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  لإعادة  إسلوب كاتسوإستخدام تدريبات المقاومة مع  
 ))دراسة حالة (( الكاحل  تأهيل إصابة التواء

 أ.د / حسين أحمد حشمت *    
 حمدي عبده عاصم.د/ أ**    
 السيد صلاح السيد /د.م ***     

 م.م / عبدالرحمن بسيونى غانم*** * 
 المقدمة ومشكلة البحث :أولًا  : 

م( ، "تكاشى 2005) " Satoم( ،"ساتو 1991)  Sundberg"سوندبرج" كل من أشار 
  مkalindiparmar ,et al ("2007 )" كالندى وآخرون "  مTakashi et  al   (2005  ، )وأخرون "

  تروية  فى نسبة د يشد  نقص يسبب   )الأسكيميا( مع نقص التروية الدموية تدريب كاتسو التدريب أن 
  فيزكلية العاملة أثناء التدريب مما يعمل على تحفى الأوعية الدموية ومن ثم العضلات الهي  الأكسجين

والكاتيكولامين   GHالاستجابات الهرمونية المختلفة بما فى ذلك هرمون النمو البشرى 
Catecholamine  والكرياتين ،  Creatine    والفوسفات Pوزيادة تكون أكسيد النتريك  NOSs    وتحسن

الخصائص الأيضية للعضلات الهيكلية فضلًا عن تعزيز إنتاج الخلايا الجذعية من نخاع العظم الى  
 . مجرى الدم بلاضافة الى تحسن القوة العضلية وزيادة المقطع العضلى

 (  10 :431 ,436 ) (5  :1462  ،1463( )17( )19) 
عملية تحفيزية ك إسلللوك كات للو،   إسلللللوت كاتسللللومع   تدريبات المقاومةكما يمكن الدمج بين  

مقصلودة تتم من لالا  تعمد منع وولو  الدم نهائياً الى كافة لالايا وأنسلجة عضللات وأرمطة مفصلل 
ات لمفصلللل الكاحل المصلللات ضلللد مقاوم  تدريبات المقاومة،   كاحل القدم عن طريق الغلق الشلللريانى

عوامل النمو منظمات الجسللللللللم الحيوية  طلا     زسللللللللتفارة وتحفيإبهدف  وذلك  حدود الألم  مختلفة فى
للقيام الهدف والخلايا الجذعية والهرمونات لمواجهة هذه الضلللللغوا ثم انطلالها الى الخلايا والأنسلللللجة  

 .بعمليات الاولاح والترميم
مصلدر الدم يحد  حالة ألم فى العضللة  غلقم( انه إذا تم  2000)  دى صلبرى "ج" مويذكر 

والذى يسللللتمر حتى ينتهى تخزين التدفق الدموى   Ischemia painالمنقبضللللة يسللللمى الألم الاسللللكيمى
 بإستمرار بدون فترات الراحة . العادى ونفس الشئ يحد  إذا انقبضت العضلة ذات المصدر الدموى 

 
 

 ية الطب جامعة الزقازيقمتفرغ بق م وظائف الاعضاء بكلأستاذ * 
 جامعة مدينة ال ادات. -كية التربية الرياضية  – وم الصحة الرياضيةعلم أستاذ بيولوجيا الرياضية المتفرغ بق ** 
 جامعة مدينة ال ادات. –كلية التربية الرياضية  – وم الصحة الرياضيةعلم بق  مدرس*** 
  جامعة مدينة ال ادات. –كلية التربية الرياضية  – وم الصحة الرياضيةعلم بق م اعد  مدرس***  ****
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)ثانى أكسيد الكرمون لللللللل حمي اللاكتيك ل ويضيف أنه أثناء فترة الغلق للدم الشريانى فالنواتج  
الهسلتامين للللللللللللللل أيونات البوتاسليوم ( تتراكم بالعضلو وتسلبب توسليع لزوعية الدمويه مما يزيد تدفق الدم 

 Hyperemia    .( 15   :153 )فى هذا العضو  وهذا ما يطلق عليه هيبريميا
ويعتبر مفصللل كاحل القدم من المفاوللل احادية المحور حيك يتكون من عظام دليقة متعددة 

