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Abstract 

The current research aims to identify the effectiveness of a training program based on 

KAATSU training in developing some physiological variables among track and field 

athletes. This was achieved through measuring the level of certain physiological 

variables among the research sample before applying the training program, 

implementing the proposed training program using KAATSU training on the research 

sample, measuring the level of certain physiological variables among the research sample 

after applying the training program, and identifying the significance of the differences 

between the pretest and posttest measurements in the physiological variables under 

investigation,The researcher used the experimental method due to its suitability to the 

nature of the research and employed an experimental design with pre-, intermediate-, 

and post-measurements for one experimental group. The researcher selected a random 

sample of track and field athletes consisting of (18) athletes, divided into (10) athletes 

for the pilot study (validation and reliability of the tests) and (8) athletes for the 

experimental group,Among the most important results was the presence of statistically 

significant differences between the measurements (pretest, intermediate, and posttest) for 

all the physiological variables studied, including vital capacity, systolic and diastolic 

blood pressure, and heart rate, in favor of the posttest measurement. This indicates the 

effectiveness of the training program based on KAATSU training in improving these 

variables,Among the most important recommendations was the use of KAATSU 

training within the physical preparation programs of track and field athletes to enhance 

physiological variables such as vital capacity, heart rate, and blood pressure, thereby 

contributing to the improvement of athletic performance. 
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فاعلية برنامج تدريبي قائم على تدريبات الكاتديو في تنمية بعض المتغيرات الفديولوجية لدى لاعبي 
 الداحة والميدان

 م.د سجاد مهدي جاسم البهادلي
sajjadm.jasim622@uowasit.edu.iq 

 البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية  -جامعة واسط 

 مدتخلص البحث 
( في KAATSUييجف البحث الحالي إلى التعخف على فاعلية بخنامج تجريبي قائؼ على تجريبات الكاتديؾ )

قياس مدتؾػ بعض  لاعبي ألعاب القؾػ، وذلػ مؽ خلالتشسية بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ 
تظبيق البخنامج التجريبي ،  قبل تظبيق البخنامج التجريبيبحث الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ أفخاد عيشة ال

قياس مدتؾػ بعض الستغيخات الفديؾلؾجية ،  ت الكاتديؾ على أفخاد عيشة البحثالسقتخح باستخجام تجريبا
التعخف على دلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبلي ،  التجريبيلجػ أفخاد عيشة البحث بعج تظبيق البخنامج 

قام الباحث باستخجم السشيج التجخيبي وذلػ لسلائستة  ، وقج ستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحثالوالبعجؼ في 
لسجسؾعة  يةوالبعج ية والبيشيةالقبل اتث بالترسيؼ التجخيبى ذو الكياسلظبيعة البحث وقج استعان الباح

 ، ( لاعبا  18وعجدىؼ ) الداحة والسيجان مؽ لاعبى  عيشة عذؾائية  ،وقام الباحث باختيار  تجخيبية واحجة 
( 8قشيؽ الاختبارات مؽ صجق وثبات( ، و))تالاستظلاعيةجخا  الجراسة لا يؽلاعب( 10الى ) مقدسيؽ
وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الكياسات )القبلي،  ، وكان مؽ اىؼ الشتائج للسجسؾعة التجخيبية يؽلاعب

البيشي، والبعجؼ( لجسيع الستغيخات الفديؾلؾجية السجروسة، بسا في ذلػ الدعة الحيؾية، ضغط الجم 
الانكباضي والانبداطي، ومعجل الشبض، لرالح الكياس البعجؼ، مسا يجل على فاعلية البخنامج التجريبي 

استخجام تجريبات ، وكان مؽ أىؼ التؾصيات تديؾ في تحديؽ ىحه الستغيخاتالكاالقائؼ على تجريبات 
( ضسؽ بخامج الإعجاد البجني للاعبي ألعاب القؾػ لتعديد الستغيخات الفديؾلؾجية مثل KAATSUالكاتديؾ )

 الدعة الحيؾية، معجل الشبض، وضغط الجم، بسا يديؼ في تحديؽ الأدا  الخياضي.
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 المقدمة ومذكلة البحث:

تُعدددددج ألعددددداب القدددددؾػ مدددددؽ أاثدددددخ الأنذدددددظة الخياضدددددية التدددددي تتظلددددد  مددددددتؾيات مختفعدددددة مدددددؽ الكفدددددا ة البجنيدددددة 
يعتسدددج الإنجددداز الخياضدددي فييدددا علدددى تكامدددل العجيدددج مدددؽ الأجيددددة الحيؾيدددة داخدددل جددددؼ  والفدددديؾلؾجية، حيدددث

وقددج أدػ التظددؾر العلسددي الستدددار  فددي  ، الخياضددي، ولا سدديسا الجيددازيؽ الددجورؼ والتشفدددي والجيدداز العزددلي
علددؾم التددجري  الخياضددي إلددى عيددؾر العجيددج مددؽ الأسددالي  التجريبيددة الحجيثددة التددي تدددتيجف تحددديؽ القددجرات 
الؾعيفيدددة والفدددديؾلؾجية للخياضدددييؽ بردددؾرة أاثدددخ فاعليدددة مقارندددة بالأسدددالي  التقليجيدددة، بيدددجف الؾصدددؾل إلدددى 

ويُعددددج تظددددؾيخ الستغيددددخات الفددددديؾلؾجية أحددددج الخكددددائد  ،الخياضددددي أفزددددل مدددددتؾيات الأدا  وتحقيددددق الإنجدددداز
الأساسددية فددي بددخامج إعددجاد لاعبددي ألعدداب القددؾػ، لسددا ليددا مددؽ تددلثيخ مبااددخ فددي القددجرة علددى تحسددل الأحسددال 

 .التجريبية السختفعة وتحديؽ الأدا  التشافدي

تعتسدددج علدددى الاسدددتفادة مدددؽ الاسدددتجابات اددديجت العقدددؾد الأخيدددخة اىتسامدددا  متدايدددجا  بالأسدددالي  التجريبيدددة التدددي 
ومددؽ بدديؽ  ، الفددديؾلؾجية الشاتجددة عددؽ التغيددخات الستقتددة فددي تددجفق الددجم إلددى العزددلات العاملددة أثشددا  التددجري 

ره اليابدداني يؾادديااي سدداتؾ فددي (KAATSU Training) ىددحه الأسددالي  عيددخ تددجري  الكاتددديؾ ، الددحؼ طددؾا
تددجفق الددجم الؾريددجؼ برددؾرة جدئيددة باسددتخجام أر ظددة أو أجيدددة  سددتيشيات القددخن الساضددي، ويعتسددج علددى تقييددج

ضددغط خاصددة أثشددا  أدا  التسدداريؽ البجنيددة، مسددا يددتدؼ إلددى زيددادة الإجيدداد الأيزددي داخددل العزددلة وتحفيددد 
  .(Sato،2005 :4)العجيج مؽ التكيفات الفديؾلؾجية السختبظة بالشسؾ العزلي وتحديؽ الأدا  البجني

