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المتغيرات على بعض مع تقييد تدفق الدم التدريب المركب  تأثير
 ومستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليد.والبدنية  رفولوجيةو الم

 

   م.د/ عبد اللطيف سعيد عبد اللطيف 
                                                                    م.د/ مــنـــى عـــــــلاء

 ـــــد عـــلـىأحـمـ
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 مقدمة ومشكلة البحث :

يُعتبررر الترردريب الريامررة عمليررة تربويررة منلأمررة تلمررع لوسرر  العلميررة للو ررو  برراللاعبي  
لهذا يسعى العاملو  فة مجا  التدريب الريامرة للتعررع علرى السراليب الةديثرة  للمستويات العليا،

ا   عمليرات خلمررال الجسرم لداء عنرروال و  فرة التردريب الريامررة ومرا ي رراةبها مر  نلأريرات علميررة.
بنائيررة   ينررته عنهررا ومورفولوجيررة  ملتلفررة مرر  الةمرر  البرردنى عثنرراء الترردريب الريامررى تُةررد  تغيرررات 

 .اءة المتدربزيادة فى كف

 851مليرو  لاعررب فرة عكثررر مرر   81كررة اليررد ررة ريامررة جماعيرة مررعبية يمارسرها ةرروالة و 
 يتباد  فة اللاعبي  التةركات عثنراء المباريرات وترتفرع وتيررة الداء لرلا  فتررات المبراراة اتةادًا دوليًا 

ة والقرروة والقرردرة العمررلية برررجراء العديررد مرر  الوثبررات والتةركررات التررة تسررتلزم الرمررا  اللاعبررو ويقرروم 
والسرعة كجانب بدنى والى الهجروم والدفاعرة كجانرب مهرارى ويةتراع اللاعبري  الرى تجروير الجرانبي  

 (51:  81)بمك  لاص لتةقيق الداء المث  فة كرة اليد.  المهارى( -)البدنى 

 لوجيةبمجموعرررررة مررررر  العوامررررر  خلا ا  العوامررررر  الفسررررريو مسرررررتوى الداء فرررررة كررررررة اليرررررد يترررررأثر و 
ي تة فرررة مقدمرررا تلررر  العوامررر  للتررراثير علرررى مسرررتوى الداء البررردنة وبالترررالة المهرررار ترررأوالمورفولوجيرررة 
ات التكيرررع فرررة كررررة اليرررد، ةيررر  يررررتبج ذلررر  ارتباجررراً وثيقررراً بالاةمرررا  التدريبيرررة، وعمليرررواللججرررة 

  المبراراة بكفراءة و درتها على مقاومة التعب والإستمرار فة الداء جروا  زمرالملتلفة لجهزة الجسم 
 (81:  2دو  ربوج مستوى الاداء.)

يجرررب غررررض و لل ةالمناسرررب ةولرررذا يجرررب التيرررار الجريقررر ةررررداع معينرررع وتةقرررق جررررق التررردريب
اسرتلدامها بمرك  يتناسرب مرع  ةوامكانير ةتغيرات التة تعتمرد عليهرا كر  جريقرالالمام بهذه الجرق والم

                                                 
  جامعة الزقازيق. - ينكلية التربية الرياضية بن -ة الرياضي علوم الصحةبقسم  مدرس 


 جامعة الزقازيق. -كلية التربية الرياضية بنات  -مدرس بقسم الألعاب  
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المرنلأم للتمرينرات الملتراره دالر   ىجرراء التجبيقرالافة اتجارات التدريب ةي  تتمث  جرق التدريب 
التردريب الموجرا وتنرول جررق التردريب يعمر  علرى زيراده  للةمر  ةفة موء  يم مةدد ةوةده التدريبيال

 (222:  4) بي وانب متعدده لتجوير مستوى اللاعبالاثاره لدى اللاعبي  وللق ج

ركررب ررو عةررد عنمراج الترردريب التردريب المع  مDonald chu  (2184 )مرروويرذكر دونالرد ت
 (5:  88)بية.الذى تستلدم فيا تدريبات الثقا  والبليومتر  معا فى نف  الوةدة التدري

بري  تردريبات الاثقرا   خلرة ع  ررذا الردمه مWilliam  Ebben  (2112 ) ينإيبـم اوليـيمير 
ي ع رب  يمرار  علرة فرة زيرادة القردرة العمرلية للريامرة والرذ يرددي خلرة نترائه خيجابيرةوالبليومتر  
القرردرة العمررلية وتةقيررق الإنجرراز الريامررة فهررو  ع فررة المجررا  الريامررة ويو ررة بررا فررةنجرراق واسرر

، ةيرر  تررددي الةركررة  ةررركتي  مرررتبجي  مرر  الناةيررة البيوميكانيكيررة ب ررورة متتاليررةعبررارة عرر  عداء 
ورة انفجاريررة سررريعة الولررة باسررتلدام عثقررا  وب ررورة بجيئررة تتبعهررا الةركررة الثانيررة والتررة تررددي ب رر

، فعلة سبي  المثا  يقوم اللاعب بأداء تمري  عثقا  ثم يتبعرا تمرري  الوثرب فرة المكرا   وبدو  عثقا 
 ( 42:  21).كتدريب بليومترى سريع مع رفع الركبة عاليا

 مكر  ع  ترتماللا رة ي القروةنرات يتمر ( ع  2112) David & Middle ديفيرد وميرد  يررىو 
جيدة فرة  نتائهو  على  مك  م  للالا الةيوالذي  الاثقا  والبليومتر  يبتدر دمه     جريقع  

 (215:  81)البدنى والفنى               المستوى 
علرى ع  التردريب بالثقرا  والبليرومتر  Smilios, et al (2115 )سرميليو  وخلررو   ذكروير

  يكرو  لهرا ترأثير ايجرابة علرى باستلدام الةما  التة تتراوح مدتها ما بي  اللفيفة والمتوسجة ةير
مررريجة ع  تررددى تمرينررات الثقررا   برر  الترردريب البليررومتري فررة الوةرردة التدريبيررة      القرردرة العمررلية

 (22: 22ق . )4-2الراةة تتراوح ما بي        ت مع مراعاة ع  تكو  فترا
خلرررى ع  التأكيرررد المسرررتمر Brad McGregor   (2111 )ريجرررور ج برررراد مرررا  يمررريعو 

تجراه الو ررو  خلرى الانجراز الريامررة ،  راد العلمراء للبةرر  عر  جررق ترردريب              المتزايرد و 
علررررررى الداء ، والترررررردريب باسررررررتلدام الثقررررررا                         يكررررررو  لهررررررا تررررررأثيرات ايجابيررررررة 

الآونررة  فررة                           والبليررومتر  يعتبررر خةرردى رررذه الجرررق التررة اسررترعت الانتبرراه
 (48:  1الليرة. )

ررو جريقرة تردريب  تقييرد تردفق الردمع   مScott BR, et al (2185) سكوت وآخـوون ويرى 
ولكر  الررم مر  م  القلرب الرى العمرلات  (المرايي  الدم المةم  بالاكسجي  )الدم تدفقلتقيد جزئيًا 

انلفراض يرتم ذلر  عر  جريرق و  عثنراء التمرري  الرى القلرب مر  العمرلاتالدم الوريردى قيد تدفق تذل  
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ويعتبررر رررذا عةررد عنرروال نقررص  ترردفق الرردم عرر  جريررق تقييررد الوعيررة الدمويررة القريبررة مرر  العمررلات
  (282:  28التورية فة الجسم )

)  Jeremy P Lenneke and Thomas Pujolويرذكر جيرمرة لينكرة وتومرا  بوجرو  
وب تردريبة مفيرد لعردة عينرات ملتلفرة م ( ع  تدريب تقييد تدفق الدم منلفض المدة يوفر عسرل2112

، و ررد علأهررر ع  انسررداد الوعيررة الدمويررة المعتررد  يسرربب العديررد مرر  التكيفررات الفسرريولوجية الإيجابيررة 
 ( 12:  84% م   درة العم  ال  ى. ) 21 – 81بمدات م  

م( تمري  المقاومة مع 2112).Takahiro Sunide et al  تاكاهيوو سنيد وآخوونيذكر 
ض المررررغج نسرررربياً المجبررررق علررررة الجررررزء القريررررب مرررر  العمررررلات للةررررد مرررر  ترررردفق الرررردم خلررررة انلفررررا

لقرروة العمررلية والتةمرر  برردو  العمررلات الممارسررة ، رررو بروتوكررو  يمكرر  الاسررتفادة منررا فررة زيررادة ا
 (888:  22تعب. )

م( ع  تردريب الثقرا  مرنلفض 2184) .Ryan lowery et alويان لووي وآخـوون  ويري
مع تقييد تدفق الدم يزيرد مر  خجهراد التمثير  الغرذائة ، ممرا يرددي خلرة زيرادات كبيررة            المدة

الدرينرالي  والنورادرينرالي  ، بالإمرافة خلرة ذلر  ، نرواته الايرض                  فة عوام  النمو ،
 ( 281-281:  21اللياع العملية.)                     المتراكمة تمك  م  زيادة عم  

( ع  ترردريب م2114)  .Yudai Takarada et alيــوداي تاكــاوادا وآخــوون  ويمرريع
المقاومررررررة مررررررنلفض المرررررردة يسرررررربب التمررررررلم العمررررررلة وزيررررررادة فررررررة القرررررروة العمررررررلية اليزومتريررررررة 
واليزوكينتكيررة عنرردما ترردمه مررع انسررداد الوعيررة الدمويررة المعتررد  ونسرربة الزيررادة فررة مسرراةة المقجررع 

% ومتوسررج نسرربة الزيررادة فررة القرروة العمررلية اليزومتريررة 8102جة للركبررة العرمررة للعمررلات الباسرر
عسرابيع مر  التردريب مرنلفض المردة مرع انسرداد الوعيرة الدمويرة.  1% بعرد 202واليزوكينتكية ررة 

(21  :511 – 512 ) 
( ع  تردريب المقاومرة م2184)  .Christian Cook et alكويستن كوك وآخـوون  ويذكر
% م  ع  رى واةرد تكررار ( المترزام  مرع تقييرد تردفق الردم علأهرر زيرادات 21فمة ) بالةما  المنل

فررة القرروة العمررلية والتمررلم وامرر   تةسرر و  سررريعة فررة ةجررم العمررلة والقرردرة العمررلية للريامرريي .
 ( 811: 1)العملة الناته م  تدريب تقييد تدفق الدم ارتبجت بالزيادة الةادة فة ررمو  النمو .