ترمط بين تلك التمفصلللللللات العشللللللرات من الأرمطة التى تعطى تتمفصللللللل فيما بينها بمفاوللللللل دليقة ، 
، ومسلللبب تعرل المفصلللل ل لتواء تتعرل تلك الأرمطة أضلللرار حسلللب درجة   المفصلللل القوة والفبات 

 .لتواء الحاد  للمفصل وشدة الا
   -مشكلة البحث : :ثانياً  

كل لاصللللللللللللللائ  أحلد البلاحفون  عملل ة البلاحفون فى مجلا  ا ضللللللللللللللابلات والتل هيلل و لابر من لالا  
رجا  وفر  الكرة الطائرة ممتاز) رجا / الاو  للكرة الطائرة  منتخب مصلللللللللللر اولللللللللللابات وت هيل لفريق 
الى تمز  ؤدى  ، مما ي  كفرة حدو  اولللللابة التواء الكاحل للاعبينوا  حظ، لا سللللليدات( بنادى الشلللللمس

أرمطلة المفصللللللللللللللل وللد تمتلد تللك التمزللات الى الأوتلار والأوعيلة اللدمويلة ويحلد  نزي  و رتشللللللللللللللاح من 
فى المفصللللل المصللللات مما يعيق المفصللللل عن المحفظة الزلالية دالال المفصللللل ومالتالى يحد  تورم  

القيام بوظيفته حيك يقل المدى الحركى وكذلك يفقد لدر كبير من القوة مع الشللللللللللللللعور بالألم مما يدفع 
المصللللات الى اجراء جبيرة جبس لفترة زمنية يحددها الطبيب حسللللب شللللدة ا وللللابة ، ومعد تلك الفترة 

كن من العودة الى مزاولة النشلاا مرة ألارى وهذا ما يبداء المصلات فى عمل الت هيل الحركى حتى يتم
هذا دفع الباحك الى محاولة الدمج بين اسلللوت كاتسللو وتدريبات المقاومة لمحاولة التعرف على ت ثير  

 على ت هيل إوابة التواء الكاحل من الدرجة الفانية . الأسلوت 
 ثالثاً : هدف البحث :

 .  عادة ت هيل إوابة التواء الكاحل تسواسلوت كاإستخدام تدريبات المقاومة مع 
 رابعاً : ت اؤل البحث :
 ؟ إعادة ت هيل إوابة التواء الكاحل علىاسلوت كاتسو تدريبات المقاومة مع  هل تساعد 

  -خام اً : مصطلحات البحث :
  :إعادة التأهيل 

الرياضللللى الى ممارسللللة يقصللللد باعادة الت هيل اسللللتخدام الوسللللائل العلاجية المختلفة فى اعادة 
نشللللللاطه بعد إوللللللابته وحماية المنطقة المصللللللابة من تكرار الاوللللللابة ، كما يقصللللللد به اعادة الشللللللكل 

 ( 90: 1) والوظيفة الى مستوى ما لبل الاوابة .
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 ( (Sprain Ankle التواء الكاحلإصابة 
إولابة يتعرل لها مفصلل الكاحل نتيجة لف وحشلى أنسلى مفاجئ ولوى ويتسلبب ذلك   ىه  

ينتج عنها  فى شللد أو إطالة زائدة أو لطع فى أحد الأرمطة الجانبية أو أكفر حسللب شللدة ا وللابة مما
 (43:  4 ) .إعالة لحركة المفصل

 . اسلوك كات و
الدم الى العضللللللللو أوالعضلللللللللات العاملة تقليل او منع ووللللللللو  تعمد   و إسلللللللللوت يعتمد علىه

 (152:  15 ) بالأطراف أثناء الاداء الحركى أو التدريب .
 سادساً : إجراءات البحث :

 منهج البحث :   -أ
المنهج التجريبى بتصلللللللللللميم المجموعة الواحدة وذلك لملائمته لطبيعة هذا   ون إسلللللللللللتخدم الباحف

 .البحك 
 مجتمع البحث  : - ك

م 2019/ 2018للموسللللللللم الرياضللللللللى   الشللللللللمسبنادى  الفريق الأو  للكرة الطائرة ممتاز رجا  
 .لاعب  16وعددهم 

 عينة البحث :   -ج 
من لاعبى   مصلللللابين بالتواء الكاحل من الدرجة الفانية  لاعبين 3تضلللللمنت عينة البحك على  
تم الاتيارهم بالطريقة ،   م(2018/2019للموسلللم الرياضلللى ) الشلللمسالكرة الطائرة ممتاز رجا  بنادى  

