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( علي  BFRالعنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي )  ات تدريبتأثيـر ال
والبيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي   بعض القدرات البدنية

 متر سباحة حرة  400 ( والمستوي الرقمي لسباحيFGF2للخلايـا )
 
 

 / السيد صلاح السيد أحمد  دأ.م. 
 

 أستاذ مساعد وقائم بأعمال رئيس مجلس قسم علوم الصحة الرياضية  

 جامعة مدينة السادات   –الرياضة   علوم كلية 
 

 / تامر محمد جمال الدين محمد حمادة   دأ.م. 
 قسم المناهج وطرق التدريس والتدريب وعلوم الحركة الرياضية  أستاذ مساعد ب

 جامعة مدينة السادات   –كلية علوم الرياضة 

 ----------------------------------------- 
Doi :  

 ملخص البحث باللغة العربية  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 
 - الكلمات الاستدلالية للبحث : 

 للخلايـا (العنقودية  ،  تقييد تـدفق الدم الوريدي ،  وعامل النمو الليفي الأساسي  ات تدريب)ال
 

( BFRيهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي بإستخدام التدريبات العنقودية مع تقييد تدفق الدم الوريدي )
متر سباحة حرة وكذلك التعرف علي بعض   400بعض القدرات البدنية لدي سباحي    -والتعرف علي تأثيره في:

متر سباحة حرة ، وأايضاً   400( لدي سباحي FGF2المتغيرات البيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايا )
المنهج شبه التجريبي ،    الباحثانمتر سباحة حرة حيث إستخدم    400التعرف علي المستوي الرقمي لدي سباحي  

القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة هذا   القياس  التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة وبإتباع  بإستخدام 
(  12البحث ، وإشتمل مجتمع البحث علي لاعبي المجمع الرياضي بمدينة السادات بالمنطقة الأولي والبالغ عددهم ) 

حاد المصري للسباحة ويلعبون باسم نادي الشرق ببورسعيد التابع لمنطقة القناة ، وتم إختيار سباح مسجلين بالإت
متر سباحة من لاعبي نادي الشرق ببورسعيد التابع لمنطقة القناة  400عينة البحث بالطريقة العمدية من سباحي  

ة السادات بالمنطقة الأولي بمحافظة  والمسجلين بالإتحاد المصري للسباحة ويتم تدريبهم في المجمع الرياضي بمدين
( سباحين كمجموعة تجريبية واحدة وكانت أهم النتائج أن التدريبات العنقودية 8المنوفيه ، وبلغ حجم عينة البحث )

متر سباحة    400لعينة البحث )سباحي   ( أثرت علي بعض القدرات البدنيةBFRمع تقييد تـدفق الدم الوريدي )
،    %12.17إلي   %3.27نسب التحسن في المتغيرات البدنية قيد البحث تراوحت ما بين  حرة( وذلك من خلال أن  

، فيما بلغت   %3.27متر حيث بلغت نسبته  150حيث كانت أصغر نسبة تحسن في قياس متغير تحمل سرعة  
، وهي كانت أكبر نسبة تحسن للمتغيرات البدنية حيث بلغت   prepeeنسبة التحسن في قياس متغير تحمل القوة 

 ، كما جاءت جميع المتوسطات الحسابية لصالح القياس البعدي لعينة البحث.  %12.17نسبته 
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       - :   البحث  مقدمة
والتقدم    التكيفمن  لى حصول حالة  إوفقاً لمتطلبات الحمل السليم يؤدي    يلتدريب يعتبر العمل ا

داء أنتيجة    ، حيث يكون   الداخلية للجسمالحيوية  جهزة  عضاء والأنجاز الأ إالذي يحدث في مستوى  
في داخل   الخلايالى هدم  إ  هذه الأحمال التدريبية  وتؤدي  تقع علي اللاعب ،  حمال داخلية وخارجيةأ

  ، القوى بمستوى يتخطى المستوى الاصلي    تجميعو   الشفاء  ستعادةإثناء مرحلة  أيتم تعويضها  و الجسم  
البيئة المختلفة أ حد  أكمن  هنا تو    هم قوانين الطبيعة في قدرة الكائن الحي على التكيف مع الظروف 

، كما   عضاء الداخلية على مواجهة متطلبات الحياة المختلفةمكانية هذه القدرات للأإو   ،  المحيطة به
المناعي، مما يؤدي   الجهازنظام  تعزيز  الرياضي أحد العوامل الأساسية التي تساهم في    تدريب اليعتبر  

 . لرياضيينلإلى تحقيق نتائج رقمية أفضل في 
مع التطور    يتناسب تعتمد شكلًا وهيكلًا    أن البرامج التدريبية  م(2003الخالق ) ويذكر عصام عبد

التي أصبحت ضرورة من   الرياضي  عملية التدريب   والوسائل المستخدمة فيالعلمية للأساليب  الحديث 
والمهاري    ضروريات  والوظيفي  والنفسي  البدني  أن    للرياضيينالإعداد  بالتجربة  ثبت  ستخدام  إحيث 

. للاعبين  يؤدي إلى الوصول الأمثل للفورمة الرياضية  التدريب الرياضيفي  الحديثة  الوسائل العلمية  
(13  :98 ) 

يجب    ينللرياضي  ة تدريبيالبرامج  ل عند التخطيط ل  أنه   م(۲۰۰۹خرون )آويري علي فهمي البيك و 
ستعداد الفسيولوجي والتركيبي والبنائي له بما يتماشى مع  مع مستوي الإالبرنامج التدريبي  أن يتناسب  

ثر في  ؤ عتبار عند تصميم البرامج التدريبية العوامل التي تن نأخذ في الإأ ، لذا يجب    نضجهمستوي  
 (47:  14)   للتدريب الرياضي.  ينجاهزية اللاعب درجة

عملية التكيف الفسيولوجي  أن  م(  2011)  عزة عبد المنصف محمد ، أحمد حسن نظمي وتري   
عن طريق أجهزة الجسم المختلفة التي منها الجهاز تتم  لأداء الحمل البدني    الحيوية ستجابة الأجهزة  إو 

العصبي والجهاز الهرموني ، حيث يقوم الجهاز الهرموني إلي جانب الجهاز العصبي بتنظيم معدل 
وأنسجة الجسم المختلفة ، إلا إن الجهاز العصبي يتميز عن الجهاز الهرموني   لخلاياالنشاط الكيميائي  

لأي  إبسرعة   في  إستجابته  اضطراب  البيئة  الاستقرار  في  للتغيرات  كنتيجة  الجسم  لخلايا  لتجانسي 
   (3:   12)     .الخارجية أو التغيرات الانفعالية المفاجئة 

ستخدام مصطلح  إتم  إلي أنه  (  م۲۰۱۷)  Jems Tufano et al  .جيمس توفانو وآخرون   ويشير 
لأول   العنقودية  في    مرةالمجموعات  العلمي  البحث  هاف إفي  "جريجوري  الباحث  بواسطة    ستراليا 

GregoryHaff    .(33   :848-867 ) 
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( أن م2014) Elise Iglesias-soler et al سيييييلو ياليسييييييار نيييييولر وآخرون يأل ويذكر  
تركيـب المجموعـة الـذي يتكون من معـالجـة فترات العمـل والراحـة عن طريق تقســــــــــــــيم المجموعـات إلى 

- cluster Training   .(28 :637مجموعات صــغيرة من التكرارات، تم تســميته بالتدريب العنقودي 
642) 

دخال فترات إن  أ(  م2018) Ricardo Mora-Custodio  كونييدود و  -ريكاردومورا  يوضـــح   
ــم التدريبات العنقودية  أراحة بين التكرارات فترة راحة بعد كل تكرار  و عدد من التكرارات والمعروفة باسـ

cluster Training    . 2865:    45)يعتبر من التغيرات التي تحظى بــاهتمــام كبير من البــاحثين -
2864) 
(  م ۲۰۱۸)  Antonio Morales et al.خرون آانطونلور موراليس و ويؤكد على ما ســــــبق   

و بين مجموعــة من  أداخــل المجموعــة  (  ثــانيــة  30-15دخــال فترات راحــة قصــــــــــــــيرة تتراوح بين)إن  أ
تـدريبـات القوة   لى تحســــــــــــــين أداء القـدرة خلالإالتكرارات داخـل المجموعـة المجموعـات العنقوديـة يؤدي  

 (937-930:  24)  ستخدام.شائعة الإ
 

       -:  مشكلة البحث
، وتجمع بين السرعة والقدرة    متر حرة من المسافات المتوسطة في السباحة  400تُعتبر سباحة  

سم "السباحة الحرة" أو  إستخدام أسلوب السباحة المعروف بإ  تعنيالسباحة الحرة  كما أن    على التحمل
داخل   أسلوب الذراعين القوي مع تنسيق جيد للحركةالسباح  "السباحة الحرة التقليدية"، حيث يُستخدم  

أثناء حركة   مع حركة الذراعين  اً يجب أن يكون تنفس السباح متناغم  الوسط المائي بالإضافة إلي أنه
تتطلب   السباح المنتظمة أثناء السباحة ، كما  الحفاظ على وتيرة   في، مما يساعد  الشد علي سطح الماء  

ي ، هذا يتطلب إخضاع السباحين  والفسيولوج  متر حرة مستوى عالٍ من التحمل البدني  400سباحة  
لبرامج تدريبية مقننة بأساليب علمية تهدف إلي تحقيق أقل زمن ممكن طوال مدة السباق للسباح وفي 

متر سباحة ،    400ة السباق يتحمل السباح جهداً مضاعفاً يقع علي عاتقه خلال سباحة  طوال فتر 
مجموعة من المتطلبات البدنية والفسيولوجية لضمان الأداء  بالإضافة إلي أن السباح مطالب بتحقيق  

القدرة    العالي القلبي التنفسي  ة واالهوائيمن  يحتاج السباح إلى قدرة عالية على التحمل  حيث  لتحمل 
المسافة أن    لتحمل  يعني  مما  من    القلب ،  كافية  كمية  توفير  على  قادرين  يكونا  أن  يجب  والرئتين 

تتطلب السباحة الحرة  ، كما    قوة الذراعين والساقينالتي تتمثل في    القوة العضليةو   الأكسجين للعضلات 
يجب حيث    التحمل العضليلقدرة على  ، وأيضاً ا  قوة كبيرة في الذراعين والساقين لتحسين الدفع والسرعة
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العضلات والألياف  أن تكون العضلات قادرة على العمل بكفاءة على مدى فترة طويلة دون أن تتعرض  
  يجب أن يكون القلب قادرًا على ضخ الدم بكفاءة عالية حيث  تكييف القلب ، وأيضاً   للإرهاقالعضلية 

لقدرة  وا  التعب   مقاومةالقدرة على  و   الجسم للأكسجين  ستجابةوإ  ، مما يعزز من قدرة السباح على التحمل
لتحقيق    الحفاظ على جهد قوي طوال السباق  عليالسباح قادرًا    كل هذا تجعل  على التعافي السريع

ما   وهذا  ممكن  زمن  وأقل  رقم  حرة    400سباحة    ه تتطلبأفضل  العناصرمن  متر  البدنية    تكامل 
 .لتحقيق أفضل أداءوالفسيولوجية والكيموحيوية 

متر سباحة    400علي المستويات العالمية والمحلية والعربية لمسابقة    الباحثانطلاع  إمن خلال  و 
المصرية والعربية ومن واقع    تفوق يتضح مدي   الرقمية  المستويات  العالمية علي  الرقمية  المستويات 

حيث سجل مروان أحمد علي مرسي    (53)سجلات الإتحاد المصري للسباحة والإتحاد الدولي للسباحة  
عام    (56)العمراوي   هليوبوليس  بحمام  الجمهورية  بطولة  في  سبورتنج  الإسكندرية  لنادي  يلعب  الذي 
م في 2024ق( ، وفي عام    4.06.84م ، حيث بلغ الرقم القياسي المصري المسجل باسمه )2020

ق(    3.59.75بطولة كأس مصر بحمام نيو جيزة سجل نفس اللاعب رقم قياسي آخر بإسمه وهو )
الإي اللاعب  بيدرمان  بينما سجل  بول  العالم    (54)طالي  بكأس  الثالثة عشر  العالم  بطولة  في  وحقق 

ق( بينما اللاعب الألماني لوكاس    3.32.77م( بألمانيا زمن قدرة ) 2009صالات عام ) للسباحة في ال
  3.41.78متر حرة )  400م لسباق  2024حقق في بطولة الألعاب الأولمبية بفرنسا باريس    (55)ميرتنز

مدي تدني المستويات الرقمية المحلية المصرية ويرجع    للباحثانق( ، ومن خلال هذه النتائج يتضح  
لها الألياف  أن سبب هذا التدني إلي عده أسباب مختلفة منها مدي المخاطر التي تتعرض    الباحثان

العضلية للسباح نتيجة طريقة التدريب المتبعة والمستخدمة من خلال المدرب طول فترة الموسم التدريبي 
وتعرض السباحين للأحمال البدنية العالية أو المرتفعة مع إهمال المدربين للمتغيرات البيولوجية للعملية  

تقع عل التي  التعب  تؤثر علي  التدريبية ويظهر هذا من خلال علامات  السباحين وبالتالي  ي كاهل 
والأساليب التدريبية الحديثة    الوسائلالمستوي الرقمي لهم ، بالإضافة إلي عدم إستخدام المدربين بعض  

العنقودية والتي تزي من روح الإثارة والمتعة  في عملية التدريب خلال الموسم مثل إستخدام التدريبات  
 خلال التدريب وبالتالي تحسن وتطور القدرات البدنية والبيولوجية للسباحين.  