م( ع  ترردريب المقاومررة 2182)  .Todd Manini et alني وآخــوون تــود مــاني ويررذكر
منلفض المدة مع تقييد تدفق الدم يةفز خفراز ررمو  النمو بكمية مماثلة لتل  التة تنته مع تدريب 

 ( 812:  25المباب . ) معالمقاومة مرتفع المدة 
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م Apiwan Manimmanakorn et al. (2182 )ابيوان مانماناكوون وآخـوون  ويمير
د مررر  مسررراةة المقجرررع خلرررى ع  تررردريب المقاومرررة مرررنلفض المررردة المترررزام  مرررع تقييرررد تررردفق الررردم يزيررر

 (248: 5العرمة للعملة)
الاكرررراديمى والتجبيقررررى فقررررد لاةلأررررا ع  العديررررد مرررر   المجررررا فررررة  الباةثررررا ومرررر  لررررلا  تواجررررد 

يبات الاثقررا  والترردريب المرردربي  يقرروم بررالتركيز علررى تجرروير القرردرات البدنيررة للاعبرري  واسررتلدام ترردر 
البليومتر  التقليدي بمك  منف ر  وررذا  النروعي  مر  التردريب يةتراع الرى و رت وجهرد ومردة عاليرة 

والبةرر  الةررالة رررو مةاولررة علميررة مرر  الباةثررا  برةمررا  تدريبيررة مرتفعررة للو ررو  الررى نتررائه جيرردة 
 ررد يررددى الررى نتررائه عفمرر  فررة  الامررر الررذىلرردمه الترردريب البليرروميتر  والاثقررا  مررع تقيررد ترردفق الرردم 

 مستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليد.وبالتالة تةس  المتغيرات المورفولوجية والبدنية 
 هدف البحث :

 الاثقرررررا  التررررردريب المركرررررب ت رررررميم وتنفيرررررذ برنرررررامه تررررردريبة باسرررررتلدام يهررررردع البةررررر  خلرررررى 
المتغيرات المورفولوجية والبدنية ومستوى بعض  ومعرفة تأثيره علىمع تقييد تدفق الدم  والبليومتر   

 . يد البة  للاعبى كرة اليد الاداء المهارى 

 فروض البحث :

التررردريب ) توجرررد فرررروق دالرررة خة رررائياً بررري  القياسررري  القبلرررة والبعررردي للمجموعرررة التجريبيرررة -
ات المورفولوجيررررة بعررررض المتغيررررر فرررة  (مرررع تقييررررد ترررردفق الرررردم  الاثقررررا  والبليررررومتر " المركرررب

 ول ال  القيا  البعدي. والبدنية ومستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليد  يد البة 

التررردريب ) المرررابجةللمجموعرررة توجرررد فرررروق دالرررة خة رررائياً بررري  القياسررري  القبلرررة والبعررردي  -
فررررة بعررررض المتغيرررررات المورفولوجيررررة والبدنيررررة ومسررررتوى الاداء المهررررارى          ( المركررررب
 ول ال  القيا  البعدي.     ى كرة اليد  يد البة  للاعب

فة بعرض  التجربية والمابجةللمجموعتي    توجد فروق دالة خة ائياً بي  القياسي  البعديي -
المتغيرررررات المورفولوجيررررة والبدنيررررة ومسررررتوى الاداء المهررررارى للاعبررررى كرررررة اليررررد  يررررد البةرررر  

 ال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية.ول 
 ات البحثمصطلح

  التدويب الموكب  -

خسررتراتيجية تجمررع برري  االترردريب علررى الاثقررا  والترردريب البليررومتر  بالتنرراوب بمرررج رررو 
 (  42:  21) التمابا فة الداء م  الناةية الميكانيكية
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 تقييد تدفق الدم  -

عبررارة عرر  عمليررة تقييررد ترردفق الرردم الوريرردى العائررد مرر  العمررلات الررى القلررب فررة رررو 
 (  24:  2) مجاجيةعربجة     للا الاوردة م

 المرتبطةالدراسات 

العلا رة بري  بدراسرة بعنروا  ( 81)(م2181 )  .Mokrani D jamel et al  ميرجد مقرانرة   رام -8
ومردى الت رويب  البدنيةوالتدريب البليومتري وتأثيررا على تجوير بعض ال فات  بالاثقا التدريب 

تررردريب البليرررومتري الالثقرررا  و بتررردريب الفهرررم العلا رررة بررري  وتهررردع الدراسرررة الرررى ، لاعبرررة كررررة اليرررد ل
سنة( م  للا   85-82للاعبة كرة اليد ) والت ويبوتأثيررا على تجوير بعض ال فات البدنية 

( لاعررررب مقسررررمي  الررررى عربررررع 14)برنررررامه ترررردريبة مقترررررح لتةديررررد. وامررررتملت عينررررة البةرررر  علررررى 
المجموعررررات التجريبيررررة ، ولا ررررة مجموعررررة  تةسرررر  فررررة نتررررائه ئهعرررررم النتررررامجموعررررات ، وكانررررت 

تجروير بعرض ال رفات البدنيرة فرة التجبيقات الملتلجة )رفع الثقرا  والبليرومتري(. علأهررت فعاليرة 
 .للاعبة كرة اليد ومدى الت ويب

بدراسررة بعنرروا  فعاليررة الترردريب المركررب فررى تجرروير ( 2م()2181 ررام مةمررد علررى ةسرر  لجرراب ) -2
علررى فعاليررة الترردريب المركررب فررى تجرروير  وتهرردع الدراسررة الررى التعرررعالعمررلية ومركباتهررا ، القرروة 

 ردم ،  1( لاعرب )28)وامرتملت عينرة البةر  علرى  القوة العملية وتةمر  القروة والقردرة العمرلية ،
ع  البرنرامه التردريبى المقتررح للتردريب المركرب عدى خلرى  عررم النترائهوكانرت ، سلة(  1سباةة ،  1
جرروير القرروة العمررلية الق رروى وتةمرر  القرروة للعمررلات الكبيرررة وال ررغيرة بالجسررم ، وتجرروير القرردرة ت

 العملية للاعبي  وكذل  رنا  عدد م  التغيرات المورفولوجية نتيجة التدريب المركب. 

تةسي   بعنوا  بدراسة ( 1 ) (م2184 ) .Christian Cook  et al كريست  كو   وخلرو   ام -2
، (تررديق ترردفق الرردمعسررابيع مرر  ترردريب الوكلرروج  ) 2لعمررلية والقرردرة للريامرريي  المرردربي  بررر القرروة ا

وتهدع الدراسة الى التبار تأثيرات التمري  بالةم  المعتد  مع او بدو  تقييد تدفق الدم علة القوة 
 ، زمنرررة، القررردرة  و القررردرة علرررة تكررررار السررررعة الق ررروى، بجانرررب المدمررررات الهرمونيرررة الةرررادة والم

بتسرلدام ترديق يددي التردريب ، وكانت عرم النتائه راكبى ( لاعب 21)وامتملت عينة البة  على 
خلررى تةسرري  معررد  ترردريب القرروة ومقاومررة الإجهرراد لرردى الريامرريي  المرردربي  ، ممررا  ررد  ترردفق الرردم

يسرررم  بمكاسرررب عكبرررر مررر  انلفررراض التةميررر  الرررذي يمكررر  ع  يكرررو  مفيررردًا لرررلا  عةمرررا  التررردريب 
مرغج تمرري  تةسر  وامر  فرة  ورنرا العالية عو فة المواسم التنافسية عو فة بيئة خعادة التأرير . 
 والذراعي . ال در والقرف اء وزم  السرعة الق وى والقدرة للرجلي 
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بدراسرة بعنروا  ( 85)(م2184 ) John Francis O’halloran جرو  فرانسري  اوررالرا   رام -4
مقارنرررة تررردريب ، وتهررردع الدراسرررة الرررى التمرررلم العمرررلة علرررى م الرررد ترررأثيرات تررردريب تقييرررد تررردفق

المقاومة مع تقييد تردفق الردم مرد تردريب المقاومرة التقليردي وترأثيررم علرة التمرلم العمرلة والقروة 
تةسرر  وجررود  عرررم النتررائه( ريامررى جررامعى ، وكانررت 28) علررىعينررة البةرر  امررتملت و  العمررلية
للمجموعرررة مةررريج الفلرررذ و ات الرعسررري  العمررردية رمرررة للعمرررة ذفرررة مسررراةة المقجرررع الع وامرررع 

لرجر  فرة كرلا والقرف راء لمرغج ال ردر و تمرري  تةس  فة و ، التجريبية ع  المجموعة المابجة 
 المابجة والتجريبية المجموعتي 

بدراسة ( 5)(م2182 ) .Apiwan Manimmanakorn et al عبيوا  مانيماناكور  وخلرو   ام -5
قاومرررة مرررنلفض المررردة المقترررر  بتقييرررد تررردفق الررردم عو الهيبوكيسررريا علرررة ترررأثيرات تررردريب المبعنررروا  

دراسة تأثير تقييد تدفق الدم ، وتهدع الدراسة الى  والداء للاعبة كرة المبكة   الولأيفية العملية 
وامرررتملت  عو الهيبوكيسرريا المقترنرررة بتررردريب المقاومرررة مرررنلفض المررردة علرررة التةمررر  والقررروة العمرررلية

زيادة فة ع  ة انقباض  عملة  عرم النتائه( لاعب كرة المبكة ، وكانت 21) عينة البة  على
ععلرة فرة مجموعرة الهيبوكيسريا وكرذل  فرة      ثوانة فة المجموعات الثلاثرة ولكنهرا 2خرادي لمدة 

 .فة مساةة المقجع العرمة      % م  ع  ة واةد تكرار ، وزيادة21عدد التكرارات علة مدة 

 تراثيربدراسرة بعنروا  مقارنرة بري   et al MacDonald (2182()81)وعلررو  . رام مرا  دونلرد  -1
 القوةالمركب على مقدار ، والتدريب  وتدريب البليومترىستة عسابيع م  تدريب المقاومة التقليدية ، 

التعرررررع علررررى تررررأثير الترررردريب المركررررب فررررى تةسرررري   رررروة وسرررررعة الداء ،  ، وتهرررردع الدراسررررة الررررى
لاعرررررب ( 88ترررردريبات المقاومرررررة و) لاعرررررب( 82( متسرررررابق ، )24)   علررررىوامررررتملت عينرررررة البةررررر
وجررود تةسرر  فررى مدمررر  وكانررت عرررم النتررائهترردريب مركررب ،  لاعبرري ( 81و) ترردريبات البليررومترى

كتلة الجسم والقوة العملية للمجموعرات الثلاثرة وكانرت مجموعرة التردريب المركرب عكثرر تةسر  مر  
 المجموعتي  اللرتي  .