 . المتتابعة  العمدية
 وسائل جمع البيانات : -د
 الم ح المرجعى : -

للدراسلللللللات والأبحا  الحديفة التى ألجريت على إولللللللابة ام الباحك بإجراء المسلللللللع المرجعى ل
التواء الكاحل من الدرجة الفانية  للرياضلللللللليين وذلك للتعرف على الأسللللللللاليب المسللللللللتخدمة فى الت هيل 

 والفترات التى استغرلتها فى ت هيل الاوابة ومن ثم زمن العودة الى الملاعب بعد الأوابة .
 مقابلات الشخصية: ال -

اللاعبين لألنللاعهم بلل هميللة البحللك والحصللللللللللللللو  على  يللك لللام البللاحللك بللإجراء مقللابلات معح
  . موافقتهم لتطبيق البحك  
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 : الأدوات والأجهزة الم تخدمة في البحث      -ه 
 أللام  -
 استمارات تسجيل    -
 جهاز جينوميتر .  -

 جهاز ديناموميتر .  -

 مقياس الالم التناظرى .  -

 جهاز لتقيد تدفق الدم .  -

 شريط لياس .  -

 كرة جيل .  -

 الماع . -

 اساتيك مقاومة . -

 مكعب فليشمان .  -

 ساعة ايقاف .  -

لوة عضلات السا  ، المحيط   –تم اجراء القياس القبلى للمتغيرات )المدى الحركى لمفصل الكاحل    -
درجة الاتزان ( وذلك لكلا الرجلين )يمين/ شللللللللللما ( لجميع أفراد مجتمع البحك   –العضلللللللللللى للسللللللللللا  

 ( 1مرفق ). م 2018/ 12/ 5،6لاعب وذلك يومى الفلاثاء والارمعاء  16وعددهم 
لاو  حالة مصلللللللللللللابة بالتواء الكاحل من الدرجة   VASتم لياس درجة الالم بمقياس الألم التناظرى    -

 م .25/12/2018الفانية يوم الاثنين 
باسلللللللتخدام   إسللللللللوت كاتسلللللللوتدريبات المقاومة مع باسلللللللتخدام    (2مرفق )  المقترح  البرنامج  تم تطبيق  -

مبتكر من لبل الباحك / عبدالرحمن بسيونى ( ال   M.R.S) Multi rehabilitation Systemجهاز
حيللك تم تطبيق م ، 18/12/2017بتللاري    1278ة رلم عبللدالراز  غللانم  والمسللللللللللللللجللل ملكيللة فكريلل 

م 2019/ 10/1الموافق الخميس م حتى يوم  26/12/2018للحالة الاولى لالا  الفترة من  الاسللللللللوت 
 وحدة ت هيل )جلسة(. 14بوالع 

م واللذى اشللللللللللللللتملل على 11/1/2019الموافق  جمعلةتم إجراء القيلاس البعلدى للحلاللة الأولى يوم ال -
لوة عضللللللات السلللللا  للرجل المصلللللابة ، درجة الاتزان   –المدى الحركى لمفصلللللل الكاحل المصلللللات  

 المحيط العضلى لعضلات السا  للرجل المصابة . -للرجل المصابة 

ن الدرجة لفانى حالة مصللللللللللللابة بالتواء الكاحل م  VASتم لياس درجة الالم بمقياس الألم التناظرى    =
 م .10/3/2019 حد الموافقالفانية يوم الا

م حتى 11/3/2019للحلللللاللللللة الفلللللانيلللللة لالا  الفترة من  (2مرفق ) المقترح البرنلللللامج تم تطبيق -
 وحدة ت هيل )جلسة(. 14م بوالع 27/3/2019

م واللذى اشللللللللللللللتملل على 28/3/2019الموافق  لخميستم إجراء القيلاس البعلدى للحلاللة الفلانيلة يوم ا -
درجة الاتزان  –لوة عضللللللات السلللللا  للرجل المصلللللابة   –المدى الحركى لمفصلللللل الكاحل المصلللللات  

 المحيط العضلى لعضلات السا  للرجل المصابة. -للرجل المصابة 
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لفالك حالة مصللللللللللابة بالتواء الكاحل من الدرجة   VASتم لياس درجة الالم بمقياس الألم التناظرى    -
 م .1/5/2019الفانية يوم الارمعاء 