إن تدريب تقييد    (م2017)  Christian J. Cook et al.كريسيييييديان كور وأخرون شــــــــير  تو   
ــتطيع أن تُ  ــتراتيجيات التدريبية الحديثة ، والتي تســـــ حدث زيادة كبيرة  تدفق الدم يعد واحداً من أهم الأســـــ

والتحمل العضــلي إلى جانب القوة العضــلية في الأســاس. ويعرف تقييد تدفق   العضــليةفي حجم الكتلة 
ــاً بتدريب الكاتســــــــــو والذي تقوم فكرته على تقييد الدم العائد من العضــــــــــلات والأطراف في  الدم أيضــــــــ
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من القلب  والقادمالأوردة إلى القلب جزئياً ، مما يعمل على تقليل كمية الدم المتدفق إلى العضــــــــــــلات 
فعملية تقليل تدفق الدم العائد   ،روية في الدم تأنواع نقص الأيضـــــــــاً ويعتبر هذا النوع من التدريب أحد 

حدث طفرة كبيرة في زيادة القوة العضلية  من العضلات خلال الأوردة إلى القلب أثناء التدريب المقنن ي  
ــلية المقاومة الضـــــــغط الحادث من جراء نقص   ، ولذلك من خلال تجنيد عدد كبير من الألياف العضـــــ

 (12450-1248:  26). وبالتالي تحدث عملية التضخم الدم )تقييده( المؤكسج في العضلات 
وييييذكر   للنكي وتوميييار ووجو   هيييذا   Jeremy loenneke and Thomas pujolجلرمي 

أنه في الظروف الطبيعية ، يتم تجنيد الألياف البطيئة أولًا ، ومع زيادة الشـــــــــــــدة يتم تجنيد    م(۲۰۰۹)
ــريعة وفق الحاجة إليها ، بينما تحت ظروف نقص التروية الفقدان المؤقت للأمداد بالدم   الألياف الســــــــــ

، وكذلك الوحدات الحركية الهوائية التي يتم    منخفضــــــةالألياف الســــــريعة تتجند حتي لو كانت الشــــــدة  
تنجنيــدهــا عــادة في الأحمــال الخذيفــة ، لــذلــك فــأنــه من المتوقع أن التعــب يظهر أكثر من خلال تقييـد  

 (84:  77:  34)تدفق الدم . 
أن العضـــــــلة تنتج    مBrent Reshall  (2016)شيييييا   يالعلا عبد الفداح وبرنت ر كما  ذكر أوو 

هذه المخلفات في العضـــــلة لكن يقوم الجســـــم   وتتراكم bi-productsعند الأنقباض العضـــــلي مخلفات  
ولكن في طريقة تدريب تقييد تدفق الدم  عن طريق ســــــــريان الدمبتخليص العضــــــــلة من هذه المخلفات 

 تبقى هذه المخلفات في العضلة نتيجة لأعاقة سريان الدم الوريدي وتشمل هذه المخلفات .
 (1  :128 ) 

  إضـافة إلى أن تدريب تقييد تدفق الدم يكون باسـتخدام بعض الأربطة والضـمادات الهوائية مقننة
راعين أثناء التدريب ، مما ذ الضـــــــــغط والتي توضـــــــــع في الجزء العلوي من العضـــــــــلات في الرجلين وال

في وقوع ضـــــغطاً كبيراً على العضـــــلات نتيجة تفيد الدم الغير مؤكســـــج العائد من العضـــــلات   يتســـــبب 
ــج القادمة من القلب إلى العضـــــلات أثناء   خلال الأوردة إلى القلب ، وبالتالي نقص كمية الدم المؤكســـ

بية وتقاوم العضـــــــلات هذا النقص قليقاوم القلب هذا النقص وزيادة عدد الضـــــــربات ال  التدريب وبالتالي
 . الغير فعالة بتجنيد الألياف العضلية

إحداث التضـــــــــــخم العضـــــــــــلي  لها أثر كبير فيأن ومن أهم وأعظم فوائد تدريب تقييد تدفق الدم 
التقليـدي لتطوير القوة   وتعتبر هـذه أحـد المفـارقـات الهـامـة في أســــــــــــــلوب هـذا التـدريـب بـالمقـارنـة بـالتـدريـب 

 (134:  26)العضلية أو للحصول علي نتيجة إيجابية في التضخم العضلي . 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
170 

 

البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية   

 

 
 2025  يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

ــات  ــاهم في حــدوث تكيفــات    العنقوديــة  التــدريبــات في أن    وهــذا مــا تؤكــده بعض االــدراســـــــــــــ  تســـــــــــــ
 عصــبية وعضــلية وفســيولوجية متنوعة تتعلق بســرعة وقوة وكفاءة الانقباض العضــلي مع الحفاظ على  

 (52:  23( ، )89:  35( ، )2236-2209:  32) . وسرعة الاستشفاء الطاقةمخزون 

أن تدريبات المجموعات العنقودية تعتبر من أفضــل   الباحثانومن خلال المســح المرجعي وجدا  
الأسـاليب التدريبية التي يمكن إسـتخدامها في تطوير القدرات البدنية والبيولوجية والمسـتوي الرقمي لدي 

تعتبر فعالة جدًا للسـباحين الذين يتدربون على  أنها   الباحثانحيث يري    متر سـباحة حرة 400 سـباحي
تســاعد  حيث   تحســين القدرة على التحمل،    لتدريبات الخاصــة لفوائد ، من هذه ال متر حرة  400مســافة 

ــيرة ــباحة مكثفة تليها فترات راحة قصـــ ــباح على التحمل من خلال تنظيم فترات ســـ ،   في زيادة قدرة الســـ
التركيز على فترات ســباحة قصــيرة وســريعة يمكن أن  حيث   الســرعة  زيادةو   مما يحاكي ظروف الســباق

متر حيث تتطلب    400في نهاية ســباق  هذا مهم خصــوصــاً ، و يؤدي إلى تحســين الســرعة بشــكل عام  
ــوى  ــرعة القصـ ــليةكذلك    السـ ــلية من  حيث ت  زيادة القوة العضـ ــاهم هذه التدريبات في تعزيز القوة العضـ سـ

 .وبالتالي يتحسن المستوي الرقمي لهم  ، مما يساعد على تحسين الأداء العام خلال السباحة المكثفة
ــافة إلي أن  ــعيا إلي الباحثانهذا بالإضــــــــــ الجمع بين التدريبات العنقودية وتقييد تدفق الدم  يســــــــــ

معدل التعب لدي نخفاض إالتي تســــــــــــاعد على  الحديثة  عتبر من الأســــــــــــاليب التدريبية  تحيث الوريدي 
متر وأيضــــــاً لما لهما من القدرة علي تحســــــين المتغيرات  400لاعبي الســــــباحين وخصــــــوصــــــاً ســــــباحة  

ــتخدام فترات راحة قصـــيرة بين مجموعات صـــغيره من التكرارات لحدوث  البيولوجية وذلك من خلال إسـ
وزيادة التحمل  ، ممـا يعزز من الأداء الرياضــــــــــــــي والبيولوجيـة  تأثير إيجـابي كبير على القـدرات البـدنيـة  

من زيادة تدفق  يعززالســـريع نتيجة المخلفات التي تنتجها العضـــلات العاملة حيث  والتعافيالعضـــلي 
وتعزيز تجديد   بعد إزالة التقييد، مما يساعد في التعافي.ورفع مستويات الأكسوجين في العضلات  الدم  

حسـين صـحة الأوةية الدموية ونموها وذلك من  الخلايا العضـلية وزيادة كتلتها وتعزيز الدورة الدموية وت
  يعزز من التأثيرات الأيضـيةوهو بروتين مهم لتكوين الأوةية الدموية ف (VEGFخلال رفع مسـتويات )

، الذي FGF2مســــــتوى  رفعوأيضــــــاً  ،    يؤدي إلى زيادة في إنتاج البروتينات العضــــــلية مما، للعضــــــلة 
والقدرة علي الآداء الرياضــــــــي فبالتالي يتحســــــــن    الخلايا العضــــــــليةفي نمو وتحســــــــين  هاماً  يلعب دورًا 

 .المستوي الرقمي لدي اللاعبين
 

ــدفق الدم الوريدي )  العنقودية ات تدريبالبإسـتخدام    الباحثانلذا قاما   للتعرف ( BFRمع تقييد تـــــــــــــ
( FGF2للخلايـــــــــــــــــا )والبيولوجية وعامل النمو الليفي الأســاســي   بعض القدرات البدنية تأثيرها فيعلي  

 .متر سباحة حرة 400 والمستوي الرقمي لسباحي
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      - : البحث هدف 
تقييد تدفق التدريبات العنقودية مع    بإستخداميهدف البحث إلي تصميم برنامج تدريبي    

 -والتعرف علي تأثيره في:(  BFR) الدم الوريدي
 متر سباحة حرة. 400بعض القدرات البدنية لدي سباحي   -1
  400لدي سباحي  (  FGF2عامل النمو الليفي الأساسي للخلايا )و   البيولوجيةبعض المتغيرات   -2

 متر سباحة حرة. 
 متر سباحة حرة.  400المستوي الرقمي لدي سباحي  -3

      - : البحث فروض 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لعينة البحث في بعض القدرات  -1

 ولصالح القياس البعدي.متر سباحة حرة  400لدي سباحي البدنية 

في   -2 البحث  لعينة  البعدي  والقياس  القبلي  القياس  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  بعض  توجد 
متر سباحة    400لدي سباحي  (  FGF2عامل النمو الليفي الأساسي للخلايا )و   البيولوجيةالمتغيرات  

 ولصالح القياس البعدي. حرة

البعدي لعينة البحث في   -3 القبلي والقياس  القياس  المستوي توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين 
 ولصالح القياس البعدي .متر سباحة حرة  400الرقمي لدي سباحي 

      -:   البحث مصطلحات
 Cluster Trainingالعنقودية  اتتدريبال

نظام تدريبي يتم خلاله التحكم في فترات الراحة وتقســيم المجموعات الى مجموعات أصــغر من 
ثانية( من أجل   30ثواني إلي 10بينها فترات راحة قصــــــــــــيرة بين المجموعات عادة ما بين )  التكرارات 

 (2126-2118:  30)القيام بمزيد من التكرارات.  
 (  BFRتقييد تـدفق الدم الوريدي ) 

ــول الدم علي  تعمد تقنية       ــبياً أو جزئياً منع وصـ ــملى إ  نسـ ــاء الجسـ ــو من أعضـ  أو  عضـ
 (152:  38)  أثناء الاداء الحركى أو التدريب . بالأطرافالعضلات العاملة 

 

   Factor2 Growth Fibroblast (2FGF)عامل النمو الليفي الأساسي للخلايـا 
ــوائل خارج الخلية  ــير إلي مجموعة من البروتينات المتواجدة في السـ ــطلح يشـ هو ةبارة عن مصـ

أيضـــــاً لتنظيم مجموعة متنوعة من  حيث تعطي إشـــــارات لبعض الخلايا لكي تنمو وتنقســـــم ، وهو هام  
ــيتوكينات والإنزيمات   ــير إلي عمل الجزيئات بين الخلايا مثل الســـــــــــ العمليات الخلوية ، وعادة ما يشـــــــــــ

 والهرمونات التي ترتبط بمستقبلات معينة علي السطح الخارجي للخلايا.
 (11  :120)   
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  - :  البحث إجراءات

 منهج البحث : 
المنهج شـبه التجريبي ، بإسـتخدام التصـميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة    الباحثانإسـتخدم   
 القبلي والبعدي وذلك لملائمته لطبيعة هذا البحث. القياسوبإتباع 

 مجتمع البحث :  
( سباح مسجلين بالإتحاد  12المجمع الرياضي بمدينة السادات بالمنطقة الأولي والبالغ عددهم )

 ويلعبون باسم نادي الشرق ببورسعيد التابع لمنطقة القناة . للسباحةالمصري 
 عينة البحث : 

متر ســــــــــــــبـاحـة من لاعبي نـادي 400تم إختيـار عينـة البحـث بـالطريقـة العمـديـة من ســــــــــــــبـاحي    
التابع لمنطقة القناة والمســـجلين بالإتحاد المصـــري للســـباحة ويتم تدريبهم في المجمع   ببورســـعيد الشـــرق 

( ســــباحين  8الرياضــــي بمدينة الســــادات بالمنطقة الأولي بمحافظة المنوفيه ، وبلغ حجم عينة البحث )
 كمجموعة تجريبية واحدة .

 (1جدول  رقم )

 8ن = التوصيف الاحصائي لمتغيرات النمو للعينة التجريبية قيد البحث                   

 التفلطح الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 3.15 1.53 3.31 168.00 168.88 سم الطول
 1.16- 0.04 6.74 64.00 62.63 كجم الوزن

 0.00 1.44- 0.46 19.00 18.75 السنة  الزمنىالعمر 
 1.39- 0.28 0.83 3.00 2.88 السنة  التدريبيالعمر 

BMI kg/m2 22.01 22.59 2.60 -0.48 -1.01 

تقع تحت  ككلفراد عينة البحث  أن جميع  أيتضح لنا   (1)  رقم جدو المن خلال نتائج          
 والعمرعمر الزمني  وال  زن والو   ) الطوللتواء لكــل من  معــامــل الإ  انحصــــــــــــــرعتــدالي حيــث  المنحنى الإ
ــم  التدريبي   في  ككل( مما يدل على تجانس افراد عينة البحث 3ما بين )± (  BMIومؤشـــــر كتلة الجســـ

 المتغيرات.تلك 
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 (2جدول رقم )  

 البدنية والبيولوجية والمستوي الرقمي للعينة التجريبية قيد البحث المتغيراتالتوصيف الإحصائي  

 8ن=  
 المتغيرات

وحدة 

 القياس
 الوسيط المتوسط

الانحراف 

 المعياري
 التفلطح الالتواء

ة
ي
ن
د
ب
ل
ا
ت 

ا
ر
د
ق
ل
ا

 

 0.21 0.87 0.44 7.27 7.30 م/ث  م الزمن بالثانية50السرعة 

 0.69- 0.70- 2.97 15.00 14.38 العدد                             تحمل قوة

 0.00 0.98- 3.44 15.00 14.13 سم المرونة ميل الجذع

 1.54- 0.13 0.47 21.00 21.09 م/ث  متر150تحمل سرعة 

 1.10 1.09 0.14 2.23 2.28 مت   قدرة الرجلين وثب من الثبات

ت 
ا
ير

غ
ت
لم

ا
 

ة
ي
ج

و
ل
و
ي
ب
ل
ا

 

 0.80- 0.19 3.38 73.00 72.50 ن/ق   Pulse Of Rest                نبض الراحة

 1.50- 0.50- 12.56 190.00 187.25 ن/ق Pulse after ex      النبض بعد المجهود

 O2                           % 95.63 95.50 1.06 0.04 -0.94الدم أكسجين

/ق FVC                   السعة الحيوية  0.01- 0.01- 0.64 5.07 5.22 لت 

ملليمت    S B P                      ضغط الدم الإنقباضي
 من الزئبق 

119.50 119.50 6.57 -0.06 0.08 

 D B P  68.13 70.00 8.24 -1.10 0.97الانبساطي             ضغط الدم 

 CREA µMOL/L 0.98 0.98 0.04 -0.11 -0.81                      الكرياتين 

 TP G/L 6.80 6.84 0.21 -0.66 -0.72                       البروتين الكلي

 SGOT UL 38.25 38.50 2.12 -0.31 -1.24                     إنزيم الكبد 

 SGPT UL 40.88 41.00 2.47 0.34 -0.69                    إنزيم الكبد  

 Globulin G/L 2.59 2.49 0.27 0.95 0.16                الجلوبيولين  

 /
ع

ب
تا

ت 
ا
ير

غ
ت
لم

ا
 

ة
ي
ج

و
ل
و
ي
ب
ل
ا

 

 ALB G/L 4.24 4.19 0.31 0.68 0.20                           الألبومين

 T Cholesterol MG/DL 190.25 193.00 9.78 -0.49 -1.42     الكوليسترول الكلي

 HDL MG/DL 51.25 51.00 2.38 0.37 -0.65      البروتين الدهني مرتفع الكثافة 

 LDL   MG/DL 109.25 99.50 15.91 1.22 0.42   البروتين الدهني منخفض الكثافة 

 TG MG/DL 156.50 157.00 9.59 -0.38 -0.23                                 الدهون الثلاثية  

