدفق الدم 
 مجموعة عن عبارة هو يالبليومتر  التدريب أن إلى مSultana, D.  (5094)سولتانا دي أشار

 العظمى العضلية القوة من ممكن قدر أكبر لتوليد العضلية الألياف بتجنيد تقوم التى المؤقتة الأنشطة من
 البليومتري التدريب أهمية على الضوء بتسليط قام قد بأكمله الرياضي الوسط ولعل ممكن، زمن أقل في
 في ترتبط والتي المختلفة الرياضات في الأداء تطوير في للرياضيين العضلية القوة تحسين في فوائدةو 

 .(27: 29. )بالسرعة المميزة والقوة العضلي والتحمل العضلية بالقوة الأساس
، مBaechle, T. R., & Earle, R. W (5008). وروجر أيرل توماس بيتشيللى ويشير

 البليومتري التدريب أن إلى مFaigenbaum, A. D., et al (5002). وأفري فايجنبوم وأخرون
 من قدر أعلى إلى الوصول من العضلة تُمكن التى والأنشطة الهيكلية العضلات بتدريب مكوناته في يرتبط
 خلال من( الأثقال) المقاومة تدريبات عن البليومتري التدريب ويختلف ،ممكن وقت أقصر في الناتجة القوة
 العضلي الانقباض من هائل قدر إلى تحتاج والتى( والحجل والقفز الوثب) مثل الديناميكية لحركاتا تلك

 خاصية وتعتبر المركزي، العضلي نقباضالإ من هائل قدر مباشرة يتبعها ثم حركة كل في اللامركزي
 في الكامنة الطاقة قوى لتحسن نتيجة هو البليومتري التدريب أثناء العضلة في الحادث والتقصير المطاطية
: 13. )الخاصية هذه يفتقد الذى العضلي العمل مع بالمقارنة النتائج في الفارق يوضح ما وهو العضلة
397) ،(10 :719). 
يزداد بشكل كبير بعد تدريبات  التكيف العصبي العضلين أأشارت الدراسات المرجعية إلى و 

تاهيرى اسكندر وقد ناقش  معدلات سرعة الأداء،النغمة العضلية و  ، وذلك نتيجة إلى تحسنلبليومتريا
طول  العوامل المؤثرة في التدريب البليومترى وتمثلت في مTaheri, E. et al.  (5094)وآخرون
للجسم والمطاطية  ولوجيوالجنس ودرجة الحرارة والشكل المورف ة والقوة العضلية والعمر التدريبيالعضل

 (.307: 38العضلية والمرونة. )

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

657 

أن مزج التدريب البليومتري  مArazi, H., & Asadi, A. (5099)أرازى وأسادي  ويضيف
بأنواع مختلفة من المقاومات لها تحسناً ملحوظاً على السرعة والتحمل العضلي مقارنة بالتدريب البليومتري 

 (181: 11بدون مزج أي تقنيات. )
إحداث  ية خفيفة جداً ولها أثر كبير فيبيومن أهم وأعظم فوائد تقييد تدفق الدم إستخدام أحمال تدر 

 ي دريب بالمقارنة بالتدريب التقليدأسلوب هذا الت يعتبر هذه أحد المفارقات الهامة فوت يالتضخم العضل
 (134: 21) .البدنية مكونات اللياقةلتطوير 

 Bloodتقييد تدفق الدم لذا تكمن مشكلة البحث فى زيادة فاعلية نوعية التدريب البليومتري )مع 

flow restrictionحيث أن التدريب زيادة حجم وشدة التدريب البليومتري التقليدي مواجهة ( في ،
حمال تدريبية وحدة اسبوعياً( وأ 12إلى  0ة ومن دقيق 98إلى  08ظل الظروف الطبيعية ) وفيالبليومتري 

تطوير  رضية فيائج مُ ( كانت تحتاج إلى وقت طويل جداً للحصول على نت٪98إلى  77عالية الشدة )من 
تقييد تدفق الدم ستخدام التدريب البليومتري مع ان إلى االقدرت البدنية المرتبطة به، بينما يسعى الباحث

دقيقة(  38إلى  28ى وقت طويل )( وبدون الحاجة إل٪48إلى  38حمال تدريبية منخفضة الشدة )من بأ
تصويب للاعبي كرة متغيرات البدنية وفاعلية الال نتائج أفضل فيإلى الحصول على  الأمر الذى قد يؤدي

نات الدم والتى كسجين وكذلك بروتيمن خلال تحسن عمليات تشبع الأنسجة العضلية بالأ وذلك السلة،
 معدلات الطاقة.  در من القوة العضلية مع استهلاك أقل فينتاج أعلى قبدورها تعمل على إ

 أهداف البحث: 9/5
على بعض المتغيرات تقييد تدفق الدم ر برنامج بليومتري مع وبدون يهدف البحث إلى دراسة تأثي

 البدنية وفاعلية التصويب للاعبي كرة السلة وذلك من خلال التعرف على:
على بعض المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث للاعبي  تقييد تدفق الدمتأثير برنامج بليومتري مع  1/2/1

 .()المجموعة التجريبية كرة السلة
على بعض المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث  تقييد تدفق الدمتأثير برنامج بليومتري بدون  1/2/2

 .)المجموعة الضابطة( للاعبي كرة السلة
 - تقييد تدفق الدمدلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبية والضابطة )التدريب البليومتري مع  1/2/3

 ( في بعض المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث.تقييد تدفق الدمالتدريب البليومتري بدون 
 فروض البحث: 9/3

بين القياس القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة التجريبية توجد فروق دالة إحصائياً  1/3/1
 ولصالح القياس البعدي. )التدريب البليومتري مع تقييد تدفق الدم(

بين القياس القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية والمهارية للمجموعة الضابطة روق دالة إحصائياً توجد ف 1/3/2
 ولصالح القياس البعدي.  )التدريب البليومتري بدون تقييد تدفق الدم(
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والمهارية للمجموعتين التجريبية  البدنية لمتغيراتالقياسين البعديين لبين  دالة إحصائياً  توجد فروق 1/3/3
( تقييد تدفق الدمالتدريب البليومتري بدون  - تقييد تدفق الدم)التدريب البليومتري مع  الضابطةو 

 .ولصالح المجموعة التجريبية
 مصطلحات البحث: 9/4
 :Blood flow restrictionتقييد تدفق الدم  9/4/9

لأوردة من خلال ا يالعائد من العضلات إلى القلب ف الوريدى هو عبارة عن عملية تقييد تدفق الدم
 (KAATSU NANOعلى الاوردة بإستخدام جهاز )الضغط  درجة لضبط قيمة أربطة هوائية تم مُعايرتها

 (301: 27أعلى العضدين أو أعلى الفخذين. ) وتوضع
 الدراسات السابقة والمرتبطة: 5/0
وة ( بدراسة بعنوان "تدريب الق5092()91) ".Gil, A, et alقامت "أنا جيل وآخرون  5/9

 العضلية مع تقييد تدفق الدم يؤثر على القدرة العضلية والقوة القصوى للإناث".
ة هدفت الدراسة إلى التعرف على تأثير تدريبات القوة العضلية مع تقييد تدفق الدم على القدرة العضلي

إلى أربعة من الإناث الغير مدربين تم تقسيمهم  (48) شارك في الدراسة، والقوة العضلية القصوى للإناث
مجموعات عشوائياً، تم إستخدام المنهج التجريبى مجموعة تدريب مرتفع الشدة بدون تقييد تدفق الدم ومع 
تقييد تدفق الدم ومجموعة الشدة المنخفضة بدون تقييد تدفق الدم ومع تقييد تدفق الدم، تم قياس مجموعة من 

في مجموعة الشدة المنخفضة مع تقييد  كان برالتحسن الأكأن النتائج أهم  وأظهرت ،المتغيرات العضلية
 تدفق الدم في كل المتغيرات. 