الى أن طخيقة تجري  اعاقة سخيان الجم ىي تكشؾلؾجيا  م(3002 عبد الفتاح )احمد  أبو العلا يذيخ 
صيشية ججيجة تدتخجم في مجال التجري  الخياضي والعلاج الظبيعي لديادة القؾة والتزخؼ العزلي مع 

% ( مؽ أقرى اجة للتكخار مخة واحجة وسسيت تجري  اعاقة 30 -% 20استخجام اجة مشخفزة مؽ )
 (68: 2003عبجالفتاح،)Blood Flow Restriction)( BFRجم ) سخيان ال

 Blood) ويُشغددددخ إلددددى تددددجريبات الكاتددددديؾ حاليددددا  باعتبارىددددا أحددددج أادددد ال تددددجريبات تقييددددج تددددجفق الددددجم
Flow Restriction Training) والتدددي حغيدددت باىتسدددام كبيدددخ مدددؽ البددداحثيؽ والسدددجر يؽ الخياضدددييؽ ،
عزددددددلية وفددددددديؾلؾجية مساثلددددددة للتددددددجري  بالسقاومددددددات العاليددددددة، ر ددددددؼ نغددددددخا  لقددددددجرتيا علددددددى إحددددددجاث تكيفددددددات 
وقدددددج أوضدددددحت العجيدددددج مدددددؽ الجراسدددددات أن ىدددددحا الشدددددؾ  مدددددؽ التدددددجري   ،  اسدددددتخجام أحسدددددال مشخفزدددددة نددددددبيا  

يددددددديؼ فددددددي تحددددددديؽ القددددددؾة العزددددددلية وزيددددددادة مددددددداحة السقظددددددع العخضددددددي للعزددددددلات ورفددددددع كفددددددا ة الأدا  
ي فددددددددي بعدددددددددض الستاددددددددخات الفدددددددددديؾلؾجية السختبظددددددددة بدددددددددالأدا  البددددددددجني، بالإضددددددددافة إلدددددددددى تددددددددلثيخه الإيجددددددددداب

 (Weatherholt،2013 :958) .الخياضي
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تعتبددددددخ طخيقددددددة  تذذذذذذدريبات الكاتدذذذذذذيوأن  (3008) محمد الذذذذذذد   صذذذذذذلاح ومحمد حذذذذذذذم  حدذذذذذذي ويذذذذذذ كر 
حجيثدددددة ومبتكدددددخة فدددددي مجدددددال التدددددجري  الخياضدددددي ، وتدددددتؼ عدددددؽ طخيدددددق  لدددددق الذدددددخيان فدددددي العزدددددلة العاملدددددة 

% والحددددددج الأقرددددددى للسجسؾعددددددات ثددددددلاث 20دقيقددددددة ،بذددددددجة لا تتعددددددجؼ  15-10تتددددددخاوح مددددددؽ لسددددددجة معيشددددددة 
 (5: 2018حذست ، محمد، ث".)60-30مجسؾعات ،وفتخة راحة مؽ 

إلى أن تجريبات تقييج تدجفق الدجم تدتدؼ إلدى تحدديؽ كفدا ة الجيداز الدجورؼ Cognetti (2022 )اسا أاارت 
التشفدددي، وزيددادة القددجرة علددى اسددتيلاك الأادددجيؽ، وتحددديؽ التحسددل العزددلي، فزددلا  عددؽ تعديددد عسليددات 

وتُعدددددػ ىددددحه التددددلثيخات إلددددى الديددددادة فددددي تددددخااؼ نددددؾاتج التسثيددددل  ، التسثيدددل الغددددحائي داخددددل العزددددلات العاملددددة
ائي وارتفددا  إفددخاز بعددض اليخمؾنددات البشائيددة مثددل ىخمددؾن الشسددؾ، الأمددخ الددحؼ يددتدؼ إلددى اسدددتجابات اللاىددؾ 

 (Cognetti،2022 :74) .تكيفية تديؼ في تحديؽ الكفا ة الؾعيفية للخياضييؽ

وتبدخز أىسيددة تظبيددق تددجريبات الكاتددديؾ لدجػ لاعبددي ألعدداب القددؾػ برددفة خاصدةم نغددخا  لسددا تتظلبددو مدددابقات 
وقج أعيخت  ، الؾث  والخمي مؽ قجرات بجنية وفديؾلؾجية متقجمة تعتسج على القؾة والدخعة والتحسلالجخؼ و 

بعض الجراسات التظبيكية على لاعبي ألعاب القؾػ أن التجري  باستخجام الكاتديؾ سداىؼ فدي تحدديؽ الأدا  
زمشيدددة قردديخة نددددبيا   وتحدددديؽ بعددض متادددخات الأدا  الخياضددي خدددلال فتددخاتالعددجوؼ وزيددادة القدددؾة العزددلية 

 (Abe, T., Kawamoto،2005 :21) .مقارنة بالتجري  التقليجؼ

 ( مشيا:kaatsuىشاك تححيخات قبل البج  بتظبيق تجريبات )أن  Rhianna Ross (3008) ويحكخ

 تجش  الخ ط بالذخيط الزا ط باستخجام ااخطة عخيزة. -

الرددحية للسسارسدديؽ علددى الددخ ؼ مددؽ تجشدد  تقيددج الددجم لفتددخات طؾيلددة ندددبيا ، بالشدددبة للحالددة  -
 نجرة حجوث أؼ مزاعفات خظيخة أثشا  مسارسة تجريباتيؼ.

( عدام، تجشد  الزدغط بذدجة عاليدة ويجدد  14لا تددتخجم ىدحه التدجريبات مدع مدؽ ىددؼ دون ) -
 %( مع فتخات راحة قريخة.20ان تكؾن اجة الزغط أقل مؽ )

يدة والددفلية حيدث يدتؼ الدخ ط نيايدة ضخورة الالتدام بلمااؽ الزغط الرحيحة للأطخاف العلؾ  -
عزدلة الددحرا  فددي السدددافة بدديؽ العزدلة ذات الخاسدديؽ العزددجية والجاندد  الدددفلي للعزددلات 

 الجالة الامامية بؾاسظة أر ظة مظاطية تؼ تحجيج علامات على ىحه الأر ظة.
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تحدددجد الزدددغط السظلدددؾب لكدددل وحدددجه تجريبيدددة علدددى حدددجؼ، وفقدددا لسحددديط الدددحرا  والفخدددح لكدددل  -
، الددخ ط يجدد  لا يسشددع تددجفق الددجم بالكامددل ولا تددخ ط الأر ظددة لفتددخة مترددلة لأاثددخ مددؽ لاعدد 

 ( دقيقة للداقيؽ.20( دقيقة للحراعيؽ و)15)

 يج  رفع حدام الخ ط عشج الذعؾر بالؾخد في الأصابع. -

لا تسددارس ىددحه التددجريبات إذا كشددت تحددت العددلاج الظبددي أو مردداب بالدددخطان أو مردداب  -
 أو مراب بعجم انتغام ضخ ات القل .بارتفا  ضغط الجم 

