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 للرجلين العضليت القدرة و القوة تنميت على الكاتسيو تدريباث تأثير
 السلت كرة للاعبى

عادل أمين الشيخمحمد /  د*                                                   
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 البحث :  مقدمة

إف التطور السريع في تحقيؽ 
المستويات الرياضية العالية في شتي 
مجالات الرياضة يسير متواكبا مع 
تكنولوجيا عموـ التدريب الرياضي ، 
والارتقاء بيذا المستوى لـ يكف يأتي مف 
فراغ بؿ خطي التدريب الرياضي خطوات 
واسعة في طريؽ العمـ ، وتوسع في 

وـ المرتبطة التي تؤثر في استخداـ العم
عممياتو فاستخدميا في تطوير ذاتو ، لذلؾ 
مازالت الجيود مستمرة نحو مزيد مف الفيـ 
الأعمؽ لما تتضمنو أسس وقواعد ومفيوـ 
عمـ التدريب الرياضي مف أجؿ رفع 
مستوي الحالة التدريبية وبموغ المستويات 

  .العالية

ويشير اشرؼ مصطفي ومحمد فرج 
إف Brain Sharkey قلًا ن 9109سعد 

لكؿ رياضة متطمبات خاصة ومحددة مف 
حيث الكـ والكيؼ تميزىا عف غيرىا مف 
الرياضات الأخرى ، وعادة ما تنعكس ىذه 
المتطمبات عمي بعض المواصفات الواجب 
توافرىا في ممارسييا ، فتوافر ىذه 
المتطمبات لدي الممارسيف قد يعطي فرصة 

ياضة وفنونيا ، أكبر لاستيعاب ميارات الر 
كما تمعب المياقة الوظيفية دورا رئيسيا 
بالنسبة لمرياضييف في مختمؼ الأنشطة 
الرياضية حسب متطمبات إنتاج الطاقة ، 
حيث تشترؾ نظـ إنتاج الطاقة في الأداء 
الحركي المختمفة بنسب مختمفة تبعا لمقدار 
الطاقة المطموبة ومعدؿ إنتاجيا، كما يتـ 

نظـ خلاؿ النشاط البدني، العمؿ بيف ىذه ال
     لاختلاؼ شدتيا وفترة  تبعاً 

 (95: 5)دواميا.

 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ
 . العريش جامعة الرياضية بيةالتر  كميةب الرياضات الجماعية وألعاب المضرب بقسممدرس   *
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ويذكر حسف السيد أبو عبده 
ـ( إف التدريب الحديث في مختمؼ 9102)

الرياضات والالعاب ىو العممية التربوية 
المخططة للإعداد المتكامؿ والمبنية عمي 
أسس عممية ىدفيا الوصوؿ باللاعبيف 
للأعمى مستويات الإنجاز مف خلاؿ 

لخبرات التدريب المستمر و استخداـ ا
الناجحة لتطوير مستوى القدرات 
الفسيولوجية )الوظيفية( و الفنية و النفسية 

 ( 99 – 90:  8والذىنية . )

 ويشير تاكا رادا واخروف
Takarada,et al. (2002)  إلي أف

عمماء الرياضة والمدربيف الرياضييف 
واللاعبيف  يبحثوف بشكؿ دائـ ومستمر 

ؼ تحسيف عف الطرؽ التدريبية الحديثة بيد
الأداء في المجاؿ الرياضي ، وتعد 
تدريبات الكاتسيو احدي أحدث ىذه 
التقنيات المعروضة في المجاؿ 

 ( .4 –2: 92الرياضي.)

ويشير كلًا مف أبو العلا عبد الفتاح ، 
Brent Rushall (9106 )وبرنت روشاؿ

إلي أف طريقة التدريب مع إعاقة سرياف 
ستخدـ الدـ ىي تكنولوجيا صينية جديدة ت

في مجاؿ التدريب الرياضي والعلاج 

الطبيعي لزيادة القوة والتضخـ العضمي مع 
% 21 – 91استخداـ شدة منخفضة مف 

( RM1)مف أقصي حمؿ لمتكرار الواحد 
وسميت تدريب إعاقة سرياف الدـ 

 (9)كاتسيو()

إلي أنو  9106ويشير محمد سعد 
يطمؽ عمي تدريبات الكاتسيو في الغرب 

دة منيا تدريبات تقييد تدفؽ مسميات متعد
 Blood Flow Restriction الدـ

Training   وتدريبات الاسكيميا– 
 – Ischemia) الييبريميا

Hyperemia).  (04  :4 ) 

وكممة كاتسيو يرجع أصميا الاشتقاقي 
إلي مزيج مف الكممات اليابانية، وتتكوف 
مف " )كا( " وتعني إضافي، و"تسيو" 

تنطوي عمى أداء وتعني  الضغط ، وىي 
التمرينات مع تقييد تدفؽ الدـ إلى أقصى 
الحدود التي يجري العمؿ بيا ، ويتـ ذلؾ 
عف طريؽ رقاقة إلكترونية يتـ التحكـ بيا 
مف خلاؿ كمبيوتر وعُصَابات ضغط 
توضع حوؿ الذراع والساؽ لمحد مف كمية 
الدـ التي تتدفؽ مرة أخرى مف العضلات ؛ 

و الأربطة عمى وتعمؿ ىذه العُصَابات أ
إبطاء تدفؽ الدـ مرة أخرى إلى القمب في 
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الوقت الذي تعمؿ فيو الأطراؼ عمي 
الامتلاء بالدـ ما يؤدي إلي امتلاء 
الشعيرات الدموية بالمزيد مف الدـ والذي 
بدوره سيؤدي إلي زيادة  تركيز حامض 
اللاكتيؾ  في الدـ بشكؿ كبير. ويتـ تنفيذ 

 (97ذلؾ مع شدة خفيفة نسبيا.)