( بدراسة بعنوان 58م()5092" ).Sousa, J. B. C., et alوآخرون  سوسا جيقام " 5/5
والتحمل  يالكهربائ يم على عزم الدوران والنشاط العضلتأثير تدريب القوة العضلية مع تقييد تدفق الد"

 ".ياضيين الأصحاءللر  يالجزئ يالعضل
الدراسة إلى التعرف على تأثيرات تدريب القوة العضلية مع تقييد تدفق الدم على خصائص عزم  هدفت

، لعضلات الرجل للرياضيين الأصحاء للعضلات والتحمل العضلى ائيالدوران والنشاط العضلى الكهرب
نخفضة والدمج مع العالية والشدة المتم تقسيمهم إلى أربع مجموعات بالشدة  ( رياضي37) شارك في الدراسة
والتحمل  الدوران والنشاط العضلى الكهربائيعزم  وأظهرت النتائج تحسناً ملحوظاً في، تقييد تدفق الدم

 المجموعات المندمجة مع تقييد تدفق الدم بالشدة المنخفضة. ضلي فيالع
التأثيرات راسة بعنوان "( بد92م()5092" ).Fatela, P. et alوآخرون  بيدرو فاتيلاقام " 5/3

الحادة للتدريبات الخاضعة لمستويات مختلفة من تقييد تدفق الدم على نشاط العضلات والتعب 
 ".العضلي

هناك بعض دلائل على تحسن نشاط العضلات عند التدريب بمستويات عالية من تقييد تدفق الدم، 
 ن تقييد تدفق الدم على نشاط العضلاتلتدريبات الخاضعة لمستويات مختلفة متأثير ا على التعرفلكن 

اختبار هدفت الدراسة إلى والإستجابات العصبية العضلية خلال تدريب المقاومة ما زالت غير واضحة، لذا 
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من الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  ٪08، ٪08، ٪48، ٪28التأثيرات المختلفة الشدة )شدة متدرجة من 
1RM دفق الدم على نشاط العضلات والتعب العضلي، شارك في الدراسة أثناء تمرين مد الركبة بتقييد ت

سنة، خضعوا لتدريب مد الركبة بتقييد تدفق الدم  24.0( من الذكور )كرة السلة( متوسط أعمارهم 14)
، وتم قياس النشاط 1RMمن الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  ٪08، ٪08، ٪48، ٪28بشدات متدرجة من 

خلال الإنقباضات العضلية للتدريبات، وأشارت أهم النتائج أن نشاط  EMGطريق الكهربي للعضلات عن 
العضلات والتعب العصبي العضلي يختلف تبعاً لشدة تقييد تدفق الدم أثناء التدريبات بالإضافة إلى أهمية 

 تحديد مستويات التقييد للأوعية الدموية بشكل منفرد.
( بدراسة بعنوان "مقارنة بين 35م()5092" ) .et alVechin, F. وآخرون فيليب فيخنقام " 5/4

تدريب المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم وتدريب المقاومة مرتفع الشدة على كتلة عضلات 
 الفخذ والقوة لدى الكبار".

بين تدريب المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم وتدريب المقاومة هدفت الدراسة إلى المقارنة 
من الذكور  14( مشارك )23، شارك في الدراسة )لشدة على كتلة عضلات الفخذ والقوة لدى الكبارمرتفع ا

تدريب المقاومة منخفض من السيدات(، بحيث قسمت المجموعات إلى مجموعة ضابطة ومجموعة  9و
المقاومة ب تدريب، وأشارت أهم النتائج أن الالشدة مرتفعتدريب المقاومة ومجموعة  بتقييد تدفق الدم الشدة

أدى إلى تحسن ملحوظ في كتلة عضلات الفخذ وزيادة في القوة العضلية  بتقييد تدفق الدم منخفض الشدة
 عن تدريب المقاومة مرتفع الشدة بدون تقييد تدفق الدم.

( بدراسة 53م()5093" ).Manimmanakorn, A. et alوآخرون  أبيوان مانيماناكورنقام " 5/2
ت المقاومة منخفضة الشدة بتقييد تدفق الدم أو الهيبوكسيا على وظائف بعنوان "تأثير تدريبا

 الأداء لدى لاعبي كرة الشبكة".فاعلية العضلات و 
تأثير تدريبات المقاومة منخفضة الشدة بتقييد تدفق الدم أو الهيبوكسيا هدفت الدراسة إلى التعرف على 

( لاعب كرة 38، شارك في الدراسة )بي كرة الشبكةالأداء لدى لاعفاعلية و  القوة العضلية والتحملعلى 
( أسابيع بحيث قسموا إلى ثلاث مجموعات، المجموعة التجريبية 7الشبكة خضعوا لبرامج تدريبية لمدة )

مع تقييد  1RMمن الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  ٪28 تدريبات المقاومة منخفضة الشدةباستخدام الأولى 
 ٪28 تدريبات المقاومة منخفضة الشدةلمجموعة التجريبية الثانية باستخدام أيضاً تدفق الدم أعلى الفخذ، ا

تدريبات المقاومة باستخدام مع الهيبوكسيك، والمجموعة الضابطة  1RMمن الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة 
بات تدريفقط، وأشارت أهم النتائج أن  1RMمن الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  ٪28 منخفضة الشدة

مع تقييد تدفق الدم يساهم في  1RMمن الحد الأقصى للتكرار مرة واحدة  ٪28 المقاومة منخفضة الشدة
 تنمية القوة العضلية والتحمل ويمكن الإستفادة من تطبيقه عن الطرق التقليدية للتدريب.
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 إجراءات البحث: 3/0
 :البحث منهج 3/9

البحث، من خلال التصميم  ته لنوع وطبيعة هذاالمنهج التجريبى وذلك لمناسب انم الباحثاستخد
)التدريب  الضابطةالمجموعة التجريبية )التدريب البليومترى مع تقييد تدفق الدم( والمجموعة  يالتجريب

تعرف على تأثير البرنامج هدف الب، يوالبعد ياستخدام القياسين القبلب ،البليومترى بدون تقييد تدفق الدم(
 .يالتدريب

 :البحث عينةو مجتمع  3/5
 (7)بمحافظة الشرقية وعددهم  سنة (28)فرق كرة السلة تحت أندية يمثل مجتمع البحث لاعبى 

 .م2810/2819لموسم  تحاد المصرى لكرة السلةبسجلات الا لينوالمسج( لاعب 94والبالغ عددهم )، أندية
 بنادي أبو كبير الرياضيمن لاعبى كرة السلة  العمديةباختيار عينة البحث بالطريقة  انحثاالب مقا
ي، تطبيق البرنامج التدريب يالمنتظمين فمن ( لاعب 10، حيث بلغ قوام العينة الأساسية )سنة (28)تحت 

( لاعبين وهما المجموعة التجريبية 9حيث قسموا بطريقة الكروت العشوائية إلى مجموعتين قوام كل منهما )
 ,KAATSU NANO, Sato-Plazaخدام جهاز كاتسو نانو )التدريب البليومترى مع تقييد تدفق الدم بإست

Tokyo, Japan انحيث قام الباحث )التدريب البليومترى بدون تقييد تدفق الدم(، الضابطة( والمجموعة 
من  ين( لاعب7الاستطلاعية وعددهم ) ةبإجراء القياسات القبلية والبعدية عليهم، بالإضافة إلى عينة الدراس