بلاسللللللللللللللتخلدام الجهلاز المبتكر ليلد البحلك للحلاللة الفلالفلة لالا   (2مرفق ) المقترح البرنلامج تم تطبيق -
 حدة ت هيل )جلسة(.و  15م بوالع 17/5/2018م حتى 2/5/2018الفترة من 

م والذى اشتمل على المدى 18/5/2018الموافق  لسبت تم إجراء القياس البعدى للحالة الفالفة يوم ا  -
درجة الاتزان للرجل    –لوة عضللللللات السلللللا  للرجل المصلللللابة    –الحركى لمفصلللللل الكاحل المصلللللات  

 المحيط العضلى لعضلات السا  للرجل المصابة. -المصابة 

  -سابعاً : عرض ومناقشة النتائج  :
 تساؤل البحث :عرض ومنافشة نتائج 

 ؟ إعادة ت هيل إوابة التواء الكاحل تدريبات المقاومة مع تقييد تدفق الدم على هل تساعد 
 ( 1جدو  )

        نتائج الحالة الأولى
 نتائج القياس البعدى نتائج  القياس القبلى وحدة القياس المتغلليللللللللللللللللرات

 
 المدى الحركى

 45 45 درجة القبض
 15 15 درجة الب ط

 
 
 القوة
 العضلية

 32 32 كجم القبض
 23 23 كجم الب ط

 11 12 كجم الثنى للداخل
 10 11 كجم الثنى للخارج

 12 12 ثانية  درجة الاتزان 
 38 37 سم المحيط العضلى لل اق
 0 6 درجة درجة الاح اس بالألم

( تسللللللللللاوى نتائج القياس البعدى مع نتائج القياس القبلى فيما عدا لوة 1يتضللللللللللع من جدو  ) 
الفنى للدالال حيك لم تصللللللل الى حالة مالبل الاوللللللابة ، وكذلك زيادة المحيط العضلللللللى للسللللللا  بعد 

 بالألم بعد ت هيل الاوابة . والووو  الى اللاشعورت هيل الاوابة عن حالة مالبل الاوابة ،  
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 (2جدو  )
 ة الفانية نتائج الحال 

 نتائج القياس البعدى  نتائج  القياس القبلى وحدة القياس  لمتغلليللللللللللللللللراتا
 

 المدى الحركى 
 45 45 درجة القبض 
 13 13 درجة الب ط

 
 
 القوة  

 العضلية

 27 28 كجم القبض 
 19 19 كجم الب ط 

 10 11 كجم الثنى للداخل
 9 9 كجم الثنى للخارج

 13 13 ثانية   درجة الاتزان 
 32.5 32 سم المحيط العضلى لل اق
 0 6 درجة  درجة الاح اس بالألم

 ( تساوى نتائج القياس البعدى مع نتائج القياس القبلى فيما عدا زيادة2يتضع من جدو  )
بالألم   والووو  الى اللاشعورلمحيط العضلى للسا  بعد ت هيل الاوابة عن حالة مالبل الاوابة ، ا

 بعد ت هيل الاوابة . 
 (3جدو  )

 نتائج الحالة الفالفة 
 نتائج القياس البعدى  نتائج  القياس القبلى وحدة القياس  المتغلليللللللللللللللللرات

 
 المدى الحركى 

 40 40 درجة القبض 
 17 17 درجة الب ط

 
 
 القوة  

 العضلية

 34 34 كجم القبض 
 24 24 كجم الب ط 

 14 14 كجم الثنى للداخل
 12 12 كجم الثنى للخارج

 14 14 ثانية   درجة الاتزان 
 41 41 سم المحيط العضلى لل اق
 0 7 درجة  درجة الاح اس بالألم
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( تساوى نتائج القياس البعدى مع نتائج القياس القبلى فيما عدا انخفال 3يتضع من جدو  )
حيك ووللللللل اللاعب الى الى اللاشللللللعورمالألم بعد ت هيل درجة الاحسللللللاس بالألم بعد ت هيل الاوللللللابة  

 الاوابة .
تلدريبلات  هلل تسللللللللللللللاعلد يمكن الاجلابلة على تسللللللللللللللا   البحلك ( 3( )2( )1من لالا  جلداو  )