مف خلاؿ عمؿ الباحث كمدرب كرة 
السمة بالشمروع القومى لمموىبة والبطؿ 
الأوليمبى وجدا أف معظـ المدربيف 
يعتمدوف في تطبيؽ محتوى البرامج 
التدريبية عمى الأساليب التقميدية وعدـ 
الاستفادة مف توصيات البحوث بضرورة 
استخداـ طرؽ تدريب تعتـ عمى المقاومات 

اصة والحديثة، مف خلاؿ الفسيولوجية الخ
تعرض الأجيزة الوظيفية لظروؼ خاصة 
وقاسية  لتحقيؽ تطور في المستوى 
والمحافظة عمى الانجاز في ظؿ نقص 
الاكسجيف ، وعمى أثر ذلؾ ظير اسموب 
تدريب الييبوكسيؾ والذي يعتمد عمي 
التحكـ في عدد مرات التنفس ، حتي ظير 
اسموب الكاتسيو مما دفع الباحث إلي 

حاولة تجريب ذلؾ في تدريب كرة السمة ، م
مف خلاؿ برنامج تدريبي باستخداـ تدريبات 
الكاتسيو والتعرؼ عمى تأثيره في تطوير 

بعض المتغيرات البدنية والميارية في 
محاولة جادة مف الباحث لمبحث والتجريب 
في مجاؿ كرة السمة لتحقيؽ أفضؿ النتائج 
، خاصة لما أثبتتو بعض الدراسات 

لبحوث المرجعية التي تمكف الباحث مف وا
 الاطلاع  والحصوؿ عمييا.

 هدف البحث : 
تأثير تدريبات الكاتسيو التعرؼ عمي 

وبعض  العضميةعمى تنمية القدرة 
المهارات الهجومية  للاعبى كرة السمة 

 .بمحافظة شمال سيناء

 فروض البحث :
توجد فروض ذات دلالة إحصائية بيف 

بعدي لممجموعة القياسيف القبمي وال
التجريبية في مستوي القدرة العضمية 
وبعض الميارات اليجومية للاعبى كرة 

 السمة  .

توجد فروض ذات دلالة إحصائية بيف 
القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة 
الضابطة في مستوى القدرة العضمية و 
بعض الميارات اليجومية للاعبى كرة 

 السمة .
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ية بيف توجد فروؽ ذات دلالة إحصائ
القياسيف البعدييف لممجموعتيف الضابطة 
والتجريبية في مستوي القدرة العضمية 
وبعض الميارات اليجومية لصالح القياس 

 البعدي لممجموعة التجريبية .

 مصطمحات البحث 
 : Kaatsuتدريبات الكاتسيو 

تدريبات صينية تؤدي بشدة منخفضة 
( % ، وتعتمد عمي تقييد الدـ  21:  91) 
    ريدي مف خلاؿ رقاقات الو 

 (091: 9).الكترونية

 منهج البحث :
استخدـ الباحث المنيج التجريبي 
لملائمتو لطبيعة البحث باستخداـ التصميـ 
التجريبي لمجموعتيف ، احدىما ضابطة 
والأخرى تجريبية ، باستخداـ القياسيف 

 البعدي( . –)القبمي 

 : مجتمع البحث
التربية يمثؿ مجتمع البحث طمبة كمية 

الرياضية جامعة العريش والممثميف لاعبى 
كرة السمة في محافظة شماؿ سيناء  

 لاعب45وعددىـ 

 عينة البحث :
تـ اختيار عينة البحث بالطريقة 
العمدية مف لاعبى كرة السمة بمحافظة 

سنة ،  99:  91شماؿ سيناء مف سف 
( لاعب ، تـ 91وبمغ عدد العينة ككؿ ) 

ف لعدـ انتظاميـ في ( لاعبي 4استبعاد ) 
( لاعبيف اجريت عمييـ 6التمريف ، )

( لاعب  91الدراسة الاستطلاعية ، ) 
لمتجربة الأساسية ، تـ تقسيـ إلي 

تجريبية   –مجموعتيف متساوييف ) ضابطة 
 ( لاعبيف . 01( قواـ كؿ منيما ) 

 تجانس وتكافؤ عينة البحث . -
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 (1جدول )
 تجانس عينة البحث

 02ن=

( 2)±( أف معامؿ الالتػواء لمتغيػرات البحػث انحصػرت بػيف 0وؿ )يتضح مف الجد
 مما يدؿ عمي تجانس عينة البحث 

 :تكافؤ عينة البحث 

تالمتغيرا م  معامل التواء انحراف وسيط متوسط وحدة القياس 

 2.0.0 2.220 02.22 02.22 سنه السن 1
2...2- 2.021 120.22 120.02 سم الطول 0  
 ..2.0 1.22 21.22 21.21 كجم الوزن .
 2...2 .1..2 2.22 .2.2 سنه العمر التدريبي .
2.0.0- 0..1 22... 2.... سم الوثب العمودي من الثبات 2  
 2.220 2.2.2 0.22 .0.2 متر الوثب العريض 0
كجم .دفع كرة طبية  2  2.020 2.1.0 0.22 .0.2 متر 
00..2- 0...2 10.22 2..11 عدد اختبار الرمية الحرة .  
22..2- 02..2 22..1 10.02 عدد اختبار التصويب اسفل السمة 0  
 2.020 02..2 0.22 0.22 عدد التصويب السممى 12
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 (0جدول )
 تكافؤ عينة البحث

 02ن= 

 المتغيرات م
وحدة 
القيا
 س

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط

1 

ت 
سا
لقيا
ا

روب
لأنث
ا

رية
ومت

 

 ..2.0 2.2.1 02.22 2...2 02.12 سنه السن
 02..2 1.102 120.12 .2.02 2..120 سم الطول 0
 .2.20 ...1 21.20 1.00 21.22 كجم الوزن .
 ....2 2...2 2.20 2.112 2.21 سنه العمر التدريبي .

2 

عض
ة ال
قدر
ال

 مية

الوثب العمودي من 
 2.000 1.20 .0... 1.10 12... سم الثبات

 .2.22 2.2.1 0.22 2.212 .0.2 متر الوثب العريض 0
 2...2 2.020 0.22 2.201 0.20 متر كجم .دفع كرة طبية  2
. 