، ليصبح سنة( ومن خارج عينة البحث الأساسية 28تحت  دي أبو كبير الرياضي)نا نفس مجتمع البحث
 (.الاستطلاعيةالعينة  + ( لاعب )العينة الأساسية23إجمالى العينة الكلية )

 تم اختيار عينة البحث وفقاً للشروط التالية:
o .الإنتظام في التدريب وعدم الإنقطاع حتى وقت تطبيق الدراسة الأساسية 
o د العينة من الاصابات، وموافقة عينة البحث على المشاركة في الدراسة.خلو أفرا 
o  سنوات 0لايقل العمر التدريبى عن. 
 :عينة البحث خصائص 3/5/9

تم حساب معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسيط والأنحراف المعيـارى لعينـة البحـث 
 ( يوضح ذلك.1لعمر التدريبي(، والجدول رقم )في متغيرات )ارتفاع القامه، الوزن، العمر، ا
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 (1جدول )
 والعمر التدريبي متغيرات النمو يالتوصيف الإحصائى للعينة الكلية ف

 (23) =ن

 المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 8.78 - 1.07 8.80 1.04 متر ارتفاع القامه

 8.24 74.23 7.08 74.7 كجم الوزن

 8.48 10.77 1.11 10.9 سنة الزمني العمر

 8.74 - 0.77 1.93 0.4 سنة العمر التدريبي

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت ما بين 1يتضح من الجدول رقم )
( مما يشير إلى 3 ±ن )( لمتغيرات النمو والعمر التدريبي وقد انحصرت هذه القيم ما بي8،48: 8،74-)

وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالى لهذه المتغيرات، 
 .هذه المتغيرات

 قيد البحث: والمهارية تجانس عينة البحث في المتغيرات البدنية 3/5/5
ط والأنحراف المعيارى لعينة البحث تم حساب معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسي

 ( يوضح ذلك.2، والجدول رقم )البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات في

 (2جدول )
 البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات يالتوصيف الإحصائى للعينة الكلية ف

 (23) =ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 لتواءالا  الوسيط

المتغيرات 
 البدنية

 8.13 72 2.07 72.12 كجم (ين)للرجل تحمل القوة

 8.71 33.18 3.21 33.07 كجم (ينراع)للذ تحمل القوة

 8.28 - 23.78 1.10 23.42 سم القدرة العضلية للرجلين
 8.07 3.11 8.89 3.11 ث السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 8.40 7.98 1.07 0.2 عدد الحرة للرمية المتعدد التصويب
 1.82 10 2.87 10.7 عدد أسفل السلةالتصويب من 
( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكلية تراوحت ما بين 2يتضح من الجدول رقم )

ما ( م3±وقد انحصرت هذه القيم ما بين ) البحث قيد والمهارية البدنية المتغيرات في( 1،82: 8،28-)
 .وهذا يدل على تجانس أفراد العينةيشير إلى وقوع عينة البحث الكلية داخل المنحنى الاعتدالى، 
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 وسائل وأدوات وأجهزة جمع البيانات: 3/3
 :استمارات جمع البيانات 3/3/9
متغيرات )ارتفاع القامه، الوزن،  استمارة لتسجيل البيانات الخاصة بعينة البحث وأشتملت على 3/3/1/1

 مر، العمر التدريبي(.الع
 .والقياسات قيد البحث البدنية والمهارية ستمارة جمع البيانات الخاصة بالاختباراتا 3/3/1/2
 الأدوات والأجهزة المستخدمة: 3/3/5
 لقياس ارتفاع القامة. Restamer Pe 3000جهاز رستامير  3/3/2/1
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. 3/3/2/2
  .+ شريط لاصق ملون )متر(شريط قياس  3/3/2/3
 ب كرة سلة قانونى + كرات سلة + أقماع.عمل 3/3/2/4
 أثقال حرة، بار حديدي، صالة جيم. 3/3/2/7
 ,KAATSU NANO, Sato-Plaza, Tokyoجهاز كاتسو نانو )لتقييد تدفق الدم(  3/3/2/0

Japan  . 
 (4مرفق )

 البحث:بالخاصة المتغيرات تحديد  3/3/3
مـن خـلال الدراسـات المرجعيـة المرتبطـة بموضـوع والإختبـارات الخاصـة بهـا رات الدراسة تم تحديد متغي
 ,Abe وآخرون ابى تكاشى ،Gil, A, et al. (5092()91)أنا جيل وآخرون  البحث مثل دراسـة

.T. et al (50022()م)وآخـرون ابـى ، تكاشـى .Abe, T. et al (05091()م)، ابـى تكاشـى 
 Vechin, F. et al. وآخـرون فيليـب فـيخن، (8()م5509)  Abe, T. et al.وآخـرون 

(، 53م()5093) .Manimmanakorn, A. et alوآخرون  أبيوان مانيماناكورن، (35م()5092)
 ,Fahs وآخـرون كريسـتوفر فـاس ،(94()م5090) Cook, S. B. et al.وآخرون  سومر كوك

.C. A. et al (509292()م)، وروجـر أيـرل تومـاس بيتشـيللى hle, T. R., & Baec

.Earle, R. W (5008)أفـري فـايجنبوم وأخـرون (، 13)م.Faigenbaum, A. D., et al 
 ,Pojskic، هـاريس بوجسـكيك (54م()5002) .Miller, D. K(، دافيـد ميلـر 92)م(5002)

H. et al. (5094()52م.) 

 قيد البحث وفق ما يلي: والمهارية قياس المتغيرات البدنيةب ةالخاص اتالاختبار و  المتغيرات تم تحديد
 الاختبارات البدنية:المتغيرات و  3/3/3/9
o  للرجلين( تكرار أقصى 18)  القوة تحملاختبار (10 RM Leg Squat). 
o  (أقصى تكرار للذراعين 18) القوة تحملاختبار (10 RM Bench Press). 
o ( )الوثب العمودي( اختبار القدرة العضلية للرجلينVertical Jump Test). 
o (العالي البدء من اً متر  28 العدو) السرعة الإنتقالية اختبار (20 – Meter Dash Test.) 
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 الاختبارات المهارية: 3/3/3/5
o  ثانيـة 08 لمـدة الحـرة للرميـة المتعـدد التصـويباختبـار  The dynamic 60-second free 

throw shooting test . 

o  السلة أسفل من التصويباختبار Under Basket Shot. ( 2مرفق.) 
  الاستطلاعية: ةالدراس 3/4

مـا قيـد البحـث والتـى اسـفر عنهـا  اتختبـار للتأكـد مـن مـدى مناسـبة الا بعدد من الإجـراءات انقام الباحث
علـــى عينـــة مـــن نفـــس  ةهـــذه الدراســـ انفقـــد أجـــرى الباحثـــأشـــارت إليـــه المراجـــع والأبحـــاث والدراســـات العلميـــة، 

النتــائج  يمــن الأمــور الهامــة لضــمان الدقــة فــ عــد أمــراً يوهــذا  ،راســة الأساســيةمجتمــع البحــث وخــارج عينــة الد
( مـن نفـس ينناشـئ 7وتـم إجـراء الدراسـة علـى عينـة قوامهـا ) ،الأساسـية ةالمستخرجة من قياسات عينة الدراسـ

 .حثبمجتمع ال
 أهداف الدراسة: 3/4/9

o  يكلف بها المساعدين اثناء تطبيق المساعدين وكذلك توضيح طبيعة الادوار التى تدريب التأكد من
 محتوى الوحدات التدريبية. 