 مؽ السيؼ الجلؾس عشج ر ط الأحدمة على الحراعيؽ والداقيؽ. -

بعج الانتيدا  مدؽ التدجري  ورفدع الأر ظدة يجد  تحقدق مدؽ سدخيان الدجم بذد ل صدحيح خدلال  -
مدددددددؽ ملدددددددت عبدددددددؾة الذدددددددعيخات الجمؾيدددددددة.  الزدددددددغط علدددددددى ابيدددددددام كددددددد  اليدددددددج والقدددددددجم لتلادددددددج

(Ross,2018: 43) 

الجراسات الأجشبية التدي تشاولدت تدجريبات الكاتدديؾ وتلثيخاتيدا الفدديؾلؾجية والبجنيدة، فدسن الجراسدات ور ؼ تعجد 
العخ ية التي تشاولت تظبيق ىدحا الشدؾ  مدؽ التدجري  علدى لاعبدي ألعداب القدؾػ مدا تددال محدجودة، الأمدخ الدحؼ 

التجريبيدة القائسدة علدى تدجريبات  يدتجعي إجخا  السديج مؽ البحؾث العلسية للتعخف على مدجػ فاعليدة البدخامج
الكاتددديؾ فددي تحددديؽ الستغيددخات الفددديؾلؾجية السختبظددة بددالأدا  الخياضددي، بسددا يددديؼ فددي تددؾفيخ أسددذ علسيددة 

 .حجيثة يس ؽ للسجر يؽ الاستفادة مشيا عشج تخظيط البخامج التجريبية للاعبي ألعاب القؾػ 

 :مذكلة البحث

اديجتو أسدالي  التدجري  الخياضدي الحجيثدة، مدا زالدت العجيدج مدؽ البدخامج على الخ ؼ مؽ التظدؾر الكبيدخ الدحؼ 
التجريبية السدتخجمة مع لاعبي ألعاب القؾػ تعتسج برؾرة أساسية على الأحسال التجريبيدة التقليجيدة السختفعدة 

لى زيادة إلا أن الاعتساد السدتسخ على ىحه الأحسال قج يتدؼ إ ، بيجف تحديؽ الكفا ة البجنية والفديؾلؾجية
الزدغؾ  الؾاقعددة علدى الجيدداز العزددلي والسفاصدل، وقددج يخفدع مددؽ احتسددالات التعدخ  ل صددابات أو عيددؾر 

 .أعخا  الإجياد البجني السدمؽ، خاصة خلال فتخات الإعجاد الس ثف والسشافدات

دديؾ تسثدل ومؽ خلال متابعة الباحث للتظؾرات الحجيثة في مجال التدجري  الخياضدي، تبدياؽ أن تدجريبات الكات
أحج الأسدالي  التجريبيدة الؾاعدجة التدي يس دؽ أن تحقدق تحدديشات فدديؾلؾجية و جنيدة ملسؾسدة باسدتخجام أحسدال 
مشخفزة ندبيا ، الأمخ الحؼ قج يديؼ في تقليل الزغؾ  السي اني ية الؾاقعة على الأجيددة الحيؾيدة للخياضدي 
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يدج مدؽ الجراسدات أن ىدحا الشدؾ  مدؽ التدجري  يدتدؼ مع الحفاظ علدى فاعليدة العسليدة التجريبيدة. وقدج أادجت العج
  .إلى تحديؽ القؾة العزلية والتحسل والكفا ة الؾعيفية للجيازيؽ الجورؼ والتشفدي

اسدددا لاحدددع الباحدددث وجدددؾد ندددجرة نددددبية فدددي الجراسدددات العخ يدددة التدددي تشاولدددت تدددلثيخ تدددجريبات الكاتدددديؾ علدددى 
ر ددؼ الأىسيددة الكبيددخة ليددحه الستغيددخات فددي تحجيددج مدددتؾػ  الستغيددخات الفددديؾلؾجية لددجػ لاعبددي ألعدداب القددؾػ،

وتتسثدددل ىددحه الستغيددخات فدددي متاددخات مثدددل معددجل الشددبض، والحدددج الأقرددى لاسدددتيلاك  ،  الإنجدداز الخياضددي
الأاددجيؽ، وضددغط الددجم، و عددض الستغيدخات السختبظددة بالكفددا ة الؾعيفيددة للجيدازيؽ الددجورؼ والتشفدددي، والتددي 

 .سدتخجمة لتقييؼ الحالة التجريبية للاعبيؽتعج مؽ أىؼ الستاخات ال

  البحث: أهداف

( في KAATSUييجف البحث الحالي إلى التعخف على فاعلية بخنامج تجريبي قائؼ على تجريبات الكاتديؾ )
 :لاعبي ألعاب القؾػ، وذلػ مؽ خلالتشسية بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ 

 أفخاد عيشة البحث قبل تظبيق البخنامج التجريبي. قياس مدتؾػ بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ 
 .تظبيق البخنامج التجريبي السقتخح باستخجام تجريبات الكاتديؾ على أفخاد عيشة البحث 
 .قياس مدتؾػ بعض الستغيخات الفديؾلؾجية لجػ أفخاد عيشة البحث بعج تظبيق البخنامج التجريبي 
 ي والبعجؼ في الستغيخات الفديؾلؾجية قيج البحث.التعخف على دلالة الفخوق بيؽ الكياسيؽ القبل 
 ض البحث: و فر 

 التجخيبية لسجسؾعة البحث  (بعجؼوال بيشيوال قبلي)الالكياس  بيؽ ذات دلالو احرائية فخوق  تؾجج 
 .بعجؼال الكياس لرالح للاعبى ألعاب القؾػ  الفديؾلؾجية  الستغيخات بعض فى
 يةالبحث الاجراءات

 منهج البحث أولا:

ث بالترسيؼ قام الباحث باستخجم السشيج التجخيبي وذلػ لسلائستة  لظبيعة البحث وقج استعان الباح
 لسجسؾعة تجخيبية واحجة . يةوالبعج ية والبيشيةالقبل اتالتجخيبى ذو الكياس

 مجالات البحث ثانيا: 

 المجال البذري :   -

 نادؼ الكؾت بللعاب القؾػ   يمؽ لاعب (18أجخؼ البحث على عيشة قؾاميا )
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 المجال المكاني : -

  الخياضي بشادػ الكؾت  والاختبارات الكياس القبلي والكياس البعجؼتؼ تظبيق 
 المجال الزماني :  -

  21/1/2026الى  12/1/2026تؼ تظبيق الجراسة الإستظلاعية خلال الفتخة   مؽ  
  26/1/2026تؼ تظبيق الكياسات القبلية فى 
  3/4/2026الى  1/2/2026السقتخح فى الفتخة مؽ  البخنامج السقتخحتؼ تظبيق  
  5/4/2026 بعجؼالكياس التؼ تظبيق 
 مجتمع وعينة البحثثالثا: 

 مجتمع البحث  -

 لالعدددددداب القددددددؾػ  العخاقددددددى بالاتحدددددداد السدددددددجليؽ الددددددداحة والسيددددددجان  لاعبددددددى علددددددى البحددددددث مجتسددددددع يذددددددتسل
 2026-2025 الخياضي للسؾسؼ

 البحث عينة -

جددخا  لا يؽلاعبدد( 10الددى ) مقدددسيؽ ، ( لاعبددا  18وعددجدىؼ )  الددداحة والسيددجان مددؽ لاعبددي عيشددة عذددؾائية 
وىددحا مددا   للسجسؾعددة التجخيبيددة يؽ( لاعبدد8) تقشدديؽ الاختبددارات مددؽ صددجق وثبددات( ، و)الاسددتظلاعيةالجراسددة 

 (1يؾضحة ججول )

 (0جدول رقم)

  وضح التوزيع العددي لعينه البحث.