اختبارات 
 مهارية

 .2.21 ..2.2 11.022 2.0.0 11.22 عدد اختبار الرمية الحرة

اختبار التصويب اسفل  0
 2.220 22..2 11.12 .2.02 22..11 عدد السمة

 2...2 2.202 22..2 ....2 22.. عدد السممى التصويب 12
( أنػػػػػػػػو 9يتضػػػػػػػػح مػػػػػػػػف الجػػػػػػػػدوؿ )

لا توجػػػػػػػػػد فػػػػػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػػػػػة إحصػػػػػػػػػائية 
بػػػػػػػػػػػػػيف مجمػػػػػػػػػػػػػوعتي البحػػػػػػػػػػػػػث التجريبيػػػػػػػػػػػػػة 
والضػػػػػابطة فػػػػػي كػػػػػؿ مػػػػػف معػػػػػدلات النمػػػػػو 
ومسػػػػػػػػػػػتوي القػػػػػػػػػػػدرة العضػػػػػػػػػػػمية حيػػػػػػػػػػػث أف 
جميػػػػػػع قػػػػػػيـ )ت( الجدوليػػػػػػة عنػػػػػػد مسػػػػػػتوي 

ممػػػػػا يشػػػػػير إلػػػػػي تكافؤىمػػػػػا  1.15الدلالػػػػػة 
 مؾ المتغيرات البدنية والميارية . في ت

 أدوات ووسائل جمع البيانات 
كاميرا  –كاميرا تصوير فيديو) 

ساعة  – صفارة  - تصوير فوتوغرافيا
جياز ضغط  – إيقاؼ لقياس الزمف
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 - مقاعد سويدية - كرات قدـ -  زئبقي
كرات  – قمصاف تدريب مختمفة الالواف

تورنكية  –أقماع بلاستيكية   - طبية
  - بار حديدي –اربطة ضاغطة ( )

      صناديؽ لموثب . - شواخص بلاستيكية

 الاختبارات المستخدمة في البحث

(.جدول )   
 وحدة القياس اسم الاختبار اسم المتغير م
 السنتيمتر الوثب العمودي من الثبات قدرة عضمية لمرجين القياسات البدنية 1
 رمت الوثب العريض قدرة عضمية لمرجين  0
 متر كجم .دفع كرة طبية  قدرة عضمية لمذراعين  .

 الدراسة الاستطلاعية : 
قاـ الباحث بأجراء الدراسة  

/  9/  5الاستطلاعية في الفترة مف  
ـ ، عمي 9199/   9/  8ـ إلي  9199

(  6عينة البحث الاستطلاعية وقواميا ) 
لاعبيف مف المجتمع الاصمي وخارج عينة 

 البحث الاساسية .

  المعاملات العممية للاختبار :
المعااااااااااااااملات العممياااااااااااااة للاختباااااااااااااارات 

 الثبات( : –)الصدق
تػػـ إيجػػاد المعػػاملات العمميػػة للاختبػػارات    

الثبػػػات( فػػػي الفتػػػرة  -قيػػػد البحػػػث )الصػػػدؽ 
ـ لمتأكػػد 8/9/9191ـ إلػػى 5/9/9191مػػف

مػػف صػػلاحية تمػػؾ الاختبػػارات مػػف الناحيػػة 
 العممية وذلؾ عمى النحو التالي

 ادق الاختبارات :ص . أ
قاـ الباحث بإيجاد صدؽ التمايز 
للاختبارات مف خلاؿ تطبيؽ الاختبارات 
قيد البحث عمى مجموعتيف إحداىما مميزة 
وعددىا ثلاثة وىى نفس العينة المستخدمة 
في إيجاد ثبات الاختبارات عف طريؽ 
استخداـ نفس بيانات التطبيؽ الأوؿ ليـ 

وىى في والمجموعة الثانية غير مميزة 
نفس  المرحمة السنية ومف خارج عينة 

 البحث الأساسية وبنفس عدد العينة 

قاـ الباحث بحساب معامؿ 
الصدؽ عف طريؽ صدؽ التمايز لإيجاد 
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دلالة الفروؽ بينيـ                    
( 4ـ  والجدوؿ )7/9/9191وذلؾ يوـ 

 يوضح ذلؾ : 

 (.جدول )
المجموعة المميزة وغير المميزة لصدق دلالة الفروق الإحصائية بين متوسطي 

 0=0=ن1الاختبارات البدنية ن

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المجموعة غير 
مان  المجموعة المميزة المميزة

 وتني
 

 
Z 
متوسط  

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 .01..0 2.222 22.22 0.22 01.22 22.. سم اختبار الوثب العمودي من الثبات 1
 .0.00 2.222 22.22 0.22 01.22 22.. متر الوثب العريض 0
 0.001 2.22 22.22 0.22 01.22 22.. متر كجم .دفع كرة طبية  .
 .0.00 2.22 22.22 0.22 01.22 22.. عدد اختبار الرمية الحرة .
 0.022 2.22 22.22 0.22 01.22 22.. عدد اختبار التصويب اسفل السمة 2
 0.022 2.22 22.22 0.22 01.22 22.. عدد ب السممىالتصوي 0

( وجود فروؽ 4يوضح الجدوؿ )
دالو إحصائيا بيف المجموعتيف المميزة 
وغير المميزة في مستوي القدرة العضمية 
لصالح المجموعة المميزة حيث كانت قيمة 
ماف وتني  المحسوبة أقؿ مف قيمتيا 

المحسوبة  Zالجدولية كما كانت قيمة 
مف قيمتيا الجدولية عند مستوى أعمى 
وىذ يؤكد صدؽ الاختبار  1.15الدلالة 

 قيد البحث قبؿ تطبيؽ البرنامج المقترح .

 ثبات الاختبار : . ب
اسػػتخدـ الباحػػث طريقػػة تطبيػػؽ الاختبػػار    

عػػػػػػػػػػادة تطبيقيػػػػػػػػػػا عمػػػػػػػػػػى نفػػػػػػػػػػس العينػػػػػػػػػػة  وا 
الاسػػػػػػػػتطلاعية وذلػػػػػػػػؾ بإيجػػػػػػػػاد معػػػػػػػػاملات 
الارتبػػػػػػػاط بػػػػػػػيف التطبيقػػػػػػػيف وتػػػػػػػـ التطبيػػػػػػػؽ 

، والتطبيػؽ الثػاني  م00/1/0202موافؽ ال
(  5والجػػػػػػدوؿ )  م0/0202/.0الموافػػػػػػؽ 

 يوضح ذلؾ .
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط لثبات الاختبارات البدنية
 0ن=

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 إعادة التطبيق التطبيق
 قيمة ر

 انحراف متوسط انحراف متوسط

1 
اختبار الوثب 
العمودي من 

 الثبات
**.2.00 1.00 22... 10..2 ...2. سم  

*2.010 2.212 0.20 2.210 .0.2 متر الوثب العريض 0  

دفع كرة طبية  .
كجم . **..2.0 2.1.0 .0.2 .2.20 .0.0 متر   

اختبار الرمية  .
**2.020 1.10 ....0 .0..2 11.22 عدد الحرة  

2 
اختبار 

التصويب اسفل 
 السمة

*.0..2 10..2 ...12 2.2.2 11.22 عدد  

التصويب  0
**2.000 0...2 2.22 2.210 00.. عدد السممى  

( وجود علاقة 5يوضح جدوؿ )
عادة  طردية دالة إحصائيا بيف التطبيؽ وا 
التطبيؽ في المتغيرات قيد البحث حيث 
تراوحت قيـ معامؿ الارتباط المحسوبة بيف 

لة إحصائيا وىى قيـ دا 1.995:  1.962
مما يؤكد ثبات  1.15عند مستوى الدلالة 

 الاختبارات البدنية قيد البحث .