 لبحث:إجـراءات ا
 :منهج البحثأولاً : 

للقيررررا  القبلررررى والبعرررردى الت ررررميم التجريبررررة باسررررتلدام المررررنهه التجريبررررة  ا اسررررتلدم الباةثرررر       
 وذل  لملائمتا لجبيعة رذه الدراسة . خةدرما تجربية واللرى مابجةلمجموعتي  

 عينة البحث:مجتمع وثانياً : 
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النديررة ومراكررز المررباب التابعررة ب م2111د لاعبررى كرررة اليررد مواليررامررتم  مجتمررع البةرر  علررى 
ترم التيرار عينرة البةر  بالجريقرة ، و لمنجقة المر ية لكرة اليد والمسجلي  بالإتةاد الم ري لكرة اليد 

عدد عينة البة  الساسرية و د بلغ  بالعامر م  رمما  ، لاعبى كرة اليد بنادى الروادالعمدية م  
 التررردريب المركرررب مرررع تقييرررد تررردفق الررردم() موعرررة تجريبيرررةترررم تقسررريمهم لمجمررروعتي  مج لاعرررب( 21)

 بالإمافة الى،  لاعبي ( 81ك  مجموعة )    وام ، وكا   )التدريب المركب( المابجةوالمجموعة 
ومررر  نفررر  مجتمرررع البةررر     كعينرررة اسرررتجلاعية مررر  لرررارع عينرررة البةررر  الساسرررية  لاعبررري ( 1)

 .ة ت العلمية للالتبارات  يد البلةساب المعاملا
 تجانس عينة البحث

 ام الباةثا  برجراء بعض المعالجات الإة ائية للتأكد م  التجان  بي  عفراد عينة البةر  
، وز  الجسرم ( )العمرر الزمنرة ، ارتفرال القامرة الكلية )الساسية والاستجلاعية( فرة متغيررات النمرو 

( 2،  8والجررردو  ر رررم )  يرررد البةررر ، والمتغيررررات المرفولوجيرررة والبدنيرررة والمهاريرررة العمرررر التررردريبة و 
 يوم  ذل .

 (1جدول )
 62ن=              والعمو التدويبىالتوصيف الاحصائى لعينة البحث الكلية فى متغيوات النمو 

 القياس وحدة المتغيوات
المتوسط 
 الحسابي

 الانحواف
 ±المعياوي

 الالتواءمعامل  الوسيط

 0..9- 10.10 9.20 10.91 سنة العمو الزمني

 9.61 106.11 22.. 19..10 سم اوتفاع القامة

 .1.9 10.89 9... 09.28 كجم وزن الجسم

 9.69 1.89 00.. 1.12 سنة العمو التدويبي

العمرر و  ( ع  معاملات الالترواء لعينرة البةر  الكليرة فرى متغيررات النمرو8يتم  م  جدو  )
( ، مما يد  على ع   2±ابي  ) ( عى تقع جميعها تقع م8014،  1042-) تنة ر ما بي  التدريبة

 عينة البة  تمث  مجتمعاً خعتدالياً جبيعياً متجانساً فى رذه المتغيرات .
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 (6جدول )
 البحث الكلية  عينةلالتوصيف الاحصائى 

  (62ن= )          حث  قيد البالمتغيوات المووفولوجية والبدنية ومستوى الاداء المهاوى في 

 وحدة المتغيوات
 القياس 

 لمتوسطا
 الحسابي

الانحواف 
 المعياوي

 الالتواء الوسيط

جية
ولو

ووف
الم

 

 .9.1- 60 6.11 60.00 سم محيط العضد الايمن
 1..9 60 .6.0 2..60 سم محيط العضد الايسو 

 9.69- 0.89. 6.00 1..0. سم محيط الفخذ الايمن
 9..9 0.89. .6.0 0.00. سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 ...9 ...1 9.90 8..1 كجم سبية لعضلات الوجلين القوة الن
 ..9- .9.1 9.19 .9.1 كجم القوة النسبية لعضلات الذواعين 

 1..9 89..6 91.. 00..6 سم القدوة العضلة للوجلين
 ...9- 19.99 1.11 0.01 متو القدوة العضلية للذواعين

وى
مها

اال
 

 9.82 89.. 90.. 8.61 دوجة ( كوات بعد الخداع19التصويب )
 0..9- 0.89 00.. 1.00 عدد ث(.18اختباو حائط الصد فى اتجاهين)

فرة المتغيررات المورفولوجيرة ( ع  معراملات الالترواء لعينرة البةر  الكليرة 2يتم  مر  جردو  )
عى تقرع جميعهرا تقرع مرابي  ) ( 1051  ، 1021-)تنة رر مرا بري  والبدنية ومستوى الاداء المهارى 

 .يعياً متجانساً فى رذه المتغيراتعلى ع  عينة البة  تمث  مجتمعاً خعتدالياً جب( ، مما يد   ±2
 أدوات جمع البيانات :وسائل وثالثاً : 

  البحثالمستخدمة في والأدوات الأجهزة 

 ميزا  جبى معايير لقيا  الوز  .  -               .ارنفال القامة جهاز الرستاميتر لقيا    -
 يا  جو .مريج    - ساعة خيقاع   -
  ناديق مقسمة ملتلفة الارتفال .  - ةبا  وعسات  مجاجة.                        -
 عثقا  ةديدية وبار ةديدى  - كجم 5،  2،  2كرات جبية متنوعة   -

  - (5مرفق ر م) امرجة مجاجة  -
) الة  جهاز التدريب متعدد المةجات

 جيم(
 يد  انونى ملعب كرة -كرات يد   - جهاز وثب عالىو  ع مال وةواجز  -
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 المستخدمة في البحث والاختبارات القياسات 

 مرر  مجموعررة وكررذل  البةرر  بمومررول المرتبجررة الدراسررات علررىالباةثررا   الاجررلالمرر  لررلا  
( 22()81()81()81()85()82()2()1()5()2()2) وكرررررة اليررررد فررررة المتل  ررررة العلميررررة المراجررررع

 مر  مجموعرة خلرى الباةثرا  تو ر  بةر ال عينرة وكرذل  وفرومرا البةر  عررداع مرع وتمامياً ( 21)
  يرا  ارتفرال القامرة كالترالى : ورى البة  رذا متغيرات  يا  مأنها م  التة والالتبارات القياسات

البدنيرررة )التبرررار  الالتبرررارات( مةررريج العمرررد والفلرررذ)المورفولوجيرررة القياسرررات و  يرررا  وز  الجسرررم و 
التبرار ،   القروة النسربية لعمرلات الررجلي يا   الجلو  على المقعد والبار الةديدى على الكتفي  لق

، التبررار الوثررب    القرروة النسرربية لعمررلات الررذراعي  البررن   لقيررا    باليرردي البررار الةديرردى مررغج 
القرردرة العمررلية كجررم لقيررا   2، التبررار دفررع الكرررة الجبيررة  القرردرة العمررلة للرررجلي العمررودى لقيررا   

التبرار ةرائج ال رد ،  ( كررات بعرد اللردال81الت ويب )التبار الالتبارات المهارية )  –  للذراعي 
  ( (.85اتجاري )فة 

 الدراسة الاستطلاعية:رابعاً : 

م 88/88/2182الموافرق  الاثني  برجراء الدراسة الاستجلاعية فة الفترة م  يوم ا  ام الباةث
سرررتجلاعية مررر  ( لاعبررري  كعينررة ا1)عررردد وذلررر  علررى  م 85/88/2182الموافرررق  الجمعررةخلررى يررروم 

 واستهدفت رذه الدراسة :، وم  نف  مجتمع البة   لارع عينة البة  الساسية
  لاةية الدوات والجهزة المستلدمة فة القياسات.التأكد م  سلامة و  -
 .عند تنفيذ القياسات والالتبارات ا تواجا الباةثال عوبات التة معرفة  -

  يد البة  .   البدنية  المعاملات العلمية للالتباراتخجراء  -
ية  عاملات العلم ية الم سات المرفولوج باراتللقيا ية  للاخت البدن

 الثبات(  -قيد البحث )الصدقوالمهارية 

للقياســات المرفولوجيــة للاختبــارات البدنيــة معامــل الصــدق  -

 :قيد البحثوالمهارية 

عبررري  لا( 1مميرررزة وعرررددرم ) غيردق التمرررايز بررري  مجمررروعتي  خةررردارما ررر ا اسرررتلدم الباةثررر
الررواد بالعامرر  لاعبى الفريق الو  لكرة اليرد بنرادىواللرى مميزة م   )عينة البة  الاستجلاعية(

 .(2)ر م كما رو موم  بجدو  ،  لاعبي  (1)             وعددرم  م  رمما 
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 (.جدول )
  (2ن= )  قيد البحث           دلالة الفووق بين المجموعتين المميزة وغيو المميزة في المتغيوات

 المتغيوات
 وحدة

 
 القياس

 قيمة "ت" المجموعة المميزة المجموعة غيو المميزة 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابى
الانحواف 
 المعياوى

المتوسط 
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

جية
ولو

ووف
الم

 

 *...6 01.. .6.9. 12.. .61.0 سم محيط العضد الايمن
 *...6 18.. ...1. .... 61.21 سم محيط العضد الايسو 