 عٍُت انبحث انتصٍُف
 انًجًوعت انتجرٌبٍت عٍُت اندراست الاستطلاعٍت

 انُسبت تكرار  انُسبت تكرار 

 %44.44 1 %55.56 10 11 انساحت وانًٍداٌ   لاعبى 
 

 التوصيف الاحرائى لعينة البحث:   -
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 (3جدول )
 . لعينة البحثالأساسية  العواملالدلالات الإحرائية في 

 08ن =   
اندلالاث الإحصائٍت         

 انًتغٍراث

وحدة 

 انمٍاس

انًتوسط 

 انحسابى

الاَحراف 

 انًعٍاري

يعايم 

 الانتواء

يعايم 

 انتفهطح 

 12705 12800 052711 052.71 سُت انسٍ 

 2..02 2..2. 00.2071 0072505 سى انطول 

 0..02 27.5. 702811 782171 كجى انوزٌ 

 12852 0278 2170. 22.70 سُه انتدرٌبً انعًر

 

( والخددددداا بتجدددددانذ بياندددددات عيشدددددة البحدددددث فدددددى الكياسدددددات الاوليدددددة  الاساسدددددية 2يتزدددددح مدددددؽ جدددددجول )   
وىدددددددحه الكيسدددددددو تقتدددددددخب مدددددددؽ  ،(2.597 0.866، حيدددددددث ان قددددددديؼ معامدددددددل الالتدددددددؾا   تتدددددددخاوح مدددددددا بددددددديؽ  )

( وىددددحا يعشددددى أن تحبددددحب السشحشدددددى 1.296إلددددى   0.567الرددددفخ ،اسددددا بلددددل معامددددل الددددتفلظح مددددا بدددديؽ  )
 عيشددددةالإعتددددجالى يعتبددددخ مقبددددؾلا وفددددى الستؾسددددط ولدددديذ متحبددددحبا لأعلددددى ولا لأسددددفل مسددددا يتكددددج تذددددابو أفددددخاد 

 الكياسات الاولية.البحث في 
 

 جمع البيانات:أدوات و وسائل رابعا : 

 الأجهزة والأدوات المدتخدمة فى البحث :  -

مؽ السخاجع والجراسات السذابية تؾصل الباحث الى الاجيدة والادوات التى تداىؼ فدى  تؼ الخجؾ  الى الكثيخ
 اتسام اجخا ات البحث وتحقيق اىجافو وىى:

 جياز الخستاميتخ لكياس الظؾل. -
 ميدان طبي إلكتخوني لكياس الؾزن. -
 جياز قياس ضغط الجم الخقسي. -
 جياز قياس معجل ضخ ات القل . -
 بالجم. جياز قياس ندبة الأادجيؽ -
 ساعة إيقاف رقسية. -
 (.BFR( أو أحدمة تقييج تجفق الجم )KAATSU Bandsأحدمة الكاتديؾ ) -
 أثقال حخة وأدوات تجري  مقاومة. -
  استسارات تدجيل البيانات والكياسات. -

 القياسات والإختبارات المدتخدمة قيد البحث :
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وتددؼ أخددح رأػ الددى الجراسددات الدددابقة والسخاجددع العلسيددة التددى تشاولددت متغيددخات الجراسددة  ؾ قددام الباحددث بددالخج 
 : التالىالدادة الخبخا  فييا ثؼ تؾصل الباحث الى 

 المتغيرات الفديولوجية:   -

 (2جدول )

 الفديولوجية  المتغيرات

 وحدة القياس الفديولوجية المتغيرات

 درجت انسعه انحٍوٌت

 يى/زئبك الاَبساطى ضغط اندو

 يى/زئبك الاَمباضً ضغط اندو

 عدد يعدل انُبض

 الإستظلاعية: خامدا: الدراسة

وذلػ على عيشة  21/1/2026إلى يؾم  12/1/2026يؾم  اجخيت الجراسة الاستظلاعية فى الفتخة مؽ 
 الرجق والثبات.وذلػ لكياس  ،وخارج العيشة الأساسية  يؽ( لاعب10وعجدىا) الجراسة الاستظلاعية 

 

 صدق القياسات الفديولوجية قيد البحث: -
باسدددتخجام صدددجق التسدددايد الظخفدددي بحدددداب الخ يدددع الأعلدددى الابحث لحدددداب صدددجق الكياسدددات الفدددديؾلؾجية قدددام

 الار عيدداتو عددج الانتيددا  مددؽ حددداب  ، لاعبدديؽ( 10وعددجدىؼ ) لعيشددة البحددث الاسددتظلاعيةوالخ يددع الأدنددى 
 للكياسات الفديؾلؾجية وتست السقارنة بيؽ الستؾسط الحدابي للخ يعيؽ.

 (4جدول )
 حداب الربيع الاعلي والربيع الادني والمتوسط الحدابي والانحراف المعياري وقيمة 

    للعينة الاستظلاعية في القياسات الفديولوجية قيد البحث )ت(        

 انًتغٍـراث

 انفسٍونوجٍت

 انربٍع الأعهى

 =ٌ4 

 انربٍع الأدَى

انفرق بٍٍ  4ٌ= 

 انًتوسطٍٍ
 لًٍت )ث(

انًتوسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 انًعٍاري

انًتوسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 انًعٍاري

 02.78 52.08. 5521.1 .7002271 .02.0 750.2251 انسعه انحٍوٌت

 02710 02111 12111 522111 12111 572111 الاَبساطى ضغط اندو

 02711 2111. 12515 0072711 12515 0052711 الاَمباضً ضغط اندو
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  3.20( =0.00قيمة )ت( الجدولية عند مدتوى معنوية )
( وجؾد فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسط قياس الخ يع الأعلى والأدنى في 4يتزح مؽ الججول رقؼ )

( أقددل مددؽ )ت( السحدددؾ ة 005الفددديؾلؾجية، حيددث ان قيسددة )ت( الججوليددة عشددج مدددتؾؼ معشؾيددة )الكياسددات 
 ( مسا يجل على صجق الكياسات الفديؾلؾجية في البحث.2.31)

 الثبات للقياسات الفديولوجية قيد البحث:
( 10بتظبيدددق الكياسدددات الفدددديؾلؾجية علدددى عيشدددة مدددؽ البحدددث الاسدددتظلاعية وعدددجدىؼ ) قدددام الباحدددث

وتؼ إعادة تظبيقيا، و فاصل زمشدي قدجره سدبع أيدام بديؽ التظبيقديؽ ، وتدؼ حدداب معامدل الارتبدا  بديؽ  لاعبيؽ
 التظبيقيؽ الأول والثاني.