 سادساً : خطوات الدراسة الاساسية 
 القياسات القبمية -0

قاـ الباحث بإجراء القياس القبمي 
لعينة البحث الأساسية في الفترة مف  

 .  م12/0/0202م إلي 06/0/0202
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 تطبيق التجربة : -0
بػػة الأساسػػية عمػػي تػػـ تطبيػػؽ التجر 

اسػػابيع ( وذلػػؾ فػػي  7عينػػة البحػػث لمػػدة ) 
 2م الااي  0202/   0/  10خػػلاؿ الفتػػرة 

، حيػػػػػػػػػػػػث تػػػػػػػػػػػػـ تطبيػػػػػػػػػػػػؽ م 0202/   ./ 
وحػػػػػػػػػػدات  4البرنػػػػػػػػػامج المقتػػػػػػػػػػرح بواقػػػػػػػػػػع ) 

أسػػػػػػبوعية ( أيػػػػػػاـ السػػػػػػبت والأحػػػػػػد الثلاثػػػػػػاء 
 والخميس .

 اهداف البرنامج المقترح : . أ
ييػػػػػػػػػدؼ البرنػػػػػػػػػػامج المقتػػػػػػػػػػرح اداء 

بدنية بشدة منخفضة مع تقييػد الػدـ تدريبات 
بقػػػػػػػػاؤه لفتػػػػػػػػرة داخػػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػمة بواسػػػػػػػػطة  وا 
التورنكيػػػػة ) ربػػػػاط ضػػػػاغط ( ومػػػػف ثػػػػـ فػػػػؾ 
الربػػػػػػػاط والسػػػػػػػماح لمػػػػػػػدـ بػػػػػػػالمرور محمػػػػػػػلا 
بالأحمػػاض ومخمفػػات التفػػاعلات الكيميائيػػة 
، ومعرفػػػػة تػػػػأثر ذلػػػػؾ عمػػػػي مسػػػػتوي القػػػػدرة 

 العضمية لمرجميف.

 ه. مدة البرنامج :
اسػػابيع ، وقػػد  7تتضػػمف البرنػػامج 

احتوي كؿ أسبوع عمي اربع وحدات تدريبيػة 
وحػػػػػدة تدريبيػػػػػة خػػػػػلاؿ البرنػػػػػامج  98بواقػػػػػع 

 المقترح .

 

 و. مكونات البرنامج :
اعتمد الباحث في تقنيف الحمؿ 
لمبرنامج التدريبي عمي حساب أقصي 
تكرار لكؿ تمريف في وحدة الزمف ثـ تحديد 

(  51:  91الشدة والتكرارات لكؿ تمريف ) 
:  2% ، وقد تراوحت المجموعات بيف ) 

 21( مجموعات براحات تراوحت بيف )  5
( ثانية وقد تراوح معدؿ الضغط  91: 

ممـ  941:  061عمي العضلات بيف 
 زئبؽ .

 القياسات البعدية : -.
بعػػػػػد الانتيػػػػػاء مػػػػػف البرنػػػػػامج قػػػػػاـ 
الباحػػػػػث بػػػػػإجراء القياسػػػػػات البعديػػػػػة لعينػػػػػة 

لبحػػػػػػػػث الدراسػػػػػػػػة الأساسػػػػػػػػية لمجمػػػػػػػػوعتي ا
تحػػػػػػػت نفػػػػػػػس ظػػػػػػػروؼ القياسػػػػػػػات القبميػػػػػػػة  

 ـ .  00/4/9191ـ إلي 9/4/9191

 سابعاً: المعالجات الاحصائية 
قػػاـ الباحػػث بػػإجراء المعالجػػات الإحصػػائية 
باستخداـ برنػامج الحزمػة الإحصػائية لمعمػوـ 

 Statistical(SPSS)  الاجتماعيػػػػة 
Packing For Social Science . 
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 ض الأول:عرض ومناقشة نتائج الفر 
والذي ينص عمي توجد فروؽ 
ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي 

والبعدي لممجموعة التجريبية في مستوى 
القدرة العضمية وبعض الميارات اليجومية 

 لصالح القياس البعدي  .
 (0جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية
 وبعض المهارات الأساسية

 12ن= 

   0.1.2 =  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلالة 

يتضػػح مػػف الجػػدوؿ أنػػو توجػػد فػػروؽ دالػػة  
إحصػػائية فػػي متغيػػر القػػدرة العضػػمية حيػػث 
بمغػػت قيمػػة )ت( المحسػػوبة انحصػػرت بػػيف 

( بنسػػػبة تحسػػػف ) 951.725،  04.045)
06.17  ،44.17 . % ) 

 Abeآبي واخرون د في ىذا الصدد يؤك  
et al  0220 (0.أ  ) ف تدريبات تقييد

تدفؽ الدـ تؤدي إلي حدوث زيادة في حجـ 
العضلات عند اداؤىا بشدة منخفضة ، 
حيث أشارت نتائجو إلي أف استخداـ 

 اسموب الكاتسيو في المشي . 

احمد كمال يتفؽ ذلؾ مع نتائج دراسة   
أف تدريبات الكاتسيو  0201عبدالعزيز 

عمي إضافة حمؿ جديد عمي  تعمؿ

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبه  قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط التحسن
 10.22 020..1 2.00 20.22 1.20 .0... سم الوثب العمودي من الثبات 1
 2..01 02..10 2.200 0.01 2.2.0 0.22 متر الوثب العريض 0
 2..00 0...10 2.021 22.. 2.020 0.22 متر كجم .دفع كرة طبية  .
 .1.0. 1.2..1 .0..2 2..10 ..2.2 11.02 عدد اختبار الرمية الحرة .
 0.02. 12.2.2 2.000 2..12 22..2 11.12 عدد اختبار التصويب اسفل السمة 2
 22... 02.2.2 2.0.0 12.02 2.202 22.. عدد التصويب السممى 0
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المجموعات العضمية إلي جانب الحمؿ 
الموجود ، وىو الامر الذي يؤدي إلي زيادة 
في المقطع العرضي لمعضمة وبالتالي زيادة 
في حجـ الألياؼ العضمية مما ينعكس 
إيجابيا عمي تنمية وتطوير مستوي القوة 

 (02.:  .)العضمية . 