 *6.00 12.. 86.61 60.. 1.11. سم محيط الفخذ الايمن
 *8..6 ..8 86.06 12.. .1.0. سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 *8..6 ...9 1.12 9.28 1.16 كجم القوة النسبية لعضلات الوجلين 
 *6.20 9.60 9.00 9.10 9.21 كجم القوة النسبية لعضلات الذواعين 

 *.6.1 6..2 8..1. 88.. 60..6 سم القدوة العضلة للوجلين
 *9..6 20.. 16.00 0.. 0.12 متو القدوة العضلية للذواعين

وى
مها

اال
 

 *6..6 .6.6 ..0 01.. .0.. دوجة ( كوات بعد الخداع19التصويب )

 *6.11 6.60 16.16 90.. 1.00 عدد ث(.18اختباو حائط الصد فى اتجاهين)

 6.660=  19ودوجات حوية  9.98لجدولية عند قيمة "ت" ا

  المجموعررة المميررزة والمجموعررة ي( وجررود فررروق ذات دلالررة خة ررائية برر2يتمرر  مرر  جرردو ) 
، ممررا يررد  علررى  رردق ول ررال  المجموعررة المميررزة   يررد البةرر  المتغيررراتنتررائه غيررر المميررزة فررى 

 . يد البة  الالتبارات المستلدمة
مل  - ــاتمعا سا الثبـ ية للقيا بارات البدن ية للاخت ت المرفولوج

 :والمهارية قيد البحث

عرررادة تجبيقررا  ا اسررتلدم الباةثررر ( عيرررام علرررى عينرررة 2) بفرررارق زمنرررةجريقرررة تجبيرررق الالتبرررار وا 
الو  ترررم ةسررراب معامررر  الارتبررراج بررري  التجبيقررري   ذلررر  وبعرررد،  لاعبررري ( 1)الدراسرررة الاسرررتجلاعية 

 والثانى.
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 (.جدول )
 (2ن=)               قيد البحث   لتطبيق الأول والثانى للاختباوات لاوتباط بين امعامل ا            

 المتغيوات
 وحدة

 
 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الأول

المتوسط  "وقيمة "
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

المتوسط 
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

جية
ولو

ووف
الم

 

 *..9.0 69.. .61.8 12.. .61.0 سم محيط العضد الايمن

 *.9.09 28.. 61.00 .... 61.21 سم محيط العضد الايسو 

 *9.006 .... 0..1. 60.. 1.11. سم محيط الفخذ الايمن

 *.9.00 11.. 0.90. 12.. .1.0. سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 *9.000 9.80 1.11 9.28 1.16 كجم القوة النسبية لعضلات الوجلين 

 *9.000 9.01 .9.1 9.10 9.21 كجم نسبية لعضلات الذواعين القوة ال

 *9.018 01.. 82..6 88.. 60..6 سم القدوة العضلة للوجلين

 *9.016 00.. 1..0 0.. 0.12 متو القدوة العضلية للذواعين

وى
مها

اال
 

 *9.068 .1.. 8.96 01.. .0.. دوجة ( كوات بعد الخداع19التصويب )

 *9.016 .0.. 0..1 90.. 1.00 عدد ث(.18فى اتجاهين)اختباو حائط الصد 

 9.011= .ودوجات حوية  9.98قيمة "و" الجدولية عند      

نتررررائه عنررررا يوجررررد ارتبرررراج دا  خة ررررائيا برررري  التجبيقرررري  الو  والثررررانة فررررة  (.) لجــــدويتمرررر  مرررر          
 . البة  يد  والقياسات مما يد  على ثبات رذه الالتبارات  يد البة  الالتبارات

 تطبيق تجربة البحث:خامساً : 
 :المقتوح  التدويبي البونامج

 فرةم تةلي  مةتوى المراجع العلمية العربيرة والجنبيرة والدراسرات المرتبجرة بمتغيررات البةر  ت
وذلر  بتةديرد  (التردريب المركرب) ت رميم البرنرامه التردريبة فة الباةثا  ليتمكنا م  البدءةدود  درة 
 . يد البة   التدريبةامه نخعداد البر  فةئيسية الجوانب الر 

 :التدويبي البونامج هدف
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مرع تقييرد تردفق الردم   الاثقرا  والبليرومتر   التردريب المركرب البرنامه التدريبى برسرتلدام هدعي
 بعض المتغيرات المورفولوجية والبدنية ومستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليد. فا تأثيره علىومعر 

 :المقتوح اييو البونامج التدويبيأسس ومع

بعرررررض المراجرررررع الإجرررررلال علرررررة مررررر  لرررررلا  ترررررم تةديرررررد عسررررر  ومعرررررايير البرنرررررامه التررررردريبى 
 تناولت عس  التردريب والتةب فة عامة وكرة اليد ب فة لا ة  الريامةالمتل  ة فى التدريب 

النقرراج  فررةتمثلررت  والتررة، ردفررا وتةقيررق الترردريبة امه نررومررع البر مررع ، والاسررتعانة بهررا بمررا يتفررق 
 التالية:

 مع الرداع الموموعة. التدريبةالبرنامه مة ملائ -

 مرونة البرنامه و ابليتا للتعدي . -

 المستلدمة. تالإمكانياتوفير  -

 . يد البة  لعينة البة للمرةلة السنية ل التدريبةملائمة البرنامه  -

 .لك  فرد دال  العينةى مراعاة الفروق الفردية والاستجابة الفردية وذل  بتةديد المستو  -

      والتوجيا لوةما  التدريبية المةددة التموجى التدرع فى زيادة الةم  والتقدم المناسب والمك   -
 وديناميكية الةما  التدريبية.

 المقتوح: خطوات وضع وتنفيذ البونامج التدويبي

د مقرانرة   يرد البةر بالدراسرة والمرجعيرة بعم  مس  مرجعرى للدراسرات المرتبجرة  الباةثا   ام
 Dankel SJ et وخلرو دانك  خ  جيا  ، (81)(م2181)   .Mokrani D jamel et al  ميج

al .   (2181()2م ، )(  2م()2181مةمرد علرى ةسر ) ، كريسرت  كرو   وخلررو Christian 

Cook  et al. ( 2184م )( 1 ) ، جرو  فرانسري  اوررالرا John Francis O’halloran 

 Apiwan Manimmanakorn et وخلررو            عبيروا  مانيمانراكور   ،( 85)(م2184 )

al. ( 2182م)(5 )، .  مرررا  دونلرررد وعلرررروet al MacDonald (2182()81)  ، تاكررراريرو
 وخلررو               فوجيترا خ  ،  Takahiro Sumide et al(2112()22)  وخلررو سروميد 

Fujita S et al  (211182()م ) ،وخلرو  اكارادايوداي ت  Yudai Takarada et al(2114 )
لتعررررررع علرررررى مررررردة البرنرررررامه التررررردريبى ونوعيرررررة التجريبرررررات المسرررررلدمة واررررررم والمتغيررررررات  ، (21)

  مرةلررة مرر  تةديررد الررداع الفرعيررة لكرالهردع العررام للبرنرامه الترردريبة و       د تةديررالمسرتلدمة ول
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 الدوات والجهررزة اللازمررة لتجبيررق البرنررامه الترردريبة.علررى         مراةرر  تنفيررذ البرنررامه ، والتعرررع
عربع عسابيع الى  4البرامه التدريبية تراوةت بي  )           وعلأهرت نتيجة المس  المرجعى ع  مدة

وةردات  1عسبول( وتراوةت عدد الوةدات التدريبية للا  السبول الواةد بي  )وةدة واةردة الرى  82
المسررتلدمة التررة خعتمررد عليهررا البرراةثي  فررة ومررع الترردريبات اللا ررة ت تدريبيررة( وتنوعررت الترردريبيا

 بدراستهم.
 (2موفق ) المقتوح التوزيع الزمني للبونامج التدويبي

 ( عسابيع 1مدة تنفيذ البرنامه التدريبة ) -

 فة الاسبول( وةدات تدريبية 2عدد الوةدات التدريبية السبوعية ) -

 ( وةدة تدريبية.24لبرنامه )فة ا ةخجمالة عدد الوةدات التدريبي -

ق( بنسررربة زيرررادة تراوةرررت بررري  48:  25زمررر  الوةررردة التدريبيرررة الجرررزء الرئيسرررى ترررراوح بررري  ) -
(81 :85)% 

 ق(5والجزء اللتامة ) ق(85:  81تراوح ما بي )  الاةماء الجزء التةميرى زم   -

 ق11805 ةجم البرنامه التدريبى -

 المدة(. منلفضجريقة التدريب )فتري  -

 (.)جدول 
 تخطيط الحجم والشدة التدويبية خلال البونامج التدويبى

عدد 

 الاسابيع

درجات 

 الحمل

نسبة 

 الشدة 

عدد 

 الاسابيع
 الحجم الكلى 

 ( أسابيع 2)

 بإجمالي 

 ق22282

 %22822 ق525 أسابيع 2 %52:  52 حمل متوسط

 %22852 ق52282 أسابيع 2 %22:  52 حمل عالى

 % 52 ق522 بيعأسا 5 %22:  22 حمل أقصى

 (2موفق ) محتوى البونامج التدويبي المقتوح:
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 المركررب  الاثقررا  والبليرروميتر   مررع تقيررد ترردفق الرردم ترردريبال برنررامهباسررتلدام  ا  ررام الباةثرر -
مر  لرلا   القردرات البدنيرةمسرتوى  لإةدا  تغير مورفولروجى فرة العمرلات وبالترالة تجروير

 . الداء المهارى فة كرة اليدى الى تةسي  مستوى العملية مما يددقدرة الالقوة و و تةسب  
 : الاساسية تنفيذ تجربة البحثسادساً : 

 القياسات القبلية:

،  لتبررارات  يررد البةرر لابرررجراء القياسررات القبليررة لفررراد عينررة البةرر  الساسررية ل ا  ررام الباةثرر
 م21/88/2182الموافق يوم الثلاثاء وذل  

 (:6تطبيق البرنامج مرفق )

( 2( عسرررابيع، وبوا رررع )1تجبيرررق البرنرررامه التررردريبة علرررة عينرررة البةررر  الساسرررية ولمررردة )ترررم 
ولرلا    م85/8/2121وةترى  م22/88/2182وةدات تدريبية فة السبول وذل  للا  الفتررة مر  
 – ععلررة منجقررة فررة الفلرردالمجرراجى  لررع الربرراج تنفيررذة البرنررامه الترردريبيى يررتم تررد يق ترردفق الرردم ب