 (0جدول )
 المتوسط الحدابي والانحراف المعياري وقيمة معامل الارتباط بي  التظبيقي 

 قيد البحثللقياسات الفديولوجية  الأول والثاني                     
 00ن=       

 0.483( =00ودرجة حرية ) 0.00قيمة )ر( الجدولية عند مدتوى معنوية 

قيسددة ( أنددو يؾجددج ارتبددا  قددؾؼ بدديؽ التظبيقدديؽ الأول والثدداني حيددث انحرددخت 5يتزددح مددؽ جددجول )
( وجا ت قيسة )ر( السحدؾ ة أابخ مؽ قيستيا الججولية عشج مدتؾػ 0.775: 0.548معامل الارتبا  بيؽ )

 مسا يجل على ثبات الكياسات الفديؾلؾجية قيج البحدددث. 0.05معشؾية 
 
 
 

 

 02111 12711 12515 002711 12111 0.2111 يعدل انُبض

 انًتغٍراث

 انتطبٍك انثاًَ انتطبٍك الأول
انفرق بٍٍ 

 انًتوسط
 لًٍت )ر(

انًتوسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 انًعٍاري

انًتوسط 

 انحسابً

الاَحراف 

 انًعٍاري

 12728 .782202 5.2121 70072280 ..0221 7.582875 انسعه انحيويت

 12070 02571 12755 522711 2.05. 502.71 ضغط اندو

 12527 02111 0..02 0002711 .0257 0052711 الانقباضي

 12557 12.71 12711 002571 0..02 002711 معدل اننبض
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 تدريبات الكاتديو  التدريبى القائم على برنامجال سابعا:

 هدف البرنامج 

بعض الستغيخات الفدديؾلؾجية مثدل الحدج الأقردى لاسدتيلاك الأاددجيؽ، ييجف البخنامج إلى تظؾيخ  -
 ومعجل الشبض، والدعة الحيؾية للخئتيؽ لجػ لاعبي ألعاب القؾػ.

ييجف البخنامج إلى رفع مدتؾػ التحسل البجني والكفا ة الفديؾلؾجية للاعبي ألعاب القؾػ مؽ خلال  -
 بخنامج تجريبات الكاتديؾ.

تحديؽ الاستجابات الفديؾلؾجية السختبظدة بدالأدا  الخياضدي لدجػ لاعبدي ألعداب ييجف البخنامج إلى  -
  القؾػ باستخجام تجريبات الكاتديؾ السقششة.

 أسس بناء البرنامج التدريبى المقترح

تدددؼ بشدددا  البخندددامج التدددجريبي السقتدددخح باسدددتخجام تدددجريبات الكاتدددديؾ فدددي ضدددؾ  مجسؾعدددة مدددؽ الأسدددذ العلسيدددة 
 شاس  مع خرائص لاعبي ألعاب القؾػ، وذلػ على الشحؾ الآتي:والتجريبية التي تت

مخاعاة الأىجاف العامدة للبخندامج والستسثلدة فدي تشسيدة بعدض الستغيدخات الفدديؾلؾجية وتحدديؽ الكفدا ة  -
 البجنية للاعبي ألعاب القؾػ.

 ملا مة محتؾػ البخنامج للسخحلة الدشية والسدتؾػ التجريبي لعيشة البحث. -
 وحجؼ الحسل التجريبي بسا يتشاس  مع قجرات اللاعبيؽ والفخوق الفخدية بيشيؼ.التجرج في اجة  -
 تقشيؽ الأحسال التجريبية وفقا  للسبادغ العلسية للتجري  الخياضي. -
 مخاعاة مبجأ الاستسخارية والانتغام في تشفيح الؾحجات التجريبية لتحقيق التكي  الفديؾلؾجي السظلؾب. -
 الكاتديؾ بسا يديؼ في زيادة الجافعية وتقليل الذعؾر بالسلل.التشؾ  في استخجام تجريبات  -
 تحقيق التؾازن بيؽ فتخات العسل والخاحة بسا يدسح باستعادة الذفا  السشاس . -
 مخاعاة عؾامل الأمؽ والدلامة أثشا  تشفيح التجريبات لتجش  الإصابات. -
 اصة بلاعبي ألعاب القؾػ.تؾافق تجريبات البخنامج مع الستظلبات البجنية والفديؾلؾجية الخ -
 استخجام تجريبات تديؼ في تشسية كفا ة الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي وتحديؽ التحسل البجني. -
 الاعتساد على الأسالي  العلسية الحجيثة في تخظيط وتشفيح البخنامج التجريبي. -

 تحد د الإطار العام والتوزيع الزمني برنامج تدريبات الكاتدو المقترح:
بعج الاطلا  على السخاجع والجراسات السخجعية التي تشاولت ترسيؼ تجريبات الكاتدؾ واستظلا   الباحثقام 

 رأؼ الخبخا ، بؾضع بخنامج تجريبات الكاتدؾ السقتخح، مع تحجيج اليجف مؽ ذلػ البخنامج التجريبي.
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 (6جدول )
 التوزيع الزمني برنامج تدريبات الكاتدو المقترح

 (7جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة التجريبية باستخدام تدريبات الكاتدو

 
 التجربة الأساسية البحث

 القياسات القبلية : -0
 .العاب القؾػ مؽ لاعبى  يؽلاعب( 8على عيشة البحث ) 26/1/2026بسجخا  الكياسات القبلية  قام الباحث

 انسمني انتوزيع انمحتوى و

 أسابيع 8 مدة انبرنامج بالأسابيع 0

 مرحهت  . مرحم انبرنامج .

 اسابيع 2 عدد أسابيع كم مرحهت 7

 وحداث تدريبيت 7 عدد انوحداث انتدريبيت في الاسبوع 2

 وحدة تدريبيت 2. انعدد انكهي نوحداث انبرنامج انتدريبي انمقترح 7

 انمقترحانحمم انمناسب في انبرنامج انتدريبي  0
 %( 01%:  21انمرحهت الأوني من )

 %( 1.% :  01انمرحهت انثانثت )

 تحديؽ بعض الستغيخات الفديؾلؾجية والكفا ة البجنية باستخجام تجريبات الكاتدؾ  ىجف الؾحجة: 

 م ؾنات
 الحسل
 التجريبي

 الكثافة الحجؼ الذجة
 بيؽ التكخارات بيؽ السجسؾعات بيؽ التكخارات بيؽ السجسؾعات للسيارة
 ث 60 ث 30  12 – 8 3-5 65%
 زمؽ الادا  السحتؾؼ  أجدا 

 –إطالات عامة لجسيع أجدا  الجدؼ  –جخؼ خفي   الإحسا 
 ق 10 تسخيشات مخونة ديشامي ية

 –عزلي باستخجام وزن الجدؼ تسخيشات قؾة وتحسل  الاعجاد البجني
 ق 20 تؾازن  –تؾافق  –مخونة  –سخعة  –رااقة 

 الجد  الخئيدي
 ق 20 تجريبات جخؼ وتحسل بجني خاصة بلاعبي ألعاب القؾػ 
تجريبات باستخجام الكاتدؾ لتشسية التحسل العزلي 