o  اكتشاف نواحى القصور والضعف والعمل على تلاشى الاخطاء المحتمل ظهورها اثناء إجراء الدراسة
 عند تنفيذ البحث. انعلى الصعوبات التى قد تواجه الباحثو  الاساسية

o .التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة 
o  ملائمة التدريبات قيد البحث لعينة البحث.مدى 
o  تحديد الزمن اللازم لعملية القياس، وكذلك الزمن الذى يستغرقه كل لاعب لكل اختبار على حده، وذلك

 لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات.
o .ترتيب سير الاختبار قيد البحث لعينة البحث 
 ختبارات:المعاملات العلمية للا 3/4/5/9
 :الصدقإيجاد معامل  3/4/5/9/9

على مجموعتين من ناشئ عينة البحث  بتطبيق صدق التمايز، انلإيجاد معامل الصدق قام الباحث
( ناشئين، احداهما ذات مستوى مرتفع )المجموعة المميزة( وهم لاعبى 7متساويتين في العدد وقوام كل منها )

الرياضي، والمجموعة الاخرى )غير المميزة( تمثل فريق تحت سنة من نادي أبو كبير  (28)فريق تحت 
 .سنة من مركز شباب بحري (28)

( يوضح 3) م، والجدول0/0/2810يوم والمهارية البدنية  اتختبار الابحساب صدق  انقام الباحث
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة.
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 (3جدول )
المتغيرات البدنية والمهارية  يف مميزة والمميزة للعينة الاستطلاعيةالر دلالة الفروق بين المجموعتين غي

 )صدق الاختبار( قيد البحث
 7=2=ن1ن 

 المتغيرات
قيمة "ت"  مميزةال الغير مميزة

 المتوسط ودلالتها
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *4،973 2.44 71.70 2.28 00.74 (ينجل)للر  تحمل القوة

 *3،709 4.74 33.22 2.97 20.84 (ينراع)للذ تحمل القوة

 *7،314 1.33 22.70 1.89 17.70 القدرة العضلية للرجلين

 *2،224 8.18 3.89 8.87 3.09 السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 *3،202 1.43 0.0 1.00 7.4 الحرة للرمية المتعدد التصويب

 *2،073 3.10 17.2 2.47 14.4 أسفل السلةالتصويب من 

 50302=  8ودرجات حرية  0002قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
المتغيرات البدنية والمهارية قيد  ي( وجود فروق ذات دلالة إحصائية ف3يتضح من الجدول رقم )

لصالح المجموعة المميزة، حيث أن قيمة "ت" من المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة و  لبين ك البحث
، مما يدل على صدق نتائج 0، ودرجة حرية 8.87المحسوبة فاقت قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

 يأ ،ز بين المستوياتيعلى التمي اتالاختبار  هوهذا يعنى قدرة هذ ،الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث
 لها.جالتى وضعت من أ والقدرات المهارية لقياس الصفات البدنية ةصادق اتاختبار  وادعي مأنه
 :الثباتإيجاد معامل  3/4/5/9/5

مرة أخرى على بتطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه  انعن طريق قيام الباحث الثباتتم إيجاد معامل 
نادي أبو كبير  سنة من 28( ناشئين من افراد العينة الاستطلاعية )لاعبى فريق تحت 7عينة قوامها )
معامل  انواستخدم الباحث بين التطبيقين، ساعة( 72لا يقل عن ثلاثة أيام ) ينمبفاصل ز الرياضي( 

 .ىالاستقرار لإيجاد معامل الثبات بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثان
م، 0/0/2810من خلال الفترة ات البدنية والمهارية ختبار الابحساب معامل ثبات  انقام الباحث

 . ات البدنية والمهاريةختبار الا( يوضح معامل ثبات 4) م، والجدول11/0/2810
   

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

665 

 (4جدول رقم )
 البدنية الاختباراتي معامل الاستقرار بين التطبيق الأول والثانى للعينة الاستطلاعية فو دلالة الفروق 

 )ثبات الاختبار( والمهارية
 7ن=

 المتغيرات
معامل  ىالتطبيق الثان التطبيق الأول

 المتوسط الاستقرار
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

 المتوسط
 الحسابى

 الانحراف
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *8،943 2.18 72.23 2.44 71.70 (ين)للرجل تحمل القوة

 *8،987 3.97 34.22 4.74 33.22 (ينراع)للذ تحمل القوة

 *8،079 1.08 24.70 1.33 22.70 القدرة العضلية للرجلين

 *8،990 8.87 3.80 8.18 3.89 السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 *8،910 1.71 7.42 1.43 0.0 الحرة للرمية المتعدد التصويب

 *8،097 2.88 17.98 3.10 17.2 أسفل السلةالتصويب من 

 00828=  3ودرجات حرية  0002قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من درجات عينة البحث 4م )يتضح من الجدول رق

حيث أن قيمة "ت" المحسوبة أقل ي، التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثانلكلٍ من درجات  ،الاستطلاعية
استقرار وجود ، ويتضح من نفس الجدول 3ودرجة حرية  8.87تها الجدولية عند مستوى معنوية مقي نم

التطبيق الأول للاختبار  يكل من درجات عينة البحث الاستطلاعية فبين ات دلالة إحصائية ذ)ارتباط( 
أيام حيث أن قيمة معامل الاستقرار أربعة ودرجات التطبيق الثانى لنفس المجموعة الإستطلاعية بفاصل 

نى ثبات ، وهذا يع3ودرجات حرية  8.87قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية فاقت )ر( المحسوبة قد 
 .مرة أخرى درجات الاختبار عند إعادة تطبيقه تحت نفس الظروف

 تطبيق تجربة البحث: 3/2
 التدريبي: البرنامجإعداد  3/2/9

 المراجع محتوى تحليل و الأولية البيانات وجمع البحث قيد للمتغيرات القبلية القياسات إجراء بعد
 التدريبي، البرنامج تصميم من الباحثان تمكن البحث بمتغيرات المرتبطة والدراسات والأجنبية العربية العلمية
 للجزء وذلك الدم تددفق تقييد مع البليومتري التدريبي البرنامج إعداد في الرئيسية الجوانب بتحديد وذلك
 .سنة 28 تحت السلة كرة لناشئي الخاص والخاص العام الإعداد فترة في البدني

 يبي:التدر  البرنامج هدف 3/2/9/9
يهدف البرنامج التدريبي البليومتري مع تقييد تدفق الدم إلي إحداث طفرة تنموية حقيقية في بعض 

 سنة والمُدرجين بالإتحاد المصري لكرة السلة. 28المكونات البدنية والمهارية لناشئي كرة السلة 

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

666 

 :المقترح أسس ومعايير البرنامج التدريبي 3/2/9/5
المتخصصة فى التدريب الرياضي والتي تناولت أسس التدريب،  من خلال أراء بعض المراجع

والاستعانة بها بما يتفق مع وضع البرنامج التدريبي  وتحقيق هدفه، قام الباحثان بتحديد أسس ومعايير 
 وضع البرنامج والتي تمثلت في النقاط التالية:

o .ملاءمة البرنامج التدريبى مع الأهداف الموضوعة 
o  قابليته للتعديل.مرونة البرنامج و 
o .توفير الإمكانيات المستخدمة 
o .ملائمة البرنامج التدريبى للمرحلة السنية وخصائص النمو ومستوى العينة 
o .مراعاة الفروق والاستجابة الفردية بتحديد المستوى لكل فرد داخل العينة 
o  التدريبية.تحديد شدة وحجم التدريبات وفترات الراحة البينية وفقاً لمبادئ تقنين الأحمال 
o .تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية 
o  التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيه للأحمال التدريبية المحددة وديناميكية