يررتم تقلرريص جررو  الربرراج ةتررة يةررد  العمررد ، و  – معرفررة  جررر المررريج ةررو  الفلررذ، مررع  العمررد
تقييررد ترردفق الرردم المرجررو منررا فررة ترردريب تقييررد ترردفق الرردم بالاعتمرراد علررة مقيررا  المررغج الملةررولأ 

 (5مرفق ) المُ مم
 

 القياسات البعـدية:

 البةرر   يررد للالتبررارات ررام الباةثررا  برررجراء القياسررات البعديررة لفررراد عينررة البةرر  الساسررية 
 التررة ختبعررت فررة القياسررات القبليررة ، القبليررة القياسررات ومكررا  وترتيرربالمررروج واللأررروع     وبررنف  

 م81/8/2121الموافق       وذل  يوم الثلاثاء
 المعالجات الإحصائية:

 بمعالجة البيانات خة ائياً باستلدام الساليب الإة ائية التالية: ا  ام الباةث
      الانةراع المعياري. -   ج الةسابة.المتوس -
 معام  الالتواء. -    الوسيج. -
نسررررررررررررررررررررررررررررررررررب  -  معام  الارتباج. -    التبار   ت . -

 التةس %.
 : عرض ومناقشة النتائج

 أولاً : عرض النتائج
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 (2جدول )
  التجويبيةة للمجمـوع القبلى والبعدى ينبين القياس ة الفووقـدلال

 19ن =               قيد البحث     في المتغيوات ( الدم قييد تدفقمع ت التدويب الموكب)

 المتغيوات
 وحدة

 
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى
 المحسوبة

 نسبة
المتوسط  التحسن

 الحسابى
الانحواف 
 المعياوى

المتوسط 
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

جية
ولو

ووف
الم

 

 %18.98 *.1.80 1.91 6.1. 1.01 61.09 سم محيط العضد الايمن
 %18.86 *2.002 1.10 6. 1.20 61.19 سم محيط العضد الايسو 

 %00..1 *.2.98 6.18 86.6 6.80 9..8. سم محيط الفخذ الايمن
 %68..1 *02... 6.00 86.1 6.26 8.29. سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 %18.20 *266.. 9.90 1.10 9.90 1.96 كجم القوة النسبية لعضلات الوجلين 
 %.62.9 *2.6.. .9.1 9.06 9.90 .9.1 كجم القوة النسبية لعضلات الذواعين 

 %0...6 *189.. 6.0 8.2. 10.. 60.29 سم القدوة العضلة للوجلين
 %80.81 *.2.80 1.81 11.1 1.09 1.99 متو القدوة العضلية للذواعين

وى
مها

اال
 

 %....0 *001.. 8..1 ..0 6.91 89.. دوجة خداع( كوات بعد ال19التصويب )

 %86.99 *.0.90 1.89 ..11 1.81 1.89 عدد ث(.18حائط الصد فى اتجاهين)

  20212 = 2ودرجات ةرية  1015 مستوى  يمة  ت  الجدولية عند

القبلررى والبعرردى  ي ( وجررود فررروق ذات دلالررة خة ررائية برري  القياسرر1)ر ررم  جرردو اليتمرر  مرر  
ول رررال   )التررردريب المركرررب مرررع تقييرررد تررردفق الررردم( فرررة المتغيررررات  يرررد البةررر  التجريبيرررةللمجمرررروعة 

 القيا  البعدى.

توجرد فرروق دالرة خة رائياً بري  القياسري   والذى ينص على : " مناقشة نتائج الفوض الأول
( فرة الردم مرع تقييرد تردفق الاثقا  والبليرومتر    التدريب المركبالقبلة والبعدي للمجموعة التجريبية )

ول رال   بعض المتغيرات المورفولوجية والبدنية ومستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليرد  يرد البةر 
 القيا  البعدي .

( وجررررود فرررروق ذات دلالررررة خة رررائية برررري  القياسررري  القبلررررى والبعرررردى 1) يتمررر  مرررر  جررردو 
اليمرر  ، مةرريج العمررد ) المورفولوجيررةللمجموعررة التجريبيررة ول ررال  القيررا  البعرردى فررى المتغيرررات 

وتراوةت نسبة التةس  فة ررذه  مةيج الفةذ الايسر(اليم  ، مةيج الفلذ ،  مةيج العمد الايسر
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خلرررى عثرررر اسرررتلدام التررردريب التةسررر  ويرجرررع الباةثرررا  ذلررر   (%85052:  84025لمتغيررررات بررري  )
 المتغيررات لإيجرابة علرى تلر  الاثقا  والبليومتر   مع تقييد تدفق الدم الذى كا  لا الترأثير ا المركب

البليررومتر  للررذراعي  والرررجلي  مررع اسررتلدام جهرراز و لتنررول فررة التيررار تمرينررات الثقررا  وذلرر  نتيجررة ل
 تجنيرردتمرينررات علررى اسررتثارة الوةرردات الةركيررة ممررا يررددي خلررى رررذه الةيرر  تعمرر   ، تقييررد ترردفق الرردم
والبيلومتر  مع تقييد تدفق الدم يةد  جفرة  ، فالدمه بي  تدريبات الاثقا  فة الداءعدد كبير منها 

فة زيادة ةجم العملة وذل  بسبب تجنيد عدد كبير م  الالياع العملية لمقاومرة المرغج الةراد  
فتعمر  علرى تةسري  لويفرات الاكتري  والميوسري  عثنراء نتيجة نقص التروية بالدم المةم  بالاكسرجي  
يرر الموكسرد دالر  لعمرلات يرددى الرى مرغج علرى عملية الانقباض العمرلى وبرذيادة كميرة الردم غ

وبالتررالة يةررد  تمررلم فررة العمرلت ممررا يزيررد مرر   رردرة لويفررات الاكترري  والميوسري  علررى الانقبرراض 
 العملات.

خ  عملية  .Barry, P. M.; Yang, H. and Ronald, Lما ذكره ك  م   ويتفق رذا مع
مرر  علررى زيررادة معررد  ، ورررو مررا يع كسرريجي عنسررداد الاوعيررة الدمويررة الجزئررة ترردفع خلاررنقص كميررة الا

تعمرر  علررى تةفيررز  ي الإمررافة خلررى ا  عمليررة نقررص الكسررج، ب الهيكليررة العمررلات سررريا  الرردم فررة
لافررراز عامرر  النمررو للعمررلات وعامرر  نمررو الللايررا اللفيررة ورررذا العاملانهمررا الكثررر الوعيررة الدمويررة 

تررددى الررى زيررادة القرروة العمررلية وتمررلم العمررلات  تررأثيرا فررة نمررو الاوردة واللويفررات العمررلية والتررة
(1  :821) 

 باسرتلدام التردريبات ع مTakarada, et al.  . (2112 )واخـوون تاكـاودا ويررى كر  مر 

 معد  وزيادة العملات تملم زيادة فة كبير بمك  يسهم الوريدي الدم                   تدفق تقييد

 ، المقاومرة تردريبات فرة منلفمرة بدنيرة عةمرا  خعجاء بي               ل ترا  اوع   العملة القوة
 ، التردريبات تلر  مر  الهردع لتةقيرق سرهولة          عكثرر بديلاً  يكو   د للعملات الدم تدفق وتقييد
 (282: 24) .العملات وةجم تمةم سرعة لزيادة المتبعة التقليدية الجرق م  فاعلية عكثر بمك 

م ( ع  رنرا  ثلاثرة 2182)  .Jacob Wilson et alن جاكوب ويلسـون وآخـوو ويميع
خليات رئيسية لتدريب المقاومة منلفض المدة مع تقييد تدفق الدم ليةد  : زيرادة  تمرلم عو انتفرا   

 ( 2111:  82الللية ، تعزيز الإجهاد اليمة ، زيادة تجنيد اللياع العملية. )

 John Francisاورررررالرا  جررررو  فرانسرررري وتتفررررق رررررذه النتيجررررة مررررع مررررا عمررررار خليررررا 

O’halloran       (2184م)(85)  عبيررررررروا  مانيمانررررررراكور  وخلررررررررو و Apiwan 
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Manimmanakorn et al. ( 2182م)(5)  يررددى الررىع  اسررتلدام الترردريب بتقييررد ترردفق الرردم 
وزيرررادة  وبالترررالى فرررة المرررك  المورفولررروجى للعمرررلاتفرررة مسررراةة المقجرررع العرمرررة    تةسررر  وامررر

 العملات العاملة. تملم

( وجرررود فرررروق ذات دلالرررة خة رررائية بررري  القياسررري  القبلرررى والبعررردى 5) يتمررر  مررر  جررردو و 
للمجموعة التجريبية ول ال  القيا  البعدى فى المتغيرات البدنية )القوة النسبية لعملات الررجلي  ، 

ومستوى الاداء  للذراعي (القوة النسبية لعملات الذراعي  ، القدرة العملة للرجلي  ، القدرة العملية 
وتراوةرت  (( 85( كررات بعرد اللردال ، التبرار ةرائج ال رد فرى اتجراري )81المهارى )الت رويب )

ويعررزى الباةثررا  رررذا التةسرر  فررة  )%14044: %85012نسرربة التةسرر  فررة رررذه لمتغيرررات برري  )
ستلدام التردريب المركرب رالمتغيرات البدنية ومستوى الداء المهارى الى البرنامه التدريبى المقترةة ب

مررع تقييررد ترردفق الرردم والررذى امررتم  علررى مجموعررة منتقرراة مرر  الترردريبات روعررى   الاثقررا  والبليررومتر  
ت عينرة البةرر  والتردرجب بالتردريبات والفتررة الزمنيررة فيهرا تقنري  الاةمرا  التريبيرة بمررا ترتلائم مرع  ردرا

ة للذراعي  والرجلي  الامر الذى عسهم بمك  كبيرر المناسبة مما عثر خيجابيا على القوة والقدرة العملي
 خيجابى فة تةسي  مستوى الداء المهارى والهجمى والدفاعى.

