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عمى  (B.F.R) تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات تقيد تدفق الدم
القوة العضمية لعضلات الذراعين والرجمين والمستوى الرقمي للاعبي رفع 

 الأثقال
ىمحدنىعلىىعلىىأبوالنورىىعلى/د*

 المقدمة ومشكمة البحث: 
إن التخطييييلم ال لييييلن لتد ييييول التها عييييت اتاا تدييييو  ميييي   تيييياا  التييييها   

اك ييو  ختمفييت  ييط الطا ييل ال  ييم اليي  ال  ييتالإ الل ييط  يين ا ل ييوا الا و ييط ال 
ديي  أن   تتتبا ال ؤشا الصدلح  ط ات وه تدليل أاقوم  ول لت اأال بليت  هييه 

ا ييتخهام ال ييولي  الدهي ييت  ييط التييها   الا و ييط االتليياع خيي ل  تيياا  التييها   
هف  يين التييها    يين ال ختمفييت  ييا  ييو لتطيي  ل  يي  الها تلييت لدييا تدليييل الديي

خييي ل تطيييا ا اتل ليييت اتد يييين قهااتيييب  يييط شيييت  ال االييي  البهلليييت االف ييييالا لت 
 .االلف لت
أن تطيا ا التيها   الا و يط عف يم م( 0222)  مسعد عمىىدي  لشييا        

التم ليييت التيييط شييي م  ال االييي  ال ختمفيييت   يييهاه الا و يييط  االعديييو الهاا يييو  
 اال وليي  االتلمييطال دييوالإ اال وليي  اللف ييط  أاالفلييط  اال وليي  البييهلطكول وليي  
 م   ا ال لين عشكم  الا و طأهلإ إل  تطاا الهاء  الا و ط االط  الخطم

 (41:3)  طاه ا ذ م  ط  ختمف اللشطت الا و لت.
اللو ييه  الا و ييلت  البييهلطالا ييهاه أن  م(:022) عىىويس الجبىىالي ا تفييل        
 الفلطت  وللت  ن الاهاء ل وا   تالو  ا و لا  تلون ا إتبل   ميدو   ملو   التط

ا ا ال هخم ال و ط لماصال عول    ال  ال  تالو  الا و لت التولليت اذليك 
ا ييتم تدلييييل  ل  يي   االاظلفلييت يين خيي ل تطييا ا   ييتالإ الخصيييو   البهللييت 

عولتل لييت الشييو مت ل ختمييف التلوصييا  البييهاأ  ييم أهاء لت ييهاه البييهلط  يين خيي ل 
 تفييييط التييييطالتاكيييييا  ميييي  التلوصيييا البهللييييت الخوصيييت ا   لا ييييهاه التيييوم(البهلليييت )ا

 (0:12) ع تطمعو  الا و ت ال  وا ت )ال هاه الخو (.
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 (992:)فىرج   صىاد  ،صباح عيسى ،منصور العنبكىكمُ  ن   ا تفل
ألييب تتييه ا و ييت ا يي  ال لييول ا و ييت اللييا  اال  ديياه التليييف ال ت يييا عو صييااا 

االتدييهم  يين خيي ل التييها عو  ال ختمفييت اال لييول لفتيياا  ا للييت االتا  ييت اا ااه  
 ديييط تت يييم  مييي  تد يييين   يييم    تيليييت ييييتم خ لديييو تل ليييت الليييا  الت يييملت لمفييياه

 (::31:)ال دوا ن الت مط االتصبط. 
أن  مVorobyV.N.A (8978)"ن.أ   . فيرابىىىىىىو ا ؤكييييييه  ميييييي  ذلييييييك        

 يييتالإ الاق يييط لماحيييو ين ديييي  لتيييه الا يييهاه البيييهلط  يييا ال  يييو م الال  يييط ال 
التت يه  ال ليول ا ي    طع  وعت الا وس لتدليل الاقوم الللو لت ال هيه  االتفاق 

 مييي  تل ليييت الصيييفو  البهلليييت الخوصيييت االتيييط تت  يييم  يييط الليييا  الت يييملت ب  لييي  
التد م الت مط  تد يم الليا  اللصيالإ(   الت ملت اللها   اللصالإ ألاا دو )اللا  

 (:3214عوقط الصفو  البهللت.) اكت ول   
 ,Foxسمىىىا تيىىىو  ،فىىىوكس  ييي  م(0223) الدسىىىوقيمحمد   ك يييو يتفيييل

Matthews (:993)هىىىىىىىىىىىارا ،م Hara (:994)فيشىىىىىىىىىىىر ،جونسىىىىىىىىىىىون  ،م 
Johnson, Fisher  (:990  )أقصيط   ط تتاف اللا  الت ملت  مط ألدوم 

هم قييا  ل ييتطل  ال دييوا التصييبط الت ييمط إلتو دييو  ييط دولييت أقصييط اللعييو  إاا
ي ديهها  ا ط تشيكم  يو  ا    م أياا  تا  و  يط ا ل  يتام الهاء الا و يط اخصاصا

اللشييطت التييط يتطميي  أهاؤ ييو التمميي   مييط  لوا ييو   وللييت ك ييو  ييط ا يي  ال لييول 
(:21:3) 

عيولتمام  الا و يط اأن ااتعيو  التيها   م(:022) عىويس الجبىالي ا الإ        
و ل يت ه خصو صيب ا فدا يت  ين الخالإ لتط  الص دلت لمتها   للصعح  م ي

ا يييا  يييو ل يييف   ولييي   ييين التتليييه  مييي  الت مليييت   ال ختمفيييتاللظا يييو  التم ليييت 
ا  ييي   مييي  ال يييها  أن لكيييان  م يييو  لشيييو   تتيييهه ال االييي   ا تعوا يييوا  التها عيييت

الا لتت يه  مي  الخبيا   ليم  يط  التها عيتعول س الدو ت لمتمام ال اتعطت عولت ملت 
 يييذه ال االييي   ييين خييي ل  لا يييتك ول بيييم ل يييت  ها  يييو أل يييوا   مليييت التيييها   

 (12::)ال  ت ا  ال تاا لت      ملت التها  .  هاا تب
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أن ا يي  ال لييول تتت ييه عشييكم أ و ييط  ميي   م(02:2)  محمد حسىىنى  ا ييالإ      
اللييا  اللصييالإ لا يي  ال لييم إلا أن  ييذه اللييا  لا تييؤهلإ إليي  التمميي   ميي  ال لييم إلا 

للييا   تف ييا  تظدييا  يييط الهاء الدييه  ذلييك  يين خييي ل  ييط دولييت تدا مدييو الييي  ا
 (91:4:).الا ت وه  م  تد م اللا  خ ل التها  

 ميي  الييب ل كيين تل لييت اللييا  اللصييالإ  م(0223)  خالىىد عبىىادة ك ييو يؤكييه       
عو تخهام طا لتين الال  تتت ه  مي  تل ليت الليا   ين طا يل الت يخلم الت يمط 

لفت الت ملت االخالإ تتت ه  م  تد ين كفوء  با وه    ودت ال لط  الت مط لم
الت ييييم التصييييبط اا يييي    ييييتالإ لظييييم ألتييييوأ الطوقييييت ا تدييييهه ا ييييتخهام أم  يييين 
الطييا لتين أا الييه ن بيلد ييو  ميي  د يي  ليياع التخصيي  الا و ييط االخصييو   

 (13::الفاهلت لما و ط.)
ا ن خ ل خبا  العود  ك     يوبل ا يها  ا ي  الا ليول اال يو  ين         

  يط ا ي  أ التيطلمتهييه  ين الاعديو  االهاا يو  ال يوعلت  ال ا تيطخ ل ال  يح 
  ول ا و ت ا   الا لول ا لوبمت لمتهيه  ن ال هاحين ا ه ان ال هاحين لتت هان 

الطاق التلميهلت التط تتت ه  م  طا لت التيها   التكيااام التيط تتت يه  مي   م  
هاء  يييهه ع يييلم  ييين التكييياااا   ييي  تكيييااا الهاء بيييها و  شيييه   ولليييت اعولتيييولط أ

اتتت يييه  مييي  تد يييين كفيييوء    أ طيييوء  تييياا  ااديييب طا ميييب ل يييبلو بيييين التكييياااا 
ك يييا  يين  ااكييا الشييعو   الت ييم التصييبط ا ا يي    ييتالإ لظييم ألتييوأ الطوقييت  ييط

تقيىد تىدفق تيها عو   عو يتخهام م   كيا العودي    يم باليو ن  لذا طاأ  االالهلت
ولي  الدهي يت  يط تيها   الليا  الت يملت ا ين أ  يم كأديه ال ي (B.F.R)  الدم

تتت يييييه  ميييي  تل لييييت اللييييا   يييين طا يييييل ا   ال ييييولي  التها بلييييت الدهي ييييت لتل يتدييييو
  و ييؤ ا تيأ ياا  الت خلم الت مط با وه    ودت ال لط  الت مط لملفت الت ملت

ا ييي   ل  بيييط الاق يييط مييي  الليييا  الت يييملت لميييذاا ين االيييا مين اال  يييتالإ  إي وبليييو
 الا لول.



 
 

 

                                                                                                                      34:          

ىمجلظىأدووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

( إليييب كم يييو كبيييا ال لطييي  ::02)  كمىىىال عبدالحميىىىد  ا ؤكيييه  مييي  ذليييك
الف يالا ط لمت مت كم و ااه  اللا  الت ملت أم أن اللا  الت يملت تياهاه با يوه  
د م الللوف  ط الت مت ا ن ال تااف أن أ يهاه اللليوف  يط الت يمت الااديه  

اهاه كلتي ييييييت لمتييييييها    وبيييييي  لا يتميييييييا  اأن ال لطيييييي  الف يييييييالا ط لمت ييييييمت ييييييي
 (::391:ا ط دولت   وا ت الفاه لملشو  الت مط.) الا و ط 

  مTakarada،sato y (0220)سىاتوا واى   تاكارد،اقه اتفل  لتيو ن 
التهييييه  ييين  مTakarada،Takazawa H"  (0222)تيكىىىازاوا ه    تاكىىىارد،

شييييه  الهاا ييييو  التييييط أ اا ييييو التم ييييوء  ميييي  أن ه يييين بييييين تييييها عو   لخف ييييت ال
لمت    التو مت قيه يليتن  ليت تدلييل  يهف  (BFR)  مته ل الهتلييه تها عو  

  ذه الت ا لو  أك ا  ن الطاق التلميهلت لا يوه  الليا  الت يملت اد يم الت ي  .
(0:) (09) 

تيه ل تلييه تها عو  أن  مBARRT.P.M( 4002) برى.ب.أم   ك و أكه       
 ين التيط تدتو ديو الت ي   ا يا تت يم  مي  للي  ك ليت الك ي (BFR) ماليه

 و يه   ال  ا وه   تهل  ا ون الهم  ط الت     االتط تيؤهلإ الي  ا يوه  الليا  
 (02الت ملت ات خم الت   . )

 يط   يط  تااييه عشيكم  (BFR) الىدم تىدفق تقييد تدريباتاقه ا تخه   
 تمفيتا  ي  عولتهييه  ين ال ي وء ال خ  صولا  التها    ط الا و و  ال ختمفت

يختمف كم       ن   (KAATSUتدريبات   ،الأكسجين نقص تدريب)  م 
 .الخا عوخت ف شكم الها  التط ل تخه دو

 البحث:همية أ
الليييييا  الت يييييملت تا ييييي  أ  ليييييت العدييييي  إلييييي   دواليييييت ال يييييدوم  يييييط تطيييييا ا      

االتيط  (BFR)  متيه ل اليهتليييه تيها عو   لت    اليذاا ين االيا مين عو يتخهام
تكان إي وبلت  ط   ول ا   ال لول اذلك  ين خي ل الاطي ع  مي  الليااءا  قه 

اللظا ييت اال اا يي  االهاا ييو  ال ييوعلت دييي  ألييب لييم يتطيياق لييب أدييه  يين قبييم  ييط 
   ول ا   ال لول.
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 البحث:هد  
 تدريبات تقيد تدفق الدم عو تخهاميدهف العد  ال  تص لم بالو ن تها بط     

(BFR) لول ا تا ت تأ ياه  م 1ل  بط ا   الا  
 . ط ا و ت ا   الا لول االا ميناللا  الت ملت لت    الذاا ين  -:
 . ط ا و ت ا   ال لول الاق طال  تالإ  -0

 البحث:فروض 
 ط تا ه  ااق هالت إدصو لوا بين  تا طو  الللو و  اللبملت االعتهلت  -:

قيه  ا   الا لولا و ت  اللا  الت ملت لت    الذاا ين االا مين  ط
 لصولح  تا طو  الللو و  العتهلت.العد  

  ط االعتهلت اللبملت الللو و   تا طو  بين إدصو لوا  هالت  ااق  تا ه -0
 قيه الا لول ا   ا و ت  ط االا مين الذاا ين لت    ال   لت الللو و 
 .العتهلت الللو و   تا طو  لصولح العد 

 ط ن  تا طو  الللو و  اللبملت االعتهلت تا ه  ااق هالت إدصو لوا بي -4
لصولح  تا طو  قيه العد   ا   ال لول ط ا و ت ال  تالإ الاق ط 
 الللو و  العتهلت.
     البحث:المصطمحات الواردة في 

  :Blood flow restriction training (BFR)  تدريبات تقيد تدفق الدم -

    يم احيو  ال يمم ليف  ديوا  ط  عيوا   ين تيها عو  ت يتخهم باا يطت
أا أاحطت ال فوصم دال ال ياء التميام  ين أديه الطيااف   KAATSUأا  دوا

لتلييييه تيييه ل اليييهم خيييواأ الت ييي   التو ميييت دتييي  لكيييان اليييهم قيييوهااا  مييي  هخيييال 
ا تم تلييه الااه  عدي  يتم  ل  اليهم  ا لايو  ين   الت     با ته ل الشاايين

 (40) . موها  الت    التو مت
 سات السابقة :الدرا

 ييط   ييول  االعدييا  االتييط أ ا يي  ميي  الهاا ييو   عييولاط عقييوم العوديي  
العوديي  تصييليف الهاا ييو  التييط  اقييه ا ييتطوع لا يي  الا لييول التييها   الا و ييط 

ا اف للام العود  عتا   ذه  أ لبلتتاصم إليدو  م  هاا و   احلت اأخالإ 
 التولط1قهم  م  اللدا الهاا و  ا لو لمتاتي  الا لط  ن الده  ال  ال
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 (8جدول )
ىأهمىالنتائجىالمنهجىالطونظىالهدفىالطنوانىالطامىالمرجعىالادمىم
1 Thomas 

Bjørnsen, 

Mathias 

Wernbom, 

Alexan

der.etc+ 

 تا وس اأخاان 

(02)  
02:9 

 

الت ييييييييييييييييييييييييييييييييخم 
الت يمط اللييوتن 
 ييييييين تيييييييها عو  
 تليه ته ل الهم

BFR) لييييييهلإ )
لا بييييييييط اللييييييييا  

 البهللت.

ى تىىىأثير التعىىىر  عمىىى
لتىىدريبات تقيىىد تىىدفق 

( عمىىىى (BFRالىىىدم 
حجىىىىىىىىىم العضىىىىىىىىىلات 
وقوتهىىا لىىدى  عبىىي 

 القوة البدنية.

لا ييييييي   ييييييين لا بيييييييط 9:

اللييييييييييييا  البهللييييييييييييت ات ييييييييييييم 

تل ييييييييييييييييييل دم عولطا لييييييييييييييييييت 

التشياا لت الي     يا تين 

أدييها  و ت احلييب االخييالإ 

 : يييييييييييييوعطت اتيييييييييييييها بدم 

 أ وبل .

 ال يييييييييييييييييييييييييييلدن
 الت ا بط

ديييها  ت يييخم   ييييمط 
 ييييييييط   يييييييي   الفخييييييييذ 

لاحو ليييييييييييييت لم   ا يييييييييييييت ا
الت ا بليييييت ليييييهلإ لا بيييييط 
اللا  البهللت بل يعت  واقيت 
 يييييييييييييييييييييين ال   ا ييييييييييييييييييييييت 

 ال وعطت.
0 Ju´lio C. 

G. 

Silv Ro

drigo 

R..etc. 

  اليا
 وأخرون 

التيييييييييييييييييييأ ياا   02:2 (03)
ال اا ليييييييييييييييييييييت 
لتها عو  تليه 
تييييييييه ل الييييييييهم 

BFR) )
ل  بييييط كييييا  

 ال مت 

التتييييييياف  مييييييي  
تيييييأ يا تيييييها عو  
تلييييه تيييه ل اليييهم 

BFR))   ميييييييي 
الدوليييت ال اا ليييت 
ل  بييييييييييط كييييييييييا  

 ال مت.

لا   كا   مت ::
ذكاا اتم تل ل دم 
ل   ييييييييييييييييييييييييييييييييا تين 
أدها  و تيم تطبييل 

( (BFRتيييييها عو  
 لخف ييييييت الد ييييييم 
لم   ا يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييت 
الت ا بليييييييييييييييييييييييييييييييييت ا 
تييييييييها عو  الد يييييييييم 
التييييييييولط التلميهليييييييييت 
لم   ا يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييت 

 ال وعطت.

ال يييييييييييييييييييييييييييلدن 
 ت ا بط

 وللييييييييت  تييييييييها عو  أن
 ال لو  ييت قبييم الد ييم
 ف يييييت الييييي  تيييييؤهلإ
 الفلييييييييييييييييييييييييييييييييييييييط الهاء

 ادولييييييييييييت الا و ييييييييييييط
  مبلت.  اا لت

تييها عو  د يييم  يييلخف  
الشييه   ييي  تيييها عو  تلييييه 
تييه ل الييهم قبييم ال لو  ييت 
ت ييييييييييو ه اليييييييييي  ااتفييييييييييوع 
ال  يييتالإ الفلييييط ا دولييييت 
 اا لييييييييييييييييييييييت  لو ييييييييييييييييييييييعت 

 لم لو  و .
 4 Luke 

Hughes, 

Bruce 

Paton..et

c 

لكى 
 هاجس،بوطن

تيييييييها عو  تلييييييييه  ::02 (03)
تيييييييييييييه ل اليييييييييييييهم 

BFR) )
تأ يا يييييو  ميييييي  ا 

أ يييييوه  التأ ييييييم 
الت يييييييييييييييييييييييييييييييمط 
الدلكمييييييييييييييييييييييييييييييييييط 

 ال ملم.

التتييييييياف  مييييييي  
 تيييييأ يا تيييييها عو 

 اليييهم تيييه ل تلييييه
BFR) ) ا ميييي 
 التأ ييييييييم أ يييييييوه 

 الت ييييييييييييييييييييييييييييييييمط
 .ال ملم الدلكمط

 يييين المييييذين  32
لتيييييييييييييوان  ييييييييييييين 
الالتديييييييييييييييييييييييييييييييو  
الت يييييييييمط  يييييييييط 
ال  يييييييم اكعيييييييوا 
ال يييييييييييين ا ييييييييييييه  
التيييييييييها    ييييييييين 

 أ باع. ::-0

 ال يييييييييييييييييييييييييييلدن
 الت ا بط

ه ته ل اليهم الي  أ ا  تها عو  تلي

ا يوه   يط د يم الت ي    لوالييت 

    تها    لخف  الد م اده .

أ يييييا  تيييييأ يا إي يييييوبط  يييييط أ يييييوه  

تأ يييييييييييييييم الت ييييييييييييييمط ل ا يييييييييييييي  

 الالتدوعو  الت ملت عول  م.

 GILBE

RTO 

CANDI

DO 

LAURE

NTINO 

جمبرتوا  و 
 كاندودوا

تها عو  اللا   02:0 (04)
 يييي  تييييها عو  
تليييييييييه تييييييييه ل 
اليييييييييييييييييييييييييييييييييييييييهم 

BFR) )
ن للمييييييييييم  ييييييييييي

التتبيييييييييييييييييييييييييييا 
ال يلط لا يط 

 .نا توتي

التتييييييياف  مييييييي  
 تيييييأ يا تيييييها عو 

  ييييييييييييييييي  الليييييييييييييييييا 
 تليييييييييه تييييييييها عو 
 الييييييييييييييهم تييييييييييييييه ل
BFR ))للميييييييييم 
 التتبييييييييييييا  ييييييييييين

لا يييييييط  ال يليييييييط
 .نا توتي

 ييييييييييين اليييييييييييذكاا تيييييييييييم  09

تل ييييييييييي دم الييييييييييي   ييييييييييي   

   ا يييييييييييييو     ا يييييييييييييت 

تطبيييييييل  ميديييييييو تييييييييها عو  

 لا يييييت  لخف يييييت الشيييييه  

 يييي  تييييها عو  تليييييه تييييه ل 

خييالإ اال   ا يت ال اليهم 

دييييييييييو ال وللييييييييييت تطبييييييييييل  مي

تيييييها عو   لوا ييييييت  وللييييييت 

ال ول يييت ال   ا يييت الشيييه  ا 

ال ييييييييوعطت ل ييييييييه   يييييييي   

 أ وبل .

ال يييييييييييييييييييييييييييلدن 
 الت ا بط

أ ا  تها عو  ته ل اليهم 
 يي  ال لوا ييت ال لخف ييت 
تييييييييييأ يا أي ييييييييييوب   ميييييييييي  

ديي  ’التيلت قيه العدي  
قممييييييييييييييي   ييييييييييييييين  يييييييييييييييين 
لا يا ييتوتين  ك ييو أ ييا  
تييها عو  الشييها  التوللييت 

 ييييييييييييمب   ميييييييييييي   يا تييييييييييييأ
ا ييوه  ال   ا ييت ال وللييت ا 

 ييييط  تييييهل  ييييين لا ييييط 
 .  نا توتي
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 (8جدول )تابع 
ىأهمىالنتائجىالمنهجىالطونظىالهدفىالطنوانىالطامىالمرجعىالادمىم

:
- 

Khal

ed 

aba

da 

خالىىىىىىىىىىد 
عبىىىىىىادة 
    

(00) 02:: 

 باليييييييييييو ن أ يييييييييييا
  مييييييييي  تييييييييها بط
 اللييييييييييييا  تل لييييييييييييت

اللصيييييالإ  مييييي  
 ال لول ا   أهاء

 لم بته ين

  يييييييييييذه تديييييييييييهف
 إلييييييييي  الهاا يييييييييت
 بالييييييو ن ا يييييي 
 لتل لييييييت تيييييها بط
 اللصيييييالإ  الليييييا 

 تييييييأ يا ا تا ييييييت
 التييها   بالييو ن
  م 

 ا ل يوا   تالإ 
 . الهاء  ط

 أ ا ي   يليت  م  الهاا ت طعل 

 ال لول لا    بته ين( 2:)  ن

  يييهلإ.  صيييا/  الا ييي و يملت  ييي 

 2.92±  4.02:)  يييييييين الت ييييييييا

±  33.32:)  ييين الطيييال(   يييلت

 ليييييييييييييييييييييييييياان اا(   ييييييييييييييييييييييييييم 2.42:

( ك ييييييييم 2.02:±  2:.9:) ييييييييا

 ا يييتخهم. ال ليييول لا ييي  لم بتيييه ين

 لتصي لم الت ا بط ال لدن العود 

 .ااده     ا ت

ال ييييييييييلدن 
 ت ا بط

ا يييييييييياه  ييييييييييااق ذا  هلالييييييييييت 
أدصييييييييييو لت بييييييييييين الللو ييييييييييو  
اللبملييت االعتهلييت لتلصييا اللييا  
اللصييييييالإ لصييييييولح الللو ييييييو  

 العتهلت لتيلت العد .
 ا يياه  ييااق ذا  هلالييت أدصييو لت
بييييين الللو ييييو  اللبملييييت ا العتهلييييت 
لهاء لا بييييييييييييين ا يييييييييييي  الا لييييييييييييول 
ال بته ين لصولح الللو و  العتهليت 

 لتيلت العد .

 

Tomohi

ro 

Yasuda 

Satoshi 

Fujita..

etc 

تومىىىىىىىاهيروا 

 و أخرون 

تييييييييييييأ يا التييييييييييييها    02:2 (42)
ال وغم  يلخف  
الك و ييييييييييييييييييت  يييييييييييييييييي  

تييه ل تييها عو  تليييه 
( (BFRالييييييييييييييييييييييييييييييهم 

لت يييييي   اليييييياااع 
    مييييييييي    ييييييييي

 الصها

التتيييياف  ميييي  تييييأ يا 
التييييييييها   ال ييييييييوغم 
 ييلخف  الك و ييت  يي  
تييييها عو  تليييييه تييييه ل 

(( BFRاليييييييييييييييييييييييييييييهم 
 الييييييييييياااع لت ييييييييييي  

   ييييييييييييي    مييييييييييييي 
 الصها

لا بييييييييييييييييين تييييييييييييييييم 2:
تل ييييييييييييييييييل دم اليييييييييييييييييي  
   يييييييييييا تين ا تيييييييييييم 
التيييييييييييييييييها   ل يييييييييييييييييه  
أ ييييييييييييبا ين  يييييييييييياتين 

 يا لو.

ال ييييييييييلدن 
 الت ا بط 

أ ييييييا التييييييها   ال ييييييوغم 
 ييييييييلخف  الك و ييييييييت  يييييييي  

الييهم تييأ ياا تييها عو  تييه ل 
إي وبليييييييييييو  مييييييييييي  د يييييييييييم 

      الصها.
 

 
 وليىىىىىىىىىىىد
 درويىىىش
  عميرة

(:9) 0223 

 التييييييييااان  تيييييييأ يا
 بيييييين الليييييا   يييييط

 الت ييييييييييييييييييييييييي  
 اللوع يييييييييييييييييييييييييييييييييت
 االعو يييييييييييييييييييييييييييييطت

 الاكعييييت ل فصييييم
 ال  يييييتام   ميييييط
 لماحو ين الاق ط
   اللوش ين

 تها بط بالو ن تص لم -

 ال ادمييييييت  ييييييط لماحييييييو ين

 2: – 9:  ييييييين ال يييييييللت

 . لت

 باليييييييييييييو ن تصييييييييييييي لم -0

 اخيييت ل لتد يييين تيييها بط

 لمت يييييييييييييييي   التييييييييييييييييااان 

 .عولعد  ال تللت

 الاق ط ال  تام  ا   -4

 .لماحو ين اال دوام 

 لا ييييييييييييي  لا عيييييييييييييوا  02
  يلييييت لت  ييييم ال لييييول

 الصيييييييييمط ال  ت يييييييي 
)  إلييط عو  ييو ت  ييذا
 تييييييييييم احييييييييييو ين(  2:

  يييييييييييييييييين اختلييييييييييييييييييوا م
 الت ييييييكام  ال لتخيييييي 

 اذليييييك ال ليييييول لا ييييي 
 الصيييييييييييييهق   يييييييييييييااء
 .اال عو 

ال ييييييييييلدن 
  ا بط الت

  ديييييلم قلو يييييو  تد يييييل  -أ
 اكييييون صييييميا ع تييييهل الفخييييذ
 1 يمط ك و التد ن  تهل
 تييأ يااا  التلميييهم لمبالييو ن اكيون
 الصيييييفو  تد ييييين  تيييييهل  ييييط

 عولاحييييييو ين الخوصييييييت البهللييييييت
)  ال يييييا ت  يييييط ت  مييييي  التيييييط
 3: ل يييه  ال كيييون  يييط ال يييام 

 االلييييا  الت ييييملت االلييييها (   
   الداكلت اللصام 

0
- 

 ابىىىىىىىراهيم
 (0) العجمي

 
:9
 م22

   ييييييو  ت ل يييييي . 
 بل وذ ديييييييييييو اللييييييييييا 
 – ال وبتييت)  ال   ييت

 – ال تف يييييييييييييييييييييييييييييييييييا 
 ليييعت (  الداكليييت

 ال   ا ييييييييييييييييييييييييييييييو 
 ال ختييييوا  الت يييملت
 ال  ييييييييييييييتالإ   ييييييييييييييط
 لماحوع الاق ط

التتييييييياف  مييييييي  
ل يييي    ييييو  ت 
 لصيييييييا اللييييييييا  
 ييييييييييط   يييييييييييتالإ 

 الال وا

 التيليييييييييييييت ااختيييييييييييييا 
 الت هلييييييييييت عولطا لييييييييييت
 الشييييييييييو م عولدصييييييييييا
  لتخيييييييييييي  لاحييييييييييييو ط
 ا يييييييييييتاله ا  صيييييييييييا
 ال ا يييييم  ييييط الاليييي 
 929:/:2 التيييها بط
 احو و. 02  هه م

 ال ييييييييييلدن
 االاصفط

 ال تف يا  اللا  ل و  ب ل  -
( 3)  ييهه م ا ااتعييو  الك ييا

 الال ال اكيا تدتيم اختعيواا 
 ل يي   ال دييوالإ  ال   يياع  ييط

 الدييييييييييه اختعييييييييييواا    ييييييييييو  ت
  ييط( اللصيالإ  اللييا ) القصي 
 ال   يييياع  ييييط ال ييييولط ال اكييييا
   الاال بيتين تتينلما  ال دوالإ 

 ا ستفادة من الدراسات السابقة :
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 تدهيه ال لدن ال  تخهم اال   م لطبلتت العد . -

 تدهيه التيلت التط تتلو      طبلتت العد . -

 تدهيه أهاا      البلولو . -

 تص لم البالو ن التها بط ال   م لتيلت العد . -

 ا لتو ن  ذه الهاا ت.الا تفوه   ن لتو ن الهاا و  ال وعلت  ط ه م اتف ي -
جراءات البحث :  خطة وا 

 البحث:منهج 
  العدييي   يييذا طبلتيييت ل    تيييب الت ا بيييط لظيييااالعودييي  ال يييلدن  ا يييتخهم

 .االعتهم اللبمطالللوس   ااءعأ ااده    ا ت ت ا بلت عو تخهام 
 1مجتمع البحث

 ظيت ع دو لتم اختلوا  يلت العد  عولطا ليت الت هليت  ين لا بيط ا ي  ال ليو     
م  احميي  02:9/0202الشيياقلت اال  يي مين عولاتدييوه ال صييام لم ا ييم الا و ييط 

( لا بييين عولطا لييت التشيياا لت  ييم قيياام 9لا عييو اتييم اختلييوا ) (2:د ييم التيلييت )
( لا بين  م قاام التيلت الا تط  لت اتم ا تعتوه لا ي  2:التيلت الا و لت ا)

 و يييلت لا يييت العدييي  اديييي  خ يييت       ع يييب   يييهم الالتييياام  يييط التيييها  
 (.BFRتقيد تدفق الدم )لتها عو  

 عينة البحث:
بليوهم  للا بيط ا ي  ال ليوتم اختلوا  يلت العد  عولطا ليت الت هليت  ين         
( لا    ن لا بط الها ت 9م( ا هه م )02:9/0202ال  م ين لتوم )الشعون 

 يلب   لتظ يين  0:102الال  عولاتدوه ال صام لا   ال ليول اتتياااأ أ  يوا م 
 ييط التييها   ا لييوا لتدلييللدم  ييهه  يين العطييالا  ال دملييت ك ييو ااه ل يي    لييوهلإ 

 شعون ال  م ين عولشاقلت االاتدوه ال صام لا   ال لول.
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 أسباب اختيار العينة :
 .الاغعت الفتملت  ط الاشتااك  ط التها   الخو  بتلفيذ الت احت -
 التييييييها   اال كييييييون اال دييييييا  ال ا ييييييت  تيييييياا ا الا كوللييييييو  اال  ييييييو ها   ييييييط -
 .ل ااء العد    
 .أ ااه التيلت   لتدم ط   عكملت التاحلت الا و لت -
 تيياا ا خصييو    يلييت العديي   ييط التيلييت دييي  أن   ليي  لا بييين ا  يي مين  -
 عولاتدوه ال صام لا   الا لول.   

 تجانس عينة البحث :
(لا   ا   ال لول 9  قاا دو )تم إ ااء الت ولس  م   يلت العد  االعول

 البهلليييييت  يييييط  تميييييياا  )ال ييييين االطيييييال االييييياان االت يييييا التيييييها بط( اال تميييييياا 
الاق ط الخوصت ل  بط ا   ال ليول )قييه العدي (  اال  تالإ  ال   لت االللو و 

 (  يا ح لتو ن   ملت الت ولس.0اال هال اقم )
 (4جدول )
معامل ا لتواء في متغيرات )السن المتوسط الحسابي وا نحرا  المعياري و 

التدريبي( والمتغيرات البدنية والقياسات الجسمية  والطول والوزن والعمر
 (7والمستوى الرقمي لأفراد العينة قيد البحث )ن=

وحدةىىالمتعوراتى
ىالقواس

ىالمتودط
ىالحدابي

ىالودوط
ىالحدابى

ىالانحراف
ىالمطواري

ىمطامل
ىالالتواء

ل ا 
طا
 اال
 ن
 )ال
اا 

تمي
 

ن  ا
الا

 ا
االت

 
ط(
ها ب
الت

 

 2.03 ::.: 22.:0 09.:0  لت ال ن

 2.34 0.99 92.22: 92.39:  تا الطال

 2.92 3.03 92.22 29.34 ك م الاان 

 2:.2 :2.9 9.22 :9.:  لت الت ا التها بط

لت 
لبهل
  ا

مياا
ل ت
 ا

 ا مين اختعوا
 خمفط

 2.03 :3.3 3.22:: 34.::: ك م

 ا مين اختعوا
 أ و ط

 2.03 3.32 33.22: 34.:3: ك م
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 (4جدول )تابع 
المتوسط الحسابي وا نحرا  المعياري ومعامل ا لتواء في متغيرات )السن 

التدريبي( والمتغيرات البدنية والقياسات الجسمية  والطول والوزن والعمر
 (7والمستوى الرقمي لأفراد العينة قيد البحث )ن=

وحدةىىالمتعوراتى
ىالقواس

ىالمتودط
ىابيالحد

ىالودوط
ىالحدابى

ىالانحراف
ىالمطواري

ىمطامل
ىالالتواء

 اللطا اختعوا 
الدو م  ن  

 2.03 :3.3 02.22: 34.:0: ك م

  مم اختعوا
 (أ و ط) العوا

 2.03 3.3 22.22: 34.:2: ك م

  
و و
اللل

 لت
  
  دلم اختعوا ال

 الذااع
 2.33 0233 22.:0 3:.:0  م

  دلم اختعوا
 2.92- 0.32 42.22 49.09  م الفخذ

لإ  ا
  ت
ال

 ط
الاق

 الخطف اختعوا 
 الك  لك

 2.03 :3.3 2.22:: 34.::: ك م

 الكمين اختعوا
 الك  لك

 2.03 :3.3 43.22: 34.:4: ك م

الدصيييا   ييييو بييييين  التيلييييت( أن   لييي   تييييو    4يت يييح  يييين  ييييهال )
  ييو لتليي  أن  لييوك ت ييولس  ( 4) ن( أم الدييو الدصييا   ييو بييي2.9212.92)

ه  يليييت العدييي   يييط  تميييياا  )ال ييين االطيييال االييياان االت يييا التيييها بط(  بيييين أ ييياا
 اال تمياا  البهللت االللو و  ال   لت اال  تالإ الاق ط )قيه العد (.

 وسائل جمع الأدوات:
ا ت ه العود   ط     بلوليو  اقلو يو  العدي   مي  الك ييا  ين الهاا        

 اال دا  االا ت واا   تتمخ   ط الآتط1
 والأجهزة:الأدوات  -أ
  ياان طبط لللوس الاان. -

 لللوس الطال. ا دوا ا تو  يت -

    ا ت ا   أ لول قولاللت. -

 .دو م )عوا( ا   ال لول -
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 بلكاحالو   وغل يام ) وليا و(. -

 لادت ا   أ لول قولاللت. -

 شا م قلوس. -

 :((B.F.R الدم تدفق أداة تدريبات تقيد تصميم

ا تل ييييم   (B.F.R) الىىىىدم تىىىىدفق تقيىىىىد عو  تييييم ا ييييتخهام أشيييياطت لتييييها        
الشاطت لك  تدهه ال مم ال طما  لكم لا    م  دهلإ ا تم تدهييه أ يوكن 
الشاطت الطبلت عولل عت لمذاا ين أ م    مت ذا  الاأ يين الت يهلت ا عولل يعت 

 لمفخذ أ م  الت مت ذا  الاأ ين الفخذلت. 

 استمارات جمع البيانات: -ب
لللو ييييو  الال اا تا ييييت ا ال  يييي لت االاختعييييواا  البهللييييت  ا ييييت وا  ت يييي يم ا -

 اال  تالإ الاق ط )قيه العد (.
الت ييا التييها بط( ل ييااه  -لطييالا -اليياان  -ا ييت وا  ت  ليي  البلولييو  )الا ييم -

  يلت قيه العد . 

 ا ختبارات المستخدمة : -ج
 الأختبارات البدنية :  -8
   مين(.اختعوا ا مين خمفط )قلوس قا       الا  -

  .اختعوا ا مين أ و ط)قلوس قا       الا مين( -

  اختعوا اللطا  ن الدو م )قلوس قا       الذاا ين(. -

                                         اختعوا  مم العوا )أ و ط( )قلوس قا       الذاا ين(. -

 القياسات الجسمية : -4
 .قلوس  دلم الذااع -
 .قلوس  دلم الفخذ -
 الأختبارات المهارية : -3
 .اختعوا الخطف الك  لك -
                         .اختعوا الكمين الك  لك  -
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 البحث: فيالمستخدمة للاختبارات المعاملات العممية 
  :الصد 
قييوم العوديي  عد ييو   تو ييم صييهق ال لوالييت الطا لييت لهلالييت الفييااق الادصييو لت        

لا بيين ا ي   (2:تل لم التيلت الا تط  لت قاا ديو ) اتم مان وتنى عو تخهام  توهلت  
الا لول ال     ا تين ال   ا ت ال  يا  ا ط  ين ال  بيين الدوصيمين  مي  عطيالا  
  داا يييت  يييط ال ييياام ال يييوعلت اال   ا يييت القيييم ت يييياا ا يييم  ييين ال  بيييين  يييط  مييي  

 البهللييت ختعييواا   ييتالإ  لطلييت الشيياقلت الييم يتييأ ماا  لعطالييت ال  داا ييت  اتييم   ييم ل 
ا ييح  يي  يك ييو  ييا العديي (  )قيييه التيلييت ل ييااه الاق يي  اال  ييتالإ  ال  يي لت االللو ييو 
 (4 هال )

 (3جدول )
بين المجموعة الأولى دالة الفرو  ا حصائية باستخدام اختبار مان وتني 

 لأفراد الرقمى والمستوى  الجسمية والقياسات البدنية في ا ختباراتوالثانية 
 5=4=ن8ن( البحث قيد) العينة

احتمالوظى
ىالخطأ

قومظى
Z 

W U ىمتودط
ىالرتب

ىالمجموعظىالعورىمموزة ىالمجموعظىالمموزة وحدةى
 القواس

ىالإحصاءىى
 م ع م ع الاختباراتىى

0.008 -
2.652 

15 0.00 2 
 ك م 166.00 5.48 114.00 6.52 3

 اختعيييييييييييييوا
  ا مين
 خمفط

للت
البه
  
عواا
لاخت

ا
 

0.008 -
2.652 

15 0.00 2 
 ك م 146.00 5.48 94.00 6.52 3

 اختعيييييييييييييوا
 ا ميييييييييييييييين
 أ و ط

0.008 -
2.652 

15 0.00 2 
 ك م 121.00 5.48 69.00 6.52 3

 اختعيييييييييييييوا
 اللطييييييييييييييييا
  يييييييييييييييييييييييييييين
 الدو م

0.008 -
2.652 

15 0.00 2 
 ك م 101.00 5.48 49.00 6.52 3

 اختعيييييييييييييوا
  يييييييييييييييمم
 العيييييييييييييييييييييوا

 (.أ و ط)
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 (3جدول )
بين المجموعة الأولى تبار مان وتني دالة الفرو  ا حصائية باستخدام اخ

 لأفراد الرقمى والمستوى  الجسمية والقياسات البدنية في ا ختباراتوالثانية 
 5=4=ن8ن( البحث قيد) العينة

احتمالوظى
ىالخطأ

قومظى
Z 

W U ىمتودط
ىالرتب

ىالمجموعظىالعورىمموزة ىالمجموعظىالمموزة وحدةى
 القواس

ىالإحصاءىى
 م ع م ع الاختباراتىى

0.009 -
2.619 

15 0.00 2 
  م 25.60 2.70 20.60 1.14 3

 اختعيييييييييييييوا
  دييييييييييييييييلم
 الذااع

 لت
  
  ال

و و
اللل

 0.012 -
2.522 

15.5 0.50 9.9 
  م 38.00 2.00 32.60 2.07 :.4

 اختعيييييييييييييوا
  دييييييييييييييييلم

 الفخذ

0.008 -
2.652 

15 0.00 2 
 ك م 117.00 4.47 66.00 7.42 3

 اختعيييييييييييييوا
 الخطيييييييف
 الك  لك

ا
اا 

ختعو
لا

 
 دو
ال

 2 0.00 15 2.652- 0.008 ا ت
 الكمييين اختعييوا ك م 136.00 5.48 84.00 6.51 3

 الك  لك

 :9.:=2.23( ال هاللت  له   تالإ  تلالت Zقل ت )
( ا يييياه  ييييااق ذا  هلالييييت إدصييييو لت بييييين 4يت ييييح  يييين ال ييييهال اقييييم )

الاحيو ين ذا ال  ييتالإ ال ت يييا اال  يتالإ القييم ت ييياا  يط الاختعييواا  قيييه العديي  
قييلم ادت وللييت الخطييأ هالييت  لييه  نلصييولح الاحييو ين ذا ال  ييتالإ ال ت يييا دييي  أا 

  ييو لشيييا اليي  صييهق الاختعييواا  اقييهاتدو  ميي  الت يييا   (2.23  ييتالإ هلالييت )
 بين ال   ا و .

 :   بات ىىالث
لد يييو   عيييو  الاختعيييواا  البهلليييت )قييييه العدييي ( قيييوم العودييي  عو يييتخهام        

( احو ين  ين 2:أ وه  تطبللب اذلك  م   يلت قاا دو )طا لت تطبيل الاختعوا ا 
أليييوم بيييين  4  ت ييي  العدييي  ا ييين خيييواأ التيليييت ال و يييلت اعفوصيييم ا لييي   يييه  

( يا ييييح  تييييو    الااتعييييو  بييييين 3التطبيييييل اأ ييييوه  التطبيييييل اال ييييهال اقييييم )
 .التطبيل اأ وهه التطبيل
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 (2دول )ج
عادة التطبيق  القوة القصوى  اختبارات يفمعاملات ا رتباط بين التطبيق وا 

لعضلات الذراعين والرجمين والقياسات الجسمية والمستوى الرقمي قيد البحث 
 (80= 8)ن

مطاملى
ىالارتباط

ىأعادةىالتطبوق ىالتطبوق وحدةى
 القواس

ىالإحصاءى
 م ع م ع الاختباراتىى

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا ك م 140.00 27.99 136.50 26.36 0.99
 خمفط ا مين

نية
لبد
ت ا
بارا
 خت
ا

 

0.99 26.36 118.50 27.99 120.00 
 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا ك م

 أ و ط ا مين

0.99 26.03 95.00 27.99 95.00 

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا ك م
  ييييييين اللطيييييييا
 الدو م

0.99 26.15 73.50 27.99 75.00 

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا ك م
 العيييوا  يييمم

 (.أ و ط)
0.98 3.33 23.30 3.28 23.10 

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا  م
 الذااع  دلم

ت 
سا
لقيا
ا

مية
جس
ال

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا  م 35.30 3.43 35.30 3.77 0.99 
 الفخذ  دلم

 ك م 91.50 27.49 90.50 26.71 0.99
 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا
 الخطيييييييييييييييييييييف
 الك  لك

ا
رات
ختبا
 

 
رية
مها
ال

 

 ك م 110.00 27.98 109.50 27.53 0.99
 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا
 الكميييييييييييييييييييييييييييييين
 الك  لك

 40:.2=  2.23قل ت )ا( ال هاللت  له   تالإ 
التطبيييييييل الال ( أن  تييييييو    الااتعييييييو  بييييييين 3يت ييييييح  يييييين  ييييييهال )

  ييييييو يييييييهل  ميييييي   عييييييو   2.23هال إدصييييييو لو  لييييييه   ييييييتالإ  ال ييييييولطاالتطبيييييييل 
 الاختعواا  ال  تخه ت.
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 البرنامج المقترح:
 هد  البرنامج:

يديييهف الباليييو ن التيييها بط ال لتييياأ الييي  تلليييين د يييم التيييها   عو يييتخهام         
تياف  مي  تأ يا يو  ط  تا  ال هاه التوم االت (B.F.R) الدم تدفق تدريبات تقيد

 ميي  اللييا  الت ييملت لت يي   الييذاا ين االييا مين  يين خيي ل الا ييوه   ييط الد ييم 
الت يييمط اأ ا يييو  مييي  ال  يييتالإ الاق يييط ل  بيييط ا ييي  ال ليييول اذليييك  ييين خييي ل 

 ال س التلت.
 أسس وضع البرنامج التدريبي :

 تدهيه الدهف التوم لمبالو ن التها بط. -:
 ت ال للت ال شتاكت  ط العد .    ت البالو ن لم ادم -0
 .تاا ا  اا م ال ن اال   ت -4
  ا و   عوهئ التها   الا و ط -3
 الا يييتتولت بيييعت  البييياا ن التها عيييت التيييط ا يييت   يييط ال  يييول لمتهييييه  ييين  -3

 الهاا و .    
  اا و   بهأ التهاأ  ط د م التها  . -:
 .تدهيه اا عو  اده  التها   اليا لت -9
 اا و  الد م اأ ما  تشكيمت اا ها ب عكم هقت.تدهيه ه -2
 ا تخهام ا و م التلالم لمتتاف  م   هلإ تلهم البالو ن. -9

 تقنين البرنامج التدريبي المقترح :
( اديها  تهاحليب لكيم 3( أ يباع  بااقي  )0: ه  تلفيذ البالو ن التها بط )

هاحليب  يط  تيا  اديها  ت (3ا)  أ باع  ط  تات  الا يهاه التيوم االا يهاه الخيو 
 ييو قبييم ال لو  ييو   لل ييم البالييو ن  ميي   تيياا  تهاحلييب يييتم تل ييل دو  ميي  ) تييا  

ال لو  يييو (  مييي  أن ييييتم  م تيييا   يييو قبييي - تيييا  ال يييهاه الخيييو  -ال يييهاه التيييوم
خي ل  تيا  ال يهاه التيوم اال يهاه (B.F.R)  الىدم تىدفق تدريبات تقيد ما يتخها

( اده   0خ ل  تا  ال هاه الخو  خ ل )( ادها  تها بلت ا 4الخو  هاخم )
 تها بلت.
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 :خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي
 بتلفيذ البالو ن التها بط  م  اللدا التولط1  قوم العود 

 الدراسة ا ستطلاعية ا ولى:
أ ا ييي  الهاا يييت الا يييتط  لت الاالييي   يييط الفتيييا   ييين ييييام ال   يييوء ال اا يييل       
م  ميييي   يلييييت    مييييت 02:9/::/9خ ييييلس ال اا ييييل م الييي  يييييام ال02:9/::/3

 1ل  ت   العد  ا ن خواأ  يلت العد  ال و لت ا ه   ال  
 التأكه  ن ص دلت الهاا  اال دا  ال  تخه ت. -:
تدهيه الشه  االتكاااا  ا تاا  الااديت االيا ن ال  يتماق لماديها  التها بليت  -0

والتي أسفرت نتائج  (B.F.R) الدم تدفق تدريبات تقيد عو تخهامال لو عت 
 تمك الدراسة عن :

 ص دلت ال دا  االهاا  ال  تخه ت. -
 ييهه التكيياااا  لكييم ا (B.F.R)  الىىدم تىىدفق تىىدريبات تقيىىد تا ييت الشييها   -

ت ييا ن الكييم    ا ييت ا تيياا  الاادييت ال لو ييعت االييا ن ال  ييتماق لمادييها  
 .التها بلت

 الدراسة ا ستطلاعية الثانية:
 ييييه   تمييييك الهاا ييييت ل ييييااء ال تييييو    التم لييييت  ميييي  الاختعييييواا  اللييييا        

اللصييييييييالإ لت يييييييي   الييييييييذاا ين االييييييييا مين  ييييييييط الفتييييييييا   يييييييين الاحيييييييي  ال اا ييييييييل    
م  ميييي   يلييييت قاا دييييو 02:9/::/3:إليييي  الخ ييييلس ال اا ييييل م 02:9/::/4:
  ( لا بين ا   ال لول  ن   ت   العد  ا ن خواأ  يلت العد  ال و لت2:)
 1 م ذلك  م  اللدا التولطات

 القياسات القبمية لممجموعة قيد البحث :
أ ا يييييي  الللو ييييييو  اللبملييييييت  ميييييي     ا ييييييت العديييييي  لم تمييييييياا  البهللييييييت 

اذلييييك يييييام  العديييي ( )قيييييه التيلييييت االللو ييييو  ال  يييي لت اال  ييييتالإ الاق ييييط ل ييييااه
 .م02:9/::/9:الاده ال اا ل  دت م 02:9/::/::ال ب  ال اا ل 

 لبرنامج :تطبيق ا
 0:اكولي   يه  التطبييل )  تم تطبيل ادها  البالو ن  م   يلت العدي 

( اديييييييها  أ يييييييبا لت ا تعيييييييوااا  ييييييين ييييييييام ال ليييييييين ال اا ييييييييل 4أ يييييييباع( بااقييييييي  )
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م احييييييذلك لكييييييان  ييييييهه 9/0/0202:الا لييييييين ال اا ييييييل  دتييييي م 02:9/::/2:
 لس.( اده  ألوم الده  ال   وء  الخ 32الادها  التها بلت لمبالو ن )

 القياسات البعدية لممجموعة قيد البحث :
أ باع(  ن بيهأ تطبييل الباليو ن اذليك  0:أ ا   الللو و  العتهلت عته )

اذليك ل  لي  الاختعيواا  قييه  م9/0/0202: 02يا ط الديه اال   يوء ال اا يل 
تم      اذلك بلفس أ ما  التطبيل لمللوس اللبمط اتد  لفس الظاافالعد  

 .لفدو ا هالتدو  م  تول تدو إدصو لوا البلولو  اتصل
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 

قييوم العوديي  بد ييهاه البلولييو  ا ييهالتدو اتدميمدييو إدصييو لوا  يي  ا ييتخااأ          
 الد ييييوبط ا يييم  تالاللتيييو ن اتف ييييا و لكيييم  ييين ال يييولي  ا دصيييو لت التولليييت1 

   Z اختعوا لتااء   تو م الااتعو   ال تلوام   تو م الاالالدااف الا لم  
 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض نتائج الفرض الأول :  -
 متوسىىىطات بىىىين إحصىىىائيا   دالىىىة فىىىرو   توجىىىدااليييذم ييييل   مييي 1            
 فىي والىرجمين الىذراعين لعضىلات العضىمية القىوة فىي والبعدية القبمية القياسات
 .البعدية القياسات متوسطات لصالح البحث قيد ا ثقال رفع رياضة

 (5جدول )
د لة الفرو  بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث في 

 (7)ن= البحث قيد العينة الذراعين والرجمين لأفراد القوة القصوة لعضلات
احتمالوظى
ىالخطأ

متودطى Zقومظ
ىالرتب

مجموعى
ىالرتب

ىبطدى ىقبلي وحدةى
ىقواس

ىالإحصاء
 م ع م ع الاختباراتىى

0.0016 -3.15 
3.22 
11.00 

02 
77 6.45 196.43 6.30 166.43 

 اختعييييييييييييوا ك م
 ا مييييييييييييييين
 خمفط

اا 
ختعو

الا
 

للت
البه

 

 

0.0016 -3.15 
3.22 
11.00 

02 
77 5.55 171.43 5.42 146.43 

 اختعييييييييييييوا ك م
 ا مييييييييييييييين
 أ و ط
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 (5جدول )تابع 

دية لعينة البحث في د لة الفرو  بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبع
 (7البحث )ن= قيد العينة القوة القصوة لعضلات الذراعين والرجمين لأفراد

احتمالوظى
ىالخطأ

متودطى Zقومظ
ىالرتب

مجموعى
ىالرتب

ىبطدى ىقبلي وحدةى
ىقواس

ىالإحصاء
 م ع م ع الاختباراتىى

0.0024 -3.03 
3.:3 
10.86 

09 
76 7.60 136.43 6.31 121.43 

 اختعيييييييييييييييوا ك م
  ن طاالل

 الدو م

 

0.0111 -2.54 
3.9: 
10.29 

44 
72 5.35 111.43 7.45 101.43 

 اختعيييييييييييييييييييييييييييوا ك م

 العييييوا  ييييمم

أ و ط) ). 

 :9.:=2.23( ال هاللت  له   تالإ  تلالت Zقل ت )
 ها و  ( ا اه  ااق هالت إدصو لوا  تا طو 3يت ح  ن  هال )

 لت    الت ملت اختعواا  اللا   ط العد  لتيلت االعتهلت اللبملت الللو و 
اقه أظدا  تمك الفااق هلالت أدلو لت لصولح الللو و    االا مين الذاا ين

الا مين الخمفط ااختعوا الا مين ال و ط ااختعوا اللطا  ن   العتهلت لاختعواا
 .(0.33 3:.4بين ) Z)الدو م ااختعوا  مم العوا اتاااد  قل ت )

 عرض نتائج الفرض الثاني : 
 القياسات متوسطات بين إحصائيا   دالة فرو   توجد 1 االذم يل   م

 رياضة في والرجمين الذراعين لعضلات الجسمية القياسات في والبعدية القبمية
 .البعدية القياسات متوسطات لصالح البحث قيد ا ثقال رفع

 (6جدول )
د لة الفرو  بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث في 

 (7البحث  )ن= قيد العينة لعضلات الذراعين والرجمين لأفراد قياسات الجسميةال
احتمالوظى
ىالخطأ

متودطى Zقومظ
ىالرتب

مجموعى
ىالرتب

ىبطدى ىقبلي وحدددددددةى
 القواس

ىالإحصاءىى
 م ع م ع الاختباراتىى

0.0054 -2.78 
3.34 
10.57 

4: 
 دلم   م 26.14 2.54 32.00 2.89 74

 الذااع

  
ال 
  
و و
اللل

لت
 

0.0017 -3.14 
3.22 
11.00 

02 
 دلم   م 37.29 2.50 47.00 2.71 77

 الفخذ

 :9.:=2.23( ال هاللت  له   تالإ  تلالت Zقل ت )
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 ها يييو  ( ا ييياه  يييااق هاليييت إدصيييو لوا  تا يييطو :يت يييح  ييين  يييهال )
 لت ييييي   ال  ييييي لت الللو يييييو    يييييط العدييييي  لتيليييييت االعتهليييييت اللبمليييييت الللو يييييو 
اقييه أظدييا  تمييك الفييااق هلالييت ادصييو لت لصييولح الللو ييو     االييا مين الييذاا ين

 .(0.92 3:.4( ال هاللت بين )Zالعتهلت اتاااد  قل ت )
 عرض نتائج الفرض الثالث : 

 القياسىات متوسىطات بين إحصائيا   دالة فرو   توجداالذم يل   مي 1 
 البحىىث قيىىد الأثقىىال رفىىع رياضىىة فىىي الرقمىىي المسىىتوى  فىىي والبعديىىة القبميىىة

 .البعدية القياسات متوسطات صالحل
 (7جدول )

د لة الفرو  بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لعينة البحث 
 (7=ن) في المستوى الرقمي

احتمالوظى
ىالخطأ

متودطى Zقومظ
ىالرتب

مجموعى
ىالرتب

ىبطدى ىقبلي وحدةى
 القواس

ىالإحصاء
 م ع م ع الاختبارات

0.0024 -3.04 
2.82 
10.86 

49 
الخطىىىىى   كجم 111.43 6.41 127.14 5.67 76

رات الكلاسيك
ختبا
ا

 
مي
لرق
ى ا
ستو
الم

 

 

0.0016 -3.16 
2.00 
11.00 

48 
الكمىىىىىىىىىين  كجم 136.42 5.56 155.00 5.77 77

 الكلاسيك

 :9.:=2.23( ال هاللت  له   تالإ  تلالت Zقل ت )    
  ها يييو ( ا ييياه  يييااق هاليييت إدصيييو لوا  تا يييطو 9يت يييح  ييين  يييهال )

اقييييه   اختعييييواا  ال  ييييتالإ الاق ييييط  ييييط العديييي  لتيلييييت االعتهلييييت اللبملييييت الللو ييييو 
أظديا  تميك الفييااق هلاليت أدصييو لت لصيولح الللو يو  العتهلييت لاختعيوا الخطييف 

( ال هاللييت بييين Zالك  ييلك ااختعييوا الكمييين االلطييا الك  ييلك اتاااديي  قل ييت )
(0.23 4.::.) 

 مناقشة النتائج :
 رض الأول : مناقشة نتائج الف -

 ها ييييو   تا ييييطو  بييييين الفييييااق  بهلالييييتاالخييييو   (3)  ييييهال يييين يت ييييح 
 ا مييييين ااختعييييوا  خمفييييط ا مييييين العديييي   ييييط اختعييييوا لتيلييييت االعتهلييييت اللبملييييت الللو يييو 
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 قيييه التيلييت ل ييااه (أ ييو ط) العييوا  ييمم الدو ييم ااختعييوا  يين اللطييا ااختعييوا  أ ييو ط
ط تميك ال تميياا  لصيولح اللليوس إلي  ا ياه  يااق ذا  هلاليت أدصيو لت  يالعد  
 .العتهم
 ااختعيييوا خمفط ا ميييين اختعيييوا  يييط يييذا التليييهم الديييوه   الباحىىىثالتيييالإ        
( لملييا  أ ييو ط) العييوا  ييمم ااختعييوا الدو ييم  يين اللطييا ااختعييوا  أ ييو ط ا مييين

ل ييااه  يلييت العديي  إليي  تييأ يا البالييو ن   لت يي   الييااا ين االييا مين اللصييالإ 
 مي  أ يااه  يليت  (BFR) متىدفق الىدتىدريبات تقيىد  عو يتخهامبيل التيها بط ال ط

العدييي  اديييي  يت ييي ن عتييي  ت ا ليييو  ا ييي  ال ليييول اال ديييواا  ال و يييلت لا ييي  
الي   ولي  عتي  الت ا ليو   (BFR) متدفق الدتدريبات تقيد  عو يتخهامال لول 

 لإ اللصييا  اللييا   ييط ات ييوهالبهللييت  دييي  كوليي  كو ييت الت ا لييو  تكييان  ا ييب  ييط 
 .االا مين الذاا ين لت   

  اختعوا  ط العتهمالللوس   ط ا دصو لتك و يا   العود  هلالت الفااق 
 العيوا  يمم الدو يم ااختعيوا  ين اللطا ااختعوا  أ و ط ا مين ااختعوا  خمفط ا مين

تدريبات تقيىد  عو تخهامال لتاأ  التها بطبالو ن القيه العد  ال  تأ يا   (أ و ط)
 (4)اليي  عشييكم   ييت ا دييي  خ يت  أ ييااه  يلييت العديي  (BFR)  متىىدفق الىىد

أشيييييدا تيييييها     يييييو أهلإ الييييي  تميييييك الفيييييااق الدوه يييييت ل يييييااه  يليييييت العدييييي   يييييط 
  التكريتىيوديع   ا تفل ذلك     و أشوا اللت  العتهمالبهللت لمللوس  الاختعواا 

 بللييت أن التييها   الا و ييط لم  ييتالو  التوللييت يت يييا عولا ييت ااا ت ال م(::02)
 مييييي  تكييييييف أ دييييييا  ال  يييييم الاظلفلييييييت لتد يييييم ال ديييييه التييييييولط ال بيييييذال أ لييييييوء 

 (0291:2).التها  
 ا مين ااختعوا  خمفط ا مين اختعواالتد ن الدوه   ط  الباحثك و يالإ 

 ل ااهالعد   قيه  (أ و ط) العوا  مم ااختعوا الدو م  ن اللطا ااختعوا  أ و ط
بهأ الفااق الفاهلت  ط  تمياا  د م التها    يلت العد  ال   اا و  العود   

احذلك يتفل      دي  اا   العود   يدو شه  الت ا لو  االتهاأ ا تاا  الاادت
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أن أ م  و يت يا عب   ملت التها   الدهي   م(922:)  حنفي مختارأشوا إللت  
لشو  ا و ط أخا  ا  اا وتدو لمفااق بين ال  بين  ط اللشو  الااده  أم ن 
الفااق الفاهلت لا تاا    لم  ط اللتو  الاق لت وخ ل اده  التها   لف دو ا 

 (4:13أا ال لوالا  الكن أل و أ لوء تها   اللتو  ال  و لت. )
 ااختعوا  خمفط ا مين اختعوا ط الاختعواا  التلهم الدوه   الباحث التالإ 

قييه العدي    (أ يو ط) العيوا  يمم الدو يم ااختعيوا  ين اللطا ااختعوا  أ و ط ا مين
 ا يتخهاما  الا و طالتها     ط اا و   بهأ الخصاصلت  يلت العد  ال   ل ااه

  يييو أهلإ الييي   الت يييمطلفيييس أت يييوه الت يييم   يييطالاهاء ا   يييط ال شيييوعبالت ا ليييو  
لمت ا لو  الخوصت لت    الظدا االكتيف  الاق طال  تالإ   طتطا ا  مداظ 

 الجبىىىىالي عىىىىويس  ذليييك  يييي  أشيييوا إللييييت يتفييييل ا يييي  الا ليييول  ل  بيييطااليييا مين 
م( ل  ييم تدهيييه الدييهف االها تلييت الا ييوس الدييوم لمت ملييت التها بلييت دتيي  :022 )

ل كن تدلييل أ  يم   يتالإ  ين الل يوأ  اأن التاكييا  مي  ال تطمعيو  الخوصيت 
 الدللليييييط يييييااء كولييييي  بهلليييييت أا  دوا يييييت الخوصيييييت عكيييييم ا و يييييت  يييييا ال يييييهخم 

 (212:) .ل طماعتاالصدلح لتدليل ال  تالو  ا
  خمفييط ا مييين اختعييوا ييط الاختعييواا    ييطالتلييهم الدييوه  ا ا يي   العوديي  

قييه   (أ يو ط) العيوا  يمم الدو يم ااختعيوا  ن اللطا ااختعوا  أ و ط ا مين ااختعوا
لتطيا ا  (BFR)  متىدفق الىدتدريبات تقيد  لا تخهامالعد  ل ااه  يلت العد  

د يييم   ييي   اليييذاا ين   ياا إي يييوبط ا مييي  يييو أ يييا تيييأ   الليييا  اللصيييالإ  لصيييا 
  ك و ان ا تخهام التلوصا عشكم  تااان هاخم الاده  التها بليت ليب عيول  الا مين
أن الاحيييوع  ا   أديييها  تمييييا  يييط ال  يييتالإ البيييهلط ل  بيييط ا ييي  ال ليييول  يييطال ييا 

  يييطكيييم أ يييااء ال  يييم اخوصيييت   يييطلدتيييوأ الييي  قيييها كبييييا  ييين الليييا  الت يييملت 
لا   ال لول ي    تها بطاان أم بالو ن   االظدا اداام الكتف لوطل الا مين 

 اختعييواالتلييهم الدييوه   ييط  الباحىىثأن يت يي ن التييها    ميي  صييفت اللييا   ا يياه 
 العيوا  يمم الدو يم ااختعيوا  ين اللطا ااختعوا  أ و ط ا مين ااختعوا  خمفط ا مين

الييا مين     يي تت ييم  ميي  تطييا ا  لتييها عو العوديي   ا ييتخهام ييا   (أ ييو ط)
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ذا  الت يييم ال  يييو ه  يييط الهاء االيييذلإ    ييي  الييي   ولييي  تل ليييت اليييااا ين ا 
كو يت ت ا لوتديو   يطعشيكم  وبي    (BFR)  متىدفق الىدتدريبات تقيىد تتت ه  ملت 

 . تات  ال هاه التوم اال هاه الخو   طأ تخه دو العود   االتط
  ط ت ملتال اللا  أن (م993:)  علاوى  حسن محمد ا ؤكه  م  ذلك 

 ألدو ك و  الا و لت العطالت  اات  أ م  ال  الفاه اصال  ميدو يتأ س التط
 االاشوقت االتد م كول ا ت البهللت الصفو  عت  تل لت  م  كبيا  بها ت تؤ ا

 اللا  ا تخهام  يدو ياتعم التط الا و لت اللشطت للااع عولل عت اخوصت
 (2:1:4). الخالإ  البهللت الصفو  ب ول  الت ملت

التليييهم الديييوه  لتيليييت العدييي  ال و يييلت الييي  ا ييياه  الباحىىىثلتيييالإ ك يييو 
للي  ك ليت اليهم ال  يتخه ت التيط تت يم  مي   (BFR) متدفق الدتدريبات تقيد 

لت م اذلك اا ين االا مين    ا وه  الشها  عشكم  للن ذال ه ا ت لمت    ال
 .تطاا اللا  اللصالإ   م 

م( أن تيها   922:)  حنفىي مختىارليت  احذلك يتفل ذلك  ي   يو أشيوا إل
 إخاا ييباللييا  اللصييالإ  ييا ذلييك الليياع الييذلإ يل يي  أقييالإ اللعييو    ييمط ل كيين 

ل كييين أن تظديييا  ليييه  التيييطا ييي  الليييا  ال طمليييت   لمتممييي   مييي   لوا يييو  كبييييا 
 لييه أهاء داكييت عطي ييت  ييه  لوا ييت كبيييا   أا تالييياا  تا ييالاللعو ييو  ال وبتييت 

تييييط تتطميييي  صييييفت اللييييا  التظ يييي  كييييأ م صييييفت بهللييييت ا يييين أ  مييييت الا و ييييو  ال
 (2:13:) .لماصال لد ن اللتو ن ا و و  ا   ال لول

اليي   اللصييالإ يا يي اللييالإ   ييطاليي  أن التطيياا الدييوه   الباحىىث ا ا يي 
%  يييين  لييييها  ال  يييي  231:2تصييييم شييييهتدو اليييي   تييييها عو العوديييي   ا ييييتخهام

ل  تيا  ال يهاه الخيو  خي  (BFR) متىدفق الىدتىدريبات تقيىد اعو يتخهام أها  
%  يين  لييها  22123:تصييم شييهتدو اليي  ا تييا  ال ييهاه التييوم اا ييتخهام شييها  

 خ ل  تا  ال هاه الخو   ط ادها   تا  ال لو  و . ال   
   عبىىىدالعزيز النمىىىر، ناريمىىىان الخطيىىىب تفيييل ذليييك  ييي   يييو أشيييوا إلليييت ا 

ف ات ييا ن ت ييا ن الخطيي  ييطم( أن ا يي  الا لييول تدييهف اليي  أقصيي   لييم :99:)
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اتتطمييييي  أن تتيييييها  الا يييييااه غولعيييييو عشيييييه   ولليييييت تتييييياااأ بيييييين   الكميييييين االلطيييييا
 (921:2).%  ن اقص   لم ل كن ا تت  ا  اادهه22192:
ت ييم  ميي  ا ييوه  ل (BFR) متىىدفق الىىدتىىدريبات تقيىىد  ا ييتخهامك ييو أن       

 الخوصيت   يو  يو ه  يط الت ي   التو ميت اعشكم  تااان بين  البهلطال  تالإ 
تطيا ا التلييوغم  ييط أشييتااك الت يي   ال و ييلت  يي  عت ييدو  خييااأ أقصيي  قييا  

 .اللا  اللصالإ اعأقم ا ن   كن   و تات   ملت تطا ا 
إلييي  أن الليييا   م(0223)  خالىىىد عبىىىادةيتفيييل  ييي   يييو أشيييوا إلليييت   احيييذلك

أدهلإ التلوصا ال و لت  ط ا و ت ا   ال لول دي  تدتوأ ال    ط الت ملت
 ا ييييو  الت ييييملت ال ختمفييييت  لتييييوأ أقصيييي  قييييا  أ لييييوء أهاء  دييييوا  ال   اشييييتااك

 (913:الخطف االكمين االلطا. )
ييا تتت يه عشيكم كب (BFR)  متىدفق الىدتىدريبات تقيىد ا الإ العودي  أن 

 م  تل لت اتطا ا  لوصا الملوقت البهللت الخوصت عشيكم  تيهاخم ا تيااان  ين 
تيها عو  تد يم الليا  ال  اا يت اللا  اللصالإ  ن خي ل طا ل الا ت وم عتلصا 

 0:-2 ن طا يل التكياااا  التيط تصيم  ين (BFR)  متدفق الدتدريبات تقيد ب
تكيييااا خييي ل  تيييا  الا يييهاه التيييوم  يييط تيييها عو  ال يييهاه البيييهلط التيييوم االخيييو  

تكيييااا خييي ل  تيييا  الا يييوه الخيييو   يييط ت ا ليييو  الا يييهاه 2الييي   :اتصيييم الييي  
 %.231:2اأ بين البهلط التوم االخو  عشها  تتاا

 لا بيييطم( أن :022 )الجبىىىالي عىىىويس ا تفيييل ذليييك  ييي   يييو أشيييوا إلليييت 
ال  ييتالو  التملييو ي يي  الت ييم  ميي  ال يياأ ال يييه لملييهاا  البهللييت عدييي  ت ييو ه 
 ميي  تطييا ا  ييذه الخصييو   اليي  أ ميي    ييتالإ لدييو ا يين  ييم تدليييل   ييتالو  

  يييطلتطيييا ا الاهاء  وللييت  ييين الهاء اأن ال ييياأ بييين  يييذه الليييهاا   ييا ال يييوس 
 (43:12) .الا و طاللشو  

 ا مييييين ااختعييييوا  خمفييييط ا مييييين اختعييييوا  ييييطا يييياه العوديييي  التلييييهم الدييييوه  
 ا يييتخهامالييي   (أ يييو ط) العيييوا  يييمم الدو يييم ااختعيييوا  ييين اللطيييا ااختعيييوا  أ يييو ط
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الليا  الت يملت أ يا كبييا  مي    يتالإ لديو ل يو   (BFR)متدفق الدتدريبات تقيد 
 ا ييييتخهامل  بييييين ات بيييي  تلييييه دو اقييييهاتدو  ميييي  ن االييييا مين لت يييي   الييييذاا ي
ا ييذا يتفييل  يي   ييو أشييوا    لصييا اللييا  اللصييالإ تطييا ا   ييطالت ا لييو  التلميهلييت 

ليب تيأ يا  ديهاه  مي   لوصيا  التلميهمم( أن التها   02:9)  عمرو طهاللت  
  تطيييا ا المييييا تلميهليييت لديييو أ يييا كبييييا  مييي تالتها بليييالملوقيييت البهلليييت اأن البييياا ن 

 .(9319).لهلإ الاحو ين البهلطال  تالإ 
أن الليا  الت يملت  يط  (993:)حسن علاوى    محمدك و يؤكه  م  ذليك 

ك ييو ألدييو   التيط يتأ ييس  ميدييو اصييال الفياه اليي  أ ميي   ااتيي  العطاليت الا و ييلت
تؤ ا بها ت كبيا   م  تل لت عت  الصفو  البهلليت كول يا ت االتد يم االاشيوقت 

 ييييعت للييييااع اللشييييطت الا و ييييلت التييييط ييييياتعم  يدييييو ا ييييتخهام اللييييا  اخوصييييت عولل
 (021:0) الت ملت ب ول  الصفو  البهللت الخالإ.

(  مي  أن الاحيوع  لدتيوأ 990:  ) خالىد زهىران  ي العودي  احذلك يتفيل 
الييي  قيييها كبييييا  ييين الليييا  الت يييملت  يييط كيييم أ يييااء ال  يييم اخوصيييت  يييط  ليييوطل 

ان أم باليييو ن تيييها بط لا ييي  ال ليييول ي ييي  أن اليييا مين االظديييا ادييياام الكتيييف ا 
 (:9:1).يت  ن التها    م  صفت اللا 

 دالة فرو   توجد 1 احذلك يتدلل الفا  الال كملو االذلإ يل   م 
 لعضلات العضمية القوة في والبعدية القبمية القياسات متوسطات بين إحصائيا  
 متوسطات صالحل البحث قيد ا ثقال رفع رياضة في والرجمين الذراعين
 . البعدية القياسات

 مناقشة نتائج الفرض الثاني :  -
 ال  يي لت الللو ييو  الفييااق بهلالييت االخييو  ( :يت ييح  يين  ييهال اقييم )         
الييي  ا ييياه  يييااق ذا  هلاليييت أدصيييو لت  يييط تميييك  االيييا مين اليييذاا ين لت ييي  

 معو ييتخهادييي  أن البالييو ن التييها بط ال تعيي    العتييهمال تمييياا  لصييولح الللييوس 
 تأ يا تيأ ياا إي وبليو  مي  ال   ا يت الت ا بلي(BFR)  متىدفق الىدتىدريبات تقيىد 
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 لت يي   ال  يي لت الللو ييو ل  بيط ا يي  الا لييول قيييه العديي  اأت ييح ا ييا   ميي  
احييذلك دلييل البالييو ن التييها بط  ه ييت  ييط ا يياه  ييااق ذا    االييا مين الييذاا ين

 مط لتيلت العد .هلالت أدصو لت بين الللو ين العتهم االلب
 ادتييااءإليي    دييلم الييذااع ا دييلم الفخييذالتطيياا الدييوه   ييط  ت ييح أن ا 

هاخييم  (BFR)  متىىدفق الىىدتىىدريبات تقيىىد البالييو ن التييها بط ال تعيي   ميي  
 ااديييم الا تيييت التيييط تيييؤهلإ  يييط ال لو  يييت   يييو  يييو ه  مييي  عالت ا ليييو  الخوصيييت 

ل  بييين لييا  اللصييالإ  دييلم الييذاا ين االفخييذين   ييو  ييو ه  ييط تطييا ا التطييا ا 
  .ا   الا لول  ط  يلت العد  الا و لت

 متدفق الدتدريبات تقيد أن  مBarry"  (0223)"ا ؤكه  م  ذلك
(BFR)  تت م  م  ا وه  ها ت دااا  لتي ت   ملت ال هاه الا لت اله الت

اعولتولط تت م  م  ا وه   عشكم  ا ط االتط تت م  م  لل  ك لت الك  ين 
م  ط الت    اتت م  م  تدفيا الا لت اله الت  م  الت م   و  ا ون اله

 (02تؤهلإ ال  ا وه  قا  الت    اا وه  د م الت   .)
تدريبات تقيد لذلك قوم العود  عو تخهام تها عو  شه   وللت عو تخهام 

    و  و ه  ط ا وه  د م الت    اتطا ا اللا  الت ملت (BFR) متدفق الد
 تومبوس.هس وأخرون  لول قيه العد  اذلك يتفل     ل  بط ا   الا

عولشها  التوللت تؤ ا (BFR)  متدفق الدتدريبات تقيد أن ا تخهام  م(:022)
عولشها  ال تا طت  م  ا وه  (BFR)  متدفق الدتدريبات تقيد أك ا  ن 

 (09) .ت خم الت    اا وه  قاتدو
 يييييه   يييييااق ذا  هلاليييييت ك يييييو تشييييييا لتيييييو ن الفيييييا  ال يييييولط ديييييي  ا           

قييييه العدييي   يييط  تأدصيييو لت بيييين الللو يييين اللبميييط االعتيييهم لم   ا يييت الت ا بلييي
  3:.4-ا يي  قلو ييو   دييلم الفييذ ع تييهل 2.78 -قلو ييو   دييلم الييذااع ع تييهل

  و  و ه  ط ا وه  اللا  الت ملت اعولتولط أ ا تأ ياا إي وبلو  ط تطا ا ال  تالإ 
فا  الال إل  دها  ا اه  ااق هالت إدصو لت الاق ط ل  بط ا   ال لول ال
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 ييط اللييا  الت ييملت لت يي    تبييين الللو ييين اللبمييط االعتييهم لم   ا ييت الت ا بليي
 الااا ين االا مين لتيلت العد  قيه العد .
 توجىىد  1كملييو ا الييذلإ يييل   ميي  ال ييولطاحييذلك لكييان قييه تدلييل الفييا  

 القياسىات فىي والبعديىة بميىةالق القياسىات متوسىطات بىين إحصىائيا   دالة فرو  
 البحىىث قيىىد ا ثقىىال رفىىع رياضىىة فىىي والىىرجمين الىىذراعين لعضىىلات الجسىىمية
 .البعدية القياسات متوسطات لصالح
 مناقشة نتائج الفرض الثالث :  -

 ييييط الادصييييو لت  الفييييااق بهلالييييت االخييييو  ( 2:يت ييييح  يييين  ييييهال اقييييم )
أدصيييو لت  يييط تميييك قييييه العدييي  الييي  ا ييياه  يييااق ذا  هلاليييت  الاق يييط ال  يييتالإ 

 .العتهمال تمياا  لصولح الللوس 
الخطييف   دييواتط  ييط الاق ييطالتطيياا الدييوه   ييط ال  ييتالإ  الباحىىثا يياه 

تىىدفق تىىدريبات تقيىىد البالييو ن التييها بط ال تعيي   ميي   ادتييااءاالكمييين االلطييا إليي  
ت يوا ن   يو ه  التيط تتشيوعب  ي  أهاء عتي   ااديم الا تيت  مي  ا (BFR)  مالىد

ل  بيين ا يي   الاق ييط ييط ال لو  يت   ييو  يو ه  مي  تطييا ا ال  يتالإ التيط تيؤهلإ 
 ال و لت.الا لول  ط  يلت العد  

لي  أن 923:  )التكريتىي وديىع  ا تفل ذلك     و أشوا الليت احذلك م( اا 
 مييي  تكلليييك الهاء ات يييتخهم الت يييوا ن  أ و يييطأهاء ا ييي  ال ليييول لتت يييه عشيييكم 

عب  يييط عتييي  خصو صيييدو  ييي  أهاء عتييي  الداكليييت التيييط تتشيييو ال  يييو ه  اا هاء
ا  ييي  إن ييييتم تصييي لم  يييذه الاهاءا     ااديييم الا تيييت التيييط تيييؤهلإ  يييط ال لو  يييت

 (021:9:) . م  التدميم الداكط لهاء  ذه الا تت االت ا لو  بلوء
ل يااه  يليت العدي   الاق يطالتطياا الديوه   يط ال  يتالإ  الباحىثا ا   
 متدفق الدتدريبات تقيد  لا تخهاماللطا الخطف االكمين ا   دواتطال و لت  ط 

 (BFR)اللييا  الت ييملت لت يي   الييذاا ين االييا مين تطييا ا   ييط ييو ه   التييط
الااتلييييوء   ييييطلكييييان لدييييو الييييهاا الكبييييا  التييييطل  بييييط ا يييي  ال لييييول قيييييه العديييي  
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هاا ييت  إللييت   ييو تاصييم تفييل ذلييك  يي  ا   ل ييااه  يلييت العديي  الاق ييطعول  ييتالإ 
م( إلييي  ان تتت يييه ا و يييت ا ييي  الا ليييول  مييي  عتييي  0223)  العجمىىىيابىىىراهيم  

الااتلييوء ع  ييتالإ الاهاء   ييطلكييان لدييو الييهاا الكبييا  التييطقييهاا  الملوقييت البهللييت 
 (:931اا هاه الاحوع.)
تليييهم ال  يييتالإ  أن م(02:3)  عمىىىى أبىىىو النىىىور تفيييل العودييي   ييي  ك يييو ي

شيها   ا يتخهاما  ل ااه  يلت العد   الي  تطيا ا  لوصيا الليا  اللصيالإ  الاق ط
لييي   التيييها بط ختمفيييت  يييط الباليييو ن   تييياا   ااخيييت ف التكييياااا  يييهه  اخيييت فاا 

 بهأ التهاأ  ط الد م دي  أ يت ا الد يم ال تا يم  ا تخهاما  التها بطالبالو ن 
االقم  ن القص  طاال  تا  ال هاه التوم االخو   ا ط  تيا   يو قبيم  التولطا 

  شييييه  التييييها عو  ا الت ييييم  ميييي  تطييييا ا اللييييالإ با ييييوه الا ت ييييومال لو  ييييو  ااه 
 (.919:) اللصالإ.

 توجد  1كملو ا الذلإ يل   م  ال ول احذلك لكان قه تدلل الفا  
 المستوى  في والبعدية القبمية القياسات متوسطات بين إحصائيا   دالة فرو  
 القياسات متوسطات لصالح البحث قيد الأثقال رفع رياضة في الرقمي
 . البعدية
 ستنتاجات:ا 

 ييييييط  يييييياء أ ييييييهاف العديييييي  ا اا ييييييب اال تول ييييييو  ا دصييييييو لت التييييييط 
ا ييتخه دو العوديي  اا يييتلوها إليي   يييو أظداتييب لتيييو ن العديي  تاصيييم العوديي  إلييي  

 الا تلتو و  التوللت1 
 لا بطهاخم البالو ن ال لتاأ  م   (BFR) تقيد تدفق الدم تدريبات تؤ ا -:

لت يييي    لصييييا اللييييا  اللصييييالإ  تل لييييت  ييييطا يييي  ال لييييول تييييأ ياا اي وبلييييو 
 .قيه العد  الذاا ين االفخذين 

 لا بطهاخم البالو ن ال لتاأ  م   (BFR) تقيد تدفق الدم تدريباتتؤ ا  -0
 قيه العد . دلم الذاا ين تل لت   طا   ال لول تأ ياا اي وبلو 
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 لا بطهاخم البالو ن ال لتاأ  م   (BFR) تقيد تدفق الدم تدريباتتؤ ا  -4
 قيه العد . دلم الفخذ تل لت   ط   ال لول تأ ياا اي وبلو ا 

 لا بطهاخم البالو ن ال لتاأ  م   (BFR) تقيد تدفق الدم تدريباتتؤ ا  -3
 ل  بين قيه العد . الاق طتل لت ال  تالإ   طا   ال لول تأ ياا اي وبلو 

 التوصيات :
ف العدييي   يييط ديييهاه   ت ييي  العدييي  االتيليييت ال ختيييوا  ا ييي   ييياء أ يييها

 ا اا ب ا ن خ ل اللتو ن ياص  العود  ع و يمط1
 ييييولي  الدهي ييييت لاا (BFR) تقيىىىىد تىىىىدفق الىىىىدم تىىىىدريبات ا ييييتخهامي يييي   -:

تل ليت  كاليو  الملوقيت   يطاالطاق الدهي يت هاخيم الباليو ن ال لتياأ لمتيها   
  .ا   الا لول لا بط الاق طالبهللت الخوصت اتد ين ال  تالإ 

م الت ا لو  ال ختمفت لتل لت الصفو  البهللت الخوصيت عديي   ااا  ا تخها -0
 .  الاا تو   أ ما  أهاء  تتشوعب

إ ييااء عدييا    و مييت تطبييل  ميي    ليي  ال اادييم ال ييللت الاخييالإ لماحييو ين  -4
  . ن بهالت ال  وا ت دت   ادمت العطالت

 ولا ييي  الا لييي ل  بيييطتا ليييت ال يييهاحين اال  بيييين عأ  ليييت تخطيييلم التيييها    -3
 .التها بطاتا يا كو ت ا  كولو  ال ا ت لتلفيذ البالو ن 

اللا  اتد م الليا  ال  ييا  عول يا ت ل  بيين  ي   الا ت وم بت ا لو  تد م -3
تكيا ن احيو ين يتد مياا  بيت التيها     يطل  يتدو  التها بطهاخم البالو ن 

 . اليا ط
 يط ألشيطت (BFRدم) تقيىد تىدفق الى تىدريباتإ ااء عدا    و مت ت يتخهم  -:

 ا و لت أخالإ ال اادم  للت  ختمفت.
 ميييي  (BFRتقيىىىىد تىىىىدفق الىىىىدم)  تىىىىدريباتإ ييييااء عدييييا    و مييييت ت ييييتخهم  -9

 لا عو  ا   ال لول الا عو  اللشطت الخالإ 
ىددددعى((ددددددد))ىالمراجددد
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ىأولاىالمراجعىالطربوظ:
الها  ال لصاا     عوهئ ا   ال يلول   كتعت ش ا 1 العجميبراهيم محمد إ -8

 م.0223
ل ييي    يييو  ت الليييا  بل وذ ديييو ال   يييت )ال وبتيييت  1 العجمىىىيابىىىراهيم محمد  -4

ال تف ا   الداكلت( لعت  ال   ا يو  الت يملت ال ختيوا  
ال  تالإ الاق ط لمياحوع  ا ولت  و  تيا  كملت التاحلت  ط 

 .م922: الا و لت لمبلين   و تت الاقوا ل 
 الطعتيييت  الا و يييط 1 التيييها  خىىىربيط ربيسىىىان ،لفتىىىاحا عبىىىد أبىىىو العىىىلا -3

 .م::02لملشا  الكتو   اكا  الال 
 هاا  الا و يييط التيييها   بييياا ن تخطيييلم أ يييس :مختىىىار محمىىىود حنفىىىي -2

 .م922:  الاال  الطعتت  اللو ا   االتاا   لملشا ا اان
 لمطعو ت  و ا  لملوش ين ال لول ا   1 ا و تعبادة  عبد الرؤو  خالد -5

 .م0223  االلشا
 لاحيو ط الخوصيت البهلليت الصيفو  بيين 1 الت قيتزهىرانم عبد العظي خالد -6

 ا يييي   ييييط الاق ييييط اال  ييييتالإ  ال صييييام  اللييييا ط ال لتخيييي 
 التاحليييييت كمليييييت   لشييييياا  غييييييا  و  يييييتيا ا يييييولت  ال ليييييول
 .م990:  ال للو  و تت  الا و لت

 الليا  تد يين مي   البميا يتالإ  التيها   ا يتخهام تأ يا خم : طه عمرو -7
ال ليييول    ا ييي  لا بيييط ليييهلإ الاق يييط اال  يييتالإ  الالف وا يييت

  الا و يييلت التاحليييت كمليييت   لشييياا  غييييا   و  يييتيات ا يييول
 .م02:9  دماان  و تت

 الطعتيييت  االتطبييييل اللظا يييت الا و يييط التيييها   عمىىىى الجبىىىالي: عىىىويس -8
 .م:G.M.S022ا ال وللت  ها
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 عتييي   مييي   لتييياأ تيييها بط  نباليييو تيييأ يا النىىىور: محسىىىن أبىىىو عمىىىى -9
   ال ليييول ا ييي  ل  بيييط الاهاء ا و مليييت البهلليييت ال تميييياا 

  ال للييو  و تييت  الا و ييلت التاحلييت كملييت   و  ييتيا ا ييولت
 .م02:3

 بيياا ن تصيي لم  الا لييول تييها   1الخطيىىب ناريمىىان، النمىىر عبىىدالعزيز -80
لملشيا    الكتيو   اكيا   التيها بط ال ا يم اتخطيلم اللالإ 
 .م:99:  :     ا اللو

 ال صييودعت الهاء اتلييالم قلييوس اختعييواا 1 حسىىانين عبدالحميىىد كمىىال -88
 .م::02 لملشا الكتو   اكا  ا ل ون داكت لتمم

  ال تييييواف هاا  4:   الا و ييييط التييييها    مييييم عىىىىلاوى: حسىىىىن محمد -84
 م.993:  اللو ا 

 التها   د م لتشكيم أ ماحين بين  لوالت هاا ت محمد حسنى مصطفى: -83
  ييط لملوشيي ين الاق ييط اال  ييتالإ  الت ييملت اللييا  لييوتن  ميي 
  و تييييييييييييت  الا و ييييييييييييلت التاحلييييييييييييت كملييييييييييييت  ال لييييييييييييول ا يييييييييييي 

 .م02:2 ال لصاا 
 الاق يييييط ال  يييييتام   يييييط ال  يييييو  ت الل ييييي  الدسىىىىىوقي: مصىىىىىطفى محمد -82

 لا تتييط الداكييط الهاء ل اادييم الت ييملت اللييا  ل خا ييو 
ت ال لييييول  ا يييييول ا ييييي  ل  بييييط االلطيييييا االكمييييين الخطييييف
 .م0223  ال لصاا   و تت   و  تيا

  و تييت هاا  الا و ييط التييها    مييم اليي  ال ييهخم محمىىود: عمىىى مسىىعد -85
 .م0222  ال لصاا  االتاا   االلشا لمطعو ت ال لصاا 

 اللظا يييت 1 الا يييسالله عبىىىد عبىىىدي صىىىباح ،العنبكىىىي جميىىىل منصىىىور -86
 التاحليت كملو  عتلطم  لد ط كتو 1 الا لول ا    ط االت ملت
 م992: عمهاه  و تت  البهللت
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 اللوع يييت الت ييي   بيييين الليييا   يييط التيييااان  تيييأ يا 1عميىىىرة درويىىىش وليىىىد -87
 لماحيييو ين الاق يييط ال  يييتام   ميييط الاكعيييت ل فصيييم االعو يييطت
 م.0223 و  تيا ا ولت  اللوش ين

 ليولالا  ا   عوااكو لااااا ألون تو وس  ن تا  ت التكريتي: ياسين وديع -88
  االلشييا الطعو ييت لييهللو الا ييوء هاا  الا و ييو  ل  ليي  للوقييت

 .م::02 الا كلها ت
  و تيييت  ال ليييول ا ييي   يييط االتطبييييل اللظا يييت التكريتىىىي: ياسىىىين وديىىىع -89
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