 الأحمال التدريبية.
 :المقترح خطوات وضع البرنامج التدريبي 3/2/9/3

 ومتغيراتها الحالية الدراسة بموضوع والمرتبطة رجعيةالم للدراسات يمرجع مسح بعمل الباحثان قام
 وأهم العينات وحجم المستخدمة التدريبات ونوعية الموضوعة التدريبية البرامج مدة على للتعرف وذلك

 . المُستخدمة المتغيرات
 عأسبو  (12) إلى يوم واحد من مدتها تراوحت الموضوعة التدريبية البرامج أن (7) الجدول من ويتضح

 وتنوعت إسبوعياً، وحدات (0) إلى واحدة وحدة من الواحد الأسبوع خلال التدريبية الوحدات عدد تراوحت كما
 التى المتغيرات تنوعت كما العينات، وسن نوع بإختلاف التدريب في المستخدمة والبروتوكولات التدريبات
( عام 19)كما تراوح السن من ، ةحد على دراسة بكل الخاصة التدريبات وضع في الباحثون عليها إعتمد
 عام للعينة المستخدمة، وتنوعت ما بين الذكور والإناث. (08)أقل من  إلى

 (7جدول )
 مدة البرنامج التدريبي والتمرينات المستخدمة لتحديد  يالمسح المرجع

مدة  النشاط السن العينة إسم المؤلف م
 عدد الوحدات البرنامج

9 
 سومر كوك وآخرون

 Cook, S. B. et al.  
 (14)(م2818)

ناث  وحدة أسبوعية 2 أسبوع 4 رياضيين  فأقل 78 ذكور وا 

 وآخرون ابى تكاشى 5
 Abe, T. et al. (2880م)(7) وحدة أسبوعية 4 أسبوع 4 ترويحيوننشطاء  19 ذكور 
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 (7جدول )
 مدة البرنامج التدريبي والتمرينات المستخدمة لتحديد  يالمسح المرجع

مدة  النشاط السن العينة فإسم المؤل م
 عدد الوحدات البرنامج

 وآخرون ابى تكاشى 3
 Abe, T. et al. (2812م)(0) وحدة أسبوعية 4 أسبوع18 رياضيين 27 ذكور 

4 
 أبيوان مانيماناكورن وآخرون

Manimmanakorn, A. et al. 
 (23)(م2813)

 وحدة أسبوعية 3 أسبوع 7 شبكة كرة 27 إناث

 ونوآخر  ابى تكاشى 2
 Abe, T. et al. (2818م)(9) وحدة أسبوعية 2 أسبوع 4 جرى فأكثر 78 ذكور 

2 
 بيدرو فاتيلا وآخرون

 Fatela, P. et al. 
 (17)م(2810)

 وحدة أسبوعية 4 أسبوع 7 رياضيين 24 ذكور

2 
 فيليب فيخن وآخرون

 Vechin, F. et al.  
 (32)م(2817)

ناث  حدة أسبوعيةو  3 أسبوع12 رياضيين فأكثر 08 ذكور وا 

8 
 كريستوفر فاس وآخرون

 Fahs, C. A. et al.  
 (17)م(2817)

ناث  وحدة أسبوعية 0 أسبوع 0 ترويحيوننشطاء  20 ذكور وا 

1 
 سوسا جي وآخرون

 Sousa, J. B. C., et al. 
 (20)م(2817)

 وحدة أسبوعية 3 أسبوع 7 أصحاء 28 ذكور

90 
 اسكندر تاهيرى وآخرون

Taheri, E. et al.  
 (38)م(2814)

 وحدة أسبوعية 2 أسبوع 0 كرة قدم 19 ذكور

 
 :محددات البرنامج التدريبى 3/2/9/4

 :مكونات الوحدة التدريبية 3/2/9/4/9
o الأحماء( يالجزء التمهيد(. 
o (يالخطط – يالمهار  – ي)البدن يالجزء الرئيس. 
o (3. مرفق ))التهدئة( يالجزء الختام 
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 (0جدول )
 مل ونسبة الزيادة فيه خلال دورة الإعداد الخاصتحديد حجم ودرجة الح

حجم  فترة التدريب م
حجم  الأسبوع النسبة % الفترة

 ملاحظات نسبة الزيادة درجة الحمل التدريب

1 

العام الإعداد 
 % 188 ق 947 والخاص

 - - متوسط ق 99 الأول
 إحداث تأثير % 18 عالي ق 189 الثانى 2
 تأثيرإحداث  % 18 أقصي ق 128 الثالث 3
 تكيفإحداث  - متوسط ق 189 الرابع 4
 إحداث تكيف - عالي ق 128 الخامس 7
 تأثيرإحداث  % 18 أقصي ق 134 السادس 0
 تكيفإحداث  - متوسط ق 128 السابع 7
 إحداث تكيف % 18 عالي ق 134 الثامن 0
 - - عالي ق 947 أسابيع 0 % 188 ق 947 الإجمالى -
 
 :الأساسيةالدراسة  3/2
 القياس القبلي: 3/2/9

 والمهارية حيث تم تطبيق الاختبارات البدنية عينة البحثعلى  يتطبيق القياس القبلب انقام الباحث
 .م14/0/2810 يوموذلك 

 تطبيق البرنامج: 3/2/5
، وذلك لمدة ينة البحثعلى ع يبتطبيق البرنامج التدريب انتجانس أفراد العينة قام الباحثالتأكد من بعد 
( وحدات تدريبية 3بواقع ) ابيع( أس0أى لمدة ) م0/0/2810إلى  م10/0/2810 الفترة من يفشهرين 
 .هي أيام السبت والإثنين والأربعاء، وذلك بملعب نادي أبو كبير الرياضي أسبوعية

 القياس البعدي: 3/2/3
وبنفس الشروط والتعليمات والظروف  ،لبحثعلى المجموعة التجريبية قيد ا يتم إجراء القياس البعد
وذلك بعد انتهاء مدة تطبيق  والمهارية على نفس المتغيرات البدنيةوكذلك  ،ومواصفات القياسات القبلية

 .م9/0/2810 يومالبرنامج. وذلك 
 المعالجات الإحصائية: 3/2

تم إجراء  ،هذا البحث يمختلفة للمتغيرات التى استخدمت فبعد جمع البيانات وتسجيل القياسات ال
باستخدام المعالجات الإحصائية  الفرضالمعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأهداف والتأكد من صحة 

التابع للحزمة البرمجية الموثقة  ”Excel“وكذلك الحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصائى 
Microsoft Office :وتم حساب ما يلي 
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o  المتوسط الحسابيMean o امل الالتواء معSkewness 
o  الوسيطMedian o "اختبار "ت T test 
o  الانحراف المعياريStandard 

Deviation 
 

 

 عرض ومناقشة النتائج: 4/0

 عرض النتائج: 4/9
 (7جدول )

والمهارية للمجموعة التجريبية )التدريب  البدنية لمتغيراتالقياس القبلي والبعدي ل لالة الفروق بيند
 تقييد تدفق الدم(البليومتري مع 

 9ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي
المتوسط  ودلالتها

 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *7،977 2.22 01.77 2.33 72.07 كجم تحمل القوة )للرجلين(

 *4،373 2.09 48.28 3.89 34.70 كجم (تحمل القوة )للذراعين

 *3،117 1.43 34.02 1.32 23.07 سم القدرة العضلية للرجلين

 *3،042 8.80 2.97 8.87 3.18 ث السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 *2،024 1.03 0.30 1.72 0.38 عدد الحرة للرمية المتعدد التصويب

 *3،998 1.77 20.08 2.13 10.97 عدد التصويب من أسفل السلة

 50302= 8ودرجات حرية  0002قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )تحمل القوة للرجلين 7يتضح من الجدول رقم )