مTakahiro Sunide et al.(2112 )  تاكـاهيوو سـنيد وآخـوونويتفق رذا مع ما ذكررة  
تردفق  تمري  المقاومة مع انلفاض المغج نسبياً المجبق علة الجزء القريب م  الفلرذ للةرد مر ع  

الدم خلة العملات الممارسة ، رو بروتوكو  يمك  الاستفادة منرا فرة زيرادة القروة العمرلية والتةمر  
 (888: 22بدو  تعب. )

م( ع  تردريب الثقرا  مرنلفض 2184) .Ryan lowery et alويان لووي وآخـوون  ويري
ة زيرادات كبيررة فرة عوامر  المدة مع تقييد تدفق الدم يزيد م  خجهاد التمثي  الغذائة ، ممرا يرددي خلر

النمررو ، الدرينررالي  والنورادرينررالي  ، بالإمررافة خلررة ذلرر  ، نررواته الايررض المتراكمررة تمكرر  مرر  زيررادة 
 ( 281-281:  21.)القدرة العمليةعم  اللياع العملية وتةس  وام  فة 

كريسررت   و (2م()2181مةمررد علررى ةسرر  لجرراب )وتتفررق رررذه النتيجررة مررع مررا عمررار خليررا 
 et alو مررا  دونلررد وعلرررو  . Christian J Cook  et al.  (2184)(1)   وخلرررو  كررو 

MacDonald (2182()81) بتقييد تدفق الدم كرا  لرا ترأثير ايجرابى  المركب ع  استلدام التدريب
ممرا عدى خلرى تةسر  فرى مسرتوى والقردرة العمرلية البدنيرة ومنهرا القروة  المتغيرراتفى تجوير وتةسي  

 رى للمهارات للمجموعة التجريبيةالاداء المها
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توجــد فــووق دالــة إحصــائيا  بــين : "  اذى يــنص علــى تحقــق صــحة الفــوض الأولي وبهــذا
مـع تقييـد "الاثقـال والبيلـومتوك"  التـدويب الموكـبالقياسين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجويبيـة )

المهـاوى للاعبـى كـوة اليـد  بعض المتغيوات المووفولوجية والبدنيـة ومسـتوى الاداء( في تدفق الدم
 ولصالح القياس البعدي". قيد البحث

  القبلى والبعدى ينبين القياس ة الفووقـدلال (1جدول )
 19ن =                قيد البحث  في المتغيوات ( التدويب الموكب)للمجمـوعة الضابطة 

 المتغيوات
 وحدة

 
 القياس

 قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبلى
 وبةالمحس

 نسبة
المتوسط  التحسن

 الحسابى
الانحواف 
 المعياوى

المتوسط 
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

جية
ولو

ووف
الم

 

 %2..11 *10... .1.6 ..9. 1.61 9..61 سم محيط العضد الايمن
 %60..1 *189.. 1.68 9.1. 1.01 61.19 سم محيط العضد الايسو 

 %0.11 *..8.6 6.02 0.9. 6.09 9..8. سم محيط الفخذ الايمن
 %0.01 *168.. 1..6 0.1. .... 8.19. سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 %...11 *8.0.9 9.11 1.90 .9.1 9.01 كجم القوة النسبية لعضلات الوجلين 
 %12.21 *.00.. .9.1 9.11 9.16 9.22 كجم القوة النسبية لعضلات الذواعين 

 %16.16 *2.2.2 8..1 1.0. 6.99 9..60 سم القدوة العضلة للوجلين
 %..... *888.. 8..1 0.2 .1.8 1.69 متو القدوة العضلية للذواعين

وى
مها

اال
 

 %19.99 *2.999 1..1 2.0 1.10 99.. دوجة ( كوات بعد الخداع19التصويب )

 %0.... *2.920 .1.1 0.0 1.01 2.09 عدد ث(.18حائط الصد فى اتجاهين)

  20212 = 2ودرجات ةرية  1015 مستوى ند يمة  ت  الجدولية ع
القبلررى والبعرردى  ي ( وجررود فررروق ذات دلالررة خة ررائية برري  القياسرر1)ر ررم  جرردو اليتمرر  مرر  

 ول ال  القيا  البعدى. للمجمروعة المابجة )التدريب المركب( فة المتغيرات  يد البة 
 رائياً بري  القياسري  توجرد فرروق دالرة خةالثانى والذى ينص علـى : "مناقشة نتائج الفوض 

فررة بعررض المتغيرررات المورفولوجيررة والبدنيررة  القبلررة والبعرردي للمجموعررة المررابجة )الترردريب المركررب(
  .ول ال  القيا  البعدي ومستوى الاداء المهارى للاعبى كرة اليد  يد البة 

( وجررررود فرررروق ذات دلالررررة خة رررائية برررري  القياسررري  القبلررررى والبعرررردى 1) يتمررر  مرررر  جررردو 
اليمرر  ، مةرريج العمررد ) موعررة التجريبيررة ول ررال  القيررا  البعرردى فررى المتغيرررات المورفولوجيررةللمج
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وتراوةت نسبة التةس  فة ررذه مةيج الفةذ الايسر( اليم  ، مةيج الفلذ ،  مةيج العمد الايسر
 الاثقرررا   خلرررى التررردريب المركررربالتةسرر  ويرجرررع الباةثرررا  ذلررر   )%82021:  1081لمتغيرررات بررري  )

اسررتمرارية وانتلأررام المجموعررة المررابجة دالرر  البرنررامه الترردريبى ، الامررر الررذى وكررذل  ليررومتر   والب
المتغيرررات المورفولوجيررة والبدنيررة ومسررتوى الاداء  تةسرر عدى لةرردو  التكيررع فررى الترردريب وبالتررالى 

 .المهارى
قياسرا  خة ائية ونسب تةس  فرة المتغيررات  يرد البةر  بري  الدلالة  ودوجويعزى الباةثا  

ةي  تعتبر تدريبات الثقا  والبليومتري  ل القبلى والبعدى ل ال  القيا  البعدى للمجموعة المابجة
ورمرا وجهرا  لعملرة  وبالترالة المسرتوى المهرارى عفم  السراليب لتنميرة القردرات البدنيرة الملتلفرة م 

تالة القردرة ، ولكر  ذلر  لا واةدة ةي  تساعد تدريبات الثقا  على تنمية ك  م  القوة والسرعة وبال
يعد كافياً لإنجاز ع  رى  ردرة عمرلية ، ورنرا يرأتة دور تردريبات البليومترير  الترة تعمر  علرى زيرادة 

بالتجوير   العمرلى التق ير خلى الانقباضب العملى  درة اللاعب على سرعة التةو  م  الانقباض
ثقرا  مررورية لبنراء عسرا  مر  القروة لإنجاز ع  ى  درة عملية ، وبنراءً علرى ذلر  فرر  تردريبات ال

تعتمرد  لعبرة كررة اليرد الةديثرة ، وبمرا ع  تردريبات البليومترير  بالعملية بينما القروة الديناميكيرة تنمرة 
ع  يكررو  اللاعررب متمتعرراً بليا ررة بدنيررة عاليررة ةيرر  عنهررا تةترراع خلررى مسررتوى عررالة مرر  القرروة علررى 

يعتمررد علررى  المرتبجررة بررالداء المهرراري الررذي عمررليةالقرردرة الوالسرررعة وتتميررز بجبيعررة الةركررة ذات 
قرد عثبترت نترائه العديرد مر  الدراسرات ع  اسرتلدام ودمره كرلا السرلوبي  ف ،  العم  العملة المتةر 

 .الثقا  والبليومتري  معاً فة برنامه واةد يةقق عفم  النتائه
ا الردمه  بري  ع  ررذ مWilliam  Ebben  (6996)وليـام إيبـينويتفرق ررذا مرع مرا ذكرره 

تدريبات الاثقا  والبليومتر  يددي خلة نتائه خيجابية فة زيادة القدرة العملية للريامة والذي ع ب  
يمررار  علررة نجرراق واسررع فررة المجررا  الريامررة ويو ررة بررا فررة القرردرة العمررلية وتةقيررق الإنجرراز 

ورة متتاليررة ، ةيرر  الريامررة فهررو عبررارة عرر  عداء ةررركتي  مرررتبجي  مرر  الناةيررة البيوميكانيكيررة ب رر
ترررددي الةركرررة الولرررة باسرررتلدام عثقرررا  وب رررورة بجيئرررة تتبعهرررا الةركرررة الثانيرررة والترررة ترررددي ب رررورة 
انفجارية سريعة وبردو  عثقرا  ، فعلرة سربي  المثرا  يقروم اللاعرب برأداء تمرري  عثقرا  ثرم يتبعرا تمرري  

 ( 42:  21الوثب فة المكا  مع رفع الركبة عاليا كتدريب بليومترى سريع.)

  .Mokrani D jamel et al لميـجد مقوانـي وتتفرق ررذه النتيجرة مرع مرا عمرار خليرا 

ـــى حســـن خطـــاب )و  (10 )(م6911 ) ـــد وأخـــوون . (.م()6912محمـــد عل  et alومـــاك دونل
MacDonald (691.()11) (الثقا  والبليرومتري) ع  البرنامه التدريبى المقترح للتدريب المركب 
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لعملية الق وى وتةم  القروة للعمرلات الكبيررة وال رغيرة بالجسرم ، وتجروير عدى خلى تجوير القوة ا
نتيجررة  للاعبررة كرررة اليررد ومرردى الت ررويبالقرردرة العمررلية للاعبرري  عرردد مرر  التغيرررات المورفولوجيررة 

  الاثقا  والبيلومتر  ( التدريب المركب
ائيا  بـين توجـد فـووق دالـة إحصـ: "  ذى يـنص علـىلـا الثـانىتحقق صحة الفـوض ي وبهذا

بعـض "الاثقـال والبيلـومتوك"( فـي  التـدويب الموكـب) الضـابطةالقياسين القبلي والبعدي للمجموعة 
ولصــالح  المتغيــوات المووفولوجيــة والبدنيــة ومســتوى الاداء المهــاوى للاعبــى كــوة اليــد قيــد البحــث

 .القياس البعدي"
 (0جدول )

  لمجمــوعـــتين التجويبية )التدويب الموكب مع تقييد تدفق الدم(دلالــة الفــووق بيــن القيــاسين البعــدييـن ل
 19=  6= ن 1قيد البحث              نفي المتغيوات ( التدويب الموكبوالضابطة )