 Madarame et alيؤكػػػػد ذلػػػػؾ   
( فػػػػػػػػي نتػػػػػػػػائج دراسػػػػػػػػتيـ أف تػػػػػػػػدريبات 90)

الكاتسػػػػػػػػػػيو تعمػػػػػػػػػػؿ عمػػػػػػػػػػي رفػػػػػػػػػػع مسػػػػػػػػػػتوي 
ىرمػػػػػػػػوف النمػػػػػػػػو وىرمػػػػػػػػوف التستوسػػػػػػػػتيروف 
والمػػػػػػػػػذاف يمعبػػػػػػػػػاف دورا ىامػػػػػػػػػا فػػػػػػػػػي زيػػػػػػػػػادة 

 الضخامة العضمية .   

أشرف مصطفي احمد واخرون يذكر    
( في نتائج دراستو أف تدريبات 4) .021

الكاتسيو تعمؿ عمي تحسيف فتائؿ الاكتيف 
وسيف المذاف يعتبراف العامؿ المشترؾ والماي

في عممية الانقباض العضمي ، وبزيادة 
الدـ الغير مؤكسد داخؿ العضمة يقع عبء 
كبير عمي العضلات لمجابية ىذا الضغط 
اليائؿ مما يحسف قدرة فتائؿ الاكتيف 
والمايوسيف عمي الانقباض وبالتالي تزداد 

 معدلات القدرة العضمية . 

دراسػػػػػة مػػػػػع نتػػػػػائج دراسػػػػػة تتفػػػػػؽ نتػػػػػائج ال  
Takashi , Charles , And 

Yoshiaki Sato 9116 (94 إف )
تػػػدريبات تقييػػػد الػػػدـ بشػػػدة منخفضػػػة تػػػؤدي 
إلي زيادة حجـ وقػوة العضػلات ، كمػا تتفػؽ 

 Rayan Loweryمػػػع دراسػػػة كػػػؿ مػػػف 
 Yudai Takarada 9114و  9104

( أف تػػػػػدريبات الكاتسػػػػػيو تعمػػػػػؿ عمػػػػػي 95)
غػذائي ممػػا يػػؤدي إلػػي زيػادة إجيػػاد التمثػػؿ ال

زيػادة فػي ىرمػوف الادرينػاليف والنورادرينػاليف 
بالإضػػػػػافة إلػػػػػي نػػػػػواتج الايػػػػػض المتراكمػػػػػػة  
والتػػػػػي تعمػػػػػؿ عمػػػػػي زيػػػػػادة عمػػػػػؿ الأليػػػػػاؼ 

 Brainالعضػمية ، بالإضػافة إلػي مػا ذكػرة 
Clarck  9100 (09 أف اربعػػة أسػػابيع )

مػػػػػػف تػػػػػػدريبات الكاتسػػػػػػيو تزيػػػػػػد مػػػػػػف القػػػػػػوة 
ذلػػؾ دراسػة كػػلًا مػػف العضػمية ، واتفقػػت فػي 

 9100ابػػو العػػلا عبػػد الفتػػاح وحػػازـ سػػلاـ 
و  Todd manini 9109( ودراسػػػة 0)

Chiristaincook 9104 (91 دراسػػة  ، )
( ، دراسػة 07) 9109محمود احمػد توفيػؽ 

( رشػػػػا 05) 9191محمػػػػد سػػػػعد اسػػػػماعيؿ 
 9191عصػاـ الػػديف وعبيػػر ممػػدوح عيسػػي 

 9191( ، دراسػػػة عمػػػي محسػػػف عمػػػي 01)
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(، 9) 9190دراسػػػػػػة خالػػػػػػد مطػػػػػػر ( ، 09)
 ( .08) 9190دراسة يوسؼ جواد 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
الذي ينص عمػي "توجػد فػروؽ ذات دلالػة   

إحصػػػػػػائية بػػػػػػيف القيػػػػػػاس القبمػػػػػػي والبعػػػػػػدي 

لممجموعػػػػػة الضػػػػػابطة فػػػػػي مسػػػػػتوى القػػػػػدرة 
العضػػػػػػػػمية وبعػػػػػػػػض الميػػػػػػػػارات اليجوميػػػػػػػػة 

 لصالح القياس البعدي " .

 

 (2جدول )                                         
دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات البدنية 

 وبعض المهارات الهجومية
 12ن=   

 وحدة المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
نسبة  قيمة ت

 حرافان متوسط انحراف متوسط تحسن
 22.. ..2.. .0..2 2..0. 1.10 12... سم الوثب العمودي من الثبات 1
 22.. 22..2 2.2.2 0.10 2.212 .0.2 متر الوثب العريض 0
 0..0 .0... 2.201 ...0 2.201 0.20 متر كجم .دفع كرة طبية  .
 10.00 11... 2.000 10.02 2.0.0 11.22 عدد اختبار الرمية الحرة .
 0...1 00..0 2.0.0 02..1 .2.02 2..11 عدد اختبار التصويب اسفل السمة 2
 .12.1 2.000 2.202 12.222 ....2 22.. عدد التصويب السممى 0

  0.1.2 =  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلالة 

( أنو توجد فروؽ 7يتضح مف الجدوؿ )  
دالة إحصائية في متغير القدرة العضمية 

غت قيمة )ت( المحسوبة في حيث بم
اختبار الوثب العمودي مف الثبات 

 %04.09( بنسبة تحسف 4.818)

أمااااااااااار ا  الباساااااااااااطي يؤكػػػػػػػػػػػد ذلػػػػػػػػػػػؾ    
أف تنميػػػػػػػػػة القػػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػػمية يػػػػػػػػػتـ  0210

مػػػػف خػػػػلاؿ الانقباضػػػػػات العضػػػػمية لإنتػػػػػاج 
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القػػػػوة المناسػػػػبة لمتغمػػػػب عمػػػػي أي نػػػػوع مػػػػف 
انػػػػػواع المقاومػػػػػات ، حيػػػػػث يتحػػػػػدد أسػػػػػموب 

مي بنػػػػػػػػػػػػاء عمػػػػػػػػػػػػي نػػػػػػػػػػػػوع العمػػػػػػػػػػػػؿ العضػػػػػػػػػػػػ
الانقبػػػػػػػػػػاض المسػػػػػػػػػػتخدـ فػػػػػػػػػػي التمػػػػػػػػػػريف ، 
ويضػػػػػػػػيؼ بػػػػػػػػأف تػػػػػػػػدريب القػػػػػػػػوة العضػػػػػػػػمية 
يتػػػػػػػػػػػػػأثر بشػػػػػػػػػػػػػدة ودواـ التػػػػػػػػػػػػػدريب ) فتػػػػػػػػػػػػػرة 
الانقبػػػػػػػػػػاض العضػػػػػػػػػػمي ( حيػػػػػػػػػػث يختمػػػػػػػػػػؼ 
اتجػػػػػػػػػػاه القػػػػػػػػػػوة بػػػػػػػػػػاختلاؼ شػػػػػػػػػػدة وحجػػػػػػػػػػـ 

 ( 122-.0:  0)التمريف .

إف  0212محماااااااااد كشاااااااااك يضػػػػػػػػػيؼ    
تنميػػػػة القػػػػوة العضػػػػمية تحتػػػػاج إلػػػػي التغمػػػػب 

المقاومػػػػػػػػػػػػػات ، وتختمػػػػػػػػػػػػػؼ تمػػػػػػػػػػػػػؾ  عمػػػػػػػػػػػػػي
المقاومػػػػػػات بػػػػػػاختلاؼ اتجػػػػػػاه تنميػػػػػػة القػػػػػػوة 

 (0210:  10)العضمية 

تتفؽ نتائج البحث مع ما توصؿ إليو كلًا   
محمد أحمد الجمال و خالد أحمد مف 
، حيث ذكرا أف سبب  (.1) 9108 محمد

التحسف في القدرة العضمية  يرجع إلي 
الجسـ ارتباط تدريبات القدرة العضمية بكتمة 

ومدي القدرة عمي تجميع الطاقة الكامنة 
في العضلات ثـ تحويميا إلي طاقة حركية 
لأعمي وىو ما يتشابو مع طبيعة الأداء في 
التدريبات البميومترية مف عمميات 
الاستطالة اللامركزية التي تمييا عممية 

سولتنانا الكموف ، ويضيفا نقلًا عف 
Soltana  ن وعبدالعزيز النمر وناريما
إلي أىمية تدريبات البميومتري الخطيب  

في تطوير القدرة العضمية وتحمؿ القوة ، 
وذلؾ بزيادة قدرة العضلات عمي الانقباض 
بشكؿ أسرع خلاؿ المدي الحركي لممفصؿ 

. 

يعزي الباحث إف السبب في ىذا    
التحسف قد يرجع إلى انتظاـ أفراد 
المجموعة الضابطة في التدريب وكذلؾ 

الأسموب المتبع فيما يخص الزمف  استخداـ
الكمى لمبرنامج وعدد الوحدات وزمف كؿ 
وحدة بالإضافة إلى أف تقنيف برامج 
التدريب بشكؿ جيد لو دور إيجابي في 
تقدـ وتطوير الأداء مما يؤدي إلى تطوير 
حالة اللاعب مف الناحية البدنية 
والفسيولوجية والمستوي الرقمي في نوع 

تفؽ في ذلؾ مع ما النشاط الممارس وي
 0202محمد سعد اسماعيل  توصؿ إليو

  0202( وأشرف مصطفي محمود 12)
( ورشا عصام الدين وعبير ممدوح .)

مف تحسف في القوة ( 12) 0202
 العضمية لممجموعة الضابطة . 

 



 

 
 610 

 

م0202 ديسمبر/  الثاني العدد/  الخامس المجلد                    الرياضية سيناء لعلوم مجلة   

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
الذي ينص عمي توجد فروؽ ذات دلالة   

لبعدييف إحصائية بيف القياسييف ا

لممجموعتيف الضابطة والتجريبية لصالح 
 المجموعة التجريبية .

 (.جدول )
دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في القدرة 

 العضمية وبعض المهارات الهجومية
 12=0=ن1ن        

 وحدة المتغيرات م
 القياس

جموعة الضابطةالم المجموعة التجريبية  
 قيمة ت

 انحراف متوسط انحراف متوسط
 12.212 .0..2 2..0. 2.000 20.22 سم الوثب العمودي من الثبات 1
 20...1 2.2.2 0.10 2.200 0.01 متر الوثب العريض 0
كجم .دفع كرة طبية  .  02.020 2.201 ...0 2.021 22.. متر 
الحرةاختبار الرمية  .  0...12 2.000 10.02 .0..2 2..10 عدد 
 2.2..1 2.0.0 02..1 2.000 2..12 عدد اختبار التصويب اسفل السمة 2
 .22..1 2.202 12.22 2.0.0 12.022 عدد التصويب السممى 0

    0.1.2 =  2.22قيمة ت الجدولية عند مستوى الدلالة 

العلا يتفؽ ذلؾ مع ما أشار إليو ابو    
 Braintعبد الفتاح وبرنت روشاؿ 

Rushal 9106  بأف الكمية الأمريكية
لمطب الرياضي قد اوصت بأنو لزيادة القوة 
العضمية لابد مف استخداـ حمؿ بدني بشدة 

% مف أقصي تكرار لمرة واحدة ،  71
بينما مع تدريبات تقييد الدـ يمكف زيادة 

:  91القوة العضمية عند التدريب بشدة 
21 ( . %9  :099                                                                  ) 

نقلًا عف  9109تضيؼ ايناس طو   
استيفف أف التدريبات التقميدية ذات الشدة 
المرتفعة تعطي نتيجة في ناتج القوة 

اسابيع ،  6:  5العضمية لكنيا تحتاج إلي 
سيو( أما ىذا النوع مف التدريبات )الكات

فيؤدي إلي زيادة في القوة العضمية بشدة 
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% مف أقصي قدرة لمفرد . 21:  01مف 
(7  :91-99 ) 