 ق 20 والكفا ة الفديؾلؾجية

 ق 5 عزليتسخيشات تيجئة وإطالات واستخخا   الختدددددام
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 تظبيق تجربة البحث الأساسية: -3
( لاع   8قام الباحث بتشفيح البخنامج السقتخح باستخجام تجريبات الكاتديؾ على عيشة البحث التجخيبية ) 

  3/4/2026إلى  2026/ 2/ 1 مؽوذلػ فى الفتخة 
 القياسات البعدية: -2
لاعبيؽ مؽ ( 8على عيشة البحث التجخيبية وعجدىا ) 5/4/2026بسجخا  الكياسات البعجية في  الباحث قام

 .العاب القؾػ  لاعبى
 : فى البحث المعالجات الاحرائية المدتخدمةتاسعا : 

اسدددددددتخجم الباحدددددددث الأسدددددددلؾب الإحردددددددائي الآتدددددددي لسعالجدددددددة البياندددددددات مدددددددؽ خدددددددلال البخندددددددامج الإحردددددددائي 
(SPSS 23) :لإيجاد ما يلي 

 .الستؾسط الحدابى 
 .الانحخاف السعيارػ 
 .الؾسيط 
 . معامل الالتؾا 
 .معامل التفلظح 
  اختبار تحليل التبايؽ الأحادؼone-way ANOVA  
 ( معامل تؾكيTukey HSD) 
  معامل الارتبا  بيخسؾن 
 .التكخار والشدبة السئؾية 

 : ومناقذتها  عرض النتائج
 قبلديتؾجدج فدخوق ذات دلالدو احردائية بديؽ الكيداس )ال فرض البحث وال ى  ذنص علذى :أولا: عرض نتائج 

(  لسجسؾعدددة البحدددث التجخيبيدددة فدددى بعدددض الستغيدددخات الفدددديؾلؾجية  للاعبدددى ألعددداب القدددؾػ  بعدددجؼوال بيشددديوال
 .بعجؼلرالح الكياس ال

 (8جدول )
المتغيرات ( فى بعدي، ال بيني، ال قبليبي  القياسات الثلاثة ) ال(  ANOVAتحليل التبا   )

للمجموعة ( معدل النبض-ضغط الدم الانقباضي-ضغط الدم الانبداطي-الدعة الحيويةالفديولوجية)
   التجريبية
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 8ن=
المتغيرات 
مدتوى  قيمة ف متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مردر التبا   الفديولوجية

 المعنوية

 الدعة الحيوية
 0.000 *09.030 026440.403 3 0073883.832 بي  القياسات
   9003.070 30 089362.972 داخل القياسات
    32 0363046.796 المجموع

 ضغط الدم
 الانبداطي

 0.000 *42.399 42.043 3 86.082 بي  القياسات
   0.994 30 30.870 داخل القياسات
    32 006.908 المجموع

 ضغط الدم
 الانقباضي

 0.000 *30.000 30.067 3 43.222 بي  القياسات
   0.020 30 30.630 داخل القياسات
    32 62.908 المجموع

 معدل النبض
 0.000 *43.978 40.793 3 90.082 بي  القياسات
   0.060 30 33.270 داخل القياسات
    32 002.908 المجموع

 2.72( =7ودرجة حرية ) 0.00قيمة "ف" الجدولية عند مدتوي 

( فى  بعجؼ، ال بيشي، ال قبلي( بيؽ الكياسات )الANOVAوالخاا بتحليل التبايؽ )( 8يتزح مؽ ججول )
،  بيشي، ال قبلي( لعيشة البحث ، وجؾد فخوق معشؾية بيؽ بيؽ الكياسات  الثلاث ) الالستغيخات الفديؾلؾجية)
ىحه ( و 59.521الى  20.555( ، حيث بلغت قيسة ف ما بيؽ )الستغيخات الفديؾلؾجية( فى ) بعجؼال

، ولتحجيج معشؾية الفخوق بيؽ الكياسات  الثلاثو ) 0.05الكيسة أابخ مؽ قيسة )ف( الججولية عشج مدتؾػ 
كسا   (Tukey HSDمعامل تؾكي )تؼ استخجام  ،(الستغيخات الفديؾلؾجية( فى ) بعجؼ، ال بيشي، ال قبليال

 (9فى ججول)
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 (9جدول )
المتغيرات الفديولوجية )الدعة ( فى بعدي، ال بيني، ال قبليالبي  القياسات الثلاثة )  معنوية الفروق 

 Tukeyمعامل توكي )باستخدام  معدل النبض(-ضغط الدم الانقباضي-ضغط الدم الانبداطي-الحيوية
HSD  )للمجموعة التجريبية 

 8ن=
المتغيرات 
 Tukeyتوكي )معامل  معنوية الفروق بي  المتوسظات المتوسط الحدابى القياسات الفديولوجية

HSD) بعدي بيني قبلي 

 الدعة الحيوية
 517.85000 265.17500  3283.084 قبلي

    3548.259 بيني 47.46728
    3800.934 بعدي

 ضغط الدم
 الانبداطي

 4.62500 2.00000  76.500 قبلي
 2.62500   74.500 بيني 0.49851

    71.875 بعدي

 ضغط الدم
 الانقباضي

 3.25000 3.25000  117.125 قبلي
 1.50000   115.375 بيني 0.50739

    113.875 بعدي

 معدل النبض
 4.75000 1.87500  63.000 قبلي

 2.87500   61.125 بيني 0.57741
    58.250 بعدي

 

الكيداس القبلدي والكيداس ( بديؽ 0.05( وجؾد فخوق دالة إحرائيا عشج مددتؾؼ )9يتزح مؽ ججول )
ضددغط الددجم -ضددغط الددجم الانبددداطي -الستغيددخات الفددديؾلؾجية )الدددعة الحيؾيددة البيشددي والكيدداس البعددجؼ، فددي

 معجل الشبض( لرالح الكياس البعجؼ. -الانكباضي
 

 مناقذة نتائج فرض البحث 

تذدديخ نتددائج جددجول تحليددل التبددايؽ إلددى وجددؾد فددخوق دالددة إحرددائيا  بدديؽ الكياسددات الثلاثددة: القبلددي، والبيشددي، 
( 20.555السحدددددؾ ة بدددديؽ )” ف“الفددددديؾلؾجية قيددددج البحددددث، حيددددث تخاوحددددت قيسددددة والبعددددجؼ فددددي الستغيددددخات 

ويجل ذلػ على أن البخنامج  ، (0.05(، وىي قيؼ أابخ مؽ الكيسة الججولية عشج مدتؾػ دلالة )59.521و)
 التددجريبي القددائؼ علددى تددجريبات الكاتددديؾ أحددجث تددلثيخا  واضددحا  فددي الحالددة الفددديؾلؾجية للاعبددي ألعدداب القددؾػ،

، وفددى ىددحا الرددجد خاصددة أن نتددائج اختبددار تددؾكي أوضددحت أن اتجدداه الفددخوق جددا  لرددالح الكيدداس البعددجؼ
بدلن التدجري  بتقييدج تدجفق الدجم يدتدؼ إلدى زيدادة الزدغط Patterson, S. D., Hughes (2019 )اادار 
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حفددددد الفددددديؾلؾجي داخددددل العزددددلات العاملددددة ر ددددؼ اسددددتخجام أحسددددال تجريبيددددة مشخفزددددة أو متؾسددددظة، مسددددا ي
 .الجيازيؽ الجورؼ والتشفدي على التكي  التجريجي مع متظلبات الأدا 

( فدي 3283.084أعيخت الشتدائج تحددشا  ملحؾعدا  فدي الددعة الحيؾيدة، حيدث ارتفدع الستؾسدط الحددابي مدؽ )
( فدددي الكيددداس البعدددجؼ، كسدددا 3800.934( فدددي الكيددداس البيشدددي، ثددؼ إلدددى )3548.259الكيدداس القبلدددي إلدددى )

ويع ددذ ذلددػ أن  ،  (، وىددي أعلددى قيسددة بدديؽ الستغيددخات السجروسددة59.521ليددحا الستغيددخ )” ف“بلغددت قيسددة 
البخنددامج التددجريبي سدداعج علددى تحددديؽ كفددا ة الجيدداز التشفدددي وقددجرة الددخئتيؽ علددى اسددتيعاب كسيددة أابددخ مددؽ 

جاد العزددلات اليددؾا ، وىددؾ أمددخ ميددؼ للاعبددي ألعدداب القددؾػ نغددخا  لاعتسددادىؼ علددى كفددا ة التيؾيددة الخئؾيددة وإمدد
إسخا  فتاد صالح الؾيذ، رانيا نتائج دراسة وتتفق ىحه الشتيجة مع ما أاارت إليو  ،  بالأادجيؽ أثشا  الأدا 
أن التدجري  السشدتغؼ يدتدؼ إلدى تحدديؽ وعدائف الجيداز التشفددي وزيدادة القدجرة   (2019عبجالخضا السيداحى)

 .الؾعيفية للخئتيؽ لجػ الخياضييؽ

( 74.500( في الكياس القبلي إلى )76.500انخفاضا  في ضغط الجم الانبداطي مؽ ) اسا أعيخت الشتائج
( في الكياس البعجؼ، مع وجؾد فخوق دالة إحرائيا  حيدث بلغدت قيسدة 71.875في الكياس البيشي، ثؼ إلى )

، ويذيخ ىحا الانخفا  إلى تحدؽ فدي مخوندة الأوعيدة الجمؾيدة وكفدا ة الجيداز الدجورؼ  ،  (43.299” )ف“
إذ إن التجري  السشتغؼ يديؼ في تحدديؽ التشغديؼ العردبي الؾعدائي وتقليدل السقاومدة الظخايدة، خاصدة عشدجما 

أن التدجري  Picón, M. M (2018 )، وتتفدق تلدػ الشتدائج مدع نتدائج دراسدة يتؼ تشفيح البخنامج برؾرة مقششة
تددؼ الددتح ؼ فددي اددجة الحسددل وضددغط باسددتخجام الكاتددديؾ قددج يددتدؼ إلددى اسددتجابات قلبيددة ودوريددة إيجابيددة إذا 

 .الأر ظة وفتخات الخاحة

( فددي الكيدداس القبلددي 117.125أمددا بالشدددبة لزددغط الددجم الانكباضددي، فقددج انخفددض الستؾسددط الحدددابي مددؽ )
” ف“( فددددي الكيدددداس البعددددجؼ، و لغددددت قيسددددة 113.875( فددددي الكيدددداس البيشددددي، ثددددؼ إلددددى )115.375إلددددى )

ويس ددؽ تفددديخ ذلددػ بددلن تددجريبات الكاتددديؾ، عشددج  ، ل إحرددائيا  (، مسددا يددجل علددى وجددؾد تحدددؽ دا20.555)
استخجاميا برؾرة علسية، تدديؼ فدي تحدديؽ كفدا ة ضدم الدجم وتؾزيعدو علدى العزدلات العاملدة، كسدا تدداعج 

وتتفدق ىدحه الشتيجدة مدع ،  ددؽ التدجريجي فدي اللياقدة الجوريدةعلى تقليل الع   القلبدي أثشدا  الخاحدة نتيجدة التح
التددي تشاولددت تددلثيخ تددجريبات تقييددج  (2020عدددلدددى ) سددعيج عبددج اللظيدد ، مددشدددددى عدددددددددلا  أحدسددددددددجعبددج اللظيدد  

تدددجفق الدددجم علدددى الستغيدددخات الفدددديؾلؾجية والبجنيدددة، والتدددي أادددجت فاعليتيدددا فدددي إحدددجاث تكيفدددات إيجابيدددة دون 
 .الحاجة إلى أحسال تجريبية مختفعة
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( نبزددة/دقيقة فدي الكيدداس 63.000لشتددائج انخفدا  الستؾسددط مدؽ )وايسدا يتعلددق بسعدجل الشددبض، أوضدحت ا
” ف“( فدددي الكيددداس البعدددجؼ، و لغدددت قيسدددة 58.250( فدددي الكيددداس البيشدددي، ثدددؼ إلدددى )61.125القبلدددي إلدددى )

ويع ذ ىحا الانخفا  تحدشا  في كفدا ة القلد  وقجرتدو علدى دفدع كسيدة أابدخ مدؽ الدجم فدي كدل  ،(42.978)
ويعج انخفا  معجل الشبض مؽ الستاخات السيسة  ،  ات السظلؾ ة أثشا  الخاحةضخ ة، مسا يقلل عجد الزخ 

على تظؾر الحالة التجريبية للخياضي، خاصة في مدابقات ألعاب القؾػ التي تتظل  قجرة عالية على تحسدل 
مددؽ أن تددجريبات تقييددج Miller (2021 )وتتفددق ىددحه الشتيجددة مددع مددا أوضددحتو  ،  الجيددج وسددخعة الاستذددفا 

تددجفق الددجم يس ددؽ أن تحددجث تددلثيخات إيجابيددة أو محايددجة علددى الجيدداز القلبددي الؾعددائي عشددج اسددتخجاميا وفددق 
 .ضؾابط آمشة

وتتكدج نتدائج اختبدار تددؾكي أن الفدخوق لدؼ تكدؽ عذددؾائية، بدل عيدخت بردؾرة تجريجيددة بديؽ الكياسدات الثلاثددة، 
حتدددى الكيددداس البعدددجؼ فدددي جسيدددع  حيدددث حدددجث تحددددؽ مدددؽ الكيددداس القبلدددي إلدددى البيشدددي، ثدددؼ اسدددتسخ التحددددؽ

ويذيخ ذلػ إلى أن مجة تظبيق البخنامج كانت كاايدة لإحدجاث تكيفدات فدديؾلؾجية تخااسيدة، وأن  ،  الستغيخات
وتتفدق ىدحه الشتيجدة ، فدا ة الأجيددة الحيؾيدة تدجريجيا  الاستسخارية في أدا  تجريبات الكاتديؾ أسديست فدي رفدع ك

التدي طبقدت تدجريبات الكاتدديؾ علدى لاعبدي ألعداب القدؾػ Abe, T., Kawamoto (2005 ) مدع دراسدة
 .ووججت أن ىحا الشؾ  مؽ التجري  يس ؽ أن يحدؽ بعض متاخات الأدا  خلال فتخة قريخة ندبيا  

يخػ الباحث أن التحددؽ الؾاضدح فدي الددعة الحيؾيدة وانخفدا  ضدغط الدجم الانكباضدي والانبدداطي ومعدجل 
بيددة يخجددع إلددى طبيعددة البخنددامج التددجريبي القددائؼ علددى تددجريبات الكاتددديؾ، الشددبض لددجػ أفددخاد السجسؾعددة التجخي

 ، حيددث جسددع بدديؽ تقشدديؽ الحسددل التددجريبي وإحددجاث اسددتثارة فددديؾلؾجية كاايددة لتحددديؽ كفددا ة الأجيدددة الحيؾيددة
اسا أن عيؾر التحدؽ برؾرة متجرجة مؽ الكياس القبلدي إلدى البيشدي ثدؼ البعدجؼ يدجل علدى أن البخندامج كدان 

و شا   على ذلػ يخػ  ، شاسبا  لسدتؾػ اللاعبيؽ، وأن الاستسخار في تظبيقو أدػ إلى تكيفات إيجابية تخااسيةم
الباحث أن تجريبات الكاتديؾ يس ؽ أن تسثل أسلؾ ا  تجريبيا  فعالا  ومشاسبا  للاعبي ألعاب القؾػ، بذخ  مخاعاة 

 .ة والفخوق الفخدية بيؽ اللاعبيؽالزبط العلسي لذجة التجري  وضغط الأر ظة وفتخات الخاح

 والتوصيات  الاستنتاجات
 : تنتاجاالاستأولا:  

 : الاتى استشتاجفى ضؾ  ما تؾصل اليو الباحث مؽ خلال عخ  ومشاقذة نتائج البحث تؼ 

  وجددددؾد فددددخوق ذات دلالددددة إحرددددائية بدددديؽ الكياسددددات )القبلددددي، البيشددددي، والبعددددجؼ( لجسيددددع الستغيددددخات
السجروسددة، بسددا فددي ذلددػ الدددعة الحيؾيددة، ضددغط الددجم الانكباضددي والانبددداطي، ومعددجل الفددديؾلؾجية 
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الشدددبض، لردددالح الكيددداس البعدددجؼ، مسدددا يدددجل علدددى فاعليدددة البخندددامج التدددجريبي القدددائؼ علدددى تدددجريبات 
 الكاتديؾ في تحديؽ ىحه الستغيخات.

 ( قبددل 3283.084ؽ )ارتفددع الستؾسددط الحدددابي للدددعة الحيؾيددة لددجػ لاعبددي السجسؾعددة التجخيبيددة مدد
( بعددج تظبيددق البخنددامج، مسددا يع ددذ تحدددشا  فددي كفددا ة الجيدداز التشفدددي 3800.934البخنددامج إلددى )

 وقجرة الخئتيؽ على استيعاب الأادجيؽ.
  سددجلت نتددائج البحددث انخفاضددا  ملسؾسددا  فددي قدديؼ ضددغط الددجم، مسددا يذدديخ إلددى تحدددؽ مخونددة الأوعيددة

 عبيؽ بعج تظبيق البخنامج التجريبي.الجمؾية وكفا ة الجياز الجورؼ لجػ اللا
 ( نبزدددة/دقيقة، مدددا يع ددددذ تظدددؾر كفدددا ة القلدددد  58.25( إلدددى )63انخفدددا  معدددجل الشدددبض مددددؽ )

 والأوعية الجمؾية وتحدؽ قجرة الخياضييؽ على التحسل البجني واستذفا  أسخ  بعج السجيؾد.
 جابيدددة باسدددتخجام أحسدددال أن تدددجريبات الكاتدددديؾ تذددد ل وسددديلة فعالدددة لإحدددجاث تكيفدددات فدددديؾلؾجية إي

تجريبية مشخفزة أو متؾسظة، مسا يقلل مؽ الزغؾ  السي اني ية على العزلات والسفاصدل مقارندة 
 بالبخامج التقليجية.

  أن التحدددؽ كددان تددجريجيا  مددؽ الكيدداس القبلددي إلددى البيشددي ثددؼ الكيدداس البعددجؼ، مسددا يذدديخ إلددى أىسيددة
 ق الاستجابة الفديؾلؾجية السظلؾ ة.الاستسخارية في أدا  تجريبات الكاتديؾ لتحقي

  أن البخنامج التجريبي السقتخح مشاس  لسدتؾػ لاعبي ألعاب القؾػ، وأن تظبيقدو وفدق ضدؾابط علسيدة
 يحقق تحديشات ملسؾسة في الستغيخات الفديؾلؾجية الأساسية السختبظة بالأدا  الخياضي.

 ثانيا: التوصيات :
 بسا  الباحث يؾصي استشتاجات مؽ الية التؾصل ام ؽ ما حجود وفي الشتائج إلية ااارت ما علي استشادا   
 -: يلي

 ( اسددتخجام تددجريبات الكاتددديؾKAATSU ضددسؽ بددخامج الإعددجاد البددجني للاعبددي ألعدداب القددؾػ لتعديددد )
الستغيددخات الفددديؾلؾجية مثددل الدددعة الحيؾيددة، معددجل الشددبض، وضددغط الددجم، بسددا يددديؼ فددي تحدددديؽ 

 الأدا  الخياضي.
  ضخورة الالتدام بزؾابط استخجام تجريبات الكاتديؾ، بسا في ذلػ ضبط ضغط الأر ظة، وتحجيج مجة

التددجري  وفتددخات الخاحدددة، لزددسان تحقيددق الفؾائدددج السخجددؾة دون التعددخ  لإصدددابات أو إجيدداد مفدددخ  
 للعزلات والسفاصل.
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 عدد ، مددع مخاعدداة العسددخ، ترددسيؼ البددخامج التجريبيددة بشددا   علددى السدددتؾػ البددجني والفددديؾلؾجي لكددل لا
 الخبخة الخياضية، والحالة الرحية، لزسان أفزل استجابة فديؾلؾجية وتحديؽ الأدا .

  تظبيددددق البخنددددامج التددددجريجي بددددج ا  مددددؽ أحسددددال مشخفزددددة وزيددددادة اددددجة التددددجريبات تددددجريجيا  لسددددداعجة
 وآمشة. اللاعبيؽ على التكي  مع الستظلبات التجريبية وتحقيق تكيفات فديؾلؾجية مدتسخة

  ضددخورة متابعددة الستغيددخات الفددديؾلؾجية )الدددعة الحيؾيددة، ضددغط الددجم، معددجل الشددبض( بذدد ل دورؼ
 خلال فتخة التجري  لتقييؼ استجابة اللاعبيؽ وضبط البخنامج التجريبي وفق الشتائج.

  تعديددد معخفددة السددجر يؽ والخياضددييؽ بفؾائددج تددجريبات الكاتددديؾ وطددخق تظبيقيددا بذدد ل علسددي لزددسان
 ستخجام الأمثل ليحا الأسلؾب التجريبي الحجيث.الا
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