 المتغيوات
 وحدة

 
 القياس

 قيمة "ت" لمجمـوعة الضابطةا التجويبيةلمجمـوعة ا
المتوسط  المحسوبة

 الحسابى
الانحواف 
 المعياوى

توسط الم
 الحسابى

الانحواف 
 المعياوى

جية
ولو

ووف
الم

 

 *11.. .1.6 ..9. 1.91 6.1. سم محيط العضد الايمن
 *6.62 1.68 9.1. 1.10 6. سم محيط العضد الايسو 

 *0..6 6.02 0.9. 6.18 86.6 سم محيط الفخذ الايمن
 *1..6 1..6 0.1. 6.00 86.1 سم محيط الفحذ الايسو

نية
لبد

ا
 

 *6.61 9.11 1.90 9.90 1.10 كجم نسبية لعضلات الوجلين القوة ال
 *2..6 .9.1 9.11 .9.1 9.06 كجم القوة النسبية لعضلات الذواعين 

 *86.. 8..1 1.0. 6.0 8.2. سم القدوة العضلة للوجلين
 *6.18 8..1 0.2 1.81 11.1 متو القدوة العضلية للذواعين

وىى
مها

اال
 

 *6.68 1..1 2.0 8..1 ..0 دوجة لخداع( كوات بعد ا19التصويب )

 *0..6 .1.1 0.0 1.8 ..11 عدد ث(.18حائط الصد فى اتجاهين)

                20818=  81ودرجات ةرية  1015 يمة )ت( الجدولية عند مستوي 

وجررررود فررررروق ذات دلالررررة خة ررررائية برررري  القياسرررري  البعررررديي  ( 1)ر ررررم  جرررردو اليتمرررر  مرررر  
جريبيررة )الترردريب المركررب مررع تقييررد ترردفق الرردم( والمررابجة )الترردريب المركررب( فررة للمجمرروعرررررتي  الت

 .المتغيرات  يد البة  ول ال  القيا  البعدى للمجموعة التجريبية
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توجرد فرروق دالرة خة رائياً بري  القياسري  الثالث والذى ينص علـى : "مناقشة نتائج الفوض 
ض المتغيررات المورفولوجيرة والبدنيرة ومسرتوى الاداء البعديي  للمجموعتي  التجربية والمابجة فة بع

  .المهارى للاعبى كرة اليد  يد البة  ول ال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية.

للمجمروعتي  البعرديي  ( وجود فروق ذات دلالة خة رائية بري  القياسري  1) يتم  م  جدو 
والبدنيرررة ومسرررتوى الاداء  لمورفولوجيرررةول رررال  القيرررا  البعررردى فرررى المتغيررررات االتجربيرررة والمرررابجة 

المتغيرررات فررة برري  المجمرروعتي  التجريبيررة والمررابجة ةرر  كررا  الفرررق فررى نسرربة التةسرر   المهررارى
مةررريج الفلرررذ و ،  %2024مةررريج العمرررد الايسررررو ،  %2012اليمررر  مةررريج العمرررد )المورفولوجيرررة 

القرررروة النسرررربية لعمررررلات ) فررررى المتغيرررررات البدنيررررة (%5021مةرررريج الفةررررذ الايسررررر،  %1018اليمرررر 
،  %11.12 القردرة العمرلة للررجلي ، و  %2..0القوة النسبية لعملات الذراعي  و ،  %8...الرجلي  

( كرررات 81الت رويب )) مسرتوى الاداء المهررارى فرى المتغيرررات (%25024القردرة العمرلية للررذراعي و 
التةس  باةثا  ذل  ويرجع ال (%1052  (85) ةائج ال د فى اتجاري ، و  %84044 بعد اللدال

اسررتمرارية وانتلأررام المجموعررة الررى  مررع تقييررد ترردفق الرردم  الاثقررا  والبليررومتر   خلررى الترردريب المركررب
 تةسررررر لبرنرررررامه الترررردريبى ، الامرررررر الرررررذى عدى لةرررردو  التكيرررررع فرررررى الترررردريب وبالترررررالى جريبيررررة لالت

  يد البة .المتغيرات 

 التردريباتم( الرى ع  2111) Fujita  S, et al  وخلررو  ا  افوجيتر" مر  كر  ويمرير

 عكبر ب ورة الهيكلية العملات وكتلة ةجم م  تزيد الوريدي الدم تدفق بتقييد المدة ومرتفعة منلفمة

 مأنا م  الدم تدفق بتقييد التدريب ع  المفترض م  عنا ةي  ، فقج المدة عالية المقاومة تدريبات م 

  .(215: 82) فقج القوة تدريبات م  عكبر بمك  العملات فة البروتي  تلليق تةفيز

مع تقيد تتدفق تدريبات ال  ( ع2115) Nakajima, et alناكاجيما والرو  يتفق ك  م  و 
  ى تةم  عملة وذل  لكو  رذه الجريقرة التدريبيرة عتة  العملات على العم  بقوة عكبر و الدم 

للازمررة للعمرر  العمررلة لررذا فهررة الررنلأم اللاروائيررة لإجررلاق الجا ررة ا ةعتمرراد العمررلات علررخ تزيرد مرر 
رت المركبررة ورررذا بالتررالة ي ررب فررة تةسرري  اداء ض القررداعرروب العمررليةقرردرة ال تعمرر  علررى تجرروير
 دم عبر عنسجةةيج العملات بسبب زيادة جريا  التةد  زيادة فة مو ويميع  العملات العاملة.

 الاعتيادي ع  الةد لوكسجي  المريانة دال  العملاتالعملات بمك  ملةولأ ففة ةالة نقص ا
(82  :2) 

                   ع  التردريبات مرع تقيرد تتردفق الردم Takarada, et al.  (2112 )واخـوون ودااكـاتد ويدكر
                         مسرراةة المقجررع العمررلة و جررر الليفررة العمررلية السررميكة فررة العمررلة المدربررة مرر  تعمرر  علررى زيررادة



- 522 - 
 

 (0202للأبحاث العلمية ) الثانيللنصف  الأولالمجلد  -جامعة الزقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

                         لمركز فتنمو الليفرة العمرلية مرع زيرادة فرة ليروج الكتري  والمايوسري  ا للا  التركيز على عملات
                          يررددي وبالتررالة زيررادة كميررة البررروتي  فررة العمررلات، الررذي  مررع الانلفرراض الم رراةب للسرراركوبلازم

 (281:  24) خلى اكتساب النغمة العملية

 ع  ةي  ، الدم تدفق بتقييد للتدريب ستجابةلال نتيجة العملات ةجم ةزيادويرى الباةثا  ع  

 ع  المتو ع م  كا  عنا مع ، الجسم عملات فة كبيراً  تةفيزاً  تةد  التدريبية الوةدات م  العديد عداء

 المدة ذات الوةدات فة كما يةد  لم ما ورو الدم، تدفق تقييد للا  عكبر بسرعة للتعب اللاعب ي  

التردريب المركرب برسرتلدام  البرنرامهمر  لرلا  تجبيرق  تةقرق و رد،  الداء بسررعة تتسرم والترة العاليرة
والرذراعي  والقروة  الفلرذ مةريج زيرادة علرى خيجابيراً  الرذى اثرر الردم تردفق تقييرد مرع  الاثقرا  والبليرومتر   

 والقدرة العملية ومستوى الداء المهارى للاعبى كرة اليد.

المهرررررررارى لرررررررلا  التررررررردريب وع  يرررررررتم تنميرررررررة برررررررالاداء مترررررررربج  لبررررررردنىاد ادويمررررررريفا  ع  الاعررررررر
القررررردرات البدنيرررررة بمرررررا تتفرررررق مرررررع المتجلبرررررات المهاريرررررة فيعتبرررررر تنميرررررة القررررروة العمرررررلية والقررررردرة عةرررررد 
الركررررررائز الساسررررررية فررررررة تةرررررري  مسررررررتوى الداء المهررررررارى فررررررة كرررررررة اليررررررد فيجررررررب الارتمررررررام بررررررالا وة 

ئ  والسررررراليب التدريبيرررررة ةيررررر  تررررردريب العمرررررلات يزيرررررد والقررررردرة العمرررررلية برسرررررتلدام عةرررررد  الوسرررررا
 الداءم  ةجم المغيرات الدموية وملزو  الجا ة الذى يستفاد م  اللاعب اثناء 

ـــــاح )ويمرررررير   ـــــد الفت ـــــد عب ـــــلا أحم ـــــو الع ا  القررررردرات البدنيرررررة اللا رررررة تهررررردع  م(6916أب
ت اللا رررررة والترررررى الرررررى و رررررو  الريامرررررة الرررررى الفورمرررررة الريامرررررية، وترررررزداد نتيجرررررة لرررررذل  التمرينرررررا

تقترررررررب مرررررر  جبيعررررررة المنافسررررررة، كمررررررا يغلررررررب الةجررررررم الترررررردريبة الإتجرررررراه الررررررى التل ررررررص الررررررد يق، 
ويراعرررررة الرتمرررررام برررررالنواةة الفنيرررررة المرتبجرررررة بالمنافسرررررة، كمرررررا تسرررررهم بمرررررك  كبيرررررر فرررررة تةسررررري  

نسيابية الداء الةركة.)  (222 : 8وا 

 تردفق تقييردمرع لثقرا  والبليرومتري( )االمركرب  التردريب ع  الةاليرة الدارسرة نتائه م  يتم و 

 عمرلات مةريج زيرادة مر  تبعرا وما فة المتغيرات المرفولوجية خة ائية دلالة ذات فرو اً  يةد  الدم

 نفر  ع  ةري  فرة ، والقردرة العمرلية والقروة  ، الهيكليرة العمرلات كتلرا زيرادة وكرذا الفلرذ والرذراعي 

 بالنسربة وذلر  الملةولأرة النترائه نفر  تعجرة لرم لاتالعمر وتةرزيم الردم تردفق تقييرد بردو  التردريبات

)الثقرا  المركرب  تردريبات  ع اعتبرار يمكر  مرا وررو البةر   يردالمتغيررات  فرة المرابجة للمجموعرة
ب ورة عفم  م  التدريب التقليدي وررذا و وتها العملات لنمو سبباً الدم والبليومتري( مع تقييد تدفق 