أنو قد  9190يذكر يوسؼ عمي جواد    
اتفؽ العديد مف العمماء عمي إف التدريبات 

( %  51:  91ذات الأحماؿ البدنية ) 
مع تقييد تدفؽ الدـ الوريدي قد تكوف بديلًا 

فاعمية لتحقيؽ اليدؼ أكثر سيولة وأكثر 
 ( 0169:  08مف القوة العضمية .  )

إف  9191يضيؼ عمي محسف عمي    
تدريبات الكاتسيو ليا تأثير كبير عمي 
القدرة العضمية ، وقد أثبتت تقدميا وقدرتيا 
عف التمرينات التقميدية ، حيث أف التدريب 
التقميدي أصبح تأثيره محدود عمي مستوي 

البرامج الغير تقميدية  اداء اللاعبيف ، وأف
وير مستوي ر كبير عمي تطليا أث
 (456: 09)اللاعبيف

 الاستنتاجات
في ضوء المنيج المستخدـ وعينة    

البحث وخصائصيا والمنيج المطبؽ 
والاختبارات المستخدمة ، واعتماداً عمي ما 
توصؿ إليو الباحث مف نتائج توصؿ إلي 

 الاستنتاجات التالية : 

اؿ لتدريبات وجود تأثير فع -0
الكاتسيو عمي المياقة العضمية 
حيث أشارت النتائج إلي تحسف 

 ممحوظ في القدرة العضمية .
وجود تحسف بيف القياسيف البعدييف  -9

لممجموعتيف الضابطة والتجريبية 
 لصالح المجموعة التجريبية.

تحسف في بعض الميارات  -2
اليجومية ومف الممكف أف تكوف 

 أفضؿ لمميارات الدفاعية. 

 التوصيات :
في ضوء وحدود الاستنتاجات التي 

توصمت اليها الدراسة ، يوصي الباحث 
 بما يمي :

استخداـ تدريبات الكاتسيو في  -0
إعداد اللاعبيف بدنياً ووظيفياً 
خلاؿ فترات الأعداد للاعبى كرة 
السمة خاصة ولجميع الالعاب 

 الرياضية عامة .
استخداـ تدريبات الكاتسيو في  -9

 القوة العضمية .برامج تنمية 
استخداـ تدريبات الكاتسيو في  -2

 برامج تحسيف الصحة العامة .
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 اجراء تدريبات الكاتسيو .مراعاة عوامؿ الامف والسلامة عند  -4
 المراجع

1.  

 

اباااااو العااااالا عباااااد الفتااااااح 
 واخرون 

تػػأثير تػػدريبات الأوكمجػػف فػػي رياضػػة السػػباحة عمػػي بعػػض  :
سػػػػباح ، المجمػػػػة المتغيػػػػرات الفسػػػػيولوجية واثرىػػػػا فػػػػي أداء ال

 –كمية التربية الرياضػية  45الدولية لعموـ الرياضة ، العدد 
 . 9100جامعة حمواف . 

 ابو العلا عبد الفتاح   .0

 وبرنت روشال

، الطبعػػة   مركػػز الكتػػاب الحػػديث–طػػرؽ تػػدريب السػػباحة :
 ـ. 9106 الاولي

تػػػػػػأثير بعػػػػػػض أسػػػػػػاليب بػػػػػػنقص الاكسػػػػػػجيف عمػػػػػػي بعػػػػػػض  : أحمد كمال عبدالعزيز  ..
لمتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة والفسػػػػػيولوجية لػػػػػدي لاعبػػػػػي الرياضػػػػػات ا

الجماعيػػػػة )دراسػػػػة مقارنػػػػة( ، مجمػػػػة اسػػػػيوط لعمػػػػوـ وفنػػػػوف 
كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة – 2الجػػػػػػػزء  57التربيػػػػػػػة الرياضػػػػػػػية ، العػػػػػػػدد

 9190جامعة اسيوط -الرياضية

 أشرف مصطفي احمد  ..

 ضاري غريب رحيل

 تػػػػػأثير تػػػػػدريبات الكاتسػػػػػيو عمػػػػػي بعػػػػػض المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة :
ومسػػػتوي أداء التصػػػويبية الثلاثيػػػة لناشػػػئي كػػػرة السػػػمة بدولػػػة 
الكويػت ،المجمػػة العمميػػة لعمػوـ التربيػػة البدنيػػة والمتخصصػػة 

 9108جامعة اسواف -، كمية التربية الرياضية 2، العدد

 أشرف مصطفي أحمد   .2

 محمد فرج سعد 

تػػػػأثير برنػػػػامج تػػػػدريبي باسػػػػتخداـ تػػػػدريبات الكاتسػػػػيو عمػػػػي  :
ات البدنيػػػػة ، المجمػػػػة العمميػػػػة لعمػػػػوـ التربيػػػػة بعػػػػض المتغيػػػػر 

، كميػػػػػة التربيػػػػػة  5البدنيػػػػػة والرياضػػػػػة المتخصصػػػػػة ، العػػػػػدد
 9109جامعة اسواف . -الرياضية

التػػدريب والاعػػداد البػػدني والػػوظيفي فػػي كػػرة القػػدـ ، منشػػاة  : أمر ا  احمد الباسطي  .0
 9106المعارؼ . 
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سػػػػيو عمػػػػي كفػػػػاءة المنظمػػػػات الحيويػػػػة تػػػػأثير اسػػػػتخداـ الكات : ايناس طه عبدالغني  .2
وبعػػػض المتغيػػػرات الكيميوحيويػػػة فػػػي الانقبػػػاض العضػػػمي ، 

جامعػػػػػػػػػة -رسػػػػػػػػػالة ماجسػػػػػػػػػتير ، كميػػػػػػػػػة التربيػػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػػية
 9109العريش

 9102الاتجاىات الحديثة في تخطيط وتدريب كرة القدـ  : حسف السيد ابوعبده  ..

عمػػي  Kaatsuدـ الوريػػدي تػػأثير اسػػتخداـ تػػدريبات تػػدفؽ الػػ : خالد مطر الشمري   .0
بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة والمسػػػتوي الرقمػػػي لػػػدي متسػػػابقي 
رمي الرمح . مجمة اسيوط لعمػوـ وفنػوف التربيػة الرياضػية ، 

جامعػة اسػيوط -، كمية التربيػة الرياضػية  4الجزء 56العدد 
 ـ9190. 

 رشا عصام الدين   .12

 عبير ممدوح عيسي 

مػػي العناصػػر الصػػغرى تػػاثير اسػػتخداـ تػػدريبات الكاتسػػيو ع :
في الدـ وبعض المتغيرات البدنية ومستوي اداء مسابقة دفع 

،  9191الجمػػػة . المجمػػػة العمميػػػة لعمػػػوـ وفنػػػوف الرياضػػػة  
جامعة  –، كمية التربية الرياضية بنات  29العدد 29المجمد

 حمواف .

تأثير استخدام بعاض الأسااليب الفسايولوجية لتقناين حمال  : عصاـ عبد الحميد  .11
لتااادريب عماااي كفااااءة لجهااااز الااادوري التنفساااي وبعاااض ا

المتغيااارات البدنياااة  والمهارياااة لااادي ناشااا  كااارة القااادم ، 
رساااالة دكتاااوراة ،كمياااة التربياااة الرياضاااية ،جامعاااة المنياااا 

0222 

عمااااي محساااان عمااااي ابااااو   .10
 النور 

تػػػػػػػأثير برنػػػػػػػامج تػػػػػػػدريبي باسػػػػػػػتخداـ تػػػػػػػدريبات تػػػػػػػدفؽ الػػػػػػػدـ  :
(B.F.Rعمي القوة العضمية لعضلات )  الػذراعيف والػرجميف

والمستوي الرقمي للاعبي رفع الاثقاؿ ، مجمػة اسػيوط لعمػوـ 
، كميػة التربيػة  9الجػزء  52وفنوف التربيػة الرياضػية، العػدد 
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 ـ9191جامعة اسيوط  -الرياضية

 محمد احمد محمد الجمال   ..1

 خالد احمد محمد

تػػأثير تػػدريبات البميػػومتري مػػع تقييػػد تػػدفؽ الػػدـ عمػػي بعػػض  :
يػػػػرات البدنيػػػػة وفاعميػػػػة التصػػػػويب للاعبػػػػي كػػػػرة السػػػػمة المتغ

 . 9108.مجمة كمية التربية الرياضية جامعة الزقازيؽ . 

"تأثير تدريبات الكاتسػيو عمػي أيػض البػروتيف ومسػتوي أداء  : محمد سعد إسماعيل  ..1
ـ حػػػواجز  لػػػدي الطالبػػػات الجامعيػػػات" ، بحػػػث 011سػػػباؽ 

وعمػوـ الرياضػة كميػة  منشور، المجمة العممية لمتربيػة البدنيػة
 .9106التربية الرياضية، جامعة بنيا، 

 

تػػأثير تػػدريبات تعػػديؿ تػػدفؽ الػػدـ ) الكاتسػػيو ( عمػػي أيػػض  : محمد سعد إسماعيل  .12
البػػروتيف وبعػػض المتغيػػرات البدنيػػة ومسػػتوي أداء الػػركلات 
اليجوميػػة المركبػػة لػػدي لاعبػػي التايكونػػدو ، المجمػػة العمميػػة 

الجػػزء الثالػػث  95ـ الرياضػػة ، المجمػػد لمتربيػػة البدنيػػة وعمػػو 
 9191جامعة بنيا  -،كمية التربية الرياضية

تػػػػدريب الناشػػػػئيف فػػػػي المجػػػػاؿ الرياضػػػػي ، مكتبػػػػة الفجػػػػر ،  : محمد شوقي كشؾ  .10
 9107المنصورة 

أثػػػر اسػػػتخداـ تقييػػػد تػػػدؽ الػػػدـ المعتػػػدؿ عمػػػي مسػػػتوي القػػػوة  : محمود احمد توفيق   .12
ارى لػػػبعض ميػػػارات التقػػػوس العضػػػمية وفعاليػػػة الاداء الميػػػ

خمفػػا مػػف الرفػػع لأعمػػي لممصػػارعيف ، مجمػػة بحػػوث التربيػػة 
جامعػػة  –، كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػات 9الشػػاممة ، العػػدد

  9109الزقازيؽ . 
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فاعمية استخدام تادريبات الكاتسايو عماي بعاض المتغيارات  : يوسف جواد عمي ابراهيم   ..1
دفاع الجماة ، مجماة البدنية والمستوي الرقماي لادي لاعباي 

الجازء  20اسيوط لعموم وفناون التربياة الرياضاية ، العادد 
  0201جامعة اسيوط –، كمية التربية الرياضية  .

Relative safety of 4 weeks of blood 
flow-restricted resistance exercise in 
young healthy adults”.  Sc and J Med 
Sci Sports; 2011; 21: 653–662 

: B. C. Clark1, T. M. 
Manini, R. L. Hoffman1, 
P. S. Williams, M. 

19.  

"Improving Strength and Power in 
Trained Athletes with 3 Weeks of 
Occlusion Training". International 
Journal of Sports Physiology and 
Performance, 2014, 9:166-172. 

: Christian J. Cook, Liam 
P. Kilduff, and C. Martyn 
Beaven 

20.  

Cross Tranfer Effects of Resistance 
Training With Blood Flow Restriction , 
Department of life Sciences , The 
University of Tokyoo , Japan . 2008  

 Haruhiko Madaram et al 21.  

Oxygen availability and motor unit 
activity in humans, Eur J Appl Physiol 
Occup Physiol. 1992;64(6):552-6. 

 Moritani T1  et al, 22.  

“Effects of resistance exercise combined 
with vascular occlusion on muscle 
function in athletes”. European journal of 
Applied physiology, (2002); -. 

 Takarada Y, Sato Y & Ishii 
N 

23.  

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1618195
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/1618195
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Moritani%20T%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=1618195
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“Muscle size and strength are increased 
following walk training with restricted 
venous blood flow from the leg muscle- 
Kaatsu-walk training”. J Appl Physiol 
100: 1460 –1466, 2006 

 Takashi Abe, Charles F. 
Kearns, and Yoshiaki 
Sato 

24.  

Cooperative Effects of Exercise and 
Occlusive Stimuli on Muscular Function 
in Low-Intensity Resistance Exercise 
with Moderate Vascular Occlusion”. The 
Japanese Journal of Physiology; vol. 
54(2004), No.6: p585-592. 

 Yudai Takarada, Tomomi 
Tsuruta, and Naokata 
Ishii: 

25.  

https://fitness.mercola.com/sites/fitness/archive/2017/09/22/bloo
d - f l o w - r e s t r i c t i o n - t r a i n i n g . a s p x. 
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