 ؟ إعادة ت هيل إوابة التواء الكاحل ق الدم علىالمقاومة مع تقييد تدف
حيك عودة المدى الحركى للمفصللللللللللل المصللللللللللات الى حالته الطبيعية لبل الاوللللللللللابة بعد بعد 
تطبيق الاسللللللللللوت المقترح باسلللللللللتخدام الجهاز ليد البحك ، ويرجع الباحك ذلك الى احتواء الاسللللللللللوت 

)الغلق الشللللللللللللللريانى( يقوم  تقييلد تدفق الدمالمقترح على تدريبلات المقلاومة المتحركة حيلك انه اثنلاء فترة  
اللاعب باضلللغط باسلللتمرار على الجزء الفالك من الجهاز للوولللو  لوضلللع المد ثم الفنى ضلللد مقاومة 
اللى المعللدنى وذلللك فى حللدود الألم ، فضلللللللللللللللًا عن إحتواء البرنللامج على مجموعللة تللدريبللات المرونللة 
 والاطالة لتنمية المدى الحركى السلللللللللللبى والايجابى فى جميع الاتجاهات مما يسللللللللللهم فى التخلص من
الورم والالم وزيادة المدى الحركى وتقليل الفالد من لوة الأنسللللللللللللللجة الضللللللللللللللامة و سللللللللللللللتعادة حركة ولوة 

          "Bryan،" برايان Kevin"" ،" كيفين kleinكلين، وهذا يتفق مع كل من" المفصل
 (8  :422-426  ( )11 :322- 324 ( )10   :10 ) 
مسلللللتوى القوة العضللللللية للعضللللللات العاملة (عودة  3( )2( )1كما يتضلللللع من لالا  جداو  )

على  للمفصللللل المصللللات الى حالتها الطبيعية لبل الاوللللابة بعد تطبيق الاسلللللوت المقترح باسللللتخدام 
المقلاوملة مع  ات تلدريل  الجهلاز ليلد البحلك  ، ويرجع البلاحلك ذللك الى احتواء الاسلللللللللللللللوت المقترح على

حجم العضللللللللات  زيادة   علىتسلللللللاعد  المقاومة مع تقييد تدفق الدم  ات تدريحيك أن    اسللللللللوت كاتسلللللللو
ا إلى التكيف الأيضللللللل  ف  العضللللللللات الهيكلية الذى يشلللللللبه بالاضلللللللافة الى  ولوتها،  إنه يؤدي أيضلللللللً

الاسللتجابة الأيضللية للعضلللات ف  حالة نقص التروية  يؤدى تدريب المقاومة مع تقييد تدفق الدم إلى 
فى العضلللة أثناء الراحة و   ATPف  العضلللات و نخفال ف  تركيز مركب زيادة تخزين الجليكوجين  

الناتجة عن   chemoreflexحدو  تنسلليق وتكامل فى مسللتقبلات رد الفعل الكيميائية فى العضلللات 
  "Kim،" وكيم  Takashi "تكاشى  ، وهذا يتفق مع كل من"    الضغوا الأيضية بسبب تقييد تدفق الدم

(12(  )6) 
عودة درجة الاتزان المفصلى الى حالتها الطبيعية   (3( )2( )1لالا  جداو  )كما يتضع من  

لبل الاوللللللابة بعد تطبيق الاسلللللللوت المقترح باسللللللتخدام الجهاز ليد البحك  ، ويرجع الباحك ذلك الى 
ليد البحك بالاضلللافة الى الاسلللتخدام تمرينات التوازن على لوح التذبذت حيك أنه   المسلللتخدمالاسللللوت 
بلات حسلية ميكانيكية فى العضللات والاوتار والأرمطة المحيطة بالمفصلل هذه المسلتقبلات توجد مسلتق
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جين يمكن اسلللللللللتفارتها وتنشللللللللليطها عن طريق المفيرات التى يتعرل لها المفصلللللللللل ، وهذا يتفق مع " 
jean "  (9 ) 

( الى تحسللللللن المقطع العضلللللللى للسللللللا  بالنسللللللبة 3( )2( )1كما يتضللللللع من لالا  جداو  )
للحالتين الأولى والفالفة والعودة للحالة الطبيعية بالنسللللللللللبة للحالة الفانية بعد تطبيق الاسلللللللللللوت المقترح 
 باستخدام الجهاز ليد البحك  ، ويرجع الباحك ذلك الى الاسلوت الذى يحققه الجهاز ليد البحك حيك 