والذراعين، القدرة العضلية للرجلين، السرعة الإنتقالية( بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة تدريب 
البليومتري مع تقييد تدفق الدم حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 

 .8.87معنوية 
الباحثان وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )تحمل القوة للرجلين والذراعين، القدرة  ويُعزي

يب البليومتري مع تقييد تدفق الدم إلى فوائد العضلية للرجلين( بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة تدر 
فسيولوجية تقييد تدفق الدم مع تدريبات البليومتري والتي تعمل على تحسن فتائل الأوكتين والمايوسين اللذان 
يعتبران العامل المُشترك في عملية الإنقباض العضلي، وبزيادة كمية الدم الغير مؤكسج داخل العضلات يقع 

عضلات لمجابهة هذا الضغط الهائل مما يحسن قدرة فتائل الأوكتين والمايوسين على عبء كبير على ال
الإنقباض، وبالتالي تزداد معدلات التحمل العضلي والقدرة العضلية والسرعة الإنتقالية، وتتفق نتائج الدراسة 
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 وآخرون ، وفيليب فيخن(م5002) Abe, T. et al. وآخرون ابى تكاشىمع ما أشار إليه 

.hin, F. et alVec (5092م)  أن تدريبات تقييد تدفق الدم أحدثت تحسناً ملحوظاً في متغيرات
 .Gil, A, et alأنا جيل وآخرون كما تتفق أيضاً مع نتائج دراسة القوة العضلية والقدرة العضلية، 

التحمل  أن التدريب منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم أظهر تحسناً في المتغيرات البدنية منم( 5092)
أبو العلا عبد الفتاح وحازم سالم والقدرة العضلية، كما تتفق نتائج الدراسة مع ما أشار إليه  العضلي

Fattah, A., & Salem, H. (5099)يساهم في زيادة التضخم أن التدريب بتقييد تدفق الدم  م
 (78: 10)(221: 19)(1871: 32()1408: 0) .العضلي

 ة الإنتقالية بين القياسين القبلي والبعديمتغير السرع لة إحصائية فيوجود دلا الباحثان كما يُعزي
للمجموعة التجريبية )تدريب البليومترى مع تقييد تدفق الدم( إلى تأثير ميكانيكية أداء التدريبات البليومترية 

ة مساحة زياد ادة عدد الألياف العضلية وبالتاليزي كل مُباشر، مما أسهم فيعلى الألياف العضلية وبش
 ات ميكانزم الأداء أثناء التدريب البليومتري مع تقييد تدفق الدم فيالمقطع العرضى للعضلة، ومع إندماج تأثير 

أدى  مما حمل كبير على العضلات في الإتجاهين الإنقباضي والإنبساطي العضلات أدى إلى وقوع تأثير ذو
 بتقييد تدفق الدم دوراً هاماً في تأثيرات التدريبيةإلى تحسن مكون السرعة الإنتقالية، ويلعب التكيف على ال

الألياف العضلية السريعة وبالتالي تطوير النغمة العضلية والإستجابة العصبية للإنقباض مما يعزز دور 
 Loenneke, J., etوآخرون  جيريمى لونكيوتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه يتحسن زمن العدو، 

al. (5095)لنتائج تحسناً ملحوظاً في عنصر السرعة الإنتقالية بعد تدريب تقييد تدفق حيث أظهرت ا م
 (240: 22الدم. )

 المتعدد التصويب( وجود دلالة إحصائية في المتغيرات المهارية )7كما يتضح من الجدول رقم )
تري مع تقييد ( بين القياسين القبلي والبعدي لمجموعة تدريب البليوم، التصويب من أسفل السلةالحرة للرمية

 .8.87تدفق الدم حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
، الحرة للرمية المتعدد التصويبويُعزي الباحثان وجود دلالة إحصائية في المتغيرات المهارية )

)تدريب البليومترى مع تقييد  ( بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيةالتصويب من أسفل السلة
، الحرة للرمية المتعدد التصويبي )الهجوم يبالأداء المهار  الخاصةتطوير القدرات البدنية تدفق الدم( إلى 

عضلات ل ية مع تقييد تدفق الدمتدريبات البليومتر الكرة السلة نتيجة لإستخدام  يف التصويب من أسفل السلة(
إستغلال مجموعة من  ليسهلرد فعل المطاطية  بإستخداموالسرعة عنصرى القوة  يينم حيث الذراعان

نقباض  وبذلك يزيد من كفاءة العضلات للوصول إلى  ،العضلاتالوحدات الحركية ويزيد كل من المطاطية وا 
، وهذا كرة السلة يف التصويبإنعكس إيجابياً على مستوى أداء  الذىأقل زمن ممكن الأمر  يأقصى قوة ف

 مManimmanakorn, A. et al. (5093)وآخرون  أبيوان مانيماناكورنار إليه يتفق مع ما أش
: 23الشبكة. )كرة  يتحسين أداء المهارات الأساسية ف يف بتقييد تدفق الدمإستخدام التدريب  فاعلية إلى

337) 
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 (0جدول )
لضابطة )التدريب والمهارية للمجموعة ا البدنية لمتغيراتالقياس القبلي والبعدي ل لالة الفروق بيند

 البليومتري بدون تقييد تدفق الدم(
 9ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبلي
المتوسط  ودلالتها

 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *3،049 2.11 77.23 2.33 71.91 كجم (ين)للرجل تحمل القوة

 2،211 3.88 34.71 3.89 33.77 كجم (ينراع)للذ تحمل القوة

 *7،772 1.08 29.47 1.32 22.99 سم القدرة العضلية للرجلين

 2،188 8.80 3.82 8.80 3.18 ث السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 1،929 1.14 7.78 1.28 0.08 عدد الحرة للرمية المتعدد التصويب

 *7،118 1.78 21.18 1.97 17.88 عدد أسفل السلةويب من التص

 50302= 8ودرجات حرية  0002قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود دلالة إحصائية في متغيري تحمل القوة للرجلين، القدرة العضلية 0يتضح من الجدول رقم )

ليومترى بدون تقييد تدفق الدم( حيث للرجلين بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة )تدريب الب
 .8.87كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

ويُعزي الباحثان وجود دلالة إحصائية في قيم متغيري تحمل القوة للرجلين، القدرة العضلية للرجلين بين 
للرجلين والوثب العمودي بكتلة جسم الرياضي ومدى القياسين القبلي والبعدي إلى إرتباط إختباري تحمل القوة 

القدرة على تجميع الطاقة الكامنة في مفصل الحوض ثم تحويلها إلى طاقة حركية لأعلى وتتشابه هذه الآلية 
مع آلية تدريبات البليومتري في نفس الوصف التشريحي من عمليات الإستطالة اللامركزية التي تليها عملية 

  .Sultana, Dسولتانا ديكلا من  التقصير المركزية، وهذا يتفق مع ما أشار إليه الكُمون ثم مرحلة

 القوة تحسين في البليومتري التدريب أهمية إلى م(9112عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) م(،5094)
 عضليةال بالقوة الأساس في ترتبط والتي المختلفة الرياضات في الأداء تطوير في للرياضيين العضلية
بالسرعة وذلك بزيادة قدرة العضلات على الانقباض أسرع خلال مدى الحركة  المميزة والقوة العضلى والتحمل

 .للمفصل وبكل سرعات الحركة
(29 :27)(2 :114) 

 ,.Hernandez, Sوآخرون  سابستيان هيرنانديز دراسة هذا بالإضافة إلى ما أشار إليه كلا من

