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 ٍ) انكاذغى ( عهً يغرىي انرذًم انخاص نذي لاعث انىسَذٌذذفك انذو  أعهىبعرخذاو ا ذأثُش" 

 " انذذَث ٍانخًاع

 مدكورعاطف أحمد د.  
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. المنازلات والرياضات الفرديةبقسم  أستاذ مساعد

 الحداد سعيد معتز د.
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. تدريب الرياضات المائيةمدرس بقسم 

 إبراهيم جمعه العبيسي د.
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. العاب القوىمدرس بقسم 

 :انًمذيح ويشكهح انثذث

ِٓ  خثذساعز اٌش٠بػٟاٌّغبي  ٟٚاٌؼٍّبء فْ ٛ٘زُ اٌجبؽضأفبءح أعٙضح اٌغغُ اٌؾ٠ٛ١خ ٘ٛ ِب سفغ و

رٍه  رأص١شثشاِظ ئػذاد اٌش٠بػ١١ٓ ٚث١ٓ  ٟف حخلاي دساعخ ؽج١ؼخ اٌؼلالخ ث١ٓ الأؽّبي اٌزذس٠ج١خ اٌّإدا

الأؽّبي ػٍٝ أعٙضح ٚأػؼبء اٌغغُ ٚرفغ١ش رٍه اٌزغ١شاد اٌؾبدصخ ػٍٝ أعٙضح اٌغغُ اٌذاخ١ٍخ أصٕبء اٌشاؽخ 

اد اٌخبسع١خ ِٓ خلاي اٌزغٍت ػٍٝ اٌّمبِٚبد اٌّخزٍفخ ثّؼذي أداء ِشرفغ ٚاٌزغ١ش اٌجذٟٔاٌّغٙٛد  ٟٚف

 اٌّغٙٛد ٚطٛلاّ ٌّب ٘ٛ ِؼشٚف ثبٌفٛسِخ اٌش٠بػ١خ . فٟ ٞالزظبدٚثشىً 

آخش ٠ظٙش اٌّغزؾذس ِٓ ؽشق ٚأعب١ٌت اٌزذس٠ت اٌزٟ رغُٙ فٟ سفغ وفبءح الأعٙضح  اٌٟفّٓ ؽ١ٓ 

اٌؾ٠ٛ١خ ٌٍش٠بػ١١ٓ ٚاٌزٟ ٠مَٛ اٌؼٍّبء ثزفغ١ش رٍه الأعب١ٌت ٚاٌطشق ؽزٝ ٠غًٙ ػٍٝ اٌّذسث١ٓ رطج١مٙب فٟ 

 رذس٠جبرُٙ ِغ اٌش٠بػ١١ٓ ٌزؾم١ك الإٔغبصاد اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ.

ٌّؼشٚف ثبعُ )ٌىبرغٛ( أٚ اٌزذس٠ت الأوٍٛع١ٕٝ ٘ٛ ِٓ اٌطشق رذس٠ت رذفك اٌذَ أٚ ا أعٍٛةٚ

اٌّغزؾذصخ اٌزٟ ٠غزخذِٙب اٌجبؽضْٛ فٟ رذس٠جبد اٌزؾًّ ٌٍش٠بػ١١ٓ ٚفٟ اٌش٠بػبد اٌزٟ رؼزّذ ػٍٝ ػٕظش 

اٌزؾًّ فٟ أعبعٙب ٚرٌه ٌّب ٌٙب ِٓ ٔزبئظ فغ١ٌٛٛع١خ رزؼٍك ثزٕش١ؾ اٌؼظت اٌضّجغبٜٚ ٚص٠بدح ئفشاص 

دح ئفشاص ؽّغ اٌلاوز١ه ٚص٠بدح لذسح اٌؼؼلاد ػٍٝ الاِزظبص ٚرؾغ١ٓ اٌّغزمجلاد ٘شِْٛ إٌّٛ ٚص٠ب

ٌغش٠ؼخ ٚرؾغ١ٓ الاعزغبثبد ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚص٠بدح اٌؾّؼ١خ فٟ اٌؼؼلاد ٚص٠بدح ػذد الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ ا

 ( 29)  ( 121:   1. ) اٌؾغ١خ
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 – 51عزخذاَ لٛح ػغؾ ِٕخفؼخ ِٓ ) ا اٌٟرطج١مٙب  ٟزّذ ٘زٖ اٌطش٠مخ فٚرؼ

ٚفٟ ػذد اٌّشاد  % 31-11( ُِ صئجك  ٚثّغزٜٛ شذاد ٠زشاٚػ ِٓ  111

اٌّشاد  ا٠ٌَٟٛ ثؼذ ٠َٛ   ِشح اٌٟا١ِٛ١ٌخ اٌزٞ رشاٚػ ِب ث١ٓ ِشر١ٓ فٟ ا١ٌَٛ 

ػٍٝ اٌشع١ٍٓ أٚ اٌزساػ١ٓ  ٚفٟ ِغزٜٛ ػغؾ اٌشثبؽ اٌؼبغؾ  الأعجٛعفٟ 

ُِ صئجك ٚفٟ ػذد اٌزىشاساد  181 - ٠111زشاٚػ ِب ث١ٓ اٌزٞ 

صلاس ِغّٛػبد ثؼذد  اٌٟٚاٌّغّٛػبد اٌزٞ ٠زشاٚػ ِٓ ِغّٛػخ ٚاؽذح 

 ( 28) (  121:   1)   ارىشاس 12 - 11رىشاساد ِٓ 

اٌّؾّدً  ٟوّب رؼًّ ؽش٠مخ رذس٠ت رذفك اٌذَ ػٍٝ ص٠بدح اٌدذَ اٌشدش٠بٔ

فددبد خٍّاٌّؾّددً ثبٌ ٞاٌؼؼددلاد ٚرم١ٍددً اٌددذَ اٌٛس٠ددذ ٟثبٌغددزاء ٚاٌددزا٘ت اٌدد

اٌؼؼدٍخ ص٠دبدح  فدٟاٌذَ ص٠بدح اٌؾّؼد١خ  ِٟغزٜٛ الأوغغ١ٓ ف ٗص٘ب لٍأثشؽزجبط اٌذَ ٚاٌزٝ ِٓ اإٌبرغخ ػٓ 

 ٟؽزجبط اٌذَ ف١خشط اٌدذَ اٌشدش٠بٔبه اٌؼغؾ أٚ ِب ٘ٛ ِؼشٚف ثه ٚاٌزؾغٓ ٕ٘ب ٠ؾذس ثؼذ ف١ؽبِغ اٌلاوز

ٚرؾغدٓ  ٟٚؽدشق ِخٍفدبد اٌؼؼدٍخ ِٚدٓ ٕ٘دب ٠ؾدذس اٌزؼدخُ اٌؼؼدٍ بعٗ ِدٓ غدزاء١ٌّذ اٌؼؼٍخ ثىً ِب رؾز

 ( 21ٚرغ١ٕذ الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌجط١ئخ )  ػذد الأ١ٌبف اٌؼؼ١ٍخ اٌغش٠ؼخ ٚص٠بدحِزظبص اٌؼؼلاد ا اعزغبثخ

 عرعًال ذهك انطشَمح ا ٍويٍ دواع

ت اٌضبٌضدخ ٠ّىدٓ ص٠دبدح ػدغؾ ثؼدذ عشػدخ اٌزدذس٠  ، اٌجذء فدٟ اعدزخذاَ اٌزدذس٠ت ثدزؾفع ٚثؼدغؾ شدش٠ؾ ألدً-

  .رإدٜ اٌزذس٠جبد ثبٌشش٠ؾ فٟ ٔٙب٠خ عشػخ اٌزذس٠تٚ  ، اٌشش٠ؾ

 دل١مخ ٌٍشع١ٍٓ 21دل١مخ ٌٍزساػ١ٓ ٚ  15اٌؾذ الألظٝ لاعزخذاَ رذس٠ت اٌشش٠ؾ  -

 دلبئك فٟ وً عشػخ رذس٠ج١خ ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ ٠11ّىٓ اعزخذاَ صِٓ ألً ِٓ  -

 ِشاد أعجٛػ١ب 4-3ٌٚىٓ الاعزخذاَ اٌّضبٌٟ ٠ّىٓ اعزخذاَ اٌزذس٠ت ١ِٛ٠ب  -

رددزوش دائّددب إٌددجغ ٌٚددْٛ اٌغٍددذ فٍدد١ظ ٘ددزا اٌزددذس٠ت ٚسثددؾ الأػؼددبء ٘ددٛ سثددؾ ثٙددذف ِٕددغ اٌددذَ أٚ ئ٠مددبف  -

اٌؼؼلاد ثبلأؽشاف ٚلا ٠غت اػزجبس أْ ِىدبْ سثدؾ اٌشدش٠ؾ  اٌٟإٌض٠ف ٠ٚغت اٌّؾبفظخ ػٍٝ عش٠بْ اٌذَ 

 ٘ٛ ثٛاثبد ٌّٕغ عش٠بْ اٌذَ.

ٝ اٌّذسة أْ ٠لاؽع ثٕظشٖ دائّدب ٌدْٛ أؽدشاف ٚأطدبثغ ٚلدذَ اٌغدجبػ اٌزدٟ ٠غدت أْ ٠ىدْٛ ٌٛٔٙدب ٠غت ػٍ -

 دائّب ٚسد٠ب أٚ رٚ ؽّشح ِغ شؼٛس اٌغجبػ ثٕجغ اٌشش٠بْ أعفً ِٕطمخ اٌشثبؽ

 لا ٠غت أْ ٠ىْٛ ٕ٘بن أٞ ث١بع ِطٍمب ٌٍْٛ الأؽشاف ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ -

صب١ٔخ ٚوزٌه ٠ّىٓ رذس٠غ١ب ص٠بدح ػدغؾ اٌشدش٠ؾ ردذس٠غ١ب ثد١ٓ  21ػٓ  ١خٕاٌج٠١ذ فزشح اٌشاؽخ ضلا ٠غت أْ ر -

 .اٌّغّٛػبد اٌزذس٠ج١خ
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 ٠غت ِؼشفخ ِىبْ سثؾ اٌششائؾ ػٍٝ الأؽشاف. -

 (  136:   1لا ٠غت اعزخذاَ اٌششائؾ ػٍٝ اٌشع١ٍٓ ٚاٌزساػ١ٓ فٟ ٔفظ اٌٛلذ ٌٚىٓ اٌزٕبٚة ث١ّٕٙب. )  -

 خسل١ّد خٔٙدب س٠بػدئؽ١دش  ، خخبط خاٌش٠بػبد اٌزٟ ٌٙب ؽج١ؼس٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ِٓ  رؼزجشٚ 

ٔٙدب رؼدُ ئ،ؽ١دش الأخدشٜ ث١ٓ ع١ّدغ اٌش٠بػدبد  خٌٙب ِىبٔٗ خبط خٚلا ٠ٕفٟ رٌه وٛٔٙب س٠بػخ فشد٠ خِشوج

ٌش٠بػخ  خِٚٓ ٕ٘ب رأرٟ اٌفٍغفخ اٌخبط خخبط خٚػم١ٍ خِٚٙبس٠ خخّظ س٠بػبد رزطٍت وً ِٕٙب لذساد ثذ١ٔ

  .  خسرٗ فٟ خّظ ِغبثمبد ِززبثؼرؾذٞ اٌلاػت ٌمذسارٗ ِٚٙبػٍٝ ١ش ؼزّذ ثمذس وجاٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش اٌزٟ ر

دسعخ ػب١ٌخ عدذا ِدٓ  اٌٟ رؾزبط ٟاٌؾذ٠ش ِٓ اٌش٠بػبد اٌز ٠ٟٚؼ١ف اٌجبؽضْٛ أْ س٠بػخ اٌخّبع

 ٘ب .ؤاٌزؾًّ ٚرٌه ثغجت ؽج١ؼزٙب اٌّخزٍفخ ٚظشٚف أدا

، اٌشِب٠دخ، اٌّٛأدغ، خ، اٌغدجبؽٞ) اٌغدش:  ٚرزىْٛ س٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ِٓ خّظ س٠بػبد ٟ٘  

ِٓ ؽ١ش الأداء ٚاٌشىً ٚظشٚف الأداء ٚالأدٚاد  خ٘زٖ اٌش٠بػبد اٌخّظ ٟ٘ س٠بػبد ِزجب٠ٕ ، اٌّجبسصح (

اٌخّبعدٟ  خ، ٌٚىً ِٕٙب ١ِّضارٙب ئلا أٔٙب رزشبثٗ ِغ ثؼؼٙب اٌدجؼغ ٚرىّدً ثؼؼدٙب ٌزىدْٛ س٠بػدخاٌّغزخذِ

ِغدبثمبد  فٟ خ( ٚاٌغجبؽ خ)اٌغجبؽ، فّضلاً : عُ ) اٌش٠بػٟ اٌىبًِ ( آِ ٠ّبسعٙب  ٠ٝطٍك ػٍاٌؾذ٠ش ٚاٌزٟ 

 ( 111:  26)  ِزش. 211ٌّغبفخ رإدٞ عٕخ  19رؾذ ٟ اٌؾذ٠ش ٌلاػج ٟاٌخّبع

ِٛأددغ  ٗثدد٠ٛعددذ ( ِزددشا 11ثطددٛي )( : اٌّٛأددغ ػجددبسح ػددٓ ؽش٠ددك ِّٙددذ ٌش٠بػددخ )اٌّٛأددغ خثبٌٕغددج

 اٌدٟٚعدٛف ٔٛػدؼ ٔزدبئظ إٌمدبؽ ألدً صِدٓ ِّىدٓ  ٟفد اعز١دبصِٖٛػٛػٗ ثزغٍغً ِؾذد ٠غت ػٍٝ اٌلاػدت 

 . ٟاٌزبٌ اٌشىً ٟ٘ٛ ِٛػؼ فصِٓ الأداء وّب  ٠ٝغزؾمٙب اٌلاػت ثٕبء ػٍ

 

 

 

 

 

 

دسعخ ٚرُ  اٌٟ ٟاٌشلِّغبثمبد اٌّٛأغ ٚو١ف١خ رؾ٠ًٛ اٌّغزٜٛ  فٟ( ٠ٛػؼ رشر١ت اٌّٛأغ 1شىً سلُ )

 اٌؾذ٠ش . اٌخّبعٟثبٌشىً ِٓ داخً وزبة اٌمبْٔٛ   خالاعزؼبٔ
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 (25  :91 – 99  (  )9  :9 – 15  ( )26  :94 ) 

سْ" -اٌؾذ٠ش "١ٌضس ٟأٚ ِب ٠طٍك ػ١ٍٙب ِذسثٝ س٠بػخ اٌخّبع:  اٌشِب٠خٚ اٌؼذٚٚثبٌٕغجخ ٌش٠بػخ 

، ٠ٚغت ػٍٝ اٌلاػت اٌغشٞ ٚاٌزٛلف ٌٍشِب٠خ فٟ ٔمبؽ  ِزش ٚاٌشِب٠خ ٠3111زُ اٌغّغ ث١ٓ اٌغشٞ ٌّغبفخ 

 ٠11زٕبٚة ف١ٗ اٌش٠بػ١ْٛ ث١ٓ اٌؼذٚ اٌش٠فٟ ٚاٌشِب٠خ طٛة خّغخ أ٘ذاف ِضجزخٍ ػٍٝ ِغبفخ  ؽ١ش ِؾذدح

فٟٙ رؾزبط ٌّغٙٛد ػمٍٟ ٚلذسٖ وج١شٖ ػٍٟ اٌزؾىُ اٌؼظجٟ ٚالإرضاْ ؽ١ش رزطٍت رشو١ضاّ شذ٠ذاً أِزبس، 

 اٌش٠بػ٠ٟذ٘ب اٌزٝ ٠إ اٌغشٞس( ث١ٓ ِغّٛػبد  51فزشح ص١ِٕخ لذس٘ب )  فٟلإطبثخ اٌٙذف ٚرإدٜ اٌشِب٠خ 

٠ٕطٍك اٌّزغبثك طبؽت أوجش ػذد ِٓ إٌمبؽ أٚلًا ٠ٚؼزّذ اٌفبسق اٌضِٕٟ ث١ٕٗ ٚث١ٓ خظّٗ ػٍٝ ػذد إٌمبؽ 

رإٚي ا١ٌّذا١ٌخ اٌز٘ج١خ ٌٍش٠بػٟ الأٚي اٌزٞ ٠ؼجش خؾ إٌٙب٠خ فٟ عجبق  ، اٌزٟ رفظً ث١ّٕٙب فٟ اٌزشر١ت

 سْ". -"١ٌضس

ِزش ٌخّظ ِدشاد  611خ  عٕخ ٠ىْٛ ٌّغبف 19رؾذ  ٟاٌؾذ٠ش ٌلاػج ِٟغبثمبد اٌخّبع فٟٚاٌؼذٚ 

 .   (  111:  26)  ( 291 - 118:  8)  .ِززب١ٌخ 

( ٌّغخ فٟ دل١مخ، ؽش٠مخ اٌخّبعٟ اٌّؼزدبدح ٌزؾذ٠دذ ٠زُ ٌؼت ثٌٛخ ِغّؼخ) :اٌّجبسصح  ش٠بػخٌ خثبٌٕغج

لاػددت اٌددٟ  ٠18زأ٘ددً   Fencing Seeding Round الأزظددبساد رظدد١ٕف اٌلاػجدد١ٓ ثٕددبء ػٍددٝ ػددذد

 خدل١مدد ٚأٌّغددبد  خّغددخػٍددٝ شددىً  حااٌّجددبس( رٍؼددت elimination roundِٕبفغددبد خددشٚط اٌّغٍددٛة )

، ئرا أزٙددذ اٌذل١مددخ ٚاٌّزٕبفغددبْ ِزؼددبدلاْ، ٠فددٛص اٌلاػددت double touchٚرؾزغددت اٌٍّغددبد اٌّضدٚعددخ 

 Fencing Seedingاٌزظد١ٕف )زدٟ ٌؼجدذ ِغدجمبً ٌزؾذ٠دذ طبؽت اٌزظد١ٕف الأػٍدٝ فدٟ اٌجٌٛدخ اٌّغّؼدخ اٌ

Round ثذا٠دخ  18اٌٟ  1ٌٕظبَ الارؾبد  وّب ٘ٛ ِٛػؼ فٟ اٌغذٚي أدٔبٖ ِٓ  ب( ، ٠ّٕؼ اٌّزأ١ٍ٘ٓ إٌمبؽ ؽجم

 193=21، 194=21، 195=19ع١ىْٛ اٌفبسق ٔمطخ ٚاؽدذح ِدب ثد١ٓ اٌّشاودض ِضدبي:  19ِٓ اٌلاػت سلُ 

ٌّغّؼددخ اٌزددٟ ٌؼجددذ ِغددجمبً ٌزؾذ٠ددذ اٌزظدد١ٕف ) ٠ظددٕف اٌخبعددش٠ٓ ثٕددبء ػٍددٝ رددشرجُٙ اٌّغددجك فددٟ اٌجٌٛددخ ا

Fencing Seeding Round  ُ9 ٠ظٕف 16فٟ دٚس  1( ِضبي: ئرا خغش اٌّزٕبفظ طبؽت اٌزشر١ت سل  
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 ( ٌوضح تصنٌف اللاعبٌن ودرجة المقابلة لكل مصنف 1جدول رقم ) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اٌؾذ٠ش ، ِّٚب عجك ٔغدذ أْ  اٌخّبعٟ اٌذٌِٟٚٓ داخً وزبة اٌمبْٔٛ  اٌغبثك عزؼبٔخ ثبٌغذٚيلاٚرُ ا

ب اٌدجؼغ ٚرىّدً ودً ٌٙش٠بػخ اٌخّبعٟ اٌؾدذ٠ش رزجدب٠ٓ ف١ّدب ث١ٕٙدب ئلا أٔٙدب ردشرجؾ ثجؼؼد خاٌش٠بػبد اٌّىٛٔ

 ( 31:  26.  ) الأخشِّٜٕٙب 

ِشدىٍخ اٌجؾدش ِج١ٕدخ ػٍدٝ ِزبثؼدخ اٌجدبؽض١ٓ ٌٍّغدزؾذس ِدٓ ؽدشق ٚأعدب١ٌت اٌزدذس٠ت ٚاٌزدٝ ٚعبءد 

ػٍٝ زدأص١شػًّ اٌش٠بػ١١ٓ ٚاٌسفغ وفبءح  فٟلذ رغُٙ ٟ ثشىً ػبَ ٚاٌز اٌش٠بػٟاٌّغبي  فٟعزخذاِٙب آ ٠ّى

سفدغ ِغدزٜٛ  فدٟاٌشغجدخ ٘ٛ  ٟعبػذ اٌجبؽض١ٓ ػٍٝ اٌؼًّ اٌزؼبٚٔ ِٞغزٛاُ٘ ٔؾٛ ئٔغبصاد عذ٠ذح ٚالأِش اٌز

ػّدً اٌجدبؽض١ٓ رؾدذ  اٌدٟاٌجطدٛلاد اٌّؾ١ٍدخ ثبلإػدبفخ  فٟاٌّزذسث١ٓ ِٓ اٌلاػج١ٓ ل١ذ اٌجؾش ٚسفغ رظ١ٕفُٙ 

عددىٕذس٠خ ِّددب ؽددشػ لإثب اٌش٠بػددٟعددّٛؽخ  ٞثٕددبداٌؾددذ٠ش  ٟٚاؽددذ ٚ٘ددٛ رددذس٠ت فش٠ددك اٌخّبعدد ٟعٙددبص فٕدد

ثشٔددبِظ ِزىبِددً ٌشفددغ ِغددزٜٛ اٌزؾّددً اٌخددبص ٌش٠بػددبد  فددٟعددزخذاَ رددذس٠جبد اٌىبرغددٛ ثشددىً خددبص ٚا

اٌؾذ٠ش  ٌٟش٠بػبد اٌخّبع ؼخ اٌّغبثمبد ٚاٌّغبفبد اٌزذس٠ج١خٚ٘ٛ اٌؼٕظش الأوضش ؽٍجب ٔظشا ٌطج١ ٟاٌخّبع

 ٟاٌؾذ٠ش ٚاٌزد ٟرٕظ١ُ ِغبثمبد اٌخّبع اٌٟػبفخ لإٚاٌّٛأغ ٚاٌّجبسصح ( ثبٚاٌغجبؽخ ٚاٌشِب٠خ  ِٞٓ ) اٌغش

٠دَٛ ٚاؽدذ ٚرٌده ٔظدشا ٌىضدشح ػدذد اٌّجبس٠دبد  فد٠ّٟبسط اٌلاػج١ٓ رّبس٠ٓ اٌّجدبسصح ٙب ١فٚرمغُ ػٍٝ ١ِٛ٠ٓ 

 Table انُماط انرصُُف انذوس انُماط انرصُُف

1 250 winner 19 195 

 َمطح وادذج فاسلح تٍُ 
 انثذء

 ( 91) انًشكض  يٍ
وتٍُ أي ذصُُف أخش 

(  91) تعذ انًصُف  
الإَطلاق فٍ  

2 244 Final 20 194 

3 238 
T4 

21 193 

4 236 22 192 

5 230 

T8 

23 191 

6 228 24 190 

7 226 25 189 

8 224 26 188 

9 218 

T16 

27 187 

10 216 28 186 

11 214 29 185 

12 212 30 184 

13 210 31 183 

14 208 32 182 

15 206 33 181 

16 204 34 180 

17 198 
T32 

35 179 

18 196 36 178 
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٠ّبسط اٌلاػج١ٓ ثبلٝ اٌّغبثمبد ّٚ٘دب اٌغدجبؽخ صدُ  بٌٟاٌجطٌٛخ ٚا١ٌَٛ اٌز فٟثغجت ػذد اٌلاػج١ٓ اٌّشبسو١ٓ 

اٌجطدٛلاد ح ٠ّدبسط اٌلاػجد١ٓ  ودً رٍده  فدٟأِب طٛلاد اٌغّٙٛس٠خ ث ٟٕغجخ اٌ٘زا ثبٌسْ  –اٌّٛأغ صُ ا١ٌٍضس 

ِدٓ  ٟخدبص ٠زطٍدت لدذس ػدبٌ ٠َٟٛ ٚاؽذ ِّب ٠زطٍت ِٓ اٌلاػج١ٓ اٌزذس٠ت ٚفمب ٌٕظدبَ ردذس٠ج فٟاٌش٠بػبد 

٠غّؼ ٌزؾم١ك اٌّشاوض اٌزٕبفغ١خ اٌؼب١ٌخ ثبٌّمبسٔخ ثدبلألشاْ ِدٓ  ٞاٌّشرفغ ٚاٌز ٟاٌزؾًّ ٚاٌذلخ ٚاٌّغزٜٛ اٌفٕ

دٚي اٌمّدخ  ٟرٕدبفظ ثدبل ٟاٌؾذ٠ش ٚاٌزد ٟس٠بػخ اٌخّبع فٟاٌّزٕبفغ١ٓ ٚرؼذ ِظش ِٓ اٌذٚي الأػٍٝ ِٕبفغخ 

 . ٟالإٔغبص اٌش٠بػ فٟ

 :هذف انثذث

ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌزؾّدً  اٌىبرغٛ أعٍٛة ثبعزخذاَ ٟثشٔبِظ رذس٠ج ٚرٕف١ز رظ١ُّ ا٠ٌٟٙذف اٌجؾش 

 :ٖ ػٍٝرأص١ش ِٚؼشفخ اٌخبص

 اٌؾذ٠ش . ٟاٌخّبع ٌٟذٜ لاػجثؼغ اٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ  - 

 اٌؾذ٠ش .  ٟاٌخّبع ٌٟلاػج اٌشلّٟثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ  -

 :فشوض انثذث

 فددٟ ٞثدد١ٓ ِزٛعددؾ اٌم١بعدد١ٓ اٌمجٍددٟ ٚاٌجؼددذٞ ٌظددبٌؼ اٌم١ددبط اٌجؼددذرٛعددذ فددشٚق راد دلاٌددٗ ئؽظددبئ١بً  -1

 اٌؾذ٠ش ل١ذ اٌجؾش .  ٟاٌخّبع ٟاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌلاػج

 فدٟ ٞرٛعذ فشٚق راد دلاٌدٗ ئؽظدبئ١بً ثد١ٓ ِزٛعدؾ اٌم١بعد١ٓ اٌمجٍدٟ ٚاٌجؼدذٞ ٌظدبٌؼ اٌم١دبط اٌجؼدذ -2

 ذ٠ش ل١ذ اٌجؾش . اٌؾ ٟاٌخّبع ٌٟلاػج ٟاٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّ ادخزجبسالا

:يصطهذاخ انثذث  

  :ذذسَة ئعالح عشَاٌ انذو )كاذغى(

ٟ٘ رىٌٕٛٛع١ب ط١ٕ١خ عذ٠دذح رغدزخذَ فدٟ ِغدبي اٌزدذس٠ت اٌش٠بػدٟ ٚاٌؼدلاط اٌطج١ؼدٟ اٌض٠دبدح اٌمدٛح 

% ِدٓ ألظدٝ شدذح ٌٍزىدشاس  21% ) 31 - 21ٚاٌزؼخُ اٌؼؼدٍٟ ِدغ اعدزخذاَ شدذح ِٕخفؼدخ ِدٓ 

 Blood Flow) ردذس٠ت ئػبلدخ عدش٠بْ اٌدذَ )وبرغدٛ ٚعد١ّذ rep maximum 1ِدشح ٚاؽدذح 

Restriction (BFR : ًٚلذ أؽٍك ػٍٝ ٘زٖ اٌزىٌٕٛٛع١ب ػذح ِظطٍؾبد ِض 

: Occlusion training ٚ ػٓ اٌطش٠مخ اّ ٘ٛ ِظطٍؼ ؽجٟ أوضش ِٕٗ رؼج١ش. 
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 Ischemic Strength Training: ِٕغ اٌذَ رّبِب ٚ٘ٛ ِبلا ٠ؾذس فؼ١ٍب. 

 KAATSU: ٌٚددزٌه رؼزجددش اٌزغدد١ّخ إٌّبعددجخ ٌٙددزٖ اٌطش٠مددخ ٘ددٟ  ٚ٘ددٛ الاعددُ اٌظدد١ٕٟ ٌٙددزٖ اٌطش٠مددخ

 (   121:   1)  .رذس٠ت ئػبلخ عش٠بْ اٌذَ )وبرغٛ(

     

 

أٌؼدبة  خّغدخ رزىدْٛ ِدٓاٌش٠بػدبد اٌظدؼجخ ٚاٌّؼمدذح ،  ِغّٛػدخ ِدٓ ٟ٘ :انذذَث ٍانخًاعسَاظح 

، ٚرؼزّددذ ػٍددٝ رغ١ّددغ إٌمددبؽ ٚاٌّٛأددغ ، اٌغددجبؽخ ٚاٌغددشٞ ٚاٌشِب٠ددخ ٚعددلاػ عدد١ف اٌّجددبسصح  ِغزّؼددخ

ِدٓ اٌزؾّدً اٌخدبص  ٟٚرزطٍدت لدذس ػدبٌ ِٚٙبسح اٌلاػت فٟ ع١ّغ رٍه الأٌؼبة ١ٌٚظ ٌؼجخ ٚاؽذح فمؾ 

 (ٟرؼش٠ف ئعشائ) .٠َٛ ٚاؽذ فٟع١ّغ ٘زٖ اٌّغبثمبد  ٞؽ١ش رإد

 :حانذساعاخ انًشاته

 :انذساعاخ انعشتُحأولا : 

 أعدٍٛةاعدزخذاَ  رأص١شاٌزؼشف ػٍٝ "  تهذف دساعخJeremy and Thomas ("2119( )14 )دساعخ " -1

ٌٍش٠بػد١١ٓ اٌدز٠ٓ ٠غدزخذِْٛ اٌزدذس٠ت الاٚوٍدٛع١ٓ  ٟٚاٌفغد١ٌٛٛع ٟرذفك اٌذَ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؼدخُ اٌؼؼدٍ

١ٓ خبطدب ِدٓ س٠بػد١١ٓ اٌّظدبث عُُنحاٌزغش٠جدٟ ٚرّضٍدذ ػٍدٝ  انًنُه ثشىً اِدٓ " ، ٚلدذ اعدزخذَ اٌجبؽدش 

: ٠دٛفش ردذس٠ت ئػبلدخ عدش٠بْ اٌدذَ  ويٍ أهنى انُرنا  ٚثؼغ اٌّشػٝ ٚوجبس اٌغٓ ،  ٟطبثخ اٌشثبؽ اٌظ١ٍجئ

% رؼض٠ددض رؼددخُ 21 اٌددِٟٕخفؼددخ رظددً  حٍِددُ صئجددك( ٚثشددذ 111–51ثؼددغؾ ِددٕخفغ اٌىضبفددخ ِددٓ )

 5 اٌٟ ٠3ت ئػبلخ عش٠بْ اٌذَ رىْٛ ِٓ أعبث١غ ، اٌّغّٛػبد اٌزذس٠ج١خ اٌّضب١ٌخ ٌزذس 3اٌؼؼلاد فٟ ألً ِٓ 

سفغ ِؼذي ٘شِْٛ إٌّدٛ ثشدىً  ٟ، رذس٠ت ئػبلخ عش٠بْ اٌذَ ٠غبُ٘ ف حاٌٛاؽذ حاٌٛؽذ فِٟغّٛػبد رذس٠ج١خ 

وج١ش ، رذس٠ت ئػبلخ عش٠بْ اٌذَ ٠ٕطجدك ػٍدٝ أٌٚئده اٌدز٠ٓ غ١دش لدبدس٠ٓ ػٍدٝ اٌؾفدبظ ػٍدٝ اسرفدبع الأؽّدبي 

 .ثغجت آلاَ اٌّفبطً، ِشػٝ ِب ثؼذ اٌغشاؽخ، أِشاع اٌمٍت ئػبدح اٌزأ١ً٘، اٌش٠بػ١١ٓ

" دساعخ رم١١ذ رذفك اٌذَ ِٕخفغ اٌىضبفخ دساعدخ  تهذفدساعخ  Jeremy et al("1111( )14) "دساعخ  -2

رُ ئعشاء ػ١ٍّبد اٌجؾش ػدٓ اٌذساعدبد إٌّشدٛسح  ٟاٌّغؾ ٟاٌٛطف انًُه رؾ١ٍ١ٍخ " ، ٚلذ اعزخذَ اٌجبؽش 
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اد ردذس٠ت اٌزؾّدً ردأص١شٚفمبً ٌؼذد ِٓ اٌّؼب١٠ش. أٚلاً، ٠غت أْ ٠ىْٛ اٌزشو١ض الأعبعٟ ٌٍذساعخ لذ لبسْ ثد١ٓ 

اٌىضبفخ ٚؽذٖ ٚث١ٓ اٌزّبس٠ٓ ِٕخفؼخ اٌىضبفدخ ِدغ شدىً ِدب ِدٓ أشدىبي رم١١دذ ردذفك اٌدذَ.  أٚ اٌّمبِٚخ ِٕخفغ

صب١ٔبً، ٌىٟ ٠زُ أخز٘ب فٟ الاػزجبس ٌزؾ١ٍٍٕب، ٠غت أْ ٠ىْٛ ٌذٜ اٌغىبْ اٌخبػؼ١ٓ ٌٍذساعخ خظدبئض أعبعد١خ 

ويننٍ أهننى  ِّبصٍدخ )ػٍددٝ عدج١ً اٌّضددبي، غ١ددش ِدذسث١ٓ ِٚددذسث١ٓ( ؽزدٝ ٠ّىددٓ ئعددشاء ِمدب١٠ظ ٔزددبئظ طدبٌؾخ.،

[ ٚ CI: 0.40, 0.76% 95] 1.58٘دٛ  LI-BFRودبْ اٌّزٛعدؾ اٌىٍدٟ ٌمدٛح اٌؼؼدلاد ٌزدذس٠ت  انُرنا   :

1.11 [95 %CI: -0.18, 0.17 ٌٍزدذس٠ت ِدٕخفغ اٌىضبفدخ ردُ اٌؼضدٛس ػٍدٝ اخزلافدبد وج١دشح ثد١ٓ ردذس٠ت ]

 .  (P < 0.05رم١١ذ رذفك اٌذَ ٚاٌزذس٠ت ِٕخفغ اٌىضبفخ )

" رؾغدد١ٓ اٌمددٛح ٚاٌمددذسح ٌددذٜ اٌش٠بػدد١١ٓ  تهننذف( دساعددخ 2114( )11") Christian et al دساعددخ " -3

اٌزغش٠جدٟ ٚرّضٍدذ  انًنُه أعبث١غ ِٓ اٌزذس٠ت ػٍدٝ الأغدذاد" ، ٚلدذ اعدزخذَ اٌجبؽدش  3اٌّذسث١ٓ ِٓ خلاي 

( ِٓ لاػجٟ ارؾبد اٌشعجٟ شجٗ اٌّؾزشف١ٓ اٌزوٛس ِٓ ٔفظ إٌدبدٞ اٌدز٠ٓ ٌؼجدٛا فدٟ ِغّٛػدخ 21) عُُحػٍٝ 

ِٓ اٌّشاوض ٚرُ رمذ٠ُ ِٛافمخ ِغز١ٕشح ِىزٛثخ. وبْ ٌذٜ ع١ّغ اٌلاػج١ٓ خجشح لا رمً ػدٓ ػدب١ِٓ فدٟ ردذس٠ت 

ِغّدٛػز١ٓ  اٌد٠ٟبػد١١ٓ اٌّمبِٚخ ٚوبٔٛا ؽب١ٌبً فٟ ِشؽٍخ ِب لجً اٌّٛعُ ِٓ ثشاِغُٙ اٌزذس٠ج١خ ردُ رمغد١ُ اٌش

:  وينٍ أهنى انُرنا  أعدبث١غ،  8رُ رظ١ُّ اٌذساعخ ٌزشى١ً وزٍخ رذس٠ت ِمبِٚخ ٌّذح ( 11ٚ)وً ِّٕٙب ػذدُ٘ 

اٌضٕبئٟ ٌلأؽشاف اٌغف١ٍخ ِغ ؽًّ ِؼزدذي فٛائدذ وج١دشح ِمبسٔدخ ثبٌزدذس٠ت غ١دش اٌّغٍدك  BFRٌمذ أٔزظ رذس٠ت 

لدبدسًا ػٍدٝ ئصدبسح اٌزؾغد١ٕبد اٌٛظ١ف١دخ ٌدذٜ اٌش٠بػد١١ٓ اٌّدذسث١ٓ ٚثبٌزبٌٟ ٠ّىٓ اػزجبسٖ ؽبفضًا رذس٠ج١بً فؼبلًا 

ٚالاسرجددبؽ اٌٍّؾددٛظ ثدد١ٓ ٘شِددْٛ  BFRع١ددذًا. ٠شدد١ش ٍِددف اٌٙشِٛٔددبد اٌٍؼبث١ددخ اٌّز١ّددض اٌّددشرجؾ ثزددذس٠ت 

 دٚس ُِٙ ٌٍغز١ش٠ٚذاد اٌذاخ١ٍخ فٟ رؾم١ك اٌّىبعت اٌٛظ١ف١خ. اٌٟاٌزغزٛعز١شْٚ ِٚمب١٠ظ اٌمٛح ٚاٌمذسح 

" رم١١ذ رذفك اٌدذَ اٌشخظدٟ دساعدخ رغش٠ج١دخ  تهذف( دساعخ 2118( )21") Stephanie et al" دساعخ  -4

( 6رطدٛع  ) عُُنحاٌزغش٠جدٟ ٚرّضٍدذ ػٍدٝ  انًنُه لإػبدح رأ١ً٘ اٌّفبطً اٌظٕبػ١خ" ، ٚلذ اعزخذَ اٌجبؽش 

دت ِدٓ اٌّشدبسو١ٓ اٌّشدبسوخ فدٟ  ب شجٗ رغش٠جدٟ ثد١ٓ اٌّغّٛػدبد، ؽ١دش ؽمٍ ًّ  12ِشبسو١ٓ ِٓ خلاي رظ١ّ

ت ِٓ اٌّغّٛػخ  ػٍٝ  PBFRعٍغخ ػلاط ؽج١ؼٟ ِٓ  18اٌّشبسوخ فٟ  Rأعجٛػًب ِٓ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ. ؽمٍ

اي ِفظدً اٌشوجدخ أعبث١غ ِٓ اعزجذ 4ثؼذ  BFRفٟ  Rِذٜ فزشح ص١ِٕخ ِذرٙب رغؼخ أعبث١غ. ثذأد اٌّغّٛػخ 

فٟ  CONثبٌىبًِ ٌٍغّبػ ثٛلذ وبفٍ لاٌزئبَ اٌغشٚػ ثشىً طؾ١ؼ. شبسن ع١ّغ اٌّشبسو١ٓ فٟ اٌّغّٛػخ 

ؽشق اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ اٌؼبد٠خ ٚرٍمٛا سػب٠خ ل١بع١خ. رٍمذ وٍزب اٌّغّٛػز١ٓ رّبس٠ٓ اٌؼلاط اٌطج١ؼٟ ثٕبءً ػٍدٝ 

د فدٟ ِؾد١ؾ اٌؼؼدٍخ رغ١شا ويٍ أهى انُرا   :ًِ، ثشٚرٛوٛي عشاػ اٌؼظبَ ثؼذ اعزجذاي ِفظً اٌشوجخ ثبٌىب

اٌشثبػ١خ اٌشؤٚط ثؼذ الأغذاد ٠ّىٓ سؤ٠دخ لد١ُ ِؾد١ؾ اٌؼؼدٍخ اٌجبعدطخ ٌٍشوجدخ لجدً ٚثؼدذ اٌغشاؽدخ ٚإٌغدجخ 

 .ٌّئ٠ٛخ ٌٍزغ١ش ٌلأؽشاف اٌغشاؽ١خا
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ردددذس٠ت  أعدددٍٛةاعدددزخذاَ  ردددأص١شاٌزؼدددشف ػٍدددٝ "  تهنننذفدساعدددخ  (7( )1119")  ٍيعرنننض فرذننندساعدددخ "  -5

اٌزغش٠جدٟ ثطش٠مدخ  انًنُه ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌج١ٛو١ّبئ١دخ " ، ٚلدذ اعدزخذَ اٌجبؽدش  ٝالاٚوٍٛع١ٓ ػٍ

ِدٓ عدجبؽٟ ِٕزخدت و١ٍدخ اٌزشث١دخ  عُُنحِغّٛػخ رغش٠ج١خ ٚاؽذح ٚرّضٍذ ػٍٝ  ٝاٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ػٍ

 8د الارؾبد اٌّظشٞ ٌٍغجبؽخ ٚػدذدُ٘ عىٕذس٠خ ِشؽٍخ اٌؼِّٟٛ ِٚغغ١ٍٓ ثغغلالإاٌش٠بػ١خ ث١ٕٓ عبِؼخ ا

 .(%4.81) َ ؽشح  ٚثٍغذ ٔغجخ اٌزؾغ211ٓ: رؾغٓ اٌّزغ١ش اٌخبص  ثغجبؽخ انُرا   أهىعجبؽ١ٓ ، ِٚٓ 

ردذفك اٌدذَ  أعدٍٛةاعدزخذاَ  ردأص١شاٌزؼدشف ػٍدٝ "  تهذفدساعخ  (1( )1111")أدًذ َىس انذٍَ  دساعخ "  -6

اٌغدٛدٚ " ، ٚلدذ اعدزخذَ  لاػجدٟ) اٌىبرغٛ ( ػٍدٝ ِغدزٜٛ ثؼدغ اٌّزغ١دشاد اٌجذ١ٔدخ اٌخبطدخ ٌدذٜ  اٌٛس٠ذٞ

لاػجٟ  ٔبشئِٟٓ  عُُحاٌزغش٠جٟ رٚ اٌزظ١ُّ ٌّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ ٚرّضٍذ ػٍٝ  انًُه اٌجبؽش 

َ / 2119جٟ عدٛ٘بط اٌش٠بػدٟ ٚاٌّغدغ١ٍٓ ثّٕطمدخ عدٛ٘بط اٌش٠بػدخ اٌغدٛدٚ ٌٍّٛعدُ اٌزدذس٠ ثٕبدٞاٌغٛدٚ 

( لاػجددد١ٓ لإعدددشاء اٌذساعدددخ 8) اٌدددٟ( لاػجددد١ٓ ثبلإػدددبفخ 11ذاَ )( لاػدددت ردددُ اعدددزخ18َ ٚػدددذدُ٘ )2121

: رغبػذ رذس٠جبد اٌىبرغٛ ثبٌّمبِٚدبد ػٍدٝ ِؼدذي اٌمدٛح اٌؼؼد١ٍخ ٌدذٜ انُرا   أهىٌٍجؾش، ِٚٓ  الاعزطلاػ١خ

 لاػجٟ اٌغٛدٚ.

رؼدذ٠لاد اٌمدبْٔٛ فدٟ  ردأص١شاٌزؼدشف ػٍدٝ "  تهنذفدساعخ  (8( )1111ونُذ عُذ  ") ،هُذ ععُذ دساعخ "  -7

اٌغددجبؽخ ػٍددٝ ِغددزٜٛ الأداء ٚإٌمددبؽ اٌؾبطددً ػ١ٍٙددب اٌلاػددت فددٟ ِٕبفغددبد اٌخّبعددٟ اٌؾددذ٠ش ٌددذٜ أثطددبي 

ٚرّضٍدذ أدٚاد اٌذساعدخ  فٟاٌٛطد انًنُه اٌخّبعٟ اٌؾذ٠ش ػٍٝ ِغزٜٛ اٌؼبٌُ " ، ٚلدذ اعدزخذِذ اٌجبؽضدبْ 

اٌؾذ٠ش ٌلاػجد١ٓ ٚاٌلاػجدبد فدٟ ثطدٌٛزٟ ٔٙدبئٟ ودأط اٌؼدبٌُ  اٌخّبعٟؾبد  فٟ إٌزبئظ اٌشع١ّخ اٌّغغٍخ ثبلار

( 9( لاػجدخ، )15( ِفدشدح ثٛالدغ )24لٛاِٙدب ) عُُنح(. ٚردُ رطج١مٙدب ػٍدٝ 2111-2116اٌؾذ٠ش ) اٌخّبعٟ

( ٚاٌجؼدذٞ )ٔٙدبئٟ 2116: ٚعٛد فدشٚق ثد١ٓ اٌم١بعد١ٓ اٌمجٍدٟ )ٔٙدبئٟ ودأط اٌؼدبٌُ أهى انُرا  لاػج١ٓ ، ِٚٓ 

   .( فٟ ػذد إٌمبؽ اٌؾبطً ػ١ٍٙب اٌلاػجبد ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌمجٍٟ ثبٌشغُ ِٓ رؾغٓ اٌض2111ِٓبٌُ وبط اٌؼ

١١دذ ردذفك اٌدذَ ردذس٠جبد رم ردأص١شاٌزؼدشف ػٍدٝ "  تهنذفدساعدخ  (2( )1112")  جأسوي أتى انُجنا دساعخ " -8

ٔمجبع اٌؼؼٍٟ ٚرؾشوبد اٌشع١ٍٓ ٌلاػجٟ ع١ف اٌّجبسصح " ، ٚلذ اعدزخذِذ اٌجبؽضدخ ػٍٝ ثؼغ دلالاد الا

( 11ػجدد١ٓ ٌٍّغّٛػددخ اٌزغش٠ج١ددخ ٚ )(  لا11) اٌددٟ( رددُ رمغدد١ّٙٓ 25لٛاِٙددب ) عُُننحاٌزغش٠جددٟ ػٍددٝ  انًننُه 

٠جبد اعدزخذاَ ردذسأهى انُرا  : ، ِٚٓ  الاعزطلاػ١خ( لاػج١ٓ ٌٍزغشثخ 5طخ لٛاَ ٚ )لاػج١ٓ ٌٍّغّٛػخ اٌؼبث

وذلاٌدخ ٌؼ١ٍّدخ رؾغد١ٓ ((  LDH) (CKبد اٌدذَ )ئٔض٠ّدرشو١دض  رم١١دذ ردذفك اٌدذَ رغدبػذ ػٍدٝ ص٠دبدح ِغدزٜٛ

صٕدبء اٌؼّدً اٌؼؼدٍٟ ٚ أٔزدبط ِدٛاد اٌطبلدخ ئٔمجبػبد اٌؼؼ١ٍخ داخً اٌؼؼلاد ٠ٚؾدذس رٌده ٔز١غدخ ٌض٠دبدح الا

   ص٠بدح ئ٠غبث١خ فٟ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍخ ٚؽغُ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ. ٟوٍٍٓ اصٕبء اٌشاؽخ ِّب ٠إدٞ اٌ

ثشٔدبِظ ردذس٠جٟ  ردأص١شاٌزؼدشف ػٍدٝ "  تهنذفدساعدخ  (3( )1112") خنشوٌوآ" أًَنٍ عثنذانثاسٌ دساعخ  -9

وبرغ١ٛ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔدخ ٌّٙدبسح اٌؼدشة اٌغدبؽك فدٟ اٌىدشح اٌطدبئشح " ، ٚلدذ اعدزخذَ  أعٍٛةث
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ِغّٛػدخ رغش٠ج١دخ ٚاؽدذح ٚرّضٍدذ ػٍدٝ  ٝاٌزغش٠جدٟ ثطش٠مدخ اٌم١بعدبد اٌمج١ٍدخ ٚاٌجؼذ٠دخ ػٍد انًنُه اٌجبؽضْٛ 

( لاػجدد١ٓ ، 11ٚػدذدُ٘ ) 2123 – 2122 ِٟٕزخددت عبِؼدخ ِذ٠ٕدخ اٌغدبداد ٌٍؼددبَ اٌغدبِؼ لاػجدِٟدٓ  عُُنح

١ٍدخ ( ثد١ٓ ِزٛعدطبد اٌم١بعدبد اٌمج1٠15ٚعٛد فشٚق داٌخ ئؽظبئ١بً ػٕذ ِغدزٜٛ ِؼ٠ٕٛدخ ) أهى انُرا  :ِٚٓ 

ٚاٌجؼذ٠ددخ ٌٍّغّٛػددخ اٌزغش٠ج١ددخ فددٟ اٌّزغ١ددشاد اٌجذ١ٔددخ اٌخبطددخ ل١ددذ اٌجؾددش ٚاٌظددبٌؼ، ِزٛعددطبد اٌم١بعددبد 

 اٌجؼذ٠خ.

 رددأص١ش" اٌزؼددشف ػٍددٝ  تهننذفدساعددخ  (4( )1113")دًننذٌ عثننذ انذًُننذ ، انغننُذ انغننُذدساعددخ "  -11

ٚإٌّبػ١دخ ٌٍدذَ  ػٍدٝ ثؼدغ اٌّزغ١دشاد اٌى١ّٛؽ٠ٛ١دخ (Bfr) ِدغ رم١١دذ ردذفك اٌدذَ Body pump ردذس٠جبد

ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ اٌّزغدبثمٟ عدشٞ  (VEGF)اٌٛػبئ١دخ  خٚاٌجطبٔد (FGF (2) ٚػبِدً ّٔدٛ اٌخلا٠دب ا١ٌٍف١دخ

اٌزغش٠جٟ ثطش٠مخ اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ٚاٌجؼذ٠خ ػٍٟ ِغّٛػخ  انًُه ، ٚلذ اعزخذَ اٌجبؽضبْ ِزش / ِٛأغ  3111

عدٕخ ٚاٌّغدغ١ٍٓ  21اٌغ١ٕخ رؾدذ ٛأغ اٌّشؽٍخ َ / ِ 3111ِٓ ِزغبثمٟ  عُُحٚرّضٍذ ػٍٝ  حرغش٠ج١خ ٚاؽذ

لأٌؼددبة اٌمددٜٛ ثبٌّإعغددبد اٌؼغددىش٠خ ثب١ٌّٕددب ٚأعدد١ٛؽ ٠ٚددزُ رددذس٠جُٙ ثغددزبد اٌف١ددَٛ ٚثٍدد   ٞرؾددبد اٌّظددشثبلا

( 3ِدٓ ) اٌّىٛٔدخ الاعدزطلاػ١خػ١ٕخ اٌذساعخ  اٌٟ( ِزغبثم١ٓ، وّغّٛػخ رغش٠ج١ٗ ٚاؽذٖ ثبلإػبفخ 6ػذدُ٘ )

ِغ رم١١دذ ردذفك اٌدذَ  Body pumpرذس٠جبد  ثبعزخذاَ: أصش اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ انُرا    أهىِٚٓ  ِزغبثم١ٓ. ،

(BFR )ا ئ٠غبث١دددبً فدددٟ ثؼدددغ اٌّزغ١دددشاد اٌى١ّٛؽ٠ٛ١دددخ الأٌجددد١ِٛٓ ردددأص١شALB -  ٓاٌغٍٛثددد١ٌٛGlobulin 

 TC اٌىٍدٟاٌىٌٛغزشٚي  CREAاٌىش٠بر١ٓ  - SGPTٌٍىجذ  ئٔض٠ُ - SGOTٌٍىجذ  ئٔض٠ُ TP اٌىٍٟاٌجشٚر١ٓ 

و١ٌٛغدزشٚي اٌجدشٚر١ٓ اٌدذٕٟ٘  - HDLو١ٌٛغز١شٚي اٌجشٚر١ٓ اٌذٕٟ٘ ِشرفغ اٌىضبفخ  - TGاٌذْ٘ٛ اٌضلاص١خ  -

 ِزش / ِٛأغ . 3111( ٌّزغبثمٟ عشی  LDLِٕخفغ اٌىضبفخ 

رزدشٚاػ ػشث١دخ  خ( دساعبد ِشبث6ٙأعٕج١خ ٚ ػذد ) خ( دساعبد ِشبث4ٙثؼذد ) ْٛعزؼبْ اٌجبؽضاٚلذ 

رؾذ٠ددذ فزددشح  فددٟاٌجددبؽضْٛ وض١ددشا  رٍدده الأثؾددبس عددبػذدٚلددذ  2124ٚؽزددٝ ػددبَ  2119ثدد١ٓ ػددبَ  حاٌفزددش فددٟ

خدزلاف اٌزؼشف ػٍٝ إٌّٙظ ٚفُٙ ؽج١ؼدخ الاٚ حشذٖ اٌزّبس٠ٓ اٌّإدا ٚٚو١ف١خ رٕف١ز رذس٠جبد اٌىبرغٛ اٌجشٔبِظ 

 خش .آث١ٓ وً ثؾش ٚ

 :ئجشاءاخ انثذث

رغش٠ج١دخ  ٌّغّٛػدخ ٞٚاٌجؼدذ ٟاٌم١دبط اٌمجٍد ثبعدزخذاَ ٟاٌزغش٠ج ٗشجْ إٌّٙظ ٛعزخذَ اٌجبؽضايُه  انثذث : 

 .ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ ٘زا اٌجؾش حٚاؽذ
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 : يجالاخ انثذث

عزبد اث ٚاٌّٛأغ خٚاٌشِب٠ اٌغشٞٚ  اٌغجبؽخٌزّبس٠ٓ  صُ رطج١ك اٌجؾش ػٍٝ ػ١ٕخ اٌجؾش:  انًجال انًكاٍَ -

طدبٌخ ردذس٠ت أوبد١ّ٠دخ  فٟ ٚرذس٠ت اٌغلاػ ، ٟالإعزّبػ اٌش٠بػٟعّٛؽخ  ٞٔبدٚ عىٕذس٠خلإاٌغبِؼخ ثب

 . عىٕذس٠خلإثبئ١ٍ٠ذ ٌٍّجبسصح 

 2124/ 12/  31 ٟاٌ 2124/  11/  12اٌفزشح اٌض١ِٕخ ِٓ  فٟرُ رٕف١ز اٌجؾش انًجال انضيٍُ :  -

 عُُح انثذث :

رشر١ددت ثطٌٛددخ  فددٟػجدد١ٓ الأٚائددً ٌطش٠مددخ اٌؼّذ٠ددخ ِددٓ اٌلاثبخز١ددبس ػ١ٕددخ اٌجؾددش ثب لددبَ اٌجددبؽضْٛ

عددٕخ ِددٓ  19( لاػجدد١ٓ رؾددذ 8ٚوددبْ ػددذدُ٘ ) 2125 – 2124اٌؾددذ٠ش ٌٍّٛعددُ  ٌٍخّبعددّٟٙٛس٠ددخ غاٌ

 فددٟٚاٌزدب١١ٌٓ  الاعدزطلاػ١خ( لاػجد١ٓ ٌٍزغشثدخ 5) اٌدٟعدّٛؽخ ثبلإػدبفخ  ثٕدبدٞاٌؾدذ٠ش  اٌخّبعدٟٔبشدئ١ٓ 

ِؼبِددً اٌظددذق  لإ٠غددبدرشر١ددت ٔزددبئظ ثطٌٛددخ اٌغّٙٛس٠ددخ ٌؼ١ٕددخ اٌجؾددش الأعبعدد١خ ٚ ٌددٕفظ اٌّشؽٍددخ ٚرٌدده 

 .اٌجؾش اداخزجبسٚاٌضجبد ٌجؼغ 

 : ئخرُاس انعُُح فٍولذ ساعً انثادثاٌ الأذً 

 .2125 – 2124ػبَ  اٌؾذ٠ش ٌٍخّبعٟ ٌش٠بػخ الإرؾبد اٌّظشٜ فِٟغغً  -

 .عٕٛاد ٠5مً اٌؼّش اٌزذس٠جٟ ػٓ  لا -

 .ثطٛلاد اٌغّٙٛس٠خ فٟوض اٌّزمذِخ اشِٓ اٌلاػج١ٓ اٌؾبط١ٍٓ ػٍٝ اٌّ -

 

 (1جذول سلى )

 8ٌ =    انرجشتحلثم  انًرغُشاخ الأعاعُح لُذ انثذث نًجًىعح انثذث فٍ الإدصا ٍانرىصُف  

 انذلالاخ الإدصا ُح     

 انًرغُشاخ

ودذج 

 أكثش لًُح ألم لًُح انمُاط
انًرىعط 

 انذغاتً

َذشاف الإ

 انًعُاسي

يعايم 

 الإنرىاء

يعايم 

 انرفهطخ

 انرذسَثٍانعًش 
انضيٍ 

 تانغُح
3.50 5.00 4.13 0.44 0.85 1.85 

 2.03- 0.00 3.16 73.00 77.00 69.00 كجى انىصٌ

عى انطىل
1

 171.00 185.00 177.63 5.04 -0.04 -0.83 

 

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد الأعبع١خ  الإؽظبئٟ( ٚاٌخبص ثبٌزٛط١ف ٠2زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ل١ذ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ أْ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ ٚرزغُ ثبٌزٛص٠غ 
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( ٚ٘زٖ اٌم١ُ رمزشة ِٓ 1.85 اٌٟ 1.14-اٌطج١ؼٟ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش رزشاٚػ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء ف١ٙب ِب ث١ٓ )

 بد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ.اٌظفش ، ِّب ٠إوذ اػزذا١ٌخ اٌج١بٔ

 (2جذول سلى )

 8ٌ =    انرجشتحلثم  انًرغُشاخ انفغُىنىجُح لُذ انثذث نًجًىعح انثذث فٍ الإدصا ٍانرىصُف 

 دصا ُحانذلالاخ الإ               

 انًرغُشاخ
 ودذج انمُاط

 أكثش لًُح ألم لًُح
انًرىعط 

 انذغاتً

َذشاف الإ

 انًعُاسي

يعايم 

 الإنرىاء

يعايم 

 انرفهطخ

 انلاكرُك لثم انًجهىد دًط
Mg/dl 

23.40 36.90 32.96 4.61 -1.20 1.96 

 انلاكرُك تعذ انًجهىد دًط
Mg/dl 105.00 151.00 126.75 15.42 -0.17 -0.23 

انهُذسوجُُُض لثم   ئَضَى

 انًجهىد

U/L 
164.00 221.00 182.88 19.10 1.00 1.21 

انهُذسوجُُُض تعذ   ئَضَى

 انًجهىد

U/L 
226.00 311.00 240.25 28.71 1.02 7.79 

 انهًُىجهىتٍُ فٍ انذو َغثح
g/dL 

13.80 16.50 15.51 1.08 -0.88 -0.93 

 

ٌؼ١ٕدددخ اٌجؾدددش فدددٟ اٌّزغ١دددشاد  الإؽظدددبئٟ( ٚاٌخدددبص ثبٌزٛطددد١ف ٠3زؼدددؼ ِدددٓ اٌغدددذٚي سلدددُ )

اٌفغد١ٌٛٛع١خ ل١دذ اٌجؾددش لجدً اٌزغشثددخ أْ اٌج١بٔدبد اٌخبطددخ ثؼ١ٕدخ اٌجؾدش اٌى١ٍددخ ِؼزذٌدخ ٚغ١ددش ِشدززخ ٚرزغددُ 

( ٚ٘ددزٖ اٌمدد١ُ 1.12 اٌددٟ 1.21-ثدبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼددٟ ٌٍؼ١ٕددخ ، ؽ١ددش رزدشاٚػ لدد١ُ ِؼبِددً الاٌزددٛاء ف١ٙددب ِدب ثدد١ٓ )

 ١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ.رمزشة ِٓ اٌظفش ، ِّب ٠إوذ اػزذا١ٌخ اٌج
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 (4جذول سلى )

 8ٌ =    انرجشتحلثم  لُذ انثذث نًجًىعح انثذث انشلًٍانًرغُشاخ انثذَُح وانًغرىي  فٍ الإدصا ٍانرىصُف 

 دصا ُحانذلالاخ الإ                      

 انًرغُشاخ

ودذج 

 أكثش لًُح ألم لًُح انمُاط
انًرىعط 

 انذغاتً

َذشاف الإ

 انًعُاسي

يعايم 

 الإنرىاء

يعايم 

 انرفهطخ

 0.09- 1.00 1.08 12.55 14.36 11.24 صيٍ  رن –لٌزر 

 0.01- 1.05- 65.90 540.00 616.00 424.00 دسجح النقاط

 الجري
 0.90- 0.55 0.04 1.28 1.35 1.23 صيٍ  م جرى911

 0.76- 0.91 0.85 11.13 12.48 10.29 صيٍ  م جرى9111

 0.11 0.59 0.11 2.24 2.42 2.08 صيٍ  م حرة911

 0.11 0.59- 21.82 261.50 293.00 225.00 دسجح النقاط

 9 اختبار

م   91×

سباحه 

 حرة

 0.23- 0.54 2.01 33.05 36.47 30.42 صيٍ  م الاولى 91

 0.38- 0.82 2.33 34.10 37.87 31.17 صيٍ  م الثانٌة 91

 0.41- 0.66 2.79 35.13 39.47 31.45 صيٍ  م الثالثة 91

 0.35 0.74 3.30 36.86 42.65 32.25 صيٍ  م الرابعة 91

 وثبة السهم

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

35.00 38.00 36.00 1.20 0.67 -1.20 

 التقدم والطعن

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

35.00 40.00 37.75 1.98 -0.42 -1.16 

 الطعن

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

45.00 52.00 49.25 2.25 -0.81 0.53 

 الطعن من التحفز المخفض

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

30.00 34.00 31.25 1.58 0.90 -0.69 

 1.87 0.50 6.13 37.09 49.66 31.25 صيٍ  الموانع

 1.93 0.47- 18.29 333.63 351.00 296.00 دسجح النقاط

 

ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  الإؽظبئٟ( ٚاٌخبص ثبٌزٛط١ف ٠4زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ل١ذ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ أْ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش اٌى١ٍخ ِؼزذٌخ ٚغ١ش ِشززخ ٚرزغُ  اٌشلّٟٚاٌّغزٜٛ 

( ٚ٘زٖ اٌم١ُ 1.11 اٌٟ 1.15-ثبٌزٛص٠غ اٌطج١ؼٟ ٌٍؼ١ٕخ ، ؽ١ش رزشاٚػ ل١ُ ِؼبًِ الاٌزٛاء ف١ٙب ِب ث١ٓ )

 اػزذا١ٌخ اٌج١بٔبد اٌخبطخ ثؼ١ٕخ اٌجؾش لجً اٌزغشثخ.رمزشة ِٓ اٌظفش ، ِّب ٠إوذ 
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 :الاعرطلاعُحانذساعح 

اٌجؾش  اداخزجبساٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ) اٌظذق ٚاٌضجبد ( ٌجؼغ  لإ٠غبد الاعزطلاػ١خأعش٠ذ اٌذساعخ      

  2124/  11/  11 اٌٟ  2124/  11/  12فٟ اٌفزشح ِٓ 

 انًثاسصج لُذ انثذث  اخاخرثاسالادًَ فٍ  الأستاعالاعهً و الأستاعئَجاد انصذق عٍ طشَك انًماسَح تٍُ  (5جذول سلى )

 (1078) ( 1014 )*يعُىي عُذ يغرىي

 اداخزجبسالأدٔٝ فٟ  الأسثبعالأػٍٝ ٚ الأسثبع( ٚاٌخبص ثبٌفشٚق ث١ٓ ٠5زؼؼ ِٓ  اٌغذٚي سلُ )

ِؼبًِ اٌظذق ، أْ ٕ٘بن فشٚلبً راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ  اٌّغّٛػز١ٓ ، ؽ١ش  لإ٠غبداٌّجبسصح ل١ذ اٌجؾش 

( ٚ٘زٖ اٌم١ّخ ِشرفؼخ  ػٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ 5.66 اٌٟ 3.18رشاٚؽذ ل١ّخ )د( اٌّؾغٛثخ ِب ث١ٓ )

 ادخزجبس( ِّب ٠إوذ لذسح الا 1.94 اٌٟ 1.88( ٚرشاٚؽذ ل١ّخ ِؼبًِ اٌظذق ِبث١ٓ )0.05ِغزٜٛ )

 ط ِب ٚػؼذ ِٓ أعٍٗ ٚر١ّض٘ب ثبٌظذق.ػٍٝ ل١ب

يعايم  لإَجاد لُذ انثذثانًثاسصج  اخاخرثاسانعلالح تٍُ انرطثُك الأول وانرطثُك انثاٍَ فٍ  (6جذول سلى )

 4ٌ =                    (       خرثاس) تطشَمح ئعادج ذطثُك الا انثثاخ

 (  1078) 1014لًُح )خ( انجذونُح عُذ يغرىي  *   

    انذلالاخ الإدصا ُح

 انًرغُشاخ  

ودذج 

 انمُاط

 الاعهً الأستاع

=ٌ2 

 الادًَ الأستاع

انفشق تٍُ  2ٌ=

 انًرىعطٍُ
 لًُح )خ(

يعايم 

 انصذق
 ع± ط   ع± ط  

 موثبة السه
عذد يشاخ 

 صذُذح
37.33 0.58 34.67 0.58 2.67 *5.66 0.94 

 التقدم والطعن
عذد يشاخ 

 صذُذح
40.00 0.00 36.67 1.53 3.33 *3.78 0.88 

 الطعن
عذد يشاخ 

 صذُذح
51.00 1.00 46.67 1.53 4.33 *4.11 0.90 

 الطعن من التحفز المخفض
عذد يشاخ 

 صذُذح
33.00 1.00 29.67 0.58 3.33 *5.00 0.93 

    انذلالاخ الإدصا ُح

 انًرغُشاخ  
 ودذج انمُاط

 انرطثُك انثاًَ الأولانرطثُك 

 لًُح )خ(

 ع± ط   ع± ط  

 0.00 1.92 36.20 1.30 36.20 عذد يشاخ صذُذح وثثح انغهى

 0.20 1.92 38.20 2.07 38.40 عذد يشاخ صذُذح انرمذو وانطعٍ

 0.00 1.87 50.00 1.58 50.00 عذد يشاخ صذُذح انطعٍ

 0.49 1.58 32.00 1.82 31.60 عذد يشاخ صذُذح انطعٍ يٍ انرذفض انًخفط
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 اداخزجبس(  ٚاٌخبص ثبٌؼلالخ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٟٔ فٟ ٠6زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ِؼبًِ اٌضجبد  ػذَ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ ئؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزطج١ك الأٚي  لإ٠غبداٌّجبسصح  ل١ذ اٌجؾش  

( ٚ٘ٝ الً ِٓ 1.49،  1.11ِب ث١ٓ ))د( اٌّؾغٛثخ ع١ّغ اٌّزغ١شاد ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ  فٟٚاٌضبٔٝ 

اٌّجبسصح ل١ذ اٌجؾش  رز١ّض ثبٌضجبد  اداخزجبس( ِّب ٠إوذ أْ 2.18)1.15ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ 

 ٚأٔٙب رؼطٝ ٔفظ إٌزبئظ ئرا أػ١ذ رطج١مٙب ِشح أخشٜ ػٍٝ ٔفظ اٌؼ١ٕخ ٚفٟ ٔفظ اٌظشٚف.

 :دواخ والأجهضج انًغرخذيحالأ

 . اعزّبسح ٌزغغ١ً إٌزبئظ ٚاٌج١بٔبد 

 . ُعٙبص اٌشعزب١ِش ٌم١بط اٌطٛي ع 

 . َ١ِضاْ ؽجٟ ِؼب١٠ش ٌم١بط اٌٛصْ ثبٌى١ٍٛ عشا   

  صب١ٔخ. 1/111عبػخ ا٠مبف راد ؽغبع١خ لالشة 

 وبرغٛ  أششؽخKaatsu Aqua Band. 

 . طبٌخ علاػ لب١ٔٛٔخ 

  لبٍِٟٔٛٔؼت ِٛأغ . 

  ١ٌضس ٌّغبثمبد اٌشِب٠خ .ِغذط 

 . ٌٛؽبد سِب٠خ ئٌىزش١ٔٚخ 

 . أعٍؾخ ع١ف ِجبسصح لب١ٔٛٔخ 

 (4يشفك ): انمُاعاخ انًغرخذيح فٍ انذساعح 

 : أولا : انمُاعاخ الأعاعُح

 اٌشعزب١ِش عُ  ثبعزخذاَل١بط اٌطٛي  .1

 ل١بط اٌٛصْ ثٛاعطخ ١ِضاْ ؽجٟ ِؼب٠ش ثبٌى١ٍٛ عشاَ . .2

 . اٌزذس٠جٟ اٌؼّش .3

 :انمُاعاخ انفغُىنىجُحثاَُا : 

 ٔغجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ فٟ اٌذَ )لجً اٌّغٙٛد( -1

 دلبئك(  6ثؼذ اٌّغٙٛد ة  –) لجً اٌّغٙٛد  أع١ذؽّغ اٌلاوز١ه  -2

 ثؼذ اٌّغٙٛد( -)لجً اٌّغٙٛد LDH  لاوز١ه ١٘ذسٚع١ٕض -3
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 :حسَاظح انغثاد اخاخرثاسثانثا : 

 َ ؽشح211صِٓ عجبؽخ  .1

 س 31ؽشح /   51َ×4 صِٓ .2

 :سَاظح انًثاسصج اخاخرثاسساتعا : 

 ٚصجخ اٌغُٙ اخزجبس .1

 اٌزمذَ ٚاٌطؼٓ اخزجبس .2

 اٌطؼٓ اخزجبس .3

 اٌطؼٓ ِٓ اٌزؾفض إٌّخفغ  اخزجبس .4

 :سَاظح انههُضس سٌ اخاخرثاسخايغا : 

 خٍٍٙب اٌشِب٠خ ثب١ٌٍضسز٠َ ػذٚ 611 × 5 (سْ –١ٌضس صِٓ )ل١بط  .1

 611َل١بط صِٓ  .2

 ِزش  3111ل١بط صِٓ  .3

 :انًىاَع اخاخرثاسعادعا : 

 ِزش ِٛأغ . 12ل١بط رخطٝ ِؼّبس  -

سْ لبَ اٌجبؽض١ٓ ثزؾ٠ٛدً إٌز١غدخ اٌشل١ّدخ  -اٌخبطخ ثش٠بػخ اٌّٛأغ ٚاٌغجبؽخ ٚا١ٌٍضس ادخزجبسالا فٟ

ؽ١دش اٌؾدذ٠ش  ٌٍخّبعدٟ اٌذٌٟٚوزبة اٌمبْٔٛ  اٌٟدسعخ ٚرٌه ِٓ خلاي اٌشعٛع  اٌٟ) اٌضِٓ لالشة صب١ٔخ ( 

 ( 26وّب رُ ػشػخ عبثمب . )اٌغبثك روش٘ب  ٌلأٌؼبةِذٌٛي ٌٍضِٓ ٠مبثٍخ دسعخ  ٠ؼطٝ اٌىزبة

 :(5يشفك ) انرذسَثٍذصًُى انثشَاي  

ثٕددبء ػٍددٟ رؾذ٠ددذ ِزغ١ددشاد اٌجؾددش ٚاخز١ددبس ٚعددبئً ٚأدٚاد عّددغ اٌج١بٔددبد اٌّلائّددخ ٌطج١ؼددخ اٌجؾددش 

ٚدساعخ ثؼغ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌخبطخ ثبٌذساعبد اٌغبثمخ ٚاٌّشاعغ اٌّزخظظخ ٚرٌه ٌٍزؼشف ػٍدٟ ثؼدغ 

 فمدذ ردُ رؾذ٠دذ، ذداد اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ رزٛائُ ِغ ا٘دذاف اٌجؾدش ٚاٌّشؽٍدخ اٌغد١ٕخ ٌؼ١ٕدخ اٌجؾدش ِؾ

 ذحٚؽد (15ثٛالدغ ) الأعدجٛع فدٟأ٠دبَ  (6)ٚػدذد  ، عدبث١غ أ (6)ك اٌجشٔدبِظ ؽ١دش ثٍغدذ اٌفزشح اٌض١ِٕخ ٌزطج١د

 ٌش٠بػدخ ا١ٌٍدضس سْٚؽذح  36)  اٌٟ( ٚؽذح ِمغّخ 91ؽ١ش ثٍ  ػذد اٌٛؽذاد اٌزذس٠ج١خ )،  أعجٛػ١برذس٠ج١خ 
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وّب ٘ٛ  ٚؽذح ٌش٠بػخ اٌّٛأغ ( 18 –ٚؽذح ٌش٠بػخ اٌّجبسصح  18 –ٚؽذح ٌش٠بػخ اٌغجبؽخ  18 –ٚاٌشِب٠خ 

 : بٌٟاٌغذٚي اٌز فِٟٛػؼ 

انذذَث ويىاعُذ انرذسَثاخ عهً يذاس الأَاو  انخًاعٍ( َىظخ انرثاٍَ تٍُ ذذسَثاخ سَاظح 7جذول سلى )

 0 انرذسَثٍ الأعثىعوداخم 

 انًغاتمح انُىو

 و7عثاده  و 3جشي ) نُضس(    و11يىاَع  انغثد

 و7علاح  و 3جشي ) نُضس(    الأدذ

 و7عثاده  و5سياَه  و11يىاَع  الأثٍُُ

 و7علاح  و 3جشي ) نُضس(    انثلاثاء

 و7عثاده  و 3جشي ) نُضس(    الأستع

 و7علاح  و5سياَه  و11يىاَع  انخًُظ

 سادـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه انجًعح

 

اٌؾدذ٠ش ِددب ػدذا اٌشِب٠ددخ  اٌخّبعددٌٟغ١ّددغ س٠بػدبد  ق(91)ٚثٍد  ِزٛعددؾ صِدٓ اٌٛؽددذح اٌزذس٠ج١دخ 

ق ِدب ػدذا 91اٌغضء اٌشئ١غٝ : ، ق 15) اٌغضء اٌز١ّٙذٜ :  اٌٟق( ، ٚرُ رمغ١ُ صِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ 61)

اٌٛاؽدذ  الأعجٛعٌٍزذس٠ت خلاي  اٌىٍٟٚثزٌه ٠ىْٛ اٌضِٓ ( ،  ق5اٌغضء اٌخزبِٝ : ق ، 41ٚؽذاد اٌشِب٠خ 

 .ق( 1141) اٌزذس٠جٟػٍٝ ِذاس اٌجشٔبِظ  اٌىٍٟق( ٚاٌضِٓ 1291)

انذذَث تشكم  انخًاعٍانًغرخذو ) انكاذغى ( نشَاظاخ  انرذسَثٍذىصَع ذذسَثاخ انثشَاي   (8جذول سلى )

 ئعثىعً

 انًغاتمح           

 الأعثىع
 انًجًىع سياَح يىاَع يثاسصج عثادح  سٌ –نُضس 

 8 1 1 1 1 1 الأول

 8 1 1 1 1 1 انثاًَ

 3 - 1 1 1 1 انثانث

 8 1 1 1 1 1 انشاتع

 8 1 1 1 1 1 انخايظ

 3 - 1 1 1 1 انغادط

 ودذج كاذغى 31 3 5 11 11 11 انًجًىع
 

ٚ  سْ –ٔلاؽع ئعزخذاَ رذس٠جبد ) اٌىبرغٛ ( داخً ٚؽدذر١ٓ ِدٓ ٚؽدذاد ا١ٌٍدضس  اٌغبثكِٓ اٌغذٚي 

ٌلأعدجٛع الأٚي س٠بػخ اٌغجبؽخ ٚ س٠بػخ اٌّجبسصح ِٚشح ٚاؽذٖ داخً س٠بػدزٝ اٌّٛأدغ ٚاٌشِب٠دخ  فِٟضٍُٙ 

ٔخفبع الإ، صُ ٠زُ ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ئعجٛػ١خ 8ٛ( )ػذد رذس٠جبد )اٌىبرغ بٌٟثاعّ ٚاٌشاثغ ٚاٌخبِظ ٚاٌضبٔٝ
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( ٚؽدذاد 4) الأعدجٛع فدٟرذس٠جبد اٌىبرغٛ اٌّغدزخذِخ  ب١ٌٌٟظجؼ ئعّ ٚاٌغبدط اٌضبٌش الأعجٛع فٟثبٌؾًّ 

رددذس٠جبد )  بٌٟظددجؼ ئعّدد، ٠ٚ ٚرٌدده ٌغددشػخ اعددزؼبدح اٌشددفبء ٚاٌزؾؼدد١ش ٌٍم١ددبط اٌجؼددذٜ رذس٠ج١ددخ ئعددجٛػ١خ

اٌّمزددشػ  اٌزددذس٠جٌٟجشٔددبِظ ( ٚؽددذاد رذس٠ج١ددخ ػٍددٝ ِددذاس ا11سْ ) –اٌىبرغددٛ( اٌّغددزخذِخ ٌش٠بػددخ ا١ٌٍددضس 

رذس٠جبد ) اٌىبرغٛ ( اٌّغزخذِخ ٌش٠بػدخ اٌّٛأدغ  بٌٟث١ّٕب ٠ظجؼ ئعّ، وزٌه ٌش٠بػزٝ اٌّجبسصح ٚاٌغجبؽخ ٚ

رذس٠جبد )اٌىبرغٛ( اٌّغزخذِخ ٌش٠بػدخ اٌشِب٠دخ  بٌٟٚ ئعّ اٌزذس٠جٟ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ػٍٝ ِذاس اٌجشٔبِظ 6)

 . اٌزذس٠جٟ( ٚؽذاد رذس٠ج١خ ػٍٝ ِذاس اٌجشٔبِظ 4)

ٚرٕف١دزٖ وّزغ١دش رغش٠جدٟ ٚاٌدزٞ  اٌىبرغدٛ أعدٍٛة ثبعدزخذاَلبَ اٌجبؽض١ٓ ثزظد١ُّ اٌجشٔدبِظ اٌزدذس٠جٟ 

ٚلدذ ساػدٟ اٌجدبؽض١ٓ الاعدظ اٌزب١ٌدخ ٌؼدّبْ  اٌؾدذ٠ش  اٌخّبعدٟ لاػجدٟػزّذ ػٍٟ رطد٠ٛش اٌزؾّدً اٌخدبص ٌأ

 ٔغبػ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٟٚ٘ : 

 اٌّٛػٛػخ .اْ ٠زٕبعت اٌجشٔبِظ ِغ الا٘ذاف  -1

 اٌغ١ٕخ اٌزٟ رُ ػ١ٍٙب اٌذساعخ . خؽٍِلائّخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٌٍّش -2

 . بالاعزؼبٔخ ثجؼغ اٌجشاِظ اٌزٟ ٚػؼذ فٟ ٘زا اٌّغبي ٚالاعزفبدح ِٕٙ -3

 ِشٚٔخ اٌجشٔبِظ ثبٌمذس إٌّبعت اصٕبء فزشح اٌزذس٠ت  -4

 ِشاػبٖ اٌزذسط فٟ ص٠بدح اٌؾًّ . -5

 ٚالأزظبَ فٟ ِّبسعخ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ؽزٟ ٠ؼٛد ثبٌفبئذح اٌّشعٛح.الاعزّشاس٠خ  -6

 ِشػبح اٌفشٚق اٌفشد٠خ . -1

 الاؽّبء اٌغ١ذ ٚرّش٠ٕبد اٌّشٚٔخ ٌٍّفبطً ٚالاؽبٌخ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ . -8

 رٕٛع ِؾز٠ٛبد اٌجشٔبِظ ِٓ خلاي اٌزّش٠ٕبد اٌّخزٍفخ . -9

 فٍ انرذسَة:  انكاذغى أعهىبعرخذاو ا

 –اٌزددذس٠ت ثٙددزٖ اٌطش٠مددخ اٌددٟ ٚعدد١ٍخ لاػبلددخ عددش٠بْ اٌددذَ ػٕددذ ثذا٠ددخ الاؽددشاف ) اٌددزساػ١ٓ ٠ؾزددبط 

اٌددشع١ٍٓ( ٚ ٘ددٟ ػجددبسح ػددٓ شددشائؾ ِطبؽ١ددخ ؽ١ددش ٠ٛعددذ ٔٛػددبْ ِددٓ اٌشددشائؾ ) شددشائؾ ٌٍددزساػ١ٓ شددشائؾ 

ْ شدشائؾ اٌدزساػ١ٓ اسفدغ ٚ أوج١دشح( ؽ١دش  –ِزٛعطخ  –) طغ١شح  ٌٍشع١ٍٓ (، ٠ٛعذ صلاس ِمب١٠ظ ٌٍششائؾ
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رذس٠جبد اٌجؾش ِٓ خلاي رشو١ت شبسئؾ اٌىبرغٛ  ٟائؾ اٌىبرغٛ فشعزخذاَ شاٚرُ الظش ِٓ ششائؾ اٌشع١ٍٓ 

 ( .6ِشفك ) فٟاػٍٟ اٌفخز( اصٕبء اٌزذس٠جبد وّب ٘ٛ ِٛػؼ  –ػٍٟ اٌؼؼلاد اٌؼبٍِخ )اػٍٟ اٌزساع 

 :خطىاخ ذُفُز انثذث

)اٌغدجذ(  ٠دَٛ فدٟ ٚاٌم١بعدبد الاعبعد١خ اٌجذ١ٔدٗ ادخزجدبسٌلا اٌمجٍدٟ اٌم١بط اعشاء رُ انمثهٍ : انمُاط

 ٠ددَٛ فددٟ َ ، ٚل١ددبط اٌّغددزٜٛ اٌشلّددٟ ٚاٌّزغ١ددشاد اٌفغدد١ٌٛٛع١خ لجددً ٚثؼددذ اٌّغٙددٛد9/11/2124 اٌّٛافددك

 ثبٌزشر١ت الارٝ : 12/11/2124َ اٌّٛافك)اٌضلاصبء( 

 :أولا: انمُاعاخ انفغُىنىجُح

 :انشلًٍثاَُا : لُاعاخ انًغرىي 

ٌش٠بػدخ  اٌشلّدٟق ٚردُ ل١دبط اٌّغدزٜٛ 15ؽّدبء ٌّدذح لألدبَ اٌلاػجدْٛ ثدأداء اثؼذ عؾت ػ١ٕدخ اٌدذَ 

 اٌؾذ٠ش ثبٌزشر١ت اٌّؼزّذ د١ٌٚب وبلارٝ : اٌخّبعٟ

 اٌّجبسصح ل١ذ اٌجؾش . اداخزجبسل١بط  -1

 ٌّغبثمخ اٌغجبؽخ . اٌشلّٟل١بط اٌّغزٜٛ  -2

 ٌّغبثمخ اٌّٛأغ . اٌشلّٟل١بط اٌّغزٜٛ  -3

 ٚاٌشِب٠خ )ا١ٌٍضس سْ( . اٌغشٌّٞغبثمخ  اٌشلّٟل١بط اٌّغزٜٛ  -4

اٌؾددذ٠ش  اٌخّبعددٟق ثدد١ٓ ِغددبثمبد 31ٚرٌدده ِددغ ِشاػددبح فزددشاد اٌشاؽددخ اٌج١ٕ١ددخ ثّددب لا ٠زغددبٚص 

 (5ِشفك )  اٌغبثك روش٘ب ، ٚرُ عؾت ػ١ٕخ اٌذَ ثؼذ اخش ِغبثمخ )ا١ٌٍضس سْ( .

 

 ٚاعدزّش 16/11/2124َ اٌّٛافدك اٌغدجذ ٠َٛ ِٓ اٌزذس٠جٟ اٌجشٔبِظ رطج١ك رُ : الاعاعُه ذساعحان

 َ .26/12/2124 اٌّٛافك اٌخ١ّظ ٠َٛ ؽزٝ أعبث١غ 6 حٌّذ

 اٌّٛافدددك)اٌغدددجذ(  ٠دددَٛ فدددٟ اٌجذ١ٔدددٗ ادخزجدددبسٌلا اٌجؼدددذٜ اٌم١دددبط اعدددشاء ردددُ انثعنننذي : انمُننناط

)اٌضلاصدبء(  ٠دَٛ فدَٟ ، ٚل١بط اٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٚاٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ لجً ٚثؼدذ اٌّغٙدٛد 28/12/2124

 . انمثهٍورنك تُفظ ذشذُة وئجشاءاخ انمُاط  َ ،31/12/2124 اٌّٛافك
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 انًعانجاخ الادصا ُح:

ٚرٌده ػٕدذ ِغدزٜٛ صمدخ  SPSS Version 25ثشٔدبِظ  ثبعدزخذاَرُ اعشاء اٌّؼبٌغبد الاؽظدبئ١خ 

 : بٌٟٚ٘ٝ وبٌز 1.15( ٠مبثٍٙب ِغزٜٛ دلاٌخ )اؽزّب١ٌخ خطأ( 1.95)

 .ألً ل١ّخ 

 .أوجش ل١ّخ 

 . ٝاٌّزٛعؾ اٌؾغبث  

  ٜالأؾشاف اٌّؼ١بس. 

 .ِؼبًِ الإٌزٛاء 

 .ِؼبًِ اٌزفٍطؼ 

 .ِؼبًِ اٌظذق 

 د ( ٌٍّشب٘ذاد اٌّضدٚعخ  .اخزجبس ( 

 د( ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ ِخزٍفز١ٓ. اخزجبس( 

 .%ٓٔغجخ اٌزؾغ 

 ِشثغ ئ٠زب 

 ٌٌىٛ٘ٓ. زأص١شؽغُ ا 

 ٌزأص١شِمذاس ؽغُ ا. 
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 :عشض ويُالشح انُرا   -

 :َرا   انفشض الاول عشض :أولا -

 

 (9جذول سلى )

 8انذلالاخ الإدصا ُح انخاصح تًرغُشاخ انثذث انفغُىنىجُح نهًجًىعح انرجشَثُح لثم وتعذ انرجشتح   ٌ = 

 دصا ُحانذلالاخ الإ     

 

 

 انًرغُشاخ

ودذج 

 انمُاط

 انمُاط انثعذي انمثهٍانمُاط 
انفشق تٍُ 

لًُح  انًرىعطٍُ

 "خ"

يغرىي 

 انذلانح

 َغثح 

 %انرذغٍ
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

انلاكرُك لثم  دًط

 انًجهىد
Mg/dl 32.96 4.61 30.79 4.20 2.18 2.02 *3.05 0.02 %6.60 

رُك تعذ انلاك دًط

 انًجهىد
Mg/dl 126.75 15.42 114.25 11.61 12.50 6.28 *5.63 0.00 %9.86 

انهُذسوجُُُض لثم   ئَضَى

 انًجهىد

U/L 
182.88 19.10 175.50 14.73 7.38 5.45 *3.83 0.01 %4.03 

هُذسوجُُُض تعذ ان  ئَضَى

 انًجهىد

U/L 
240.25 28.71 227.38 18.84 12.88 10.52 *3.46 0.01 %5.36 

انهًُىجهىتٍُ فٍ  َغثح

 انذو

g/dL 
15.51 1.08 16.09 0.99 0.58 0.30 *5.50 0.00 %3.76 

 (2.37)  ( 1014 )ذ يغرىي*يعُىي عُ

( اٌخدبص ثبٌدذلالاد الإؽظدبئ١خ اٌخبطدخ ثدبٌّزغ١شاد اٌفغد١ٌٛٛع١خ ل١دذ اٌجؾدش 2( ٚاٌشدىً اٌج١دبٔٝ سلدُ )٠9زؼؼ ِدٓ اٌغدذٚي سلدُ )

( ثد١ٓ اٌم١بعد١ٓ اٌمجٍدٟ ٚاٌجؼدذٞ ٌظدبٌؼ اٌم١دبط 0.05ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼدذ اٌزغشثدخ ٚعدٛد فدشٚق راد داٌدخ ئؽظدبئ١ب ػٕدذ ِغدزٛٞ )

( ٚ٘دٝ أوجدش ِدٓ ل١ّدخ )د( اٌغذ١ٌٚدخ ػٕدذ ِغدزٜٛ 5.63، 3.05ع١ّغ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش  ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( ِدب ثد١ٓ ) فٟاٌجؼذٞ 

 %(.9.86%،3.76(، وّب رشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )2.31()0.05)

  

 بالمتوسطات الحسابٌة للمتغٌرات الفسٌولوجٌة للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة( الخاص 9الشكل البٌانى رقم )
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الخاصة بمتغٌرات البحث  تأثٌرلكوهن و مقدار حجم ال تأثٌروحجم ال 9معامل أٌتا( 11جذول سلى )

 9ن =  موعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةللمج الفسٌولوجٌة
 دصا ُحانذلالاخ الإ         

 

 

 انًرغُشاخ

ودذج 

 انمُاط
 لًُح "خ"

يغرىي 

 انذلانح
 2يعايم اَرا

 رأثُشدجى ان

 نكىهٍ

دجى يمذاس 

 رأثُشان

 انلاكرُك لثم انًجهىد دًط
Mg/dl 

 يشذفع 0.48 0.57 0.02 3.05

 انلاكرُك تعذ انًجهىد دًط
Mg/dl 

 يشذفع 0.74 0.82 0.00 5.63

 انهُذسوجُُُض لثم انًجهىد  ئَضَى
U/L 

 يشذفع 0.26 0.68 0.01 3.83

 انهُذسوجُُُض تعذ انًجهىد  ئَضَى
U/L 

 يشذفع 0.19 0.63 0.01 3.46

 انهًُىجهىتٍُ فٍ انذو َغثح
g/dL 

 يشذفع 0.53 0.81 0.00 5.50

 0 الً 1391مرتفع(  من  تأثٌر* )ال 1391أقل من  الً 1391متوسط( من  تأثٌر* )ال 1391منخفض( أقل من  تأثٌروفقا لمربع إٌتا * )ال تأثٌر*دلالة حجم ال

 فأكثر 139)كبٌر(  تأثٌر*ال 139حتى أقل من  139)متوسط( من  تأثٌر*ال  139)منخفض( أقل من  تأثٌروفقا لكوهن ال تأثٌر* دلالة حجم ال

اٌخبطدخ ثّزغ١دشاد اٌجؾدش  زدأص١شٌىدٛ٘ٓ ِٚمدذاس ؽغدُ اٌ زدأص١شٚؽغدُ اٌ 2( اٌخبص ثّؼبًِ أ٠زب٠11زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ٌٍجشٔدبِظ اٌزدذس٠جٟ  ؽ١دش رشاٚؽدذ ِدب  زدأص١شاٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ،ئسرفبع ع١ّدغ ؽغدُ اٌ

 .1.51( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ 1.82،  1.51ث١ٓ )

 

 التجرٌبٌة قبل وبعد التجربةللمتغٌرات الفسٌولوجٌة للمجموعة  9( الخاص بمعامل إٌتا9الشكل البٌانى رقم )

 

 لكوهن للمتغٌرات الفسٌولوجٌة للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة تأثٌر( الخاص بحجم ال9الشكل البٌانى رقم )
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 :َرا   انفشض الاول يُالشح ثاَُا: -

 

( اٌخددبص ثبٌددذلالاد الإؽظددبئ١خ اٌخبطددخ 2ج١ددبٔٝ سلددُ )( ٚاٌشددىً ا٠9ٌزؼددؼ ِددٓ اٌغددذٚي سلددُ )

ثبٌّزغ١شاد اٌفغ١ٌٛٛع١خ ل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق راد داٌخ ئؽظبئ١ب ػٕذ 

ع١ّدغ اٌّزغ١دشاد ل١دذ اٌجؾدش  ، ؽ١دش  فدٟ( ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ 0.05ِغزٛٞ )

(، 2.31()0.05ذ١ٌٚدخ ػٕدذ ِغدزٜٛ )( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ ل١ّدخ )د( اٌغ5.63، 3.05رشاٚؽذ ل١ّخ )د( ِب ث١ٓ )

 %(.9.86%،3.76وّب رشاٚؽذ ٔغت اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )

 فدِٟغدزٜٛ رشو١دض ؽّدغ اٌلاوزده لجدً اٌّغٙدٛد ٚاٌدزٜ ظٙدش  فدٟوّب ٠زؼؼ أ٠ؼبّ اٌزغ١ش اٌؾدبدس 

ٚ٘ٝ ل١ّخ ِؼ٠ٕٛخ ِشرفؼخ ػٕذ ِغزٜٛ  3.15( خ )دٚاٌجؼذٜ ثم١ّ اٌمجٍٟٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ 

 % ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ . 6.61ٚثٕغجخ رؾغٓ  1.15 دلاٌخ

ٔغدجخ  فدِٟغزٜٛ رشو١ض ؽّغ اٌلاوزه ثؼدذ اٌّغٙدٛد ٚاٌدزٜ ظٙدش  فٟاٌزغ١ش اٌؾبدس  اٌٟثبلإػبفخ 

ٚ٘ٝ ل١ّخ ِؼ٠ٕٛخ ِشرفؼخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  5.63ٚاٌجؼذٜ ثم١ّخ )د(  اٌمجٍٟاٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ 

 % ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ . 9.86ٚثٕغجخ رؾغٓ  1.15

 فدٟا١ٌٙذسٚع١ٕ١ض لجً اٌّغٙٛد ٚاٌزٜ ظٙش  ئٔض٠ُِغزٜٛ رشو١ض  فٟوّب ٠زؼؼ أ٠ؼبّ اٌزغ١ش اٌؾبدس 

ٚ٘ٝ ل١ّخ ِؼ٠ٕٛخ ِشرفؼخ ػٕذ ِغزٜٛ  3.83( م١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ ثم١ّخ )دٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌ

 ظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ . % 4.13ٌٚثٕغجخ رؾغٓ  1.15دلاٌخ 

 فدٟا١ٌٙدذسٚع١ٕ١ض ثؼدذ اٌّغٙدٛد ٚاٌدزٜ ظٙدش  ئٔدض٠ُِغزٜٛ رشو١دض  فٟاٌزغ١ش اٌؾبدس  اٌٟثبلإػبفخ 

ٚ٘ٝ ل١ّخ ِؼ٠ٕٛخ ِشرفؼخ ػٕذ ِغزٜٛ  3.46( م١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٜ ثم١ّخ )دٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌ

 % ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ . 5.36ٚثٕغجخ رؾغٓ  1.15دلاٌخ 

 فدٟٚاٌدزٜ ظٙدش  اٌدذَ فٟٔغجخ ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ  فٟوّب ٠زؼؼ أ٠ؼبّ ِٓ اٌغذٚي اٌغبثك اٌزغ١ش اٌؾبدس 

ل١ّدخ  ٚاْ وبٔدذ ٘دزٖ اٌفدشٚق ػدئ١ٍخ ٔغدج١ب الا أدٗ ثٍغدذ ٚاٌجؼذٜ اٌمجٍٟٔغجخ اٌفشٚق ث١ٓ ِزٛعطبد اٌم١بع١ٓ 

 . %3.16ٚثٕغجخ رؾغٓ  1.15ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ  ِشرفؼٗٚ٘ٝ ل١ّخ ِؼ٠ٕٛخ  5.51( )د

وجنىد فنشوق راخ دلاننه ئدصنا ُان تنٍُ يرىعنط  ٚثزٌه رؾمك طؾخ اٌفشع الأٚي اٌدزٜ ٠دٕض ػٍدٝ

انذنذَث لُنذ  ٍانخًاعن ٍانًرغُنشاخ انفغنُىنىجُح نلاعثن فنٍ ٌنصانخ انمُاط انثعذ ٌوانثعذ ٍانمُاعٍُ انمثه

 انثذث 0
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رطد٠ٛش اٌزؾّدً اٌخدبص ٚرؾغد١ٓ الإعدزغبثخ  فدٟاّ وج١دشاّ ردأص١ش٠ٚؼضٜ اٌجبؽض١ٓ أْ ٌزذس٠جبد اٌىبرغٛ 

اٌّغددزخذَ ٚاٌّطجددك  اٌزددذس٠جٟاٌفغدد١ٌٛٛع١خ ٌٍؼؼددلاد ٚاٌزددٝ ظٙددشد ِددٓ خددلاي ٔزددبئظ رددذس٠جبد اٌجشٔددبِظ 

 اٌؾذ٠ش ل١ذ اٌجؾش. اٌخّبعٟ( ػٍٝ لاػج١ٓ رذس٠جبد اٌىبرغٛ)

اعدّبػ١ً  اٌدذ٠ٓ ٔدٛس ِؾّدذ ٚ رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ إٌزبئظ اٌزٝ رٛطٍذ ئ١ٌٙب دساعبد ودً ِدٓ أؽّدذ

 اٌشؽّٓ غبُٔ، ػجذ ثغ١ٟٛٔ اٌشؽّٓ ػجذاٌجبسٞ ، ػجذ ِشػٟ ( ٚ أ3ّٓ٠اٌجبلٟ ) ػجذ ِؾّذ ثٙبء ( ٚ أس2ٜٚ)

 Christian( ٚ  5ذ اٌؾ١ّذ ، اٌغ١ذ عّؼٗ اٌغ١ذ )( ٚ ؽّذٞ اٌغ١ذ ػج4ؽبفع ) ِؾّذ ١ٌٚذ غبُٔ، ثض١ٕخ ثغ١ٟٛٔ

et al (2014)(11)Jeremy and Thomas (2009)(14)ٚ Jeremy et al )(2011)(15) ٚ Liu & 

wing  (2024)(16) ٚ Liu et al (2024) (17) ٚ Mario G. Novo, DPT, PT (2016)  (18) ٚ 

Stephanie et al (2018) (21)  ، ٔزبئظ اٌذساعبد اٌزٟ لبِٛا ثٙب ػٍٝ أْ ردذس٠جبد ردذفك أؽ١ش أعفشد ُ٘

 ئ٠غبثٟ ػٍٝ رؾغٓ ٔزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ِمبسٔخ ثبٌم١بط اٌمجٍٟ . رأص١ش)اٌىبرغٛ(  وبْ ٌٙب  اٌٛس٠ذٞاٌذَ 

( ، ٠ٚؾدددٟ اٌؾدددبٚٞ 6() 2115خ ودددلا ِدددٓ ػظدددبَ ػجدددذ اٌخدددبٌك )ٚ ٠زفدددك ٘دددزا ِدددغ ِدددب أشدددبس ئ١ٌددد

اٌٟ أْ ئٔزشبس ئعزخذاَ اٌزم١ٕبد اٌؾذ٠ضخ ِٓ اٌٛعبئً ٚالأدٚاد ٚالأعٙضٖ اٌغ١ش رم١ٍذ٠خ رؼدذ ِدٓ ( 11()2112)

خ فٟ ِغبي اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ؽ١ش ئصداد ئعزخذاَ رٍه اٌٛعبئً ٚالأدٚاد ٌض٠دبدح فبػ١ٍدخ أؽذ الارغب٘بد اٌؾذ٠ض

الإعددزفبدح ِددٓ الأِىب١ٔددبد اٌٛظ١ف١ددخ ٌٍش٠بػددٟ ؽ١ددش رغددبُ٘ ثشددىً ِز١ّددض فددٟ ر١ّٕددخ اٌمددذساد اٌجذ١ٔددخ ) اٌمددٛح 

الأششاف ِدٓ لجدً اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌزؾًّ ٚاٌغشػخ اٌؾشو١خ ( ٚإٌٛاؽٟ اٌّٙبس٠خ ِٓ خلاي اٌزىٌٕٛٛع١ب ٚاٌزٛع١خ ٚ

 اٌّذسة.
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 :ثانثا: عشض َرا   انفشض انثاًَ -

 (11جذول سلى )

 8ٌ =    للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة الرقمًالبدنٌة والمستوى  تًرغُشاخ انثذث انذلالاخ الإدصا ُح انخاصح

انذلالاخ      

 دصا ُحالإ

 انًرغُشاخ

ودذج 

 انمُاط

 انثعذيانمُاط  انمثهٍانمُاط 
انفشق تٍُ 

لًُح  انًرىعطٍُ

 "خ"

يغرىي 

 انذلانح

 َغثح 

 %انرذغٍ
 ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 5.55% 0.00 4.93* 0.40 0.70 0.78 11.85 1.08 12.55 صيٍ  سٌ -نُضس 

 6.41% 0.00 5.07* 19.31 34.63 49.66 574.63 65.90 540.00 دسجح انُماط

 انجشٌ
 1.85% 0.00 5.66* 0.01 0.02 0.03 1.26 0.04 1.28 صيٍ  و 511

 2.97% 0.03 2.75* 0.34 0.33 0.72 10.80 0.85 11.13 صيٍ  و 2111

 3.02% 0.00 8.25* 0.02 0.07 0.10 2.17 0.11 2.24 صيٍ  و دشج111

 10.33% 0.09 2.00 38.17 27.00 33.34 288.50 21.82 261.50 دسجح انُماط

 3 اخرثاس

و   41×

عثاده 

 دشج

و  41

 الاونً
 3.01% 0.01 3.87* 0.73 1.00 2.37 32.05 2.01 33.05 صيٍ 

و  41

 انثاَُح
 3.84% 0.01 3.45* 1.08 1.31 2.40 32.79 2.33 34.10 صيٍ 

و  41

 انثانثح
 3.99% 0.00 5.17* 0.77 1.40 2.42 33.72 2.79 35.13 صيٍ 

و  41

 انشاتعح
 6.91% 0.00 4.92* 1.47 2.55 2.02 34.31 3.30 36.86 صيٍ 

 وثثح انغهى

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

36.00 1.20 40.88 1.64 4.88 1.96 *7.04 0.00 %13.54 

 و وانطعٍانرمذ

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

37.75 1.98 42.63 3.16 4.88 1.25 *11.06 0.00 %12.91 

 انطعٍ

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

49.25 2.25 53.75 1.75 4.50 1.07 *11.91 0.00 %9.14 

انطعٍ يٍ انرذفض 

 انًخفط

عذد 

يشاخ 

 صذُذح

31.25 1.58 36.38 1.41 5.13 1.64 *8.83 0.00 %16.40 

 3.36% 0.01 3.98* 0.88 1.25 5.58 35.85 6.13 37.09 صيٍ  انًىاَع

 1.24% 0.00 4.25* 2.75 4.13 16.86 337.75 18.29 333.63 دسجح انُماط

 (2.37) (1014)*يعُىي عُذ يغرىي

( اٌخبص ثبٌذلالاد الإؽظدبئ١خ اٌخبطدخ ثدبٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔدخ 4( ٚاٌشىً اٌج١بٔٝ سلُ )٠11زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ل١ددذ اٌجؾددش ٌٍّغّٛػددخ اٌزغش٠ج١ددخ لجددً ٚثؼددذ اٌزغشثددخ ٚعددٛد فددشٚق راد داٌددخ ئؽظددبئ١ب ػٕددذ ِغددزٛٞ  اٌشلّددٟٚاٌّغددزٜٛ 

ِؼظُ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش  ، ؽ١دش رشاٚؽدذ ل١ّدخ )د(  فٟ( ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍٟ ٚاٌجؼذٞ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٞ 0.05)

اٌزؾغٓ ِب (، وّب رشاٚؽذ ٔغت 2.31()0.05( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ ل١ّخ )د( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ )11.91، 2.15ِب ث١ٓ )

 .%(16.41%،1.24ث١ٓ )
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نهًجًىعح انرجشَثُح لثم وتعذ  انشلًٍ( انخاص تانًرىعطاخ انذغاتُح نهًرغُشاخ انثذَُح وانًغرىي 3انشكم انثُاًَ سلى )

 انرجشتح

 ( 11جذول سلى )

12.55 

1.28 

11.13 

2.24 

33.05 34.1 35.13 
36.86 

11.85 

1.26 

10.8 

2.17 

32.05 32.79 33.72 34.31 
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 م الرابعة 50 م الثالثة 50 م الثانٌة 50 م الاولى 50 م حرة200  م3000  م600 رن -لٌزر 

 م  سباحه حرة 50× 4اختبار  الجرى

 القٌاس البعدى القٌاس القبلى

36 37.75 

49.25 

31.25 

40.88 42.63 
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36.38 
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الطعن من  الطعن التقدم والطعن وثبة السهم
 التحفز المخفض
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للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد  الرقمًالبدنٌة والمستوى بمتغٌرات البحث الخاصة  تأثٌرلكوهن و مقدار حجم ال تأثٌروحجم ال 9معامل أٌتا

 9التجربة   ن = 

 دصا ُحانذلالاخ الإ         

 

 

 انًرغُشاخ

 لًُح "خ" ودذج انمُاط
يغرىي 

 انذلانح
 2يعايم اَرا

دجى 

 رأثُشان

 نكىهٍ

دجى يمذاس 

 رأثُشان

 يشذفع 0.51 0.78 0.00 4.93 صيٍ تانثاَُح سٌ -نُضس 

 يشذفع 0.33 0.79 0.00 5.07 دسجح انُماط

 انجشٌ

 يشذفع 0.16 0.82 0.00 5.66 صيٍ تانثاَُح و جشي511

و 2111

 جشي
 يشذفع 0.39 0.52 0.03 2.75 صيٍ تانثاَُح

 يشذفع 0.62 0.91 0.00 8.25 صيٍ تانثاَُح و دشج111

 يرىعط 0.95 0.36 0.09 2.00 دسجح انُماط

 41× 3 اخرثاس

 و  عثاده دشج

 يشذفع 0.39 0.68 0.01 3.87 صيٍ تانثاَُح و الاونً 41

 يشذفع 0.55 0.63 0.01 3.45 صيٍ تانثاَُح و انثاَُح 41

 يشذفع 0.47 0.79 0.00 5.17 صيٍ تانثاَُح و انثانثح 41

 يشذفع 0.48 0.78 0.00 4.92 صيٍ تانثاَُح و انشاتعح 41

 وثثح انغهى
عذد يشاخ 

 صذُذح
 يشذفع 3.39 0.88 0.00 7.04

 انرمذو وانطعٍ
عذد يشاخ 

 صذُذح
 يشذفع 0.64 0.95 0.00 11.06

 انطعٍ
عذد يشاخ 

 صذُذح
 يشذفع 2.00 0.95 0.00 11.91

 انطعٍ يٍ انرذفض انًخفط
عذد يشاخ 

 صذُذح
 يشذفع 3.42 0.92 0.00 8.83

 يشذفع 0.17 0.69 0.01 3.98 صيٍ تانثاَُح انًىاَع

 يشذفع 0.20 0.72 0.00 4.25 دسجح انُماط

 0 الً 1391مرتفع(  من  تأثٌر* )ال 1391أقل من  الً 1391متوسط( من  تأثٌر* )ال 1391منخفض( أقل من  تأثٌروفقا لمربع إٌتا * )ال تأثٌر*دلالة حجم ال

 فأكثر 139)كبٌر(  تأثٌر*ال 139حتى أقل من  139)متوسط( من  تأثٌر*ال  139)منخفض( أقل من  تأثٌروفقا لكوهن ال تأثٌر* دلالة حجم ال

 

اٌخبطخ  زأص١شٌىٛ٘ٓ ِٚمذاس ؽغُ اٌ زأص١شٚؽغُ اٌ 2( اٌخبص ثّؼبًِ أ٠زب٠12زؼؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

ٌذٜ ػ١ٕخ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ،ئسرفبع  اٌشلّٟثّزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ 