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تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاط مع تقييد تدفق الدم المعتدل على بعض 
 المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمي لسباحى الزعانف المزدوجة

 محمود بهاء الدين محمود جمعة /د*
 ملخص البحث:

تقييدد  تدد لد دردد ط  تهدد ا در سد ددى ارددد دردد د  دريدد بإ تدد س ال با ددلم دط در  دد   در  دد   بدد  
وبعرلى تأثيره رلد درقوة درعضليى رلرجلين ودرق سة رلرجلين ودرن ض لل درردحى ودرن ض بعد   در عل  

رسدد  حد درفردد يد  بلددرس  دد  حى ب رفردد يد در ف وجددى 100 -بلددر 50أقصددد بوهددو  وأبددن أ د   
تور ايدددى بات ددد   ك ددد  ا دددلم ط در  حدددا در دددنهإ درلور ادددل وبو وردددى ودحددد ة  قيددد  در سد دددى در ف وجدددى

ك د  أتدل ي مل  دي بول د  در سد دى رلدد  د  حل درفرد يد در ف وجدى بدن  ،درقي  ين درقالل ودر عد  
وك يد  أهدم  ،س    ح بن ي    ق سون درر  ضدل ب   لةدى درويدوط8 نى ور  هم   15و 14برحلى 

تد لد درد ط در علد   درنلد جإ درلدأثير دجاود دل رلاريد بإ درلد س ال ب  دلم دط در  د   در  د   بد  تقييد  
%س 19.10ب دد   دد هم لددل ت سددن بسددلوغ بعددض در لةيددردع درا ييددى قددوة رضدد ع درةهددر دنسدد ى  

%س ولددل درندد ض بعدد  10.22ولددل درندد ض لددل درردحددى دنسدد ى   (%15.89ودرقد سة رلددرجلين دنسدد ى  
بلدرس  د  حى ب رفرد يد در ف وجدى  50%س ولل بلةيدردع در سدلوغ دررق دل  3.46در وهو  دنس ى  

 %س10.18بلرس    حى ب رفر يد در ف وجى دنس ى   100  س و%7.64)دنس ى 
  كلمات مفتاحية:
    حل درفر يد. –درفر يد در ف وجى  -تقيي  ت لد در ط در عل    -در     در     
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Abstract 

 The study aims to prepare a training program using rubber ropes 

with moderate blood flow restriction and to know its effect on the muscle 

strength of the legs, the ability of the legs, the pulse at rest, the pulse after 

maximum effort and the performance time (50 meters - 100 meters) 

swimming with double fins for the double fin swimmers under study. The 

researcher also used the experimental method and one experimental group 

following the pre- and post-measurements. The study community 

included double fin swimmers from the 14 and 15-year stage, numbering 

(8) swimmers from Qarun Sports Club in Fayoum Governorate. The most 

important results were the positive effect of the training program using 

rubber ropes with moderate blood flow restriction, which contributed to 

improving the level of some physical variables: back muscle strength by 

(19.10%), the ability of the legs by (15.89%), the pulse at rest by 

(10.22%), the pulse after effort by (3.46%), and the digital level variables 

(50 meters) swimming with double fins by (7.64%) and (100 meters) 

swimming with double fins. (10.18%) 

Keywords: 

Rubber cords - moderate blood flow restriction - double fins - fin 

swimmers. 
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 مقدمة الدراسة:
بدددن درضدددروس  دجهل ددد ط بع ليدددى ا ليددد س د ح ددد   درل س ايدددى حلدددد ت ددد   ر ليدددى درل يدددف  

در  لدددوو  دددود  بدددن درن حيدددى درا ييدددى أو دروسددديوروجيى ر دددل ملونددد  در رددد  درو دددو  اردددد برحلدددى 
رذد او  دجر  ط ب رق وو  جي درل س   در  م دى ر د  رهد  بدن تدأثير رلدد تن يدى  ،جه   أو درلع دج

 س31:  6درصو ع درا ييى بصوى ر بى ودر ل ل  ع درا ييى ودروسيوروجيى درم  ى بأ  بس بقى.  
 Jon وجاون جاالي Mark Gbrario (2002) ماار  جبريارو ك د  موضدك كدي بدن  

(2004) Galen    ع در     در   طى تولر در  ير بن دتو ه ع در ركى أثن   درل ر ن، أن ت س 
وهذد اعنل بسلوغ أرلد بن درل كم درعضلل درعصال، ب جض لى ارد أيه  لا تعل   رلد در ق وبى 
ض  درو ذديى د سضيى ور ن در ق وبى ليه  تعل د  رلدد بد غ دجط ردى درلدل ت د   لدل در ادي، اردد 

ر ن لل در  غ در  بي رل وصي، ب   ا سن بن بسلوغ در رويدى و قلدي بدن ج ي  ابك ييى أ د  درل 
 س6: 11، س232: 14دج  بى دل فق ع درعض ع ود سب ى ودلاقلص   لل در  قى وبذ  دروه .  

أن درلدد س   با ددلم دط در  دد   ود  دد تيي در   طيددى طر قددى  م(2015نويمااان ورواارون )وأوضددك 
رل  سه  و يلى ب يرة رل قيد أ   ة درقوة ودرسررى ودر رويى لدل ت س   رضلل رصال ره  أه يله  با

ك د  تعد  أحد  أ د ري  درلد س   دروع ردى ودرن ج دى رل سدين د  د  درعضدلل ودرقدوة  ،للرة أبنيى قصديرة
حيدا تنقدد ض وتن سددي د ريد ا درعضددليى بسدرر ع ر ريددى ب دد   ،درعضدليى ودلاتددفدن ودر رويدى ر ردد 

 س87 ،84: 15وبعض درمص جص دروسيوروجيى   مؤثر رلد در و  ة درعضليى
در  د   در   طدى  م(۲۰۱۱رباو العاأ رحماد عباد الفتاازم حاانم حساي  ساال  )ك   مدذكر  