تدريبات المقاومة   معتلعب أدوارا هامة  التى    GH / IGF-1ن ومسلللللللللللار العوامل التنظيمية للميوجلومي
تؤدى ان تدريبات المقاومة المصلللاحبة لتقييد تدفق الدم  حيك التى تهدف لتضلللخيم العضللللات الهيكلية  

 اللذى بلدوره يؤدى الى نتلاج البروتين وملالتلالى يحفز فى مصلللللللللللللللل اللدم،  IGF-1 ف الى حلدو  زيلادة 
  Abe T . "(7( )20)" و" ابى Yasuda" ياسودا ، وهذا يتفق مع كل منتضخم العضلات ولوتها 

التدريب مع تقييد تدفق الدم، كما يوح  الاسللللللللللم على  " الى ان   Loennekeكما يشللللللللللير "  
من لالا  إسللتخدام رماا مفل رماا ضللغط الدم. تشللير الأدلة إلى أن  لافي تدفق الدم إلى العضلللات 

هلذا النمط من التلدريلب يمكن أن يوفر طريقلة فريلدة من التملارين حيلك ينتج عنله تلدريبلات إيجلابيلة على 
٪ من القدرة القصلللللوى على العمل( ولد ظهر 30  -  10ة اليومية )التكيف تعاد  النشلللللاا البدن  للحيا

أن تضللللخم العضلللللات أثناء ممارسللللة التمارين الرياضللللية مع انسللللداد الأوعية الدموية المعتد  )حوالى 
الأمر الذي لد يكون مفيدًا للرياضلللللليين  والمرضللللللى الذين   ٪20( بنسللللللبة تصللللللل إلى   ملم زئبق  100

ومرضلى إعادة ت هيل القلب والمسلنين    ACLعملية، وتحديدًا إولابات  يخضلعون  عادة الت هيل بعد ال
إلا أنله يجلب إجراء المزيلد من الأبحلا  لزيلادة فهمنلا للفوائلد من ذللك وحتى رواد الفضللللللللللللللاء على الرغم  

 (14)   المقترحة لكل منها.
( الى تحسللن درجة الاحسللاس بالالم والتى وولللت 3( )2( )1كما يتضللع من لالا  جداو  )

، ويرجع الباحك ذلك  الاسلللوت المقترح باسللتخدام الجهاز ليد البحك بعد تطبيق  الى اللاشللعور بالالم  
تحسللللين التوارد الدموى وازالة الالتهات والتجمعات الدموية فى المفصللللل المصللللات بالاضللللافة الى  الى

بالاضلللللافة  الاسللللللوت الذى يحققه الجهاز ليد البحك  ن لالا تحسلللللن القوة والمدى الحركى للمفصلللللل م
تعتبر احد مخرجات الجهاز ليد البحك والتى  تعد  التى  التنبيه الكهرمى أو الاسلللللتفارة الكهرمية الى دور
فى العديد من المجالات حيك انه يؤدى الى   شللللكلًا من اشللللكا  التدريب التى يمكن إسللللتخدامها  تعتبر

دياً مما يعمل على زيادة النغمة العضلللللللية وتحسللللللينها و زالة التوتر وتنشلللللليط إنقبال العضلللللللات لا إرا
الدورة الدموية وتخفيف الألم با ضللللللللافة الى أهميته فى مجا  ت هيل الاوللللللللابات وسللللللللرعة العودة الى 

محمد زيادة ، عزة  "، سلللللللللعدفتع   ،  Palmeبالمر"، وهذا يتفق مع كل من الملاعب بعد ا ولللللللللابة  
 ( 5( )3( )2( )16) مصطفى  .
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م( ، "تكاشللللللى وألارون 2005)  " Satoم( ،"سللللللاتو  1991)  Sundberg"سللللللوندبرج"  يؤكد و 
"Takashi et  al  (2005 ، )كالندى وآلارون " م "kalindiparmar ,et al("2007)كل من أن   م