جرو  و  (1)( م2184 ) .Christian J Cook  et al و كريسرت  كرو   وخلرر كر  مر   يتفرق مرع 
 عبيوا  مانيماناكور  وخلرو و ( 85)(م2184 ) John Francis O’halloran فرانسي  اورالرا 
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Apiwan Manimmanakorn et al. ( 2182م)(5 ) مرررا  دونلرررد وعلررررو  .وet al 
MacDonald (2182()81) بسررتلدامت ترردريبةةيرر  اتفقررت نتررائه دراسررتهم علررى ع  البرنررامه ال 
القرردرت البدنيررة وبالتررالة خدا  تةسرر  فررة مسررتوى الداء لررا تررأثير خيجررابة فررة تنميررة   ييررد ترردفق الرردم

 .المهارى

ع  البرنرررامه التررردريبى المقتررررح باسرررتلدام التررردريب  ا ومررر  لرررلا  مرررا ترررم يتمررر  لررردى الباةثررر
ى المتغيرررررات ر الإيجررررابة علررررعدى خلررررى التررررأثي مررررع تقييررررد ترررردفق الرررردم المركررررب  الاثقررررا  والبليررررومتر  

للمجموعرررررة التجريبيرررررة عررررر  البرنرررررامه التقليررررردى  المهرررررارىالداء  ومسرررررتوى المورفولوجيرررررة والبدنيرررررة و
، وبهرذا ول رال  المجموعرة القيرا  البعردى للتجريبيرة بةر  للمجموعة المابجة فى المتغيررات  يرد ال
خة ائياً بي  القياسري  البعرديي   :  توجد فروق دالة الثال يكو   د عمك  التةقق م   ةة الفرض 

للمجموعتي  التجربية والمابجة فة بعض المتغيررات المورفولوجيرة والبدنيرة ومسرتوى الاداء المهرارى 
 للاعبى كرة اليد  يد البة  ول ال  القيا  البعدي للمجموعة التجريبية. .. 

 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاصات

تائجه ، وفي حدود عينة البحث تمكن الباحثات في ضوء أهداف البحث وفووضه ون
 التوصل الى الإستخلاصات التالية :

عدى خلرى  مرع تقييرد تردفق الردم التدريب المركب  الاثقرا  والبليرومتر  برستلدام البرنامه التدريبة  -8
 عينة البة .عفراد لدى  المتغيرات المورفولوجية  يد البة  تجوير

التررردريب المركرررب  الاثقرررا  والبليرررومتر   مرررع تقييرررد تررردفق الررردم  رسرررتلدامب التررردريبى البرنرررامه عثرررر -2
 .البة   يد عينة لفراد  القوة والقدرة العملية   البدنية المتغيرات تجوير على ايجابياً 

مسرتوى الداء المهرارى للاعبرى كررة  تجروير خلرى عدى نتيجة تجور المتغيررات البدنيرة  يرد البةر  -2
  اليد

مع تقييد تدفق الدم المجموعرة  التدريب المركب  الاثقا  والبليومتر  برستلدام لتدريبة البرنامه ا -4
المتغيرررررات المورفولوجيررررة والبدنيررررة ومسررررتوى الداء  عدى خلررررى تجررررويرالتجريبيرررة بمرررردة منلفمررررة 

  الترردريب المركررب  الاثقررا  والبليررومتر  المهررارى الهجررومى والرردفاعى بنسررب تةسرر  عفمرر  مرر 
 .ابجةالمجموعة الم
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 التـوصيـــات :

 في حدود عينة البحث وما توصل الية من نتائج يوصي الباحث بما يلي:

للاعبرة كررة اليرد لمرا التدريب المركب  الاثقا  والبليومتر   مع تقييد تردفق الردم مرورة خستلدام  -8
يرر فرة ام والمسارمة بمرك  كببمك  عوالمرفولوجية البدنية  القدراتلا م  عثر كبير فة تجوير 

 .تجويرالمستوى المهارى

جررراء المزيررد مرر  الدراسررات والبةررو  عسررتلدام الترردريب المركررب  الاثقررا  والبليررومتر   مررع تقييررد خ -2
 تدفق الدم دال  البرامه التدريبية اللا ة بالنمجة الريامية اللرى.

فرررررة النديرررررة  تررررروفير الدوات والجهرررررزة الريامرررررية المسرررررتلدمة فرررررة التررررردريب بتقييرررررد تررررردفق الررررردم -4
 والمدسسات الريامية بما يلدم العملية التدريبية فى ملتلع النمجة الريامية .

ةترى يمكر  الاسرتفادة منرا فرة  كرة اليدمةاولة نمر مفهوم التدريب بتقييد تدفق الدم بي  مدربة  -5
 .للاعبة كرة اليدمجا  تجوير الةالة التدريبية 

 المراجــــــع

، دار الفكرر العربرى، 8التردريب الريامرة المعا رر، ج م( :2182) الفتراح عبو العلا عةمد عبد -8
 .القاررة

م(: الاسرر  الفسرريولوجية 8221كمررا  الرردي  درويرر ، عمرراد الرردي  عبررا ، سررامة مةمررد علررة ) -2
 تجبيقات، مركز الكتاب للنمر، القاررة. -لتدريب كرة اليد، نلأريات

دريب المركرررب فرررى تجررروير القررروة العمررررلية م( : فعاليرررة التررر2181مةمرررد علرررى ةسررر  لجررراب ) -2
ومركباتهررا ، المجلررة العلميررة للتربيررة البدنيررة وعلرروم الريامررة ، كليررة التربيررة الريامررية 

  .(5( الجزء )11للبني  بالهرم ، جامعة ةلوا  ، العدد )

م( : السرر  العلميررة للترردريب الريامررى 2112مةمررد لجفررى السرريد ، وجرردى م ررجفى الفترراح ) -4
 والمدرب( ، دار الهدى للنمر والتوزيع ، المنيا)اللاعب 

5- Apiwan Manimmanakorna, Michael J. Hamlina, Jenny J. 

Rossa,RobertTaylorb, Nuttaset  animmanakorna  : (691.) 

Effects of low-load resistance training combined with blood 

flow restriction or hypoxia on muscle function and performance 

in netball athletes , Journal of Science and Medicine in Sport. 
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1- Barry, P. M.; Yang, H. and Ronald, L.: , (699.) What makes vessels 

grow with exercise training? J Applied Physiology 01: 1110–

1160. 

1- Brad McGregor::(6992) the application of complex training for the 

development of explosive power , Journal of Strength and 

Conditioning Research. 

1- Christian J. Cook, Liam P. Kilduff, and C. Martyn Beaven : (691.) 

Improving Strength and Power in Trained Athletes With . 

Weeks of Occlusion Training , International Journal of Sports 

Physiology and Performance. 

2- Dankel SJ, Jessee MB, Abe T, Loenneke JP :(6912) The Effects of 

Blood Flow Restriction on Upper-Body Musculature Located 

Distal and Proximal to Applied Pressure.Sports Med, 

.2(1):6.-.., 

81- David, H. & Middle, B., (6996): Achieving strength gains specifict 

Demand of jumping event track coach, Journal 

Article,Randomized Controlled.  

88- Donald chu(691.) : jumping into plyometric 199 exercises for power 

& strength , human kinetics , London 

82- Fujita S, Abe T, Drummond MJ, Cadenas JC, Dreyer HC, Sato Y, 

Volpi E, and Rasmussen BB: . (6991) Blood flow restriction 

during low-intensity resistance exercise increase SGK1 

phosphorylation and muscle protein synthesis. J Applied 

Physiology 19.: 09.–019. 

82- Jacob M.Wilson ; Lowery, Ryan P.; Joy, Jordan M.; Loenneke, 

Jeremy P.; Naimo, Marshall A. :(691.) practical blood flow 

restriction training increases acute determinants of hypertrophy 

without increasing indices of muscle damage , J Strength Cond 

Res 61(11): .920–.918 

84- Jeremy P. Loenneke and Pujol TJ.:(6990) The Use of Occlusion                      

Training to Produce Muscle Hypertrophy. Strength and 

Conditioning Journal .1:11-0.. 
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85- John Francis O'halloran : (691.) The Hypertrophic Effects of 

Practical Vascular Blood Flow Restriction Training , Master of 

Science , University of South Florida . 

81- Luteberget LS, Spencer M.: (6911) High-intensity events in 

international women’s team handball matches. Int J Sports 

Physiol Perform;16:82–21 

81- MacDonald, C., S. Lamont, H., C. Garner, J., & Katie Jackson, A. 

(691.). A comparison of the effects of six weeks oftraditional 

resistance training, plyometric training, and complex training 

on measures of power. Journal of Trainology, 6(6), 1.-10.  
81- Mokrani Djamel ,Benzidane Houcine , Koutchouk Sidi Mohamed 

Bencheni Habib (6911) : The corrrelation between training 

with weights and plyometric training, and their impact on the 

development of certain physical qualities in shooting in 

extension for handball players ,THE RUSSIAN JOURNAL OF 

PHYSICAL EDUCATION AND SPORT (Pedagogical-

Psychological and Medico-Biological Problems of Physical 

Culture and Sports), Volume 16 No.6  

82- Nakajima T, Kurano L, Lida M, Takano H, Oonuma H, Morita T, 

Meguro K, Sato Y, Nagata T. (6992). Use and safety of 

KAATSU training: results of a national survey. Int J KAATSU 

Training Res 6: 8-1.. 

21- Ryan P. Lowery , Jordan M. Joy , Jeremy P. Loenneke , Eduardo O. 

de Souza , Marco Machado , Joshua E. Dudeck  and Jacob M. 

Wilson : (691.) Practical blood flow restriction training 

increases muscle hypertrophy during a periodized resistance 

training programme , Clinical Physiology and Functional 

Imaging ,Volume .., Issue ., pages .11–.61. 

28- Scott BR, Loenneke JP, Slattery KM, Dascombe BJ (6918). Exercise 

with blood flow restriction: an updated evidence-based 

approach for enhanced muscular development. Sports Med. .8 

.1.–.68.  
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22- Smilios Ilias, et al: (6998) Short-term effects of selected exercise and 
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