 Haemoglobin G/dl 13.48 13.55 1.00 0.18 -0.38              الهيموجلوبين

 LC 10^3/ul 6418.75 6650.0 561.21 -0.58 -1.76                              خلايا الدم البيضاء 

 Monocyte % 3.38 3.50 0.74 -0.82 -0.15                          المونوسايت

 Lymphocyte % 39.63 40.50 2.92 -1.06 0.81                 الليمفوسايت

 Hematocrit % 45.55 44.81 3.92 -0.04 0.00                   الهيماتوكريت

 PC 10^3/ul 275.88 269.50 32.72 1.42 2.64                                   الدمويةالصفائح 

 FGF2   PG/M 5.77 6.30 1.39 -1.45 0.97               عامل نمو الخلايا الليفية

 0.57- 0.63- 0.65 6.61 6.54 دقيقة  متر سباحة  400 لسباق المستوي الرقمي 
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تقع تحــت   ككــلفراد عينــة البحــث  أيتضــــــــــــــح لنــا ان جميع  (  2)رقم  جييدو   المن خلال نتــائج  
) المتغيرات البدنية والبيولوجية والمســـــــتوي لتواء لكل من معامل الإ  انحصـــــــرعتدالي حيث  المنحنى الإ

 ككل( مما يدل على تجانس افراد عينة البحث 3ما بين )± متر ســــــباحة حرة (   400الرقمي لســــــباق  
 المتغيرات.في تلك 

 . تدريب العنقودي للتطبيق ال ةق يطر كيفية إختيار 
تم   العنقودية  بالتـدريبـات   والدراســــــــــــــات المرتبطـة  العلميـة  المراجع علي البياحثيان  إطلاع  خلال  نم

 -وهم : للعمل العنقوديأو خيارات  ثلات طرق التوصل إلي أن هناك 
الهدف هو زيادة اكتســــاب العضــــلات ، . نظرا لأن  طريقة الكدلة للدضييخمالطريقة الأولي وهي  

ــي للتمرين. يجب أن 6-4هنا يتم تنظيم عدد المجموعات ) ــمن النطاق الرئيســــ ــيرة ضــــ ( مجموعة قصــــ
 ثانية كحد أقصى. 30ثانية كحد أدنى و  15يكون الراحة بين التكرارات 

. هنـا ، نقوم بتقليـل عنـد   الديدرييا العنقودي ما الدركلز علا السيييييييييرعيةالطريقية الثيانيية وهي 
( مجموعـة والتي يجـب القيـام بهـا مع الحـاف  على أوقـات  5-3المجموعـات القصــــــــــــــيرة تتراوح مـا بين )

ثانيه وهذه الطريقة تتماشـــــــــــى مع الالعاب الفرقيه مثل كرة القدم وكرة   30إلى   15الراحة نفســـــــــــها من  
 السلة .... الخ

في هذا الوضــــــــــــع الثالث ، يتم   عمل أقصييييييييا قوة ما الددريا العنقوديالطريقة الثالثة وهي ي
ــدة أعلى ،   مجموعات   10إلى   تنظيم ما يصــــل فقط ، مع تكرار قليل في كل مجموعة. هذا يجعل الشــ

 ثواب على الأقل(. 6ثانية ، و  12مع فترات راحة قصيرة جدا بحد أقصى 
وهنا تمكن الباحثان من الدوصييييييل يلي الطريقة المثلي والدي تدفق ما طبيعة النشيييييياع والعلنة وما  

أن الدمج  الباحثانحيث يري   الأهداف الموضييوعة للبحو وهي الدمب ولن الطريقدلن الأولي والثانية
، ومن هذه   متر حرة  400جدًا للســباح الذي يتدرب على مســافة   تانفعالبين هاتين الطريقتين تكونان  

تســــــاعد في زيادة قدرة الســــــباح  حيث   تحســــــين القدرة على التحملالخاصــــــة لهاتين الطريقتين ، فوائد ال
ــباحة  العلى التحمل من خلال تنظيم فترات  ، مما يحاكي ظروف   مكثفة تليها فترات راحة قصـــــيرةالســـ

التركيز على فترات ســـباحة قصـــيرة وســـريعة يمكن أن يؤدي إلى تحســـين   حيث   زيادة الســـرعةو   الســـباق
  متر حيث تتطلب الســـرعة القصـــوى   400في نهاية ســـباق    هذا مهم خصـــوصـــاً ، و الســـرعة بشـــكل عام  

ســــــاهم هذه التدريبات في تعزيز القوة العضــــــلية من خلال الســــــباحة  حيث ت زيادة القوة العضــــــليةكذلك  
تسـاهم في كما  وبالتالي يتحسـن المسـتوي الرقمي لهم ،  ، مما يسـاعد على تحسـين الأداء العام  المكثفة
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ــلي   حدوث تكيفات  ــرعة وقوة وكفاءة الانقباض العضـ ــيولوجية متنوعة تتعلق بسـ ــلية وفسـ ــبية وعضـ عصـ
 (57) . مع الحفاظ على مخزون الطاقة وسرعة الاستشفاء

  -:  وسائل وأدوات وأجهزة جمع البيانات من عينة البحث

 

  -الدراسة الإستطلاعية قيد البحث :

من القيام بإجراء دراسة إستطلاةية    للباحثانقبل القيام بإجراء تجربة البحث الأساسية كان لابد  
( سـباحين من خارج العينة الأسـاسـية للبحث ومماثلة لعينة البحث الأسـاسـية وذلك  4علي عينة قوامها )

م ومن   5/11/2024م وحتي يوم الثلاثـاء الموافق    3/11/2024  الموافقخلال الفترة من يوم الأحـد  
  -نفس مجتمع البحث وتم عمل هذه الدراسة للأهداف التالية :

من النــاحيــة التطبيقيــة والعمليــة للعمــل علي    البياحثيانالتعرف علي الصــــــــــــــعوبــات التي تواجــه   -1
 علاجها مسبقاً ، والأخطاء المحتمل وقوع فيها والعمل علي تلافيها .

 التدريب علي كيذية إجراء القياسات المختلفة المستخدمة قيد البحث . -2
 ضبط الأدوات والأجهزة المستخدمة في الإختبارات قيد البحث والتأكد من صلاحيتها للقياس. -3
 إعداد المساعدين والمشرفين علي أداء الإختبارات والقياسات المختلفة قيد البحث. -4
ــة التـدريبـات العنقوديـة ومـدي رغبتهم في  -5 التعرف علي مـدي إقبـال مجتمع البحـث علي ممـارســــــــــــ

 إشتراكهم كعينة في البحث.
التأكد من توافر الكادر الطبي المســــــــاعد في أخذ القياســــــــات المختلفة لعينات الدم وآليه حفظها   -6

 في الأنابيب المخصصة لها وإرسالها للمعمل وتحليلها .

 -: الأدوات والأجهزة المسدخدمة في البحو
 .لأقرب كجمملزان طبي معا ر  • جهاز طرد مركزى.  • يندمارات تسجلل مخدلفة لجما ويانات.  • أقلام •
 مقاعد نويدية ، حواجز تدريبية. • جهاز قيار الطو  والوزن )الرنداملدر(. •
 شريط عريض لاصق. • ثانية.  1/100ساعات إيقاف لقياس الزمن لأقرب  •
 صندوق ثلب لحفظ علنات الدم.  • كحو  أويض مطهر. –ولداد ن مطهر  –قطن طبي  •
 نريان الدم ومنا مروره في العضلات.لحدوث عملية تقللد تدفق   CUFFجهاز اليي  •
لدحاللل الهرمونات والفلرونات ودلالات  ( biomerieux) الشهلر من انداج شركة (  Mini Vidas)جهاز ملني فلدار   •

 . ندلام الندائب ) خلا  ناعه واحده (يندخدام ونرعه طلاق ما نهولة الإ جهزة الهرمونات علي الإأدق ويعدبر أ الأورام
 جهاز طرد مركزي لفصل مكونات الدم .  •
 ( في الدم . FGF2 – VEGFلقيار كل من )  Elisa readerمقيار الإللزا  •
 لقيار المدغلرات المناعية والكيموحلوية . نظام وهو   Dimension RxL Maxالكيمياء المدكامل  جهاز  •
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ــدات الأحمال التدريبية والتكرارات وفترات الراحة أثناء تطبيق برنامج   -7 التأكد من مدي ملائمة شــــــ
 العنقودية وتقييد تـدفق الدم الوريدي للسباحين . ات تدريبال

لحدوث عملية تقييد تدفق سريان الدم ومنع مروره في   CUFFالــــــــ ــالتأكد من صلاحية جهاز  -8
لمنع مرور الدم منعاً   CUFFالعضلات لدي السباحين والتأكد من المواصفات اللازمة لجهاز الــ

نهائياً وذلك بالتحكم في مقدار الضــــــغط بإســــــتمرار علي الذراع في المســــــافة بين العضــــــلة ذات 
الرأســين العضــدية والجانب الســفلي للعضــلة الدالية الأمامية والفخذ لزيادة الضــغط علي الشــريان 

  يمر الدم.الفخذي المغذي لعضلات الطرف السفلي خلال فترات تنفيذ البرنامج حتي لا
 -إختيار المساعدين :

المجمع الرياضي بمدينة السادات بالمنطقة  بإختار المساعدين من مدربين السباحة ب  الباحثانقاما  
 ( مدربين سباحة . 3المهندسين الرياضي بمدينة السادات، وبلغ عددهم ) ناديومن  الأولي

 -البرنامج التدريبي :

 - هدف البرنامج:

العنقودية مع تقييد تــــدفق الدم  ات تدريببإجراء هذه الدراسة للتعرف على تأثيــــر ال  الباحثانقاما  
الليفي الأســــــــاســــــــي للخلايــــــــــــــــــــــا والبيولوجية وعامل النمو   القدرات البدنية بعض ( علي  BFRالوريدي )

(FGF2والمستوي الرقمي لسباحي ) متر سباحة حرة 400. 
 أسس تصميم البرنامج التدريبي: 

للمراجع والدراســــــــــات التي تناولت تدريب المجموعات العنقودية في   الباحثانفي ضــــــــــوء تحليل  
ــطة   ــيةالأنشـــــــ ــميم برنامج تدريب المجموعات   الرياضـــــــ المختلفة ، تم مراعاة الأســـــــــس التالية عند تصـــــــ

 العنقودية )قيد البحث(: 
 ان يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها.  •
مناسبة محتوي برنامج تدريب المجموعات العنقودية )قيد البحث( مع اهداف البرنامج العام لعينة   •

 البحث، كذلك مع مستوي العينة التي وضع من اجلها. 
 الاستجابة الفردية(. –التنوع  –التدرج  –الخصوصية   –مراعاة المبادئ التدريبية )الاستعداد  •
 تحديد شدة حمل البرنامج التدريبي من خلال حساب الحمل الأقصى باستخدام قياس النبض. •
 الفروق الفردية لعينة البحث عند تقنين الحمال التدريبية لتدريب المجموعات العنقودية. •
 الزيادة المتدرجة في الحمل التدريبي بما يتناسب مع المرحلة السنية ومستوي العينة. •
 الاهتمام بتمرينات الاطالة والمرونة في الجزء التمهيدي لتهيئة العضلات العاملة اثناء الأداء.  •
 مرونة البرنامج التدريبي بالقدر المناسب اثناء فترة تطبيقه. •
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 توافر عوامل الامن والسلامة عند التطبيق.  •
 إمكانية توافر الأدوات المستخدمة في التدريب. •

التدريبي البرنامج  تطبيق  في     - :  فترة  الخاص  البدني  الإعداد  مرحلة  التدريبي  خلال  الموسم 
 م .2024/2025

 - الدراسة الأساسية :
   -القياسات القبلية :

المستوي   – القياسات البدنية    -) الإختبارت الأنثروبومترية    بإجراء القياس القبلى  انالباحث  قام
لسباحة   (    400الرقمي  حرة  يوم  متر  من  الفترة  فى  الأساسية  البحث  عينة  الموافق  على  الأربعاء 

يوم    م6/11/2024 بمدينة  وذ م  2024/ 8/11  الموافق   الجمعةوحتى  الرياضي  بالمجمع  وذلك  لك 
البيولوجية( يوم السبت الموافق    المتغيرات قياس   بأخذ )  الباحثانالسادات بالمنطقة الأولي ، ثم قاما  

م من خلال الطبيب المختص من سحب عينات الدم وحفظها بصندوق الثلج وإرسالها 9/11/2024
 )معمل الهدي( لإجراء عملية التحليل. إلي المعمل المختص 

 مدة وزمن تطبيق البرنامج:
 ( أسابيع. 8تطبيق البرنامج )اجمالي زمن  •
 م. 2025/ 9/1م حتى يوم الخميس  2024/ 11/11تاريخ التطبيق الفعلي للبرنامج من يوم الإثنين  •
 تدريب في الأسبوع الواحد. ت ( وحدا5عدد وحدات التدريب في الأسبوع: ) •
الخميس( من كل أسبوع بالمجمع الرياضي    –الأربعاء    –الثلاثاء    –الاحد    –أيام التدريب : )السبت   •

 بالمنطقة الأولي بمدينة السادات. 
 ( وحدة تدريبية. 40اجمالي عدد وحدات التدريب في البرنامج )  •
  .  %73.75متوسط الشدة ب  %(  90  : 60  )بلغت شدة البرنامج   الشهر الأو في  •
 . %87.50متوسط الشدة ب %(  100  : 70) بلغت شدة البرنامج  الشهر الثانيفي  •

 (3 ) جدول ر قم

 وحدات التدريب اليوميةزمن 

حيـــث اعتمـــد   ،دقيقـــة يوميـــاً (  90)زمن وحـــدات التـــدريـــب اليوميـــة لمجموعـــة البحـــث    ثبيـــت تم ت
وقـد تم تقســــــــــــــيم    ،التـدريبـات والراحـة البينيـة  )التكرارات( على تثبيـت الزمن والتغيير في أحجـام  انالبياحثي

 الدالي:علا النحو  ..زمن وحدة التدريب اليومية إلى ثلاثة أقسام رئيسية
 

 

 

 التهدئة الجزء الرئيسي الاحماء زمن الوحدة التدريبية اليومية

 ( دقائق 5) ( دقيقة70) ( دقيقة15) ( دقيقة90)
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 (4 ) جدول رقم

 إجمالي اجزاء وحدة التدريب اليومية

 الإجمالي بالدقيقة زمن كل جزء اجمالي عدد وحدات التدريب في البرنامج البرنامجأجزاء 

 ( دقيقة.600) ( دقيقة        15) ( وحدة تدريبية 40)                        زمن الاحماء
 ( دقيقة.2800) ( دقيقة        70) ( وحدة تدريبية 40)                  زمن الجزء الرئيسي

 ( دقيقة.200) ( دقيقة          5) ( وحدة تدريبية 40)                         التهدئةزمن 
اجمالي زمن البرنامج 

           التدريبي
 ( دقيقة.3600) ( دقيقة          90) ( وحدة تدريبية 40)

 

 (5 ) جدول رقم

 الأحمال التدريبية على مدار البرنامج التدريبيتشكيل 

 (.1:1(: )الشهرية)رية تدورات التدريب الفتشكيل  -
 (.3:1(، )1:1(، )1:1: )تشكيل دورات التدريب الأسبوةية -

 الأســبوع                                

 

      لحمل التدريبيا    

 الأول
(60%) 

 الثاني

(80%) 

 الثالث

(65%) 

 الرابع

(90%) 

 الخامس

(70%) 

 السادس

(95%) 

 السابع

(100% ) 

 الثامن

(85%) 

  • •  •    % 100:90    حمل أقصي

  •  % 89:75اقل من الأقصى  حمل 
 

   • 
    •  •  • %74:50   حمل متوسط

 

 (6 ) جدول رقم

 تشكيل درجة الحمل خلال أسابيع البرنامج التدريبي

    الشهور                                
 الحمل التدريبي

 ( %90:60) الشهر الأول
 % 73.75  الشدةمتوسط 

 (%100:70)الشهر الثاني
 % 87.50  متوسط الشدة

   % 100:90    حمل أقصي
 •  % 89:75اقل من الأقصى  حمل 

  • %74:50   حمل متوسط
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 (7 )رقم جدول 

 البرنامج التدريبي شهورتشكيل درجة الحمل خلال 

 ( 8رقم  )  جدول 

 دورة الحمل اليومية خلال أسابيع البرنامج التدريبي

   -القياسات البعدية :

القياسات البدنية قيد البحث    -الأنثروبومترية    البعدية ) الإختبارت   ات بإجراء القياس  انالباحث  قام
على عينة البحث متر حرة ( وذلك في نفس شروط القياسات القبلية  400المستوي الرقمي لسباحة  –

م  1/2025/ 12  الموافق  الأحد وحتى يوم    م2025/ 10/1الجمعة الموافق  الأساسية فى الفترة من يوم  
قاما  وذ ،   ثم   ، الأولي  بالمنطقة  السادات  بمدينة  الرياضي  بالمجمع  وذلك  قياس    الباحثانلك  بأخذ 

م من خلال الطبيب المختص من سحب عينات  2025/ 13/1المتغيرات البيولوجية يوم الإثنين الموافق  

 حمل اقل من الأقصى (%80)الثاني  الأسبوع/الحمل ( حمل متوسط%60الأول ) الأسبوع/الحمل

 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم

ت
يا

و
ت
س

م
ل  

م
لح

ا
 

65 %   -  - 

ت 
يا

و
ت
س

م

ل
م

لح
ا

 

85%   -   
60 %  -  -  80%  -  -  
55 % -     75% -    - 

 ( حمل أقصى%90الرابع ) الأسبوع/الحمل ( حمل متوسط%65الثالث ) الأسبوع/الحمل

 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم

ت
يا

و
ت
س

م
ل  

م
لح

ا
 

70% -    - 
ت

يا
و
ت
س

م
ل  

م
لح

ا
 

95%   -   
65%  -  -  90%  -  - - 
60%   -   85% -     

 ( حمل أقصى%95السادس ) الأسبوع/الحمل متوسط( حمل %70الخامس ) الأسبوع/الحمل

 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم

ت
يا

و
ت
س

م
ل  

م
لح

ا
 

75% -    
سباحة 

 حرة 

ت 
يا

و
ت
س

م

ل
م

لح
ا

 

100
% 

 
 سباحة

 حرة

 -  
70%  -  - 95%  -  - 
65%   -  90% -    

 ( حمل اقل من الأقصى%85الثامن ) الأسبوع/الحمل ( حمل أقصى%100السابع ) الأسبوع/الحمل

 الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم الخميس الاربعاء الثلاثاء الاحد السبت اليوم
ل

م
لح

ا
ت 

يا
و
ت
س

م
 

100% -  -  
سباحة 

 حرة

ل
م

لح
ا
ت 

يا
و
ت
س

م
 

90% - 
سباحة 

 حرة

   
95%  -  - 85%   - - 

90%     80%  -   
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الدم وحفظها بصندوق الثلج وإرسالها إلي المعمل المختص " معمل الهدي " لإجراء عملية التحليل 
 والحصول علي النتائج . 

 - المعالجات الإحصائية :
 - ( للحصول علي الأساليب الإحصائية التالية : SPSSبإستخدام برنامج ) الباحثانفاما 
 .  المتوسط الحسابي -1
 . الانحراف المعياري  -2
 الوسيط . -3
 نسب التحسن .  -4
 . لحساب دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين  Wilcoxonاختبار ويلكوكسون  -5

  -عرض ومناقشة نتائج البحث :

والـذي ينص علي أنـه توجـد فروق ذات دلالـة إحصـــــــــــــــائيــة بين القيــاس    عرض نتائج  لفررض لول 
ــباحي  القبلي والقياس البعدي لعينة البحث في بعض القدرات البدنية   ــباحة حرة    400لدي ســــــــ متر ســــــــ

 ولصالح القياس البعدي.
 (9جدول رقم ) 

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث ، كذلك معدلات نسب التحسن

 8ن = قيد البحث                        البدنيةالمتغيرات للقياس البعدي عن القياس القبلي في     

 وحدة القياس المتغيرات البدنية

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسب التحسن
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 % 9.10 0.527 6.693 0.437 7.301 م/ث  م  50السرعة  

 % 12.17 2.949 16.125 2.973 14.375 عدد prepeeتحمل قوة  

 % 7.08 3.314 15.125 3.441 14.125 سم المرونة ميل الجذع 

 % 3.27 0.283 20.420 0.473 21.088 م/ث  متر 150تحمل سرعة 

 % 9.89 0.104 2.500 0.141 2.275 م قدرة الرجلين  

أن نســب التحســن في المتغيرات البدنية قيد البحث تضــح لنا  إ( 9)رقم  جدو  المن خلال نتائج  
إلي   متر150تحمل ســرعة  وهي كانت أصــغر نســبة تحســن في قياس متغير    %3.27تراوحت ما بين  

جاءت جميع المتوسطات ، كما    prepeeتحمل القوة نسبة تحسن في قياس متغير    أكبروهي    12.17%
 الحسابية لصالح القياس البعدي .

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
181 

 

البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية   

 

 
 2025  يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 تحمل قوة، م 50السرعة المتمثلة في نسب تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي في المتغيرات البدنية يوضح 
Prepee   ،الرجلينعضلات قدرة  و متر150تحمل سرعة ،  المرونة ميل الجذع. 

 

 (10جدول رقم  ) 

 8ن=           قيد البحثللعينة   المتغيرات البدنيةبين  القياسين القبلي والبعدي في الإحصائية دلالة الفروق     

وحدة  المتغيرات البدنية

 القياس

 الدلالة (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الإشارة

 م/ث متر 50سرعة  

- 8 4.50 36.00 

-2.521 0.012 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   8 المجموع 

 عدد Prepeeتحمل قوة  

- 0 0.00 0.00 

-2.565 0.010 
+ 8 4.50 36.00 
= 0   

   8 المجموع 

 سم المرونة ميل الجذع

- 0 0.00 0.00 

-2.07 0.038 
+ 5 3.00 15.00 
= 3   

   8 المجموع 

 م/ث متر150سرعة تحمل 

- 8 4.50 36.00 

-2.521 0.012 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

   8 المجموع 

 متر قدرة الرجلين وثب من الثبات

- 0 0.00 0.00 

-2.533 0.011 
+ 8 4.50 36.00 
= 0   

   8 المجموع 

 1.96=   0.05عند مسدوى معنوية   الجدولية (Z)قيمة 

 (1شكل رقم )

9.10%

12.17%

7.08%

3.27%

9.89%

م الزمن بالثانية50السرعة 

prepeeتحمل قوة  

المرونة ميل الجذع

متر150تحمل سرعة 

قدرة الرجلين وثب من الثبات
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7.30

14.38 14.13

21.09

2.28

6.69

16.13 15.13

20.42

2.50

0.00

5.00

10.00

15.00

20.00

25.00

م الزمن 50السرعة 
بالثانية

prepeeتحمل قوة   المرونة ميل الجذع متر150تحمل سرعة  قدرة الرجلين وثب من 
الثبات

المتوسط الحسابي القياس القبلي المتوسط الحسابي القياس البعدي

ختبار ويلكوكســـــــون  إ( المحســـــــوبة باســـــــتخدام  Zأن قيمة )  (10)  رقم الجدو يتضـــــــح من نتائج  
Wilcoxon     لحســـــــــاب دلالة الفروق الإحصـــــــــائية بين القياســـــــــين القبلي والبعدي في المتغيرات البدنية

( مما يدل على أنه توجد 0.05مســـتوي معنوية )  عند ( الجدولية Zكبر من قيمة )أللعينة قيد البحث ، 
 .فروق داله إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

                   

 المتوسط الحسابي لكلا من القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية قيد البحث يوضح  

فروق ذات دلالة يحصائية ولن القيار   والذي  نص علي أنه توجد توجد عرض نتئج  لفررض لفثئني
عامل النمو الليفي الأناني للخلايا  و  البلولوجية بعض المدغلرات القبلي والقيار البعدي لعلنة البحو في 

(FGF2 ) ولصالح القيار البعدي.   مدر نباحة حرة 400لدي نباحي 
 

 (11جدول رقم )

 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبلي والبعدي لعينة االبحث ، كذلك 

 البيولوجية وعامل المتغيرات معدلات التحسن في القياس البعدي عن القياس القبلي في 

 8ن =          قيد البحث( FGF2النمو الليفي الأساسي للخلايا )

 البيولوجيةالمتغيرات 
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسب التحسن
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف 

 المعياري

 % 11.75 2.850 64.875 3.381 72.500 ن/ق  Pulse Of Rest          نبض الراحة

 % 7.77 10.607 173.750 12.556 187.250 ن/ق Pulse after ex النبض بعد المجهود

 % O2        O2 % 95.625 1.061 98.250 0.707 2.75              الدم أكسجين

/ق FVC          السعة الحيوية  % 18.53 0.708 6.181 0.645 5.215 لت 

 ملليمت    S B P             ضغط الدم الإنقباضي
 من الزئبق 

119.500 6.568 120.500 5.529 0.84 % 

 % D B P   68.125 8.236 69.500 5.606 2.02        الانبساطيضغط الدم 

 % CREA µMOL/L 0.978 0.043 1.185 0.232 21.23                    الكرياتين 

 % TP G/L 6.800 0.208 7.348 0.296 8.05                    البروتين الكلي

 (2رقم )شكل 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
183 

 

البدنية وعلوم الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية   

 

 
 2025  يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

ISSN : : 2636-3860 ( print) 

ISSN : 2636-3860  

21.2%

8.1%

29.1%

38.6%

12.5%
18.1%

12.9%

18.8%

24.1%

25.6%   CREA

   TP

 SGOT

        SGPT

 Globulin

  ALB

Total Chol

   HDL

  LDL

   TG

أن نســــب التحســــن في المتغيرات البيولوجية وعامل   (11)رقم  جدو  المن خلال نتائج  يتضــــح  
وهي كانت أصــغر نســبة    %0.84قيد البحث تراوحت ما بين  ( FGF2النمو الليفي الأســاســي للخلايا )

وهي أكبر نسـبة تحسـن في قياس متغير    %38.56تحسـن في قياس متغير ضـغط الدم الإنقباضـي إلي
، كما جاءت جميع المتوســـــطات الحســـــابية لصـــــالح القياســـــات البعدية الخاصـــــة  (SGPT) إنزيم الكبد 
 قيد البحث .( FGF2النمو الليفي الأساسي للخلايا )وعامل  البيولوجيةبالمتغيرات 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البيولوجيةالمتغيرات 
 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسب التحسن
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

 الانحراف 

 المعياري

 % SGOT UL 38.250 2.121 29.625 2.504 29.11                   إنزيم الكبد

 % SGPT UL 40.875 2.475 29.500 2.138 38.56                   إنزيم الكبد 

 % Globulin G/L 2.591 0.273 2.916 0.329 12.54              الجلوبيولين  

 % ALB G/L 4.238 0.310 5.004 0.192 18.08                        الألبومين

 % TCholesterol MG/DL 190.250 9.780 168.500 4.781 12.91الكوليسترول الكلي

 % HDL MG/DL 51.250 2.375 43.125 3.182 18.84 البروتين الدهني مرتفع الكثافة 

 % LDL  MG/DL 109.250 15.908 135.625 5.854 24.14ةالبروتين الدهني منخفض الكثاف

 % TG MG/DL 156.500 9.592 124.625 13.752 25.58                          الدهون الثلاثية  

 % Haemoglobin g/dl 13.48 1.00 15.05 0.90 11.71         الهيموجلوبين

 % LC 10^3/ul 6418.75 561.21 7931.25 976.49 23.56                         خلايا الدم البيضاء 

 % Monocyte % 3.38 0.74 4.00 0.76 18.52                     المونوسايت

 % Lymphocyte % 39.63 2.92 43.38 1.85 9.46           الليمفوسايت

 % Hematocrit % 45.55 3.92 48.88 4.77 7.31            الهيماتوكريت

 % PC 10^3/ul 275.88 32.72 339.00 35.63 22.88                         الصفائح الدموية

 % FGF2   PG/M 5.77 1.39 6.53 1.20 13.19         عامل نمو الخلايا الليفية

(3شكل رقم )  
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11.71%

23.56%

18.52%
9.46%

7.31%

22.88%

13.19% HGB

TLC

 Monocyte

  Lymphocyte

PCV

PCT

FGF2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

البيولوجية  نسب تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي في المتغيرات توضح  (5،  4،  3أشكال رقم )

 ( قيد البحث FGF2النمو الليفي الأساسي للخلايا )وعامل 

 

  

11.75%

7.77%

2.75%

18.53%

0.84%

2.02%

نبض الراحة

النبض بعد المجهود

أكسوجين الدم

FVCالسعة الحيوية 

ضغط الدم الإنقباضي

ضغط الدم الإنبساطي

(4شكل رقم )  

(5شكل رقم )  
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 (12جدول رقم )

 النموالبيولوجية وعامل بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الإحصائية دلالة الفروق 

 8ن=         قيد البحثللعينة ( FGF2الليفي الأساسي للخلايا ) 

 
  

 العدد الإشارة القياس  وحدة البيولوجيةالمتغيرات 

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 الدلالة (Zقيمة )

 ن/ق نبض الراحة

- 8 4.50 36.00 

-2.527 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 ن/ق المجهودالنبض بعد 

- 8 4.50 36.00 

-2.588 0.010 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 % أكسوجين الدم

- 0 0.00 0.00 

-2.555 0.011 
+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع 

السعة الحيوية 

FVC 

/ق  لت 

- 1 1.00 1.00 

-2.38 0.017 
+ 7 5.00 35.00 

= 0   

   8 المجموع 

ضغط الدم 

 الإنقباضي

ملليمت  من  
 الزئبق 

- 2 6.00 12.00 

-0.849 0.396 
+ 6 4.00 24.00 

= 0   

   8 المجموع 

ضغط الدم 

 الانبساطي

- 3 4.17 12.50 

-0.771 0.441 
+ 5 4.70 23.50 

= 0   

   8 المجموع 

 CREA µMOL/Lالكرياتين   -

- 2 1.50 3.00 

-2.1 
 

0.036 
 

+ 6 5.50 33.00 

= 0   

   8 المجموع 

 TP G/Lالبروتين الكلي   -

- 0 0.00 0.00 

-2.527 
 

0.012 
 

+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع 
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 (12تابع/ جدول رقم )

 النموالبيولوجية وعامل بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات الإحصائية دلالة الفروق 

 8ن=         قيد البحثللعينة ( FGF2الليفي الأساسي للخلايا ) 

 البيولوجيةالمتغيرات 

 وحدة

 القياس
 الدلالة (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الإشارة

 SGOT ULإنزيم الكبد   

- 8 4.50 36.00 

-2.527 
 

0.012 
 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 SGPT ULإنزيم الكبد   

- 8 4.50 36.00 

-2.53 
 

0.011 
 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 Globulin G/Lالجلوبيولين   

- 1 1.00 1.00 

-2.38 
 

0.017 
 

+ 7 5.00 35.00 

= 0   

   8 المجموع 

 ALB G/Lالألبومين  

- 0 0.00 0.00 

-2.521 
 

0.012 
 

+ 8 4.50 36.00 

= 0   

   8 المجموع 

 MG/DL لكوليسترول الكليا

- 8 4.50 36.00 

-2.521 
 

0.012 
 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 HDL MG/DLمرتفع الكثافة   

- 8 4.50 36.00 

-2.527 
 

0.012 
 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 LDL MG/DLمنخفض الكثافة   

- 1 1.00 1.00 

-2.38 
 

0.017 
 

+ 7 5.00 35.00 

= 0   

   8 المجموع 

 TG MG/DLالدهون الثلاثية   

- 8 4.50 36.00 

-2.533 
 

0.011 
 

+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

 g/dl الهيموجلوبين

- 0 0.00 0.00 

-2.524 0.012 
+ 8 4.50 36.00 
= 0   

   8 المجموع 

 LC 10^3/ul  خلايا الدم البيضاء
- 1 1.50 1.50 

-2.316 0.021 
+ 7 4.93 34.50 
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 1.96=   0.05عند مسدوى معنوية   الجدولية (Z)قيمة 
نتائج   من  )  (12)  رقم  الجدو يتضح  قيمة  اZأن  باستخدام  المحسوبة  ويلكوكسون (   ختبار 

Wilcoxon     البيولوجية وعامل  لحساب دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في المتغيرات
عند مستوي  الجدولية  (  Z( للعينة قيد البحث ، اكبر من قيمة )FGF2للخلايا )  الأساسيالنمو الليفي  

(  مما يدل على أنه توجد فروق داله إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح 0.05معنوية )
 . القياس البعدي

  

 البيولوجيةالمتغيرات 

 وحدة

 القياس
 الدلالة (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الإشارة

= 0   
   8 المجموع 

 % Monocyte المونوسايت

- 0 0.00 0.00 

-2.236 0.025 
+ 5 3.00 15.00 
= 3   

   8 المجموع 

   الليمفوسايت
Lymphocyte 

% 

- 0 0.00 0.00 

-2.41 0.016 
+ 7 4.00 28.00 
= 1   

   8 المجموع 

 الهيماتوكريت
Hematocrit 

% 

- 0 0.00 0.00 

-2.366 0.018 
+ 7 4.00 28.00 
= 1   

   8 المجموع 

 P C 10^3/ul الصفائح الدموية

- 0 0.00 0.00 

-2.521 0.012 
+ 8 4.50 36.00 
= 0   

   8 المجموع 

  عامل نمو الخلايا الليفية

(FGF2 ) 
PG/M 

- 0 0.00 0.00 

-2.524 0.012 
+ 8 4.50 36.00 
= 0   

   8 المجموع 
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المتوسط الحسابي القياس القبلي

المتوسط الحسابي القياس البعدي
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2.9 5.0
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13.48
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   (  10،   9،  8،  7،   6أشكال رقم ) 
النمو الليفي الأساسي للخلايا  البيولوجية وعامل من القياسين القبلي والبعدي المتغيرات  لكلاا  ة الحسابي  اتمتوسطتوضح ال

(FGF2 للعينة )  قيد البحث 

 (6شكل رقم )

 (7شكل رقم )

 (8شكل رقم )

 (9شكل رقم )

 (10شكل رقم )
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المتوسط الحسابي المتوسط الحسابي

نسب التحسن القياس البعدي القياس القبلي

1سلسلة 29.86% 5.036 6.54

29.86%

5.036
6.54

0.00%

200.00%

400.00%

600.00%

800.00%

  والذي  نص علي أنه توجد فروق ذات دلالة يحصائية ولن القيار القبلي عرض نتئج  لفررض لفثئفث
 ولصالح القيار البعدي. مدر نباحة حرة  400المسدوي الرقمي لدي نباحي والقيار البعدي لعلنة البحو في 

 

 (13جدول رقم )

       المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكلا من القياسين القبلي والبعدي لعينة البحث ، كذلك معدلات نسب التحسن 

 8 ن =                       حرة . متر سباحة  400 في للمستوى الرقمي لسباق                                                

المستوى 

 الرقمي
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 نسب التحسن
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 % 29.86 0.129 5.036 0.649 6.540 الدقيقة متر سباحة  400

  به مدر نباحة حرة ولغ نسبة الدحسن 400 (  دضح لنا أن المسدوي الرقمي لسباق13خلا  الجدو  رقم )من 
29.86% . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 يوضح النسب المئوية لمتوسط القياس القبلي والقياس البعدي ونسب التحسن للمستوي الرقمي 
 متر سباحة حرة.  400لسباق   

 

 (14جدول رقم )

 8ن=.         قيد البحثللعينة   المستوى الرقميبين القياسين القبلي والبعدي في الإحصائية دلالة الفروق            
 وحدة القياس المستوى الرقمي

اتجاه 

 الإشارة

 (Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب العدد

مستوى 

 الدلالة

 الدقيقة متر سباحة  400

- 8 4.50 36.00 

-2.521 0.012 
+ 0 0.00 0.00 

= 0   

   8 المجموع 

نتائج   من  )  (14)  رقم  الجدو  يتضح  قيمة  بZأن  المحسوبة  ويلكوكسون إستخدام  إ(   ختبار 
Wilcoxon  المستوي الرقمي لحساب دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات  

( مما يدل على أنه توجد  0.05عند مستوي معنوية )الجدولية  (  Zكبر من قيمة )أللعينة قيد البحث ،  
 . فروق داله إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي

(12شكل رقم )  
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6.540
5.036

0.000

2.000

4.000

6.000

8.000

متر سباحة  بالدقيقة400

المتوسط الحسابي القياس القبلي

المتوسط الحسابي القياس البعدي

 

 
 

 

 . لمتوسط الحسابي لكلا من القياسين القبلي والبعدي في المستوى الرقمي للعينة قيد البحث يوضح ا 

  -مناقشة نتائج البحث :

والذي  نص علي أنه توجد فروق ذات دلالة يحصييائية ولن القيار  منئقشا  نتئج  لفررض لول 
مدر نييباحة حرة   400لدي نييباحي  القبلي والقيار البعدي لعلنة البحو في بعض القدرات البدنية  

 ولصالح القيار البعدي.
أن نسب التحسن في  (  2،    1( وشكل رقم )10،    9من خلال عرض جدول )  للباحثانيتضح  

، وكانت أصغر نسبة تحسن في قياس متغير    % 3.27تراوحت ما بين    البحث المتغيرات البدنية قيد  
، كما    prepee، وأكبر نسبة تحسن في قياس متغير تحمل القوة    %12.17متر إلي  150تحمل سرعة  

جاءت جميع المتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي مما يشير هذا إلي أن  
إستخدام  البرنامج   خلال  من  الوريدي   ات تدريبالالمستخدم  الدم  تـدفق  تقييد  إلي  بالإضافة  العنقودية 

(BFRكان له تأثيـر واضح من خلال نسب التحسن الظاهرة علي القدرات البدنية ) متر   400 لسباحي
 . سباحة حرة

البرنامج    الباحثانهذا ويرجع   إلي  الموجودة  التحسن  الفروق ونسب  المستخدم من خلال  هذه 
زمن    ثبيت تم ت ( ، حيث  BFRبالإضافة إلي تقييد تـدفق الدم الوريدي )العنقودية    ات تدريبالإستخدام  

البحث   اليومية لمجموعة  التدريب  البرنامج )   دقيقة يومياً (  90)وحدات  (  8وأن إجمالي زمن تطبيق 
إجمالي عدد وحدات تدريب في الأسبوع الواحد ب  ت ( وحدا5أسابيع عدد وحدات التدريب في الأسبوع ، )

لشهر الأول  ( وحدة تدريبية للبرنامج ككل ، حيث بلغت شدة البرنامج في ا40التدريب في البرنامج )
متوسط  ب  (%100:70)بلغت شدة البرنامج  الشهر الثاني، وفي  %73.75متوسط الشدة  ب (90:60%)

، مما    تحسين القدرة الهوائيةلعينة البحث و   ساعد في تعزيز القوة العضليةكل هذا     %87.50الشدة  
، مما يساعد السباحين على    المرونةحسين  إلي ت  بالإضافة  يقوي القدرة على التحمل أثناء المنافسات 

لسباحين  امكن  تمن خلال التدريب المكثف في فترات قصيرة،  ، كما أنه    أداء الحركات بشكل أكثر كفاءة
ساهم في  هذا  بين العضلات والجهاز العصبيما سق از التن يتعز كما تم  تحسين السرعة في الماءمن 

 .أثناء السباحة لدي السباحين  تحسين الأداء العام

(12شكل رقم )  
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تأثير البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريب   ىسبب وجود تلك الفروق ال  انيعزو الباحثكما  
وهذا بدوره    للسباحينالمجموعات العنقودية الذي كان له التأثير الإيجابي على القدرات البدنية الخاصة  

عينة   قدرات  على  الإيجابي  التأثير  إلى  البرنامج    البحث أدى  تطبيق  من خلال  حدثت  التي  البدنية 
جميع أجزاء الجسم بصورة علمية مقننة طبقا  لخاصة  التدريبات  الحتوى على  إالتدريبي المقترح الذي  

 لمبادئ التدريب الرياضي.
ستخدام تدريبات  في أن إم(  2021)  حمد جودة أوتتفق هذه النتائج مع نتيجة دراسة كلًا من  

S.A.Q ودراسة ، للملاكمين سلوب المجموعات العنقودية يساعد في تحسين بعض المتغيرات البدنية إب  
تحسين مخرجات القوة يجابي على  إبشكل    ت أثر  ةالعنقودي  ات التدريب  في أن  م(2020)  جمعة عثمان

   م( 2022)  عبار علي، ودراسة    الارتدادية وبيوديناميكية بعض العضلات العاملة في البدء للسباحين
يجابي على تحسين بعض القدرات  إبشكل    ت ستخدام الأحزمة المطاطية أثر إ ب  ة العنقودي  ات التدريب في أن  

  9( ، ) 1328-1289:    3( ، )23- 1:    2)   متر صدر.  100البدنية الخاصة وزمن أداء سباحة  
 :821-847  ) 

أن التدريب الرياضي المنتظم يساعد علي تحسين الإنقباض العضلي بإعتباره    الباحثانويري  
هو الوظيفة الأساسية للعضلات بصفة عامة ، وهو المسؤل عن القوة الناتجة عنها وبدرجاتها المختلفة  
بداية من مستوي النغمة العضلية حتي درجة القوة القصوي لها ، كما يسيطر الجهاز العصبي ويتحكم  

العضلي ، حيث مستوي القوة الناتجة بمدي قدرة الجهاز العصبي علي تعبئة أكبر    الإنقباض ة  في درج
قدر ممكن من الألياف العضلية للمشاركة في الإنقباض العضلي أثناء ممارسة النشاط الرياضي أو  

 أثناء الحركة بصفة عامة . 
تدريب التضخم  أن    (م2023)  jonathan Oliver et alجوناثان أوليفر واَخرون  ويؤكد  

ينتج قدرة مخرجة  يساعد علي تحسين الإنقباض العضلي و المجموعة    داخلالعضلي مع فترات راحة  
- 235:    44)   قوة عضلات الرجلين.  يساعد علي زيادة  كبيرة للطرف العلوي والوثب العمودي وأيضاً 

243 ) 
يبات در تمجموعات الأن    (م۲۰۲۲)  James Tufano et alجيمس توفانو وآخرون.  يري  

زيادة حجم الحمل الكلى داخل الوحدة و ،  القدرات البدنية للرياضيين    تعزيزالعنقودية تستخدم بهدف  
العموديزيادة  و   ،التدريبية الوثب  للرياضيو   ،أداء  الملحوظ  الجهد  تقديرات  - 848:    48)ين.  تقليل 

867 ) 
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التدريبات العنقودية تسمح    في أنم(  2024)  ريفلرا   ألاركون   وتتفق هذه النتائج مع دراسة   
التدريب فإن  ، وبالتالي    مستويات عالية من التعب رفع  بزيادة حجم التدريب وكثافته دون التسبب في  

 ( 578:  22)      .تطور تضخم العضلات تعزيز و أداة فعالة ل يكون العنقودي يمكن أن  
من    يشير   و كلًا  كوندود و   ، مورا    Ricardo Mora-Custodioخرون  آريكاردو 

التدريب العنقودي  )طرق التدريب التي تسمح بالمحافظة على السرعة ، والقوة المنتجة مثل  أن    (2022)
المكاسب    تكرار( ترتبط مع كل   العضلي العصبي وزيادة  التكيف  المقاومة قد تحسن  تدريب  خلال 

 (2864-2856:  41)  .للرياضيين خلال ممارسة النشاط الرياضي الأدائية
البحوث والدراسات  كما أن   العنقوديةأفادت أن ممارسة  العلمية  الكثير من  بانتظام    التدريبات 

في تكوين الجسم ، فهي الركيزة التي يتأسس عليها الأعداد البدني حسب   مرغوبةتؤدي إلى تغيرات  
نوع النشاط فهي تعمل على اكتساب اللياقة البدنية ، وتقلل من ) سمك طبقة الدهن تحت الجلد ( 

أنها تعمل على الزيادة  بعض الدراسات  والوزن ، وأيضا رفع مستوى اللياقة البدنية ، حيث أظهرت نتائج  
أن لها أهدافها المتعددة ،    التدريبات العنقوديةفي القوة العضلية ، والسعة الحيوية ، والمرونة ، لذا تعد 

وزيادة كفاءتها، ومنهم من يمارسها بهدف زيادة اللياقة البدنية   ليةالعضالقوة من يمارسها لتنمية  فهناك
قادراً  و   ليصبح   ، معين  واجب  أداء  الإعلى  بهدف  يمارسها  من  بحياة  هناك  بالصحة    مليئةستمتاع 

 ( 165:   8)  .نتاجية والعطاء والإ
التي طبقت    ةالعنقودي  بإستخدام التدريبات هذا التطور إلى طبيعة التمرينات    انالباحثيعزو  كما  

تطوير اللياقة البدنية الخاصة  منها هو    حيث كان الهدفللتدريب الرياضي  الحديثة  للأسس العلمية    وفقاً 
نسيابي بما ينسجم مع قابليات  إبشكل    للتسارعمثل القدرة على تغيير الاتجاهات والانطلاق من التباطؤ  

كل  نطلاق وبتكرارات مناسبة  من حركات الإ  وتغيير الإتجاهات داخل السط المائيوقدرات اللاعبين  
ستطاع  إ  السباح كلماكلما زادت رشاقة  حيث أنه  لعينة البحث    القدرات البدنيةساعد على تحسين  هذا  

أثر في تطوير هذه القابلية وهذا ما  ة(  العنقودي  )التدريبات ات  بريد لهذه التأن    كماتحسين مستواه بسرعة  
التطور   انالباحثالعصبي والعضلي ويرى    ينبين الجهاز ما    واات اذ وفقبريدفي هذه الت  انالباحثاعتمده  

والقوة لم يأت من فراغ ولكن جاء نتيجةً لتمرينات السرعة والرشاقة  أنه    ات البدنية أيضاً متغير لالحاصل ل
حتوت  إوالتي    مات بالأسلوب العنقودي المعدة من قبلهبريد ضمن التالبحث والتي من    لعينةالعضلية  

ثناء الأداء كذلك ان أعلى الكثير من المتغيرات والتداخلات بين الحركات السهلة الحركات الصعبة  
تحتاج  بريد الت المعدة  تحفيز عضلي عصبي ذو مستوى عالي وبشده عالية في الاداء و إات  لى  إلى 

 المرتفع. قصى جهد بالدقة والتركيز  أبذل    البحث عينة  تطلب من  ي درجات عالية من التوافق الحركي مما  
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هذه    دراس  الندائبوتدفق  نتائج  من    ةمع  أحمد كلًا  خالد   ، مدولي  الحسلني  محمد 
زرزاده أليانغر   ،( 4)م(2020) خالد نعيم علا محمد ، مصطفا حسن محمد،    (16)م(2020) محمد

هانسن  ،    Mehrizi et al.-Zarezadeh Aliasghar  (2021)(52)واَخرون   Keirكلر 

Hansen  (2023)(30)    ،  واَخرون مورينو    ،   Steven Moreno et al(2024)(43).نديفلن 
واَخرون   أوليفر  موراليس    ،  Jonathan Oliver et al(2023)(44).جوناثان  أنطونلو 

كويسدودو واَخرون    –ريكاردو مورا  ،  Artacho et al.-Morales Antonio(2018)(42)واخَرون
Custodio et al.-Ricardo Mora  (2022)(41)  ، جيمس توفانو واَخرون   Tufano James

.al et  (2023)(48)    تطور مستوي القوة المميزة بالسرعة    ىإلالسابقة  حيث أشارت جميع الدراسات
والسرعة    والتحمل  والمرونة  الرشاقة  تدريب   وغيرهاوكذلك  أستخدام  نتيجة  البدنية  المتغيرات  من 

ينص علي قد تحقق كلياً والذي    الفرض الأو أن    للباحثانومما سبق يتضح  المجموعات العنقودية .  
أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والقياس البعدي لعينة البحث في بعض القدرات 

 ولصالح القياس البعدي.متر سباحة حرة  400لدي سباحي البدنية 
شا  نتئج  لفررض لفثئني  والذي  نص علي أنه توجد فروق ذات دلالة يحصيييائية ولن منئق

عياميل النمو الليفي و   البلولوجييةبعض المدغلرات  القييار القبلي والقييار البعيدي لعلنية البحيو في  
 ولصالح القيار البعدي. مدر نباحة حرة 400لدي نباحي ( FGF2الأناني للخلايا )

،  8،  7،  6،  5،  4،  3والشكل ر قم )(  12،  11رقم ) الجدوليتضح من خلال نتائج  
 (FGF2) أن نسب التحسن في المتغيرات البيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايا( 10،   9

بين   ما  تراوحت  البحث  الدم    %0.84قيد  متغير ضغط  قياس  في  تحسن  نسبة  أصغر  كانت  وهي 
، كما جاءت   (SGPT) متغير إنزيم الكبد وهي أكبر نسبة تحسن في قياس    %38.56الإنقباضي إلي  

جميع المتوسطات الحسابية لصالح القياسات البعدية الخاصة بالمتغيرات البيولوجية وعامل النمو الليفي  
للخلايا البحث  (FGF2) الأساسي  و  قيد   ،( قيمة  ويلكوكسون  Zأن  اختبار  باستخدام  المحسوبة   )

Wilcoxon    المتغيرات البيولوجية  لحساب دلالة الفروق الإحصائية بين القياسين القبلي والبعدي في
عند  الجدولية( Z( للعينة قيد البحث ، اكبر من قيمة )FGF2وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايا )

والبعدي  0.05مستوي معنوية ) القبلي  القياسين  داله إحصائيا بين  أنه توجد فروق  يدل على  ( مما 
العنقودية بالإضافة إلي    ات تدريبأن البرنامج التدريبي بإستخدام ال   هذا يعني،    لصالح القياس البعدي
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المتغيرات كان له تأثيـر واضح من خلال نسب التحسن الظاهرة علي  (  BFR)تقييد تـدفق الدم الوريدي  
 . متر سباحة حرة 400 لسباحي( FGF2البيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايا )

يرجعوا هذه الفروق ونسب التحسن الموجودة إلي البرنامج المستخدم    الباحثانبالإضافة إلي أن   
، إلي شروط  (  BFR)  العنقودية بالإضافة إلي تقييد تـدفق الدم الوريدي  ات تدريبمن خلال إستخدام ال

التدريبية المستخدمة والبرنامج التدريبي ككل وعدد الوحدات التدريبية    الوحدات إستخدام البرنامج من زمن  
الشهرين كل   التدريبي خلال  البرنامج  المستخدمة في  الشدة  تطوير  ساعد في  هذا  الأسبوةية وأيضاً 

) المتغيرات    وتحسين للخلايا  الأساسي  الليفي  النمو  وعامل  متر   400 لسباحي(  FGF2البيولوجية 
والتي    زيادة حجم الألياف العضلية بسبب التمارين المقاومة في   ، كل ها أدي إلي تحسن   سباحة حرة 

، مما يؤدي إلى    لعضلات مع الأحمال الثقيلةلوحدوث تكيف    تتمثل في زيادة البروتينات العضلية
 في بعض الحالات كما أنه    زيادة تركيب البروتينات الهيكلية مثل الأكتين والميوسينو   تضخم الألياف

العضلية  الألياف  عدد  في  زيادة  يحدث  أن  يمكن  الأعصاب في  تحسين   ويحدث   ،  بين  التواصل 
هذه التغيرات تعكس قدرة الجسم على التكيف مع  ، كل  أثناء التدريبات    والعضلات لزيادة القوة والسرعة

هذا التحسن   انالباحثيرجع  للسباحين ، كما  ، مما يسهم في تحسين الأداء الرياضي    التمارين البدنية
حيث كان له تأثير  ،  إلى البرنامج التدريبي المقترح بأستخدام تدريب تقييد تدفق الدم الوريدي    أيضاً 
الكفاءة    كبير تنمية وتطوير  البدنيةعلي  للخلايـا   والقدرات  الليفي الأساسي  النمو  والبيولوجية وعامل 
(FGF2والمستوي الرقمي لسباحي ) السباحين نعكس على أداء  إالأمر الذي  ،    متر سباحة حرة 400  

  الكفاءة ستمرار في الأداء بنفس  كما أدي إلي تأخر ظهور التعب والإ  خلال التدريبات المختلفة لهم
وإتضح هذا من خلال  يولوجية التي يظهر بها اللاعب في بداية التدريب لأطول فترة ممكنة بالالبدنية و 

 القياسات المختلفة للدراسة. 
ال  الباحثانولاح    برامج  أن  الوريدي   ات تدريبأيضاً  الدم  تـدفق  تقييد  مع  المستخدم  العنقودية 

(BFR  كان له تأثير علي بعض المتغيرات )وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايـا )  البيولوجيةFGF2  
عملية  حيث يمكن الدمج بين إعاقة سريان الدم والتدريبات العنقودية ، ك متر سباحة حرة 400 لسباحي 

  مختلف لى  إ  الجزئىمنع وصول الدم    في البرنامج التدريبي المستخدم حتي تعمل علي تحفيزية مقصودة  
و ال بالأطراف عننسجة  الأ خلايا  الشريانى  الخاصة  الغلق  فيه    طريق  يؤدى  الذى  الوقت  نفس  ، فى 

المنظمات الحيوية الخاصة بالجسم لإطلاق   ستثارة وتحفيز إبهدف  اللاعب التدريبات العنقودية وذلك  
الخارجية الواقعة علي اللاعب الهرمونات لمواجهة هذه الضغوط  كذلك مختلف  و    المختلفةعوامل النمو  

 (. b-FGFالجسم المختلفة والتى من بينها عامل النمو الليفى الأساسى )خلايا وأنسجة    لى إنطلاقها  إثم  
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كانت من  حلو    (20)(  2022هانا ممدوح عبد المنعم )  وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة 
التدريبات المستخدمة بتقييد تدفق الدم كان لها بالغ الأثر على تطوير القدرات البدنية  أهم النتائج هي أن  

 للاعبين.  البيولوجيةوتحسين الاداء المهارى والقدرات 
التدريب الوظيفي  في أن    (19)  م(2022محمد اريا )مع نتيجة دراسة  أيضاً  وتتفق هذه النتائج   
التكرار العنقودي أثر بشكل ايجابي على تحسين بعض الدلالات  بعاد باستخدام مجموعات  ثلاثي الأ

 متر فراشة.  50الفسيولوجية والمناعة النفسية وتحسين المستوي الرقمي لسباحي  

تعمل على زيادة السعة أن التدريبات العنقودية    م("2012"صد ق طولان وآخرون )كما يري   
الحيوية للرئتين والسعة الاحتياطية للقلب والأوةية الدموية ، وهم الذين يكونون أقل عرضة للإصابة  

القول أن   العنقودية    ممارسةبكثير من الأمراض ، وبهذا الصدد يمكن  ستهلاك  إتزيد من  التدريبات 
 ( 165:    8).  عليه والتي تمد الجسم به  تحصلالأوكسجين في الجسم وذلك بزيادة كفاءة الأعضاء التي  

التدريبات العنقودية  أن من أهم التأثيرات الخاصة ب  م(2022" )عماد كاظم شناوه "كما يري   
نخفاض تركيزات حامض اللاكتك في الدم وزيادة تركيزات ثلاثي ادينوزين الفوسفات وفوسفات الكرياتين  إ

زيادة القوة القصوى بالإضافة إلي    الى تقليل المتطلبات الايضية لتدريب المقاومة  بالإضافةاثناء الاداء  
الدافع وتجنب مع   تأثير على الالتزام بالتدريب  مستويات اقل من الجهد الملحوظ الذي قد يكون له 

ا  يساعد في الحفاظ على سرعة الحركة خلال المجموعات والوحدة التدريبية بأكملهمما    التدريب الزائد 
على قوة مرتفعة والمحافظة على  أ سرعة اكبر ، قدرة عضلية منتجة  بالإضافة إلي حصول اللاعب علي  

 ( 30:  15). الأداء لفترات زمنيه طويلة 
 )م2018) كالندى وآخرون  ، "  م( 2015) يانودا وآخرون  " م(2005)  " "ناتو  ن م  كلاً   ويشير

مع نقص التروية الدموية يسبب نقص شديد فى نسبة تروية الأكسجين فى الأوةية الدموية   التدريب أن  
ومن ثم العضلات الهيكلية العاملة أثناء التدريب مما يعمل على تحفيز الاستجابات الهرمونية المختلفة  

البشرى  النمو  ت و (   GH )بما فى ذلك هرمون  الهيكلية  بالتالي  تحسن الخصائص الأيضية للعضلات 
 للاعب .   تحسن القوة العضلية وزيادة المقطع العضلىو تعزيز  إلي بالإضافة

  (49  :1 -5( ، )51( ، )36 ) 
حيث   (SGPT) أكبر نسبة تحسن في قياس متغير إنزيم الكبد أنه بلغت    للباحثانكما إتضح   
كوجلمار   مارنللو  درانةأشارت  وهذا يرجع إلي البرنامج التدريبي المستخدم حيث    %38.56بلغت  

(  16إنقاص وزن ) ساعدت علي  رينات الهوائية الترويحية  د إلي أنه باستخدام الت  Kugelmas  م(2006)
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أدت إلي تحسن إنزيمات الكبد وتحسن في الأمراض المصاحبة والحد من    حيث أسابيع    6مريض لمدة  
 ( 790:  39) المرض. تطور 

نزيمات المسؤولة عن التمثيل الغذائي لى زيادة نشاط الإ إؤدي  ات العنقودية تن التدريب أبت  ثُ   كما 
لى التخلص من اللاكتيك في العضلات  إؤدي  ت  ات العنقوديةفي العضلات والاجهزة الوظيذية ، فالتدريب

اذ   الى    يساعد العاملة  الدم  توصيل  بسبب   ، اللاكتيك  حامض  من  التخلص  على  الدوري  الجهاز 
العضلات العاملة بواسطة زيادة الدفع القلبي وكثافة الشعيرات الدموية وتوزيع سريان الدم الى العضلات 

ثناء مروره فيها ، ونقله الى القلب والكبد أالعاملة مما يؤدي الى حمل اللاكتيك الموجود في العضلة  
 (86:  27).وبالتالي تتأثر إنزيمات الكبد ويتحسن كفاءة عملهاوالعضلات غير العاملة 

حيث حدث   (17)(  2010محمد عبد الرازق خللل " ) "    دراسةوتتفق هذه النتائج أيضاً مع   
تحسن في اللياقة البدنية، ووزن الجسم، والمتغيرات الجسمية، وكفاءة الجهاز الدوري والتنفسي، والتحسن  

وحدوث زيادة ذات دلالة إحصائية في مستوى الكوليسترول مرتفع الكثافة   الجسمفي صورة دهنيات  
HDL    الذي يعمل على الوقاية من تصلب الشرايين، كما إنخفض تركيز كلًا من الكوليسترول منخفض
 المسبب لأمراض القلب والأوةية الدموية وحدوث الجلطات. T.Gوثلاثي الجلسريد  LDLالكثافة 

 ,Mohamed Dossoki( 2020دنوقا وآخرون ) محمدنتائج دراسة   معأيضاً يتفق ذلك 

et al  خراجية للكبد والمتمثلة في زيادة البليروبين  الى تحسن الوظائف الإ  تؤدي  ةالهوائي  ات التدريب  نفي أ
زيادة الكفاءة الوظيذية  في نشاط خلايا الكبد والمتمثلة في  دث تحسن  وان التدريبات الهوائية تح  ،بالدم

 ( 40  :1 -8)    .(ALTو) (AST) لإنزيمات الكبد 

م(  ۲۰۱۱)   واخرون   وايشي  وشيمورا   Satahi , et al ناتاهي، وأخرون   وتشير نتائج دراسة
دت الى تحسن في نسبة دهون الكبد وتحسن في وظائف الكبد وتحسن  أالتمرينات الرياضية    إلى أن

 ( 46). في مؤشر كتلة الجسم ودهون الجسم  وانخفاض في العوامل ذات الصلة بتصلب الشرايين 
قامت هذه حيث  (50)  م(2021)  هسياو تونغ  يانغ كما تتفق هذه النتائج أيضاً مع نتائج دراسة   

عزز نمو الأوةية الدموية الطرفية الجانبية  تأن    ا من شأنه  التدريبات البدنيةالدراسة بتقييم ما إذا كان  
نتائج هذه الدراسة   ، وإستخلصت  (bFGF) ستجابة لضخ عامل نمو الخلايا الليذية الأساسي الخارجيإ

العضلات    أداء  ويحسن   الجانبية  بالأوةية   الدم  تدفق  من  كبير  بشكل  إلي أن التدريبات البدنية تزيد 
 . الدموية الجانبية الطرفيه  زيادة شبكة الأوةية   في  وتعتبر التدريبات البدنية عامل مهم   بشكل ملحوظ ،

 يؤدي يومًا    28التدريب المعتدل على التمارين الرياضية لمدة  أن    م( 2023)    و لاوفسويشير     
يزيد النشاط البدني  العضلية و وتقليل موت الخلايا البطانة  العضليةإلى زيادة كبيرة في الخلايا البطانة 
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يعتمد جزئيًا على    تلفلل  ةمضاد   ات مختلفةمن خلال تأثير   العضليةمن إنتاج وأعداد الخلايا البطانة  
أكسيد النيتريك والذي يمكن أن يكون أساسًا للتأثيرات المفيدة المرتبطة بالتمرين على أمراض القلب 

 ( 670:  37)   .والأوةية الدموية

حيث   مAbe et al  (2005)" يوي وآخرون "  كما تتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة   
العضلي للعضلات الهيكلية    المقطعكانت من أهم النتائج التي توصلت إليها نتائج الدراسة هي زيادة  

في مصل الدم حيث ساعدت تدريبات     (bFGF)ةلخلايا الليذية الأساسيلالمدربة ، وكذلك عامل النمو  
لخلايا الليذية  لالمقاومة مع تقييد تدفق الدم إلي تحفيز الكبد لإنتاج عوامل النمو ومنها عامل النمو  

للعضلات    (bFGF)ةالأساسي  العضلي  المقطع  يزداد  وبالتالي  العضلي  البروتين  إنتاج  تحفز  التي 
 ( 28-23:  21)   الهيكلية العاملة

البدنية    انالباحثيعزو  لذا    التمرينات  الى طبيعة  الفروق  التطور وهذه  التي    -هذا  المهارية 
العنقودية مع تقييد تـدفق  ات تدريببرنامج الفيها  ابالأسلوب العنقودي والتي استخدم انالباحثاستخدمها 

( البدنيةBFRالدم الوريدي  القدرات  الليفي الأساسي للخلايـا  ( علي بعض  والبيولوجية وعامل النمو 
(FGF2  والمستوي الرقمي )اشارت معظم المصادر والدراسات  حيث     متر سباحة حرة 400 لسباحي

كيميائية وهذه التغيرات تحدث   في مقدار المتغيرات البايو  ات تغير   العلمية أن التمرينات تؤدي الى حدوث 
أن السبب في ذلك يعود إلى أن التدريب الرياضي   ان، ويرى الباحث   الممارس  كاستجابة للنشاط الرياضي

( خلال فترة تطبيق البحث   BFRالعنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي )  ات تدريببإستخدام ال المنظم  
 أديتأثيراً ايجابياً في المكونات البدنية والفسيولوجية والكيميائية مما    حيث أثر ذلكوالمتواصل  المستمر  

في المكونات   ت تلك التي حدث  التكيفات إلى حدوث حالة من التكيفات في هذه المتغيرات ، ومن هذه  
العضلية ومنها الإنزيمات   للخلية  الكبد من تحسن من كفاءة  التركيبية  إنزيمات  الدراسة وخاصة  قيد 

مختلفة نتيجة لاختلاف  ن التأثير الايجابي للتدريب الرياضي يكون بمستويات  أ ، وكما هو مؤكد بعملها  
الرياضي   التدريب  بين  أساليب  الدمج  الباحثان وهو  قبل  إختياره من  تم  التي  التدريب  إسلوب  ومنها 

طريقتين من طرق التدرببات العنقودية التي تتناسب مع طبية النشاط الرياضي الممارس وهي السباحة  
وان التكيفات الفسيولوجية والكيميائية سوف تختلف تبعاً لاختلاف  ،  مختلفة وانتظام    منهمن شد وراحة واز 

 إلى تحسين المستوى الرياضي.  أديالتغير في القدرة التمثيلية للخلية العضلية مما 
بأن ممارسة الفرد لأي نشاط    م(2002" )ريسان خريبط وعلي تركي مصلح  "  وهذا ما أكده  

وكذلك تغيرات في الدم ومن    الجسم المختلفةجهزة  ألوجياً في  و رياضي قد يؤدي إلى حدوث تغيرا بي
التغيرات ما هو وقتي يصاحب النشاط الرياضي ويزول بعد مدة من انتهائه ومنها ما هو دائم نتيجة  
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انتظام التدريب الرياضي فيحدث تغيرات في مكونات الدم تتميز بالاستمرارية مما يؤدي إلى تكيف الدم  
تغيرات بيوكيميائية ولذا يكون من الطبيعي دراسة هذه التغيرات   الأساسأن هذه التغيرات هي في    ، كما

هذه    تحفيز  نتيجة  ات نزيمبعض الإ   التي تظهر تحت تأثير التدريب الرياضي ، كما أن ارتفاع مستوى 
بعد الجهد البدني المرتبط بفسفرة الأدينوسين ثلاثي الفوسفات الذي يعد الأساس في عمليات   الإنزيمات 

الطاقة اللاهوائية خلال التفاعلات البيو كيميائية لإنتاج الطاقة لدعم متطلبات العضلات من الطاقة  
 ( 67:  6.)السريعة لفترة زمنية قصيرة 

  م( 2015)    "  الجبري عبدالعليم  محمد  "  كلًا من  نتيجة دراسة  هذه الدراسة مع  وتتفق نتائج   
جوندافسون  "  ،     (7)  م(۲۰۱۳)    حسلن"شيماء  "  ،    (5)  م(3۲۰۱)  "  عبده  محمد  دعاء"  ،    (18)

الدراسات في نتائجها على أن    هذهحيث أكدت    (29)  (م۲۰۰۷" )  et al , Gustassonوآخرون  
الرياضى   علي  التدريب  الخلايا)يساعد  نمو  عامل  ،  FGF2تنمية  يتضح  (  أن    للباحثانومما سبق 

قد تحقق كلياً والذي ينص علي أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي   الفرض الثاني
البحث في   لعينة  البعدي  المتغيرات  والقياس  للخلايا  و   البيولوجيةبعض  الأساسي  الليفي  النمو  عامل 

(FGF2 ) ولصالح القياس البعدي. متر سباحة حرة 400لدي سباحي 
والذي  نص علي أنه توجد فروق ذات دلالة يحصيائية ولن   لفثئفثمنئقشا  نتئج  لفررض 

مدر نييباحة    400المسييدوي الرقمي لدي نييباحي القيار القبلي والقيار البعدي لعلنة البحو في  
 ولصالح القيار البعدي.حرة  

( أن المســــتوي الرقمي لســــباق 12،  11والشــــكل رقم )(  14،  13) رقم  يتضــــح من نتائج الجدول
( المحســـــوبة باســـــتخدام  Zأن قيمة )، كما   %29.86به   متر ســـــباحة حرة بلغت نســـــبة التحســـــن  400

لحســـــاب دلالة الفروق الإحصـــــائية بين القياســـــين القبلي والبعدي في  Wilcoxonاختبار ويلكوكســـــون  
(  0.05( الجدولية عند مســتوي معنوية )Zكبر من قيمة )أ للعينة قيد البحث   المســتوي الرقميمتغيرات  

ــين   ــائيا بين القياســــ ــالح القياس البعدي  القبليمما يدل على أنه توجد فروق داله إحصــــ ،  والبعدي لصــــ
الوريدي  العنقودية بالإضافة إلي تقييد تـــــــــــــدفق الدم  ات تدريبهذا يعني أن البرنامج التدريبي بإستخدام ال

(BFR )  المسـتوي الرقمي لدي سـباحي  كان له تأثيــــــــــــــــر واضـح من خلال نسـب التحسـن الظاهرة علي
 .متر سباحة حرة 400

أن السبب في التحسن بالمستوي الرقمي لعينة البحث يرجع إلي البرنامج التدريب   الباحثانيرجع  
المستخدم بالبرنامج كل هذا ساعد   الوريديبإستخدام التدريبات العنقودية بالإضافة إلي تقييد تدفق الدم  

من خلال    حجم وكتلة العضلات من خلال عمليات مثل التمزق العضلي الذي يتبعه التعافيعلي زيادة  
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  في إصلاح الأنسجة ونمو العضلات مهماً  بروتين يلعب دورًا    حيث أنه ةبارة عن   عامل النمو الليفي 
بعد  أنه    إليبإضافة   الليفي  النمو  عوامل  مستوى  النشاط  يرتفع  ممارسة  أو  التدريبات  من  الإنتهاء 
 BFR تقييد تدفق الدمتقنية    مثل  ةتقني، وأن إستخدام    ، مما يعزز عملية بناء العضلات الرياضي  

(Blood Flow Restriction)   إلي إلى أدت  الدم  تدفق  من  الحد  خلال  من  التدريب  فعالية  زيادة 
، مما   هذه التقنية في تحفيز نمو العضلات حتى مع أوزان أخف  ت ساعد ف  العضلات أثناء التمرين

الت إلي  الإصابةيقلأدي  من خطر  إلي    .ل  أدي  مما  العاملة  العضلات  قوة  من  نمو  وزيادة  تحسين 
بين التدريب الرياضي، وعوامل  والتكامل  التفاعل  أن    الباحثانتها ، في النهاية يري  العضلات وزيادة قو 

الليفي الأساسي للخلايا )المحتلفة بصفة عامة وخاصة    النمو ، وتقنيات تقييد    (FGF2عامل النمو 
على حقيق  ساعد  فبالتالي ت   من نمو العضلات وتطورهاجداً  عزز بشكل كبير  تتدفق الدم يمكن أن  

العضلات   في  الأيضي  وه العاملة    الهيكليةالتكيف  الإت  ي،  الأ مثل  للتغذية  ستجابات  دموية  اليضية 
تدريبات تقييد تدفق الدم على زيادة مخزون العضلات أيضاً  كما تساعد    العاملة ،الهيكلية  للعضلات  

 . ( أثناء راحة العضلات ثلاثي أدينوسين الفوسفات ، وتنتج كمية كبيرة من )  من الجليكوجين
،" (47)(م2021")  Takarada تيكاردا"  ة كلًا من  دراسنتائج    هأظهرتوتتفق هذه النتائج مع ما  

تقييد تدفق الدم الوريدي يسهم بشكل  تقنية  ستخدام  إأن التدريبات بفي  (  31) (  م2020) "  Ishii ييشاي  
 ت الهيكلية. عضلاللكبير في زيادة تضخم العضلات وزيادة معدل القوة 

وةية الدموية  نسداد الأإ  التي تساعد عليتقييد تدفق الدم الوريدي  تقنية  ن  أ  الباحثانكما يري  
نقص    تؤدي  ةالجزئي الأكسلإلى  النشاط    جينو كمية  ممارسة  أثناء  العاملة  العضلات  تحتاجها  التي 

مرة آخري بعد الإنتهاء    ، وهو ما يعمل على زيادة معدل سريان الدم في العضلات الهيكليةالرياضي  
إمداد العضلات بالأكسوجين  ن عملية نقص  أ، بالإضافة إلى  من إستخدام هذه التقنية وقت التدريب  

 هو العامل    وهذا،  للعضلات  الخلايا الليذية  عامل نمو    فرازتعمل على تحفيز الأوةية الدموية لإاللازم  
العضلية واللويفات  نمو الأوردة  تأثيراً في  القوة العضلية  الأكثر  إلى زيادة  ، وتضخم    ، والتي تؤدي 

النهاية إلي تحسين الأداء و العضلات   بالتالي تساعد علي  الهيكلية العاملة ، الأمر الذي يؤدي في 
 تحسن المستوي الرقمي للسباحين. 

ن درجة الحرارة  أم(  2023" )فهد علا وداح،    عبد الرحمن عبد البانط مدني "ويشير إلي ذلك  
، وهو ما يعمل    جين و تدفع إلى نقص كمية الأكس  ةوةية الدموية الجزئينسداد الأإالتي تنتج عن عملية  

تعمل    وجينن عملية نقص الأكسأ، بالإضافة إلى    معدل سريان الدم في العضلات الهيكلية  زيادةعلى  
  ( وإفراز عامل نمو الخلايا الليذية VEGF)   عامل النمو للعضلات   فرازعلى تحفيز الأوةية الدموية لإ
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(FGF)    والتي تؤدي إلى زيادة    هما الأكثر تأثيراً في نمو الأوردة واللويفات العضلية  العاملان، وهذان ،
 ( 193- 192:  10)  .القوة العضلية، وتضخم العضلات 
إلى أن   الدراسة  تشير نتائجحيث    (25)م(  2023" )جوندافو  أوي "  وتتفق هذه النتائج مع دراسة 

يكون    ات التدريبيةأكبر من فترات الراحة داخل المجموعمع عدد   مجموعة التدريبات العنقودية ستخدامإ
نخفاض أقل في الأداء الميكانيكي  إ، مما يؤدي إلى    أكثر كفاءة حتى مع معادلة فترة الراحة الإجمالية

تعتبر فعالة    وديةالعنق التدريبات    ةمجموع ة ، مما يشير إلي أن  ستجابات الجهد الإدراكي المنخفضإو 
 .الآخري  في الحفاظ على الأداء وتقليل الجهد المبذول مقارنة بالمجموعات التقليدية

تؤثر بشكل ملحوظ (  BFR)التدريبات العنقودية مع تقييد تدفق الدم الوريدي  أن    الباحثانلذا يري  
لدى   (2FGF) على القدرات البدنية والبيولوجية وعوامل النمو، بما في ذلك عامل النمو الليفي الأساسي

أن يساعد تقييد تدفق الدم في زيادة الكتلة العضلية التحمل    ، كما يمكن  متر سباحة حرة  400سباحي  
تؤدي التدريبات العنقودية إلى تحسين القدرة  حيث    القدرة الهوائية كذلك    والقوة، مما يعزز الأداء البدني

متر    400وخاصة سباق    الهوائية بشكل أكبر، مما يساعد السباحين على تحسين زمنهم في السباقات 
تقييد تدفق الدم  حيث    بة الجسم للضغط ستجا مثل إ   القدرات البيولوجية سباحة كما تساعد علي تحفيز  

، مما  المختلفة التي تقع علي جسم اللاعب    يمكن أن يحفز الجسم على التكيف مع ظروف الضغط
  التدريبات العنقودية مع تقييد تدفق الدم الوريديله ، كما تساعد    يزيد من كفاءة النظام القلبي الوعائي

تساهم التدريبات العنقودية مع تقييد تدفق  (   2FGF)  عامل النمو الليفي الأنانيعلي زيادة مستويات  
الأنسجة وتجديدهFGF في زيادة مستويات   (BFR)الوريدي    الدم نمو  نتيجة  ، وهو عامل مهم في  ا 

يمكن أن  حيث    تحفلز نمو الأوعية الدمويةكما تساعد هذه التدريبات في  للتدريبات البدنية المختلفة  
وكذلك  ،  مما يعزز الأداء الرياضي  ،العاملة    إلى تحسين تدفق الدم إلى العضلات  (2FGF) يؤدي زيادة

زمنهم  بتطبيق هذه التدريبات، يمكن للسباحين تحسين    تحسلن الأداء الزمني  المسدوى الرقمي تحسلن
 .متر، مما ينعكس إيجابياً على نتائجهم في المنافسات  400في سباق  

ستراتيجية فعالة إالتدريبات العنقودية مع تقييد تدفق الدم الوريدي تعتبر  لذا  ري الباحثان أن  
، مما يؤدي إلى تحسين الأداء في لدي السباحين    لتحسين القدرات البدنية والبيولوجية لعوامل النمو

 متر. 400سباحة  
أنه توجد   قد تحقق كلياً والذي ينص علي  الفرض الثالوأن    للباحثانومما سبق يتضح  

المسدوي الرقمي  فروق ذات دلالة يحصائية ولن القيار القبلي والقيار البعدي لعلنة البحو في  
 ولصالح القيار البعدي.مدر نباحة حرة   400لدي نباحي 
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 - الإستنتاجات:
هدف البحو وفروضييه ، وفي ضييوء الندائب الدي تم الدوصييل يللها ، وفي حدود في حدود  

 علنة البحو توصل الباحو يلي الإندنداجات الدالية :
لعينة   علي بعض القدرات البدنية   (BFR)  العنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي  ات تدريبأثرت ال  -1

( وذلك من خلال أن نسب التحسن في المتغيرات البدنية قيد متر سباحة حرة  400سباحي  البحث )
، حيث كانت أصغر نسبة تحسن في قياس متغير    %12.17إلي   %3.27البحث تراوحت ما بين  

، فيما بلغت نسبة التحسن في قياس متغير تحمل    %3.27متر حيث بلغت نسبته  150تحمل سرعة  
، كما   %12.17، وهي كانت أكبر نسبة تحسن للمتغيرات البدنية حيث بلغت نسبته   prepeeالقوة 

 جاءت جميع المتوسطات الحسابية لصالح القياس البعدي لعينة البحث. 
 علي بعض القدرات البيولوجية وعامل(  BFR)  العنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي  ات تدريبأثرت ال -2

الليفي الأساسي للخلايـا ( وذلك من متر سباحة حرة    400سباحي  لعينة البحث )(  2FGF)  النمو 
قيد   (FGF2)النمو الليفي الأساسي للخلايا  خلال أن نسب التحسن في المتغيرات البيولوجية وعامل  

بين   ما  تراوحت  الدم    %0.84البحث  متغير ضغط  قياس  في  تحسن  نسبة  أصغر  كانت  وهي 
إلي   متغير    %38.56الإنقباضي  قياس  في  تحسن  نسبة  أكبر  الكبد وهي  كما ،    (SGPT)  إنزيم 

جاءت جميع المتوسطات الحسابية لصالح القياسات البعدية الخاصة بالمتغيرات البيولوجية وعامل  
 قيد البحث لعينة البحث.( FGF2) النمو الليفي الأساسي للخلايا

البحث  علي المستوي الرقمي لعينة  (  BFR)   العنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي  ات تدريبأثرت ال -3
متر سباحة حرة    400( وذلك من خلال المستوي الرقمي لسباق  متر سباحة حرة  400سباحي  )ل

، كما جاء المتوسط الحسابي لصالح القياس البعدي بالنسبة    %29.86به   حيث بلغت نسبة التحسن
 للمستوي الرقمي لعينة البحث.

 - التوصيات :
 توصل الباحو للدوصيات الآتية : في ضوء ندائب البحو ، وفي حدود العلنة فقد  

( لتعزيز القدرات البدنية  BFRالعنقودية مع تقييد تـدفق الدم الوريدي )  ات تدريب إستخدام برنامج ال -1
 وكذلك لتحسين المستوي الرقمي لسباحي(  2FGF)  والبيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايـا

 . متر سباحة حرة 400
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الرياضات التي تتطلب  ولأنشطة رياضية مختلفة وخاصة    مراحل سنية مختلفةتطبيق الدراسة على   -2
 . عمل عضلي بكفاءة عالية لوقت طويل نسبياً 

ة مع تقييد تـدفق الدم الوريدي العنقودي  ات التدريب  لمقترح بإستخداملتدريبي اتوجيه البرنامج اضرورة   -3
(BFR)    للناشئين لما لها من لمختلف الأنشطة الرياضية ، وخاصة  تدريب  الللعاملين في مجال

مختلف الأنشطة الرياضية  برامج الاعداد فى  ل تخطيط  الدراج ضمن  إهتمام بالإ، وكذلك  تأثير فعال  
 والبيولوجية للاعبين .  من دور في تحسين النواحي البدنية الما له

ال -4 الوريدي )  ات تدريببرنامج  الدم  تـدفق  تقييد  التعب  (  BFRالعنقودية مع  لتأخير ظهور  كأسلوب 
 للرياضيين لتحسين المستوي الرقمي ولتحسين مستوي الآداء بصفة عامة .  العضلي

أهمية    هتمام بفترات الراحة وتوزيعها بشكل سليم والتعرف علىضرورة توجيه نظر المدربين إلى الإ  -5
استخدامه تقريب المجموعات العنقودية من حيث أبعاده وأهميته وأهدافه وقواعده وشروطه وكيذية  

( لتعزيز القدرات البدنية  BFRمع تقييد تـدفق الدم الوريدي )، خاصة    لرفع مستوى أداء اللاعبين
 وكذلك لتحسين المستوي الرقمي لسباحي(  2FGF)  والبيولوجية وعامل النمو الليفي الأساسي للخلايـا

 .   متر سباحة حرة 400

 - قائمة المراجــــع  :
 -العربية :أولاً المراجع 

ــاح   1 الفتـــ ــد  عبـــ ــد  أحمـــ العلا  أبو 
 م(2016)

ــير جداً ، الطبعة   ــرعة القصــــــ ــباحة تدريب تنظيم الســــــ طرق تدريب الســــــ
 الأولي ، مركز الكتاب الحديث ، برنت ريشال ، القاهرة .

أحمـد محمـد محمـد كـامـل جودة   2
 م(2021)

بــالمجموعــات العنقوديــة على مســــــــــــــتوي أداء    S.A.Qتــأثير تــدريبــات  
المجموعـات اللكميـة وفـاعليـة الأداء المهـاري للاعبي الملاكمـة، المجلـة 

 .23-1، 60العلمية لعلوم وفنون الرياضة ، مجلد 
اســــــــــــــتخــدام تــدريــب المجموعــات العنقوديــة لتحســــــــــــــين مخرجــات القوة  م(2020جمعة محمد عثمان ) 3

الارتدادية وبيوديناميكية بعض العضــــلات العاملة في البدء للســــباحين،  
ــوم وفنون التربية   ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ ـــــ بحث علمي منشور، مجلة أسيوط لعلـــ

 .55، العدد  4الرياضــــــــــــــــــــــية، مجلد 
مصــــــــــــــطفي  خـالـد نعيم محمـد،   4

 م(2020حسن محمد )
ــئي   ــر القوة الارتدادية لناشــــــــ تأثير التدريب العنقودي على تطوير مؤشــــــــ

ــكواح تحت   ــور، المجلة العلمية لعلوم   15الاسـ ــنة، بحث علمي منشـ سـ
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ــة، المجلد   ــية للبنات  25، العدد  25وفنون الرياضـ ، كلية التربية الرياضـ
 جامعة حلوان. –

فاعلية برنامج تدريبي لتنمية القوة العضــــلية على تركيز بعض مكونات   م(۲۰۱۳دعاء محمد عبده ) 5
الرزاز الخلوى والمســـتوى المهارى لســـباحة الصـــدر، رســـالة دكتوراه غير  

 منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .
ريســـــــــــــــــان خريبط وعلي تركي  6

 م(2002مصلح )
 نظريات تدريب القوة ، مطبعة التعليم العالي ، بغداد ، العراق . 

 م(۲۰۱۳شيماء حستن السيد ) 7
 

المســـــــتويات العليا لبعض   ( للاعبىVEGFدراســـــــة مقارنة لدور جين )
الانشــطة الهوائية وغير الممارســين، رســالة دكتوراه غير منشــورة ، كلية  

 التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .
ــديق محمـد طولان وأحمـد  8 صــــــــــــ

ــادر محمـــد  فؤاد الشــــــــــــــــاذلي ونـ
 م(2012محمد مرجان )

القاهرة . دار الوفاء   الأسس العلمية للتمرينات والعروض الرياضية ، 
 لدنيا الطباعة والنشر ، الأسكندرية .

ةبــــاس الســــــــــــــيــــد ةبــــاس علي   9
 م(2022)

تــأثير التــدريــب العنقودي بــاســــــــــــــتخــدام الأحزمــة المطــاطيــة على بعض  
متر صـــــــدر، بحث    100القدرات البدنية الخاصـــــــة وزمن أداء ســـــــباحة  

،  3منشــــور، مجلة أســــيوط لعلوم وفنون التربية الرياضــــية، مجلد  علمي  
 .63عدد 

عبد الرحمن عبد الباســط مدني  10
 م( 2019، فهد على بداح " )

ــو ــتوى بعض  تأثير برنامج تدريبي بتقييد تدفق الدم " الكاتســـــ " على مســـــ
المجلة م    800المتغيرات البدنية والفسـيولوجية والمسـتوى الرقمي لسـباق 

- ، جامعة أســوان  التربية البدنية والرياضــية المتخصــصــةالعلمية لعلوم 
 كلية التربية الرياضية ، مصر.

، الدار المصـرية   21العلاج الجيني رؤية مسـتقبلية للطب خلال القرن  م( 2007الهادي مصباح ) عبد  11
 اللبنانية ، القاهرة .

عزة عبــد المنصــــــــــــــف محمــد ،   12
 م (۲۰۱۱أحمد حسن نظمي)

تــــأثير إســــــــــــــتخــــدام التــــدريــــب المتزامن على بعض المتغيرات البــــدنيــــه  
ــباحي   ــتوى الرقمي لدى سـ ــيولوجية والمسـ م ، بحث منشـــور ، ۸۰۰والفسـ

مجلة علوم الرياضــــة دورية علمية محكمة ، المجلد الرابع والعشــــرون ، 
 كلية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .
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ــالق  عصــــــــــــــــــام   13 ــدالخــ ــدين عبــ الــ
 م(2003مصطفي )

تطبيقات ، الطبعة الحادية عشـــــــر ، دار منشـــــــأة   –التدريب الرياضـــــــي  
 المعارف للنشر ، الإسكندرية .

علي فهمي البيك ، عماد الدين  14
ــد  ــد أحمـ ــد ، محمـ ــاس أبوزيـ ةبـ

 م(2009عبده خليل )

والهوائية ، طرق وأســــــــــــــاليب التدريب لتنمية وتطوير القدرات اللاهوائية 
 دار منشأة المعارف للنشر ، الإسكندرية .

اللاهوائية   م(2022عماد كاظم شناوه ) 15 الانزيمات  بعض  في  العنقودي  بالأسلوب  تمرينات  أثر 
ومؤشر دقة التهديف للاعبي كرة القدم الصالات   والقابليات البيوحركية 

، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة كربلاء ، الدراات العليا / 
 م . 2022ماجستير ، وزارة التعليم العالي والبحث العلمي ، حزيران  

ــيني المتولي، خالد  16 محمد الحســـ
 م(2020احمد محمد )

القوة  تطوير مخرجـــــات  العنقوديـــــة على  المجموعـــــات  تـــــدريـــــب  تـــــأثير 
 الارتدادية والمســــــــــــــتوي الرقمي لنـاشــــــــــــــئي الوثب الطويل، بحـث علمي

منشـــــور، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضـــــة، كلية التربية الرياضـــــية  
 .28، العدد 28جامعة حلوان، المجلد  –للبنات 

 محمد عبد الرازق خليل 17
 م(2010)

غذائي على نسـبة دهون الجسـم لدى قدامى تأثير برنامج تدريبي ونظام  
الرياضـــــــيين، رســـــــالة ماجســـــــتير غير منشـــــــورة، كلية التربية الرياضــــــية  

 للبنين، جامعة حلوان.
 محمد عبد العليم الجبري  18

 م(۲۰۱5)
( والنمو البطاني  FGF2برنامج تدريبي وتأثيره فى نمو الخلايا الليذية )

متر جرى    ۸۰۰( والقدرات البدنية الخاصة لمتسابقى  VEGFالوعائي )
ــية للبنات ، جامعة   ــورة ، كلية التربية الرياضـ ــالة دكتوراه غير منشـ ، رسـ

 الإسكندرية .
ــب   19 محمــــد غريــــب عطيــــة غريــ

 بدوي 
 م(2022)

فـاعليـة التـدريـب الوظيفي ثلاثي الأبعـاد بـاســــــــــــــتخـدام مجموعـات التكرار  
الدلالات الفســيولوجية والمناعة النفســية وعلاقتهم  العنقودي على بعض 

متر فراشــة، بحث علمي منشــور، مجلة   50بالمســتوى الرقمي لســباحي  
 .63، العدد 3أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية، المجلد 
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