فى الأوعية الدموية ومن ثم العضللللات   الأكسلللجين  دفى نسلللبةيشلللد  نقص يسلللبب    )الأسلللكيميا(اسلللتخدام  
الهيكليلة العلامللة أثنلاء التلدريب مملا يعملل على تحريي الاسللللللللللللللتجلابات الهرمونيلة المختلفلة بملا فى ذلك 
هرمون النمو البشللللللللللرى والكاتيكولامين والكرياتين والفوسللللللللللفات وزيادة تكون أكسلللللللللليد النتريك وتحسللللللللللن 

عزيز إنتاج الخلايا الجذعية من نخاع العظم الى الخصلائص الأيضلية للعضللات الهيكلية فضللًا عن ت
 7:   4ى و زيادة التوارد الدموى مجرى الدم بلاضللافة الى تحسللن القوة العضلللية وزيادة المقطع العضللل

 بصورة سريعة . مما يساهم فى ت هيل الاوابةأوعاف الحالة الطبيعية 
( 10 :431 ,436 )  (6 :1462 ،1463( )17( )19) 

تدريبات المقاومة مع تقييد تدفق سللللللبق يمكن الاجابة على تسللللللا   البحك ب ن  ومن لالا  ما  
القدرة على ت هيل إوللللابة التواء الكاحل من الدرجة الفانية بصللللورة موضللللوعية حيك اسللللتعادة  اله الدم

المدى الحركى للمفصلل وكذلك القوة العضللية للسلا  ودرجة الأتزان وزيادة المحيط العضللى لعضللات 
ن السلللا  ، بالاضلللافة الى تقليل درجة الاحسلللاس بالألم الى الصلللفر حيك اللاشلللعور بالألم ، فضللللًا ع 

 يوماً . 15تقليص فترة الت هيل الى 
 -الاستخلاصات :

تدريبات المقاومة مع تقييد تدفق الدم القدرة على ت هيل إوللللللابة التواء الكاحل من الدرجة الفانية ل -  1
ة الأتزان بصللورة موضللوعية حيك اسللتعادة المدى الحركى للمفصللل وكذلك القوة العضلللية للسللا  ودرج

وزيادة المحيط العضلللللى لعضلللللات السللللا  ، بالاضللللافة الى تقليل درجة الاحسللللاس بالألم الى الصللللفر 
 يوماً . 15حيك اللاشعور بالألم ، فضلًا عن تقليص فترة الت هيل الى 

   -وصيات :الت

  -ى ضؤ ما توولت اليه الدراسة يووى الباحك بما يلى :ف

 إستخدام تدريبات المقاومة مع تقييد تدفق الدم لت هيل الاوابات الرياضية . - 1

اجراء دراسلللات مماثلة على اولللابات ألارى للت كد من مدى فاعلية تدريبات المقاومة على ت هيل  -  2
 الاوابات الرياضية .

 المراجع :
إوللللللابات الرياضلللللليين ووسللللللائل العلاج والت هيل ، شللللللركة ناس م( :2008سللللللميعة لاليل محمد ) -  1

 للطباعة .
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تاثير تنمية القوة المميزة بالسللللللللرعة للرجلين بإسللللللللتخدام التدريب م( : 2008سللللللللعد فتع   محمد) -  2
ا نجاز الرلمى فى مسلابقى الوثب الفلاثى ، رسلالة البلومترى والتنبيه الكهرمائى على  

 ماجستير غير منشورة ، كلية الترمية الرياضية للبنين ،جامعة الاسكندرية
أثر التنبيه الكهرمائى على تنمية القوة العضللللللللللية عند زوايا   م(:2006عزة مصلللللللللطفى ناولللللللللر ) -  3

الرلمى لسللللللللباحة الزحف على الظهر ، مختلفة لمفصللللللللل الركبة وأثره على المسللللللللتوى  
بحك منشلللور بمؤتمر الرياضلللة الجامعية فى الدو  العرمية ، كلية الترمية الرياضلللية ، 

 جامعة المنصورة .
الطبعة   ،ىالعرم للرياضلللللللللليين" ، دار الفكر  ىعلم التشللللللللللريع الطب  (:م2003فتحى هندى ) محمد  -  4

 الفالفة ، القاهرة 

ت ثير برنامج ولائى مقترح مع اسللللتخدام التنبيه الكهرمى للحد من  م( :2008زيادة)محمد محمود  -  5
إولللابات مفصلللل الكتف لدى رماعى رفع الأثقا  ،رسلللالة دكتوراة غير منشلللورة ، كلية 

 الترمية الرياضية ،جامعة المنصورة.
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