.et al (8509)وآخرون ي جي أتينودراسة  م.et al ,Attene, G. (2509)أن التدريب  م
 (1: 12()372: 28البليومتري يسهم في تطوير القدرة العضلية للرجلين لدى لاعبي كرة السلة. )
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في متغيري تحمل القوة للذراعين ( عدم وجود دلالة إحصائية 0من الجدول رقم )كما يتضح أيضاً 
 (تدريب البليومترى بدون تقييد تدفق الدم) الضابطة مجموعةلل قبلي والبعديبين القياسين ال والسرعة الإنتقالية

 .8.87قيمة )ت( المحسوبة عند مستوى معنوية  أكبر منحيث أن قيمة )ت( الجدولية 
ويُعزى الباحثان عدم وجود دلالة إحصائية في متغيري تحمل القوة للذراعين والسرعة الإنتقالية بين 

عدي للمجموعة الضابطة )تدريب البليومترى بدون تقييد تدفق الدم( إلى عدم تحسن كفاءة القياسين القبلي والب
التوصيل العصبي العضلي للعضلات، ويرى الباحثان أن إحداث تحسن في معدلات كفاءة الخلايا العصبية 

فترة التدريب  كفيل بزيادة التحسن في الحالة الإنقباضية للعضلات أثناء حالة التدريب وهو مالم يحدث خلال
بالتدريب البليومترى وبدون إضافة أي تأثيرات خارجية من أثقال أو تقنيات تدريبية مما تسبب في عدم 
إحداث تحسن في حالة العضلات الإنقباضية وبالتالي لم تتحسن قيمة تحمل القوة للذراعين وزمن العدو 

 للسرعة الإنتقالية تحسناً دالأ إحصائياً.
 مArazi, H., & Asadi, A. (5099)أرازى وأسادي  أشار إليهمع ما  نتائجهذه الوتتفق 

 تُظهر النتائج تحسناً ملحوظاً في السرعة لدى لاعبي كرة السلة بعد برنامج تدريبي بليومتري أرضي حيث لم
 (181: 11مقارنة بتحسن بعد إستخدام برنامج تدريبى بليومترى بمقاومة الماء. )

بين  التصويب من أسفل السلة وجود دلالة إحصائية في متغير( إلى 0وتشير نتائج الجدول رقم )
القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة )مجموعة تدريب البليومتري بدون تقييد تدفق الدم( حيث كانت 

 .8.87قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
بين القياسين القبلي  التصويب من أسفل السلة في متغيرئية ويُعزي الباحثان وجود دلالة إحصا

 الخاصةتطوير القدرات البدنية تقييد تدفق الدم( إلى  بدون)تدريب البليومترى الضابطة والبعدي للمجموعة 
 يينم حيث الرجلينعضلات ية لتدريبات البليومتر الكرة السلة نتيجة لإستخدام  يف التصويب من أسفل السلةب

إستغلال مجموعة من الوحدات  ليسهلرد فعل المطاطية  بإستخدام والقدرة العضلية للرجلينالقوة عنصرى 
نقباض  وبذلك يزيد من كفاءة العضلات للوصول إلى أقصى  ،العضلاتالحركية ويزيد كل من المطاطية وا 

وهذا يتفق مع  ،لةكرة الس يف التصويبإنعكس إيجابياً على مستوى أداء  الذىأقل زمن ممكن الأمر  يقوة ف
مهارة تحسين أداء  يف يإستخدام التدريب البليومتر  فاعلية إلى (م5004) عادل رمضانما أشار إليه 

أن التدريب البليومتري في اتجاه  م(9112أحمد كامل )، ويتفق أيضاً مع نتائج كرة السلة يف التصويب
 (08: 1)(238: 3)سلة. طبيعة أداء المهارة يعمل على رفع المستوى المهاري في كرة ال

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

673 

 (9جدول )
 والمهارية للمجموعتين التجريبية والضابطة البدنية لمتغيراتالقياسين البعديين ل لالة الفروق بيند

 10ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

بدون تقييد تدفق  تقييد تدفق الدم
قيمة "ت"  الدم

المتوسط  ودلالتها
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 بىالحسا

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *3،730 2.11 77.23 2.22 01.77 كجم (ين)للرجل تحمل القوة

 *4،171 3.88 34.71 2.09 48.28 كجم (ينراع)للذ تحمل القوة

 *4،117 1.08 29.47 1.43 34.02 سم القدرة العضلية للرجلين

 *3،042 8.80 3.18 8.80 2.97 ث السرعة الإنتقالية

المتغيرات 
 المهارية

 2،114 1.14 7.78 1.03 0.30 عدد الحرة للرمية المتعدد التصويب

 *3،998 1.78 21.18 1.77 20.08 عدد أسفل السلةالتصويب من 

 50950= 92ودرجات حرية  0002قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
بدنية )تحمل القوة للرجلين ( وجود دلالة إحصائية في جميع المتغيرات ال9يتضح من الجدول رقم )

والذراعين، القدرة العضلية للرجلين، السرعة الإنتقالية( بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية 
والضابطة )تدريب البليومترى مع وبدون تقييد تدفق الدم( حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة 

 .8.87)ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
زي الباحثان وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )تحمل القوة للرجلين والذراعين، القدرة ويُع

العضلية للرجلين، السرعة الإنتقالية( بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة )تدريب 
دم مع تدريبات البليومتري حيث أنه البليومترى مع وبدون تقييد تدفق الدم( إلى فوائد فسيولوجية تقييد تدفق ال

الألياف السريعة وفق  في الظروف الطبيعية، يتم تجنيد الألياف البطيئة أولًا، ومع زيادة الشدة يتم تجنيد
جند حتى لو كانت الشدة الحاجة إليها، بينما تحت ظروف نقص التروية )تقييد تدفق الدم( الألياف السريعة تت

مثل تدريب تقييد تدفق  يالتدريب الرياض يمع تقنيات فريدة ف البليومتريب دمج تدري، كما أن المنخفضة
للرجلين من خلال مد الركبتين وثنيهما، رفع الأثقال، تدريبات  التحملشتى الرياضات مثل تدريبات  يف الدم

(، حجم العضلات )التضخم يحزام الكتف، إلى جانب تدريبات عضلات الصدر تبين حدوث زيادة كبيرة ف
بالإضافة إلى دمج تدريبات القدرة العضلية ذات الأحمال الخفيفة أو الشدات المنخفضة مع تدريب تقييد و 

تدفق الدم والذى يعتبر أسلوب حديث لطريقة تدريب فردية يستطيع أي فرد رياضي آدائها بمفرده والتي تمكنه 
جيريمى لونكي أشارت الدراسات مثل من تحقيق فوائد كبيرة جداً على مستوى الآداء البدني أو الفني، فقد 

 Abe, T. et al.وآخرون  ابى تكاشى (،55م()5095) .Loenneke, J., et alوآخرون 
، ودراسة (58م()5092) .Sousa, J. B. C., et alسوسا جي وآخرون  (،8)(م5095)
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سومر ودراسة  (،53م()5093) .Manimmanakorn, A. et alأبيوان مانيماناكورن وآخرون 
 ,Fahs وآخرون كريستوفر فاسودراسة  ،(94()م5090) Cook, S. B. et al.وآخرون  كوك

.C. A. et al (509292()م)  أنه عند إستخدام مثل هذا النوع من التدريبات فإنه يؤدي إلى زيادة في
سدة القوة العضلية وزيادة مساحدة المقطع العرضي للعضلة وزيادة التحمل العضلي وزيادة في إنزيمات الأك

وسرعة تكوين الجليكوجين في العضلات إلى جانب تحسن مؤشرات لياقة عامة كنتيجة لهذا التدريب المندمج 
تقييد تدفق الدم يساهم في تنمية القوة العضلية والتحمل عن الطرق التقليدية مع تقييد تدفق الدم، وأن 

 للتدريب.
أنا مثل دراسة  اث السابقةن الدراسات والأبحالنتائج المُستخلصة موهذا يتفق أيضاً مع ما أشارت إليه 

 Abe, T. et وآخرون ابى تكاشىودراسة  Gil, A, et al (5092()91،).جيل وآخرون 

.al (50022()م)وآخرون فيليب فيخن ، ودراسة .Vechin, F. et al (5092()35م) ،ودراسة 
القوة  يتحسن كبير فإلى وجود  (55)مLoenneke, J., et al. (5095)وآخرون  جيريمى لونكي

المندمج مع أساليب  كنتيجة لتدريب تقييد تدفق الدم والتحمل العضلي وعنصر السرعة الإنتقالية العضلية
 .التدريب المختلفة عن الأساليب التقليدية
بين  التصويب من أسفل السلة ( وجود دلالة إحصائية في متغير9كما يتضح من الجدول رقم )

جموعتين التجريبية والضابطة )تدريب البليومترى مع وبدون تقييد تدفق الدم( حيث القياسين البعديين للم
، بينما لا يوجد دلالة 8.87كانت قيمة )ت( المحسوبة أعلى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

والضابطة بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  الحرة للرمية المتعدد التصويبإحصائية في متغير 
)تدريب البليومترى مع وبدون تقييد تدفق الدم( حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أقل من قيمة )ت( الجدولية 

 ،8.87عند مستوى معنوية 
ويعزي الباحثان ذلك إلى دمج تدريبات القدرة العضلية والقوة والتحمل والسرعة ذات الأحمال الخفيفة 

دفق الدم والذى يعتبر أسلوب حديث لطريقة تدريب فردية سهله أو الشدات المنخفضة مع تدريب تقييد ت
الأداء بمفرده والتي تمكنه من تحسين وتطوير مستوى الآداء الفني، حيث أن أنجح الرياضيين هو الذى لا 
يمتلك القدرة على الوثب فحسب، ولكن يجب أن تكون لدية القدرة أيضاً على الوثب للوصول للنقطة المرادة 

ة، وهذا ما يتطلب قدرة خاصة لتوليد الطاقة في وقت قصير جداً، ويتضح ذلك جلياً في كرة بأقصى سرع
حيث مAdibpour, N., et al (5095 ). وآخرون أديبور إنالسلة، وهذا يتفق مع ما أشار إليه 

العامل يُكرّس اللاعبين تركيزهم على الوثب بشكل رئيسي في معظم الأنشطة الحركية خلال المباراة وهذا هو 
 (99: 18الفعّال في تحقيق الهجوم الناجح والدفاع الصحيح. )

 الإستخلاصات والتوصيات: 2/0
 الإستخلاصات: 2/9

في حدود عينة البحث وخصائصها، والمنهج المستخدم، ووفقاً إلى ما أشارت إليه نتائج التحليل 
 التوصل إلى الإستخلاصات التالية: انالإحصائي، أمكن للباحث
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لدى  السرعة الإنتقاليةو  العضلية للرجلينالقدرة و تحمل القوة للرجلين والذراعين تطور القدرات البدنية ت 7/1/1
 .( أسابيع0ناشئي كرة السلة بدمج التدريب البليومتري مع تقييد تدفق الدم لمدة )

يومتري مع التدريب البليتطور الأداء المهاري للتصويب لدى ناشئي كرة السلة عن طريق استخدام  7/1/2
 تقييد تدفق الدم وبشدات منخفضة.

لدى استخدام تدريب القوة العضلية بتقييد تدفق الدم وبشدات منخفضة يُحدث تطور في زمن السرعة  7/1/3
 ناشئي كرة السلة.

 التوصيات: 2/5
 يوصى بما يلى: انفي ضوء النتائج والإستخلاصات التى توصل إليها الباحث

لبليومترى مع تقييد تدفق الدم في تطوير متغيرات القوة العضلية والسرعة إستخدام التدريب ا 7/2/1
 والمتغيرات المهارية المرتبطة في الأنشطة الرياضية المختلفة.

إستخدام متغيرات البحث المُستخدمة في أنشطة تخصصية مختلفة مع إستخدام جهاز كاتسو نانو  7/2/2
KAATSU Nano .لتقييد تدفق الدم 

تعانة بالبرنامج التدريبي الموضوع بالشدة المنخفضة مع تقييد تدفق الدم لتطوير متغيرات القوة الإس 7/2/3
 العضلية والسرعة والمتغيرات المهارية المرتبطة.

 الإستعانة بالإختبارات المستخدمة في البحث وتطبيقها على عينات مختلفة وأنشطة مختلفة. 7/2/4
الدم كإتجاه تدريبى حديث في تطوير متغيرات القوة العضلية والسرعة  الإستعانة بتدريب تقييد تدفق 7/2/7

 والمتغيرات المهارية المرتبطة. 
 قائمة المراجع: 2/0
 المراجع العربية: 2/9
تأثير تدريبات البليومترك على تطوير مسار طيران المتابعة في كرة م(: 1997أحمد كامل حسين ) .1

 –ضية، المؤتمر العلمي الدولي )التنمية البشرية واقتصاديات الرياضة ، المجلة العلمية للتربية الرياالسلة
 التجسيدات والطموحات(، كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة حلوان.

تصميم برامج القوة وتخطيط الموسم  ،تدريب الأثقالم(: 1990عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب ) .2
 .لقاهرة، مركز الكتاب للنشر، االتدريبي

تأثير توظيف التدريب البليومتري في الإتجاه المهاري على القدرة  م(:2884)عادل رمضان بخيت  .3
، كلية التربية مجلة العلوم البدنية والرياضة ،العضلية للرجلين ومهارة التصويب للاعبي كرة السلة

 .(4(، العدد )3المنوفية، المجلد )جامعة  الرياضية،
سلسلة الإتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي، الجزء الثاني، م(: 2880) علي فهمي البيك وآخرون .4

 ، منشأة المعارف، الأسكندرية.طرق قياس القدرات اللاهوائية والهوائية
الأسس العلمية  -الحديث في كرة السلة م(: 1999محمد محمود عبدالدايم، محمد صبحي حسانين ) .7

 هرة.، القا2، دار الفكر العربي، طوالتطبيقية
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 دار الكتاب ،العملية التطبيقات - الرياضي التدريب في الشامل المرجع: م(2818حماد ) إبراهيم مفتي .0
 القاهرة. الحديث،

 المراجع الأجنبية: 2/5
7. Abe, T., Kearns, C. F., & Sato, Y. (2006). Muscle size and strength are 

increased following walk training with restricted venous blood flow from 
the leg muscle, Kaatsu-walk training. Journal of applied physiology, 100(5), 
1460-1466. 

8. Abe, T., Loenneke, J. P., Fahs, C. A., Rossow, L. M., Thiebaud, R. S., & Bemben, 
M. G. (2012). Exercise intensity and muscle hypertrophy in blood flow–
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9. Abe, T., Sakamaki, M., Fujita, S., Ozaki, H., Sugaya, M., Sato, Y., & Nakajima, T. 
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10. Adibpour, N., Bakht, H. N., & Behpour, N. (2012). Comparison of the effect of 
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basketball players. World, 7(2), 99-104. 

11. Arazi, H., & Asadi, A. (2011). The effect of aquatic and land plyometric 
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Journal of Human Sport and Exercise, 6(1).101-111. 
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