أيه  أح  و  جي درل س   درلل تل يف بابك ييى تةيير در ق وبى بن حيدا در دو  ودرسد ي بد   دهورى 
درور ى رلقو ى رض ته لل يود   د  د  در ركل لل كي دلاتو ه ع در  لوبى ب   اع ل در ل سو

 .س4:1  .در س س در ركل در ش به رلأ د 
 .NIKOLAKAKIS A & Et al رنادرياس نيووككااكيو وروارون ك د  أكد ع  سد دى  

رلد أه يى ا لم دط د سب ى در ريى لل ت سين درلنسيد درعضلل ودرل كم درا يل س 16طس  2020 
  بشدكي ح  دم لدل ت سدين درضدرب ع د ب بيدى،ك   لل كي بن درر  ضيين درذكوس ودجي   و  ه 

 أ ع ارد ت سين أ د  درر  ضيين درش  و.
أن درلد س   بد  جهفة در  م دى ) Koprince Susan ۲۰۰۹ (كبارنو ساونن و ضيف  

وح دددد   در  دددد   اعدددد  بددددن د  دددد ري  دروع رددددى درلددددل رهدددد  تددددأثير رلددددد تن يددددى درقدددد سدع درم  ددددى لددددل 
 دة ودحدد ة لقددي تع ددي رلددد تدد س   درعضدد ع درصددةيرة ودر ايددرة وبددن  دد   أ ،درر  ضدد ع در مللوددى

 ون در  جدددى اردددد أ  أجهدددفة أ دددر  و  كدددن د دددلم دبه  درو يددد  درولإددد ع درع ر دددى رلدددذكوس ودجيددد   
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ك ددد  ا كدددن تعددد مله  ط قددد    ،ودرر  ضددديين و يدددر درر  ضددديين ود  ددد    وأ ددد  و دجر قدددى دروسددد اى
ته  درس  ح ب ر   س ى  كار ر   بن درل ر ن ع در لنورى رلوروق درور اى دين در   س ين وبن ب يفد

 س51: 12درش بلى رلوسم كله د سجى أكار بن درل  س ن درلقلي اى.  
أيدددده اوددد  ت ددددو ر درقدددوة درعضددددليى وبرك  تهدددد   م(2015رمااار ل البسااااا ي ) وك ددد  ذكددددر 

  بسدلو  بن  د  بدن د    يى حيا بن   ره  ملم أ   ة دجيو أ ولق  رلل س   ع در وجهى رلأ دي
درق ر ة درعضليى درلل تس ك دل  ي در ر  وت و ر د  د  در هد س  وذردي ولقد  ر ل ل د ع درنشد  

 س13۸: 2درلمصصل.  
أن تدد س   ع در ق وبددى تعد  ضددروس ى رل ودد    مLE Brown (۲۰۰۷)لااي بااراون   و در   

د سب ى وتد س   ع در ق وبدى رلد قوة درعضلى و  له  وأاض  ت ون بوي ة رلقو ى درعة ط ود وت س و 
تع ددد درقدددوة در ن  ددد ى ودر  قددى   د  د يشددد ى درو،يفيدددى د    دديى، لهدددل بويددد ة لددل در ن لسدددى لدددل 
در سددد بق ع درر  ضددديى، حيدددا ا كدددن أ د  تددد س   ع ر مددد ة تن  ددد  دحلي جددد ع كدددي يشددد   س  ضدددل. 

 س131: 13 
انساااا م جيمااااي بااااور دانااااي تريستي مكريسااااتوفر بيييااااانيلليك ددد  تشددددير  سد دددى كدددد   بددددن  

Christopher Pignanelli ,Danny Christiansen, and Jamie F. Burr 
رلدد توضديك  (BFR) ق  سكف دلاهل  ط د  ير ب  دلم دط تقييد  تد لد درد ط در لع د أيه م( 2021)

وقد  كد ن  ،كيفيى تأثير درل ر ن     للردع ديمو ض ت لد در ط رلد درل يو ع درل س ايدى درن وذجيدى
  د و  روذو ت س   تقيي  ت لد در ط در لع   هو در سد د ع درلدل أ،هدرع أ د  دع  در عى لدل در دل

حوم درعض ع ودرقوة ودرق سة رلد درل  ي، حلد رن ب  تم د لم دط ت ة وبق وبى بنموضى بشدكي 
وقدد  ثادد   ،ودرلددل ردد  ة بدد  ت ددون  يددر قدد  سة رلددد ت ويددف درلةييددر لددل درسددك ن د  دد    ،بل ددو 

 بإ ت ر ن تقيي  ت لد در ط در لع   لدل تد س   درر  ضديين در د سبين رلدد درقدوة ودرل  دي  بؤ ر د أن
مددولر تددأثيردع ت س ايددى اضدد  يى تع ددي رلددد تعف ددف ت يودد ع درعضدد ع درهيكليددى ود و يددى در بو ددى. 

 س1163-1170: 10 
 ,Takashi Abeيوشياكي ساتو  مشارلو تيرنز متكاشي ابك   تشير  سد ى ك   بن  

Charles F Kearns, Yoshiaki Sato  (2006)   أيه ملم ر  ة  ت قيد درلمفيض در لع د
، ب  ددلم دط (BFR) رلدد لد دردد ط أثندد   درل ددر ن، ودرددذ  اعشدد س اريدده ردد  ة  دل ددر ن تقييدد  تدد لد دردد ط 

ر   ى رلقليي ت لد در ط درشر  يل وتقيي  أو    درل لد دروس   . أ،هدر درع دي درردجد  ت يود ع درقدوة 
، ب  ددلم دط طددرق وك  لدد ع درل ددر ن درلددل اععلقدد  تقليدد ا   أيهدد   يددر قدد  سة BFRودرل  ددي بعدد  تدد س   

 س1466-1460: 18 رلد ت ويف درلةيير لل درسك ن د     . 
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 مشولة الدراسة:
بد سو بعل د  رلسد  حى ب رفرد يد بدن دجت د   الباحاث ب    اد ررضه وبدن  د   ر دي  

ردد ط رندد    قدد سون درر  ضددل بدد رويوط وبدد سس بقسددم درر  ضدد ع  در صددر  رلةددولإ ودجيقدد ذ وبدد سو
 دعوبى ت دو ن لدرق  د  حى الباحاث لقد  لاحد   ،در  جيى كليى درلربيى درر  ضديى ج بعدى دندل  دو ف

ب رفر يد ب رر م بن سغ ى درس  حين لدل دجيلقد   اردد ب  س دله  حيدا أيهدم لارادل  د  حى قصديرة 
رلعدد  ودججهدد   درسددر   يليوددى د ح دد   در ايددرة رلسدد  حى وذرددي جيهددم ملعرضددون ارددد د ،لددل د  ددي

با ددلم دط ب رفردد يد د بددر درددذ   لدد  در  حددا ارددد وضدد  أريددى ت س ايددى رهددؤلا  درسدد  حين بددن  دد   
ا لم دط در  د   در  د   وتقييد  تد لد درد ط در علد   رلدرجلين د بدر دردذ  بدن در  كدن أن م  در لدل 

وردذري تدم اطد ق تلدي  ،ودررق يدى رسد  حل درفرد يد قيد  در سد دى ت سن در و  ة درا ييى ودروسيوروجيى
تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الحبال المطاط مع تقييد تدفق الدم المعتدل در سد ى وهل بعندودن  

  علااى بعااض المتغياارات البدنيااة والفساايولوجية والمسااتوى الرقمااي لسااباحى الزعااانف المزدوجااة
ر دد سبل درسدد  حى ب رفردد يد ره ددلع يه دهدد  لددل تم دديي دراددردبإ رل ددون ب   بددى  ريددي رل ددل ور لددل 

 درل س ايى.
 رهداف الدراسة:

الحباال المطااط ماع تقيياد تادفق الادم  ته ا در سد دى اردد درد د  دريد بإ تد س ال ب  دلم دط 
 وبعرلى تأثيره رلد :المعتدل 

   حد درفر يد در ف وجدىدرق سة رلرجلينس رس –بعض در لةيردع درا ييى  درقوة درعضليى رلرجلين -1
 .قي  در سد ى

درندددد ض بعددد  أقصددددد بوهدددو س رسدددد  حد  -بعدددض در لةيدددردع دروسدددديوروجيى  درنددد ض لددددل درردحدددى-2
 .قي  در سد ى درفر يد در ف وجى

 بلددددرس  دددد  حى ب رفردددد يد در ف وجدددددى 100 -بلدددددر 50در سددددلوغ دررق ددددل رددددفبن أ د  وبسدددد لى  -3
 .قي  در سد ى رس  حد درفر يد در ف وجى

 الدراسة: فرض
توجدددد  لددددروق  درددددى احصدددد جي   دددددين بلو دددد  ع  سجدددد ع درقي  دددد ع درقاليددددى ودر ع اددددى  لددددرد   

در و ورى درلور ايى لل در لةيدردع درا ييدى ودر لةيدردع دروسديوروجيى وبلةيدردع در سدلوغ دررق دل قيد  
 .در سد ى
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 مصطلحات الدراسة :
 قيد الدراسة :  الحبال المطا ة

طس در  دد   در   طددى أيهدد  و دديلى 2004  بريقااع وهيباااب الباادو  محمااد موضدد ه  كدد   بددن  
ت س ايدددى بشددد دهى رل سددد س در ركدددل رل هددد سة تةهدددر ك ق وبدددى وتعلادددر يدددو  بدددن أيدددود  درلددد س   ع درلدددل 
تسدد ر  لددل ت ددو ر در سدد س در ركددل رل هدد سدع درم  ددى حيددا اسدد ر  رلددد د ددل  سة أكاددر ردد   بددن 

 س79صد  ررى بن د داى در ركى ارد يه مله .    : د ري ا درعضليى رلد أن اكون د  د  بأق
 :  (BFR)تقييد تدفق الدم المعتدل

 Stephen Pearson, Syedساايد رولياا   مسااتيف  بيرسااون تشددير اريدده  سد ددى  
Robiul  (2015)أيددده أاضددد   اعدددرا تددد س   تقييددد  تددد لد درددد ط در علددد   م (BFR)  ب  دددم

وهددو ت نيددي اسددلم ط أتددرطى أو أحفبددى أو درلدد س   بدد  درضددةي دجضدد لل س  (KAATSUتدد س  
هودجيددى رلضددةي رلددد درعضدد ع موضدد  لددل د داددى در ددرا درسددولل أو درعلددو  رل دد  بددن تدد لد دردد ط 

ب د  مدؤ   اردد ديلإدى رضدليى تعد يل بدن يقدص تد م  لدل  ،جفجي  ارد يه اى د طدردا أثند   درل در ن
 س200- 187: 17د كسوجين وأ   ة لل بع   ت لي درسكر در هودجل.  

 :الدراسات السابقة 
 طس2023 رحماد سساي  محماد معاوفر  معصاام  لعاع عباد الحمياد الجباا  سد ى ك   بن  -1

  مه ا در  ا ارد درلعرا رلد تأثير درلد س   دراليدوبلر  بد  تقييد  تد لد درد ط در علد   س3 
(BFR)  رعض ع در را درسولل رلد ب يي درومذ وبعدض در لةيدردع درا ييدى ودروسديوروجيى

د ددددلم ط در  ح دددد ن در ددددنهإ  ،ودر ه س ددددى وبسددددلوغ دججهدددد   د اضددددل ردددد غ لاراددددل كددددرة درقدددد ط
دتددل ي بول دد  در  ددا رلددد لاراددل كددرة درقدد ط  ،درلور اددل ر و ددورلين بلسدد و لين وبل دد للإلين

س لاردد  336ودر دد رع ردد  هم   ،ط2005 ددنه بددن بودريدد   18ت دد   ،بق دد   تدد    درصددعي 
وك يد   ،لارد س 2۹وق  دلع حوم درعيندى   ،ركف ت  وي    س  ضل وبس 12بوأرين رلد  

أهددم درنلدد جإ أن دراريدد بإ درلدد س ال در قلددرح ب  ددلم دط درلدد س   دراليددوبلر  بدد  تقييدد  تدد لد دردد ط 
رعضدد ع در درا درسددولل أثددر ااو ديد  رلددد ب دديي لمدذ د لددرد  رل و ورددى   (BFR)در علد  

 43.58دررجدي دري ندد ودررجدي دريسدرغ  درلور ايى حيا دلع بلو ي درقي س در ع   ر د  بدن 
  مس. 43,17رم، 
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ودرلددل بعنددودن  س9س  2022 فرانكااوا نتاليااا  ممااوك جسااويز ملااوليز تريسااتيان سد ددى كدد   بددن  -2
تقيي  ت لد در ط أثند   درلد س   رل سدين درقد سة درهودجيدى ود  د  درر  ضدل رلر  ضديين در د سبين: 

ردددددد و دددددد تدددددأثيردع ددددددردبإ درلددددد س   درهودجيدددددى حيدددددا تهددددد ا ا ،بردجعدددددى بنهويدددددى وت ليليدددددى
ودر هودجيى جن    ارد جن  ب  تقيي  ت لد درد ط رلدد درقد سة درهودجيدى ود  د  درر  ضدل در درت ي 

أيهد  ردم ت شدد وك ي  أهم درنل جإ  ،بش سك   207حيا ت ل   ،ده  ر غ درر  ضيين در  سبين
 سة درهودجيدى بق سيدى ددنو  درلد س   رلدد درقد BFR ردن أ  تدأثيردع كايدرة رللد س   ب  دلم دط

دد  توجدد  لودجدد  بددن تدد س    ،، الا أن أحودد ط درلددأثير ك يدد  برتوعددى رلة اددىBFR ددد ون  و دج  
BFR  بدددن حيدددا درقددد سة درهودجيدددى ود  د  درر  ضدددل رلر  ضددديين در ددد سبين، الا أن هدددذه درنلددد جإ

 .BFR ريس  ألضي بن تلي درلل روحة  بع  جلس ع درل س   يوسه   ون 
  رق وهجراءات الدراسة:

 ميبج الدراسة:
ا ددلم ط در  حددا در ددنهإ درلور اددل يةددرد  ر  ج لدده ر ايعددى در سد ددى ك دد  ا ددلع ن ب رلصدد يم  

 درلور ال ر و ورى ودح ة تور ايى بات    درقي  ين درقالل ودر ع  .
 مجتمع الدراسة:

ر  رلةولإ ودجيقد ذ مل  ي بول   در سد ى رلد    حل درفر يد در سولين ب جت    در ص 
 .2011ط و2010 نى بودري   15و 14ط بن برحلى 2024ر ط 

 عيية الدراسة:
س  دد  ح 8تددم د ليدد س رينددى در سد ددى بددن  د ددي بول دد  در سد ددى ب ر ر قددى درع  اددى وردد  هم   

 .أر يد بف وجى بن ي    ق سون درر  ضل ب   لةى درويوط
 تجانو فراد العيية:

ج يددد  ألدددرد  ريندددى در سد دددى وذردددي بااوددد   بع بدددي دلارلدددود  قددد ط در  حدددا د سد دددى  صددد جص  
 س ماين ذري:1وج و   
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 (1جدول )
المتوسط الحسابي واكنحراف المعيار  ومعام  اكلتواء لدرجات رفراد العيية قيد الدراسة 

 (8)ن=
 المتغيرات قيد البحث

 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
 المعياري

معامل 
 الإلتواء

دلات مع           

 النمو

 0.00 0.534 14.50 سنة السن

 0.13 3.377 171.37 سم الطول

 -0.69 5.79 75.12 كجم الوزن

المتغي      ات 

 البدنية

 -2.72 34.47 84.56 ث القوة العضلية لل جلين

 0.00 2.44 171.50 ث القدرة

المتغي      ات 

 الفسيولوجية

 0.00 2.44 68.50 ن / ق النبض في ال احة

 0.00 1.30 183.00 ن / ق المجهود النبض بعد

متغي         ات 

المس        تو  

 ال قمي

 -0.20 1.65 33.78 ث مت  سباحة بالزعانف المزدوجة 50

 0.62 4.70 73.13 ث مت  سباحة بالزعانف المزدوجة 100

س أن قيم بع بي دلارلود  ر سج ع ألرد  درعينى لل بع لاع درن و ودر لةيردع 1ماين ج و    
ب دد  اشددير ارددد  ،س3 ±يوروجيى ودر سددلوغ دررق ددل قيدد  در سد ددى قدد  دي صددرع بدد  دددين درا ييددى ودروسدد

 درل دريى توأ   دراي ي ع.
 ردوات جمع البيانات:
 المسح المرجعي: 

دطل  در  حدا رلدد در سد د ع درسد بقى ودر شد دهى وكدذري در  دو  ودر ردجد  درعل يدى درعربيدى  
 رلعينى قي  در سد ى.ود جنايى در لمصصى و ص جص در رحلى درسنيى 

 الأدوات والوسائ  والأجبزة :
 .جه أ س ل بيلر رقي س در و  ب رسنلي لر -
 .بيفدن طال ار لرويل رقي س دروأن ب ر يلوجردط -
 .جه أ  من بوبيلر رقي س درقوة درعضليى رلرجلين -
 .تر ي قي س برقم -
  pulse oximeterجه أ  -
 ن در  ييى.س ب1/100  رى ااق ا ب سكى ك  يو   -

 استمارات التسجي :
 ق ط در  حا دلص يم د ل  سدع بو عى رلسويي دراي ي ع درم  ى بس  حل درفر يد. -
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  رق قياس متغيرات الدراسة:

ق ط در  حا ب لاط   رلد بعض در ردج  درعل يى وذري رل  م  أهم طرق قي س در لةيردع  
   در سد ى.درا ييى ودروسيوروجيى ودر سلوغ دررق ل رلعينى قي

 المتغيرات البدنية : -1
ودرقد سة رلدرجلين با دلم دط  – الاديياموميتربا دلم دط جهد أ  القاوة العلاليةحيا تم قي س  

 بن در   ع.الوثب العريض ا ل  س ن 
 المتغيرات الفسيولوجية: -2

رقيد س بعد   يد ض درقلد   pulse oximeterجهد أ بدن  د   اليبض حيا تم قيد س  
 بع  أقصد بوهو .أثن   درردحى و 

 متغيرات المستوى الرقمي:  -3
بلدددرس  ددد  حى ب رفرددد يد در ف وجدددى ب  دددلم دط درسددد رى  100 –بلدددر 50حيدددا تدددم قيددد س   

 در  ييىس. 1/100دررق يى در ع مرة    رى ااق ا ب سكى ك  يو 
 الخطوات التيفيذسة للدراسة:

 القياس القبلي:
درلور ايى بن  د   قيد س بلةيدردع در سد دى  تم تنويذ درقي س درقالل رلد بو ورى در سد ى 

رلددد ألددرد  درعينددى درلور ايددى ب قددر ح دد ط  دد  حى يدد    قدد سون درر  ضددل بدد رويوط وتددم تسددويله  لددل 
 .طس10/2/2024 –9س موط درو عى ودرسا   2دلا ل  سدع در مصصى رهذه درقي   ع رلد  

رلدددرجلين رلعيندددى قيددد  در سد دددى مدددوط  : درنددد ض لدددل درردحدددى ودرقدددوة درعضدددليى ودرقددد سة الياااوم الأول -1
 طس.9/2/2024درو عى  

بلددرس  دد  حى ب رفردد يد در ف وجددى 100 –بلددر 50: بلةيددردع در سددلوغ دررق ددل  اليااوم الثاااني -2
 طس.10/2/2024  ودرن ض بع  در وهو  رلعينى قي  در سد ى موط درسا 

 تجرلة الدراسة الأساسية: 
رلد درعيندى درلور ايدى قيد  در سد دى لدل للدرة بدن د حد  تم ت ايد دراري بإ درل س ال رل سد ى  

س أ دد دي  ب قددر ح دد ط  دد  حى 8طس وبودقدد   5/4/2024طس وحلددد درو عددى  11/2/2024در ودلددد  
 .ي    ق سون درر  ضل ب رويوط

 البرنامج التدريبي:
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وبعرلددى تددأثيره رلددد الحبااال المطاااط مااع تقييااد تاادفق الاادم المعتاادل  هدد ا ارددد د ددلم دطم 
درقد سة رلدرجلينس وبعدض در لةيدردع دروسديوروجيى  –در لةيدردع درا ييدى  درقدوة درعضدليى رلدرجلين بعض

 -بلدر 50درن ض بع  أقصد بوهو س ودر سلوغ دررق دل ردفبن أ د  وبسد لى   - درن ض لل درردحى
 .قي  در سد ى رس  حد درفر يد در ف وجى بلرس    حى ب رفر يد در ف وجى 100

 للبرنامج التدريبي:الخطوات التمبيدسة 
ق ط در  حدا د سد دى بسد يى ودجطد   رلدد بعدض در ردجد  درعل يدى در  م دى ودر لمصصدى  

لددل بودد   درلدد س   و   ددى تدد س   درسدد  حى ب رفردد يد در ف وجددى وكددذري د ددلع ن دهدد  لددل تشددكيي 
 د ح    درل س ايى رلد درعينى قي  در سد ى.

 رسو وضع البرنامج التدريبي:
تم بردر ة  ص جص در رحلى درسنيى  لرد  درعينى وبرويى دراري بإ وق دليله رللع مي وت  م   

  سج ع در  ي وأ لوو تشكيله بكي  قى.
 المحتوى التدريبي للبرنامج:

 (2جدول )
 نم  وحج  البرنامج التدريبي متلمية تدريبات الحبال المطاط بتقييد تدفق الدم المعتدل

 الإحماء

تدريبات 
بال الح

 المطاط

تدريبات تقييد 
تدفق الدم 

 المعتدل

التدريبات 
 المائية

تدريبات 
 التهدئة

 الإجمالي

 475.2 درفبن
 2160  قيقى 110  قيقى 928.8  قيقى 323  قيقى 323  قيقى

  قيقى
درنسدد ى در لإو ددى 

 %100 %5.09 %43 %14.95 %14.95 %22 رلفبن

حودددم تددد س   ع 
 در   

5940 
 ط 39600 بلر 3960 بلر25740 لرب 3960 دددددددد بلر

درنسدد ى در لإو ددى 
ر وددم تدد س   ع 

 در   
 %100 % 10 %65 %10 ددددددد 15%

س  قيقدى وحودم درلد س   در لدل 2160س درفبن در لل رلارديد بإ قيد  در سد دى  2ماين ج و    
%س وب ودددم 22س  قيقدددى دنسددد ى  475.2حيدددا تدددردوح أبدددن دجح ددد     ،طس بلدددر39600رلاريددد بإ  

س 323وتددردوح أبددن تدد س   ع در  دد   در  دد     ،%س بددن تدد س   ع در دد  15س بلددر دنسدد ى  5940 
وتردوح أبن ت س   ع تقيي  ت لد در ط در علد    ،%س بن درفبن در لل رلاري بإ14.95 قيقى دنس ى  
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س بلددددر وبنسددددد ى 3960%س بددددن درددددفبن در لدددددل رلاريدددد بإ وب وددددم  14.95س  قيقددددى دنسدددد ى  323 
%س 43س  قيقدددى دنسددد ى  928.8وتردوحددد  أبدددن درلددد س   ع در  جيدددى   ،ع در ددد  %س بدددن تددد س   10 

ك د  تردوحد  أبدن درلد س   ع درله جدى  ،%س بدن تد س   ع در د  65س بلر وبنس ى  25740وب وم  
%س بددن تدد س   ع 10س بلددر وبنسدد ى  3960%س بددن درددفبن وب وددم  5.09س  قيقددى دنسدد ى  110 

 .در   
 تدريبي :المحتوى الزميي للبرنامج ال

س وحد ة ت س ايدى 24س ا داو  تد س ال بعد    8س تدهر دودقد   2ب ة دراري بإ درل س ال رد     
 .س ق90وأبن دروح دع درل س ايى   -

 (3جدول )
 نموذج لوحدة تدريبية م  ضم  البرنامج التدريبي

الوحدة 
 رقم

 الشدة الحجم التاريخ اليوم زمن الوحدة

 الأهداف

ق90 1 م11/2/2024 الأحد  م1500   متوسطة 

أج           زا  

 الوحدة
 المسافة / التك ار الشدة الأنشطة

التك ار/ 

 المجموعات
 ال احة

هدف كل 

 تم ين

 التسخين

تدريبات حبال 

 المطاط
85% ت 10  ق1 3   القوة العضلية 

%40 السباحة الح ة م75  ث45 2   
التحمل 

 الأساسي

دريلات 

 بالزعانف
50% م25  ث30 3   

التحمل 

 الأساسي

الج           ز  

ال ئيس      ي 

(1)  

العتبة الفارقة 

 –اللاهوائية 

 بتقييد تدفق الدم

85% م50  ث40 8   

نقص 

الأكسجين 

لعضلات 

 ال جلين

الج           ز  

ال ئيس      ي 

(2)  

سباحة 

 بالزعانف
60% م100  ق2 4   

التحمل 

 الأساسي

دريلات 

 بالزعانف
50% م100  ق1.30 3   

التحمل 

 الأساسي

سباحة 

 بالزعانف
75% م50   8 

ث40 ة العتبة الفارق 

 اللاهوائية
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%30 سباحة خفيفة التهدئة م50  ث40 3   اسنعادة الشفا  

 
 القياس البعد :

تم تنويذ درقي س در ع   رلد بو ورى در سد ى درلور ايى بن     قي س بلةيردع در سد ى  
رلددد ألددرد  درعينددى درلور ايددى ب قددر ح دد ط  دد  حى يدد    قدد سون درر  ضددل بدد رويوط وتددم تسددويله  لددل 

 .طس8/4/2024 –7س موط د ح  ودجثنين  2ع در مصصى رهذه درقي   ع رلد  دلا ل  سد
: درن ض لل درردحى و درقوة درعضليى ودرق سة رلرجلين رلعينى قي  در سد ى مدوط د حد  اليوم الأول -1

 طس.7/4/2024 
بلددرس  دد  حى ب رفردد يد در ف وجددى 100 –بلددر 50: بلةيددردع در سددلوغ دررق ددل  اليااوم الثاااني -2

 طس.8/4/2024  رن ض بع  در وهو  رلعينى قي  در سد ى موط دجثنينود
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في الدراسة: 

س 0.05ق ط در  حدا بدأجرد  در ع رود ع دجحصد جيى حيدا دستضدد در  حدا ب سدلوغ  لاردى   
رودد ع ر سدد و بعددض در عدد ب ع دجحصدد جيى ك دد  تددم دلا ددلع يى ب ر ع  Spssك دد  د ددلم ط دريدد بإ 

 :دجحص جيى درل ريى
 در لو ي در س دل  -
 دلاي ردا در عي س   -
 بع بي دلارلود   -
 دج لوو دجحص جل در ب سدبلر   د ل  س ور كسونس -
 درنس ى در لإو ى رللةير  يس ى درل سنس. -

 عرض اليتائج :
 (4جدول )

للقياسات القبلية والبعدسة درجات رفراد العيية للمجموعة التجريبية دكلة الفروق بي  متوسطات 
 (8)ن= بطريقة ويلكوسون.في المتغيرات قيد الدراسة 

المتغيرات 
المتوسط  القياس قيد البحث

 الحسابي
متوسط 

مج  القيم الاتجاه الرتب
 القيم

 Zقيمة
 المحسوبة

P  احتمالية
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

 قوة دررجلين 
 4.00 1 - 4.00 84.56 درقالل

  د  0.050 -1.960-
 32.00 7 + 4.57 100.73 در ع  

 36.00 8 + 4.50 198.75 در ع    د  0.012 -2.524- 00. 0 - 00. 171.50 درقالل درق سة
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درندددد ض لددددل 
 درردحى

 00. 0 + 00. 61.50 در ع    د  0.011 -2.530- 36.00 8 - 4.50 68.50 درقالل

 (4جدول )تابع 
للقياسات القبلية والبعدسة جات رفراد العيية للمجموعة التجريبية در دكلة الفروق بي  متوسطات 

 (8)ن= بطريقة ويلكوسون.في المتغيرات قيد الدراسة 
المتغيرات 
المتوسط  القياس قيد البحث

 الحسابي
متوسط 

مج  القيم الاتجاه الرتب
 القيم

 Zقيمة
 المحسوبة

P  احتمالية
 الخطأ

مستوى 
 الدلالة

درنددد ض بعددد  
 در وهو  

 36.00 8 + 4.50 189.25 در ع    د  0.011 -2.549- 00. 0 - 00. 183.00 قاللدر

50 BF 00. 0 + 00. 31.20 در ع    0.012 -2.521- 36.00 8 - 4.50 33.78 درقالل 

100 BF 
 36.00 8 - 4.50 73.13 درقالل

  د  0.012 -2.521-
 00. 0 + 00. 65.68 در ع  

 1.960( = 0.05عند مستو  ) الجدولية Zقيمة 

وجدددو  لدددروق  دردددى احصددد جي   ددددين بلو ددد  ع  سجددد ع درقي  ددد ع درقاليدددى س 4مادددين جددد و    
درقد سةس ودر لةيدردع دروسديوروجيى  –رل و ورى درلور ايدى لدل در لةيدردع درا ييدى  قدوة دردرجلينودر ع اى 

س BF  - 100 BF 50درند ض بعد  در وهددو س وبلةيدردع در سدلوغ دررق ددل   - درند ض لدل درردحددى
حيدا أن قديم دحل  ريدى درم دأ أ دةر أو ورص رك بلو   ع  سج ع درقي   ع در ع ادى  قي  در سد ى

 .س0.05تس و  در لارى  
 (5جدول )

للقياسات القبلية والبعدسة التجريبية  نسب التغير بي  متوسطات درجات رفراد العيية للمجموعة
 (8)ن =  في المتغيرات قيد الدراسة

 وحدة غيرات قيد البحثالمت
 القياس

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 القبلي

المتوسط 
الحسابي 
للقياس 
 البعدي

نسبة 
 التحسن%

در لةيدددددددددردع 
 درا ييى

 %19.10 100.73 85.56   درقوة درعضليى رلرجلين
 %15.89 198.75 171.50   درق سة

در لةيدددددددددردع 
 دروسيوروجيى

 %10.22 61.50 68.50 ن / ق درن ض لل درردحى
 %3.46 189.25 183.00 ن / ق درن ض بع  در وهو 

 %7.64 31.20 33.78   بلر    حى ب رفر يد در ف وجى 50بلةيدددددددددددددددردع 
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در سدددددددددددددددلوغ 
 %10.18 65.68 73.13   بلر    حى ب رفر يد در ف وجى 100 دررق ل

ايى  سج ع ألرد  درعينى رل و ورى درلور دين بلو   ع أن يس  درل سن س 5ماين ج و    
درقد سةس ودر لةيدردع دروسديوروجيى  –لدل در لةيدردع درا ييدى  قدوة دردرجلينلل درقي   ع درقاليى ودر ع ادى 

س BF  - 100 BF 50درند ض بعد  در وهددو س وبلةيدردع در سدلوغ دررق ددل   - درند ض لدل درردحددى
 .%س19.10 -%3.46ق  تردوح  ب  دين   قي  در سد ى

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

في القياسات درجات رفراد العيية للمجموعة التجريبية   متوسطات نسب التغير بي (1شو  )
 في المتغيرات البدنية والفسيولوجية والرقمية قيد الدراسةالقبلية والبعدسة 

 مياقشة اليتائج :
 م  وأل رهداف وفروض الدراسة استطاعع الباحثة مياقشة اليتائج وتفسيرها تما يلي:

وجددددو  لددددروق  درددددى احصدددد جي   دددددين  س بدددد  ملددددل:1 وتددددكي  ،س5  ،س4ملضددددك بددددن جدددد دو    
رل و وردددى درلور ايدددى لدددل در لةيدددردع درا ييدددى  درقدددوة بلو ددد  ع  سجددد ع درقي  ددد ع درقاليدددى ودر ع ادددى 

درنددد ض بعددد  در وهدددو س  -درقددد سةس ودر لةيدددردع دروسددديوروجيى  درنددد ض لدددل درردحدددى –درعضددليى رلدددرجلين
ورصددد رك بلو ددد  ع  سجدددد ع    در سد دددىس قيددددBF  - 100 BF 50وبلةيدددردع در سدددلوغ دررق دددل  

 %س19.10-% 3.46دنس  ت سن ق  تردوح  ب  دين  درقي   ع در ع اى 
ب  لم دط در     در     اري بإ درل س الو رج  در  حا تلي درنل جإ دجاو ديى ارد تأثير در 

يسدد ى  ب دد   دد هم لددل ت سددن بسددلوغ در لةيددردع درا ييددى ودرلددل ك يدد بدد  تقييدد  تدد لد دردد ط در علدد   
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%س وك يدددددد  يسدددددد ى درل سددددددن لددددددل در لةيددددددردع دروسددددددديوروجيى 15.89 ،%19.10درل سددددددن ليهدددددد   
%س 10.18 ،%7.64%س وك يدددددد  يسدددددد ى درل سددددددن لددددددل در سددددددلوغ دررق ددددددل  3.46 ،10.22% 

 .رس  حل درفر يد قي  در سد ى
 Amanda (2014) رماناادا تومساااتاك دد  تلوددد تلددي درنلدد جإ بدد  بدد  أتدد س اريدده  

Komasta  س   ع درم  ى ب  لم دط أح    در ق وبى در علقى تس ر  رلد ت و ر وت سين أن درل
د  د  ودجيوددد أ درر  ضدددل بشدددكي بل دددو  و جدددي ت سدددين وت دددو ر درقدددوة درم  دددى رلر  ضدددل لدددل 

 س25: 7س  ضله درلمصصيى.  
 .Yalda, M. & Khalid, A ك   تلود تلي درنل جإ ب  ب  أت سع اريه  سد ى ا ر د و  ر  
س أن د لم دط در     در   طيى تع دي رلدد ت دو ر درقدوة در  يدفة ب رسدررى رلأطدردا 19  (2015)

 درعلو ى رلوسم، وره  تأثير كاير رلد ت سين درسررى ودرقوة ودجيو أ.
بعنددودن  أن س 4 (۲۰۱۵كااا   محمااد )ك دد  تلوددد تلددي درنلدد جإ بدد  بدد  أتدد سع اريدده  سد ددى  

ى تع دي رلدد ت دو ر درقدوة دلايوو س دى رعضد ع دردرجلين ت ر ن ع ب  لم دط جهد أ در  د   در   طيد
 ودرذسدرين وبعض در ؤتردع درايوكي ي جيى.

دانااي تريستيانساا م  مكريسااتوفر بيييااانيلليك دد  تلوددد يلدد جإ در سد ددى بدد   سد ددى كدد   بددن  
 .Christopher Pignanelli ,Danny Christiansen, and Jamie Fجيماي باور 

Burr (2021)ن تد س   تقييد  تد لد درد ط در علد   ب  دلم دط بو وردى بلنوردى بدن ارد أ( 10) م
أتك   درل ر ن ا كن أن ا سدن د دلو بى درلد س    يدود  بمللودى بدن درر  ضديين، بق سيدى ب رلد س   

 حيا ا كن أن مؤ   ذري ارد ت سين بعض درل يو ع دروسيوروجيى. ،رلد درل  س ن در نلة ى
 Bjørnsen T and et alبجورنيساا  ورواارون  سد ددى  ك د  تلوددد تلددي درنلدد جإ بدد  

س أن ت دد س ن تقييدد  تدد لد دردد ط در علدد   تددؤثر بشددكي ااودد دل رلددد درل يودد ع درعضددليى 8  طس2019 
وأ دد  ة بسدد حى در ق دد  درعرضددل رلعضددلى دررب  يددى وبسدد حى در ق دد  درعرضددل رلأريدد ا درعضدددليى 

 درور اى.
س أن درلددوتر 17  م(2015رولياا  )ساايد  مسااتيف  بيرسااون وتلودد تلددي درنلد جإ بدد   سد دى 

در يكدد ييكل درندد جم رددن ت ددر ن تقييدد  تدد لد دردد ط در علدد   اشددير ارددد ردد   بددن د ريدد ع رل ويددف ي ددو 
 درعض ع، ب   لل ذري أ   ة توني  د ري ا  ر عى دلايق  ض.
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 الإستيتاجات :

ردع درا ييددى وجددو  يسدد  ت سددن دددين بلو دد  ع  سجدد ع درقي  دد ع درقاليددى ودر ع اددى لددد در لةيدد -1
ولل در لةيردع دروسيوروجيى  (%15.89درق سة رلرجلين   -%س19.10 قوة رض ع درةهر  

%س ولددل بلةيددردع در سددلوغ 3.46درندد ض بعدد  در وهددو    -%س10.22 درندد ض لددل درردحددى  
بلددرس  دد  حى ب رفردد يد  100  -س%7.64)بلددرس  دد  حى ب رفردد يد در ف وجددى  50دررق ددل  

 .%س10.18در ف وجى  
درلأثير دجاو دل رلاري بإ درل س ال ب  لم دط در     در     ب  تقيي  ت لد در ط در علد   ب د   -2

 دد هم لددل ت سددن بسددلوغ بعددض در لةيددردع درا ييددى وبعددض در لةيددردع دروسدديوروجيى ودر سددلوغ 
 .دررق ل رس  حل درفر يد قي  در سد ى

 التوصيات :
در  ددد   بددد  تقييددد  تددد لد درددد ط در علددد   أثنددد   ضدددروسة د  دددذ لدددل دجرل ددد س د دددلم دط در  ددد    -1

تم يي دراردبإ درل س ايى رس  حل درفر ا و   دى درفرد يد در ف وجدى ر د  رهد  بدر س  ااود دل 
 .رلد سل  در و  ة درا ييى ودروسيوروجيى ودررق يى

 (( عـــــــــــــــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولًا: المراجع العربية

دلاتو هد ع در ع  درة لدل تد س    :م(۲۰۱۱بد الفتازم حانم حسي  سال  )ربو العأ رحمد ع -1
 . دس درو ر درعربل درق هرة ،درسي حى

درل س   درر  ضل  يةر  ع وت ايق عس بذكردع بنشوسة،  م(:۲۰۱۵رمر ل احمد البسا ي ) -2
  دس ج بعى در لي  عو  رلنشر.

: تدأثير درلد س   م(2023معاوفر )رحماد سساي  محماد  معصام  لعع عباد الحمياد الجباا  -3
رعضدد ع در ددرا درسددولل  (BFR) دراليددوبلر  بدد  تقييدد  تدد لد دردد ط در علدد  

رلددد ب دديي درومددذ وبعددض در لةيددردع درا ييددى ودروسدديوروجيى ودر ه س ددى وبسددلوغ 
بولددى أ ددديو   ،2رددد    ،68بولدد   ،دججهدد   د اضددل رددد غ لاراددل كدددرة درقدد ط

 ج بعى أ يو . يى درلربيى درر  ضيىكل ،رعلوط ولنون درلربيى درر  ضيى
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تددأثير ت ر ندد ع ب  ددلم دط جهدد أ در  دد   در   طيددى لددل ت ددو ر درقددوة  (:۲۰۱۵كااا   محمااد ) -4
دلايوو س دددددى درعضددددد ع دردددددرجلين ودردددددذسدرين وبعدددددض در ؤتدددددردع درايوكي ي جيدددددى 

بولى كليى درلربيدى درر  ضديى،  ،س  نى14-13در ردس بربد كرة دري  بأر  س  
 د  در ول  درس ب  ودرعشرون درع   در  راج بعى بة 

 –بودد ميم -درلدد س   درعرضددل  أ دد  م(:۲۰۰4إيباااب فااون  الباادو  ) ممحمااد جااابر بريقااع -5
 .دج كن س ى ،بنشأة در ع سا ،ت ايق عس

 در رج  درش بي لل درل س   درر  ضل  دس در ل و در  ما.م(: 2010) مفتى ابراهي  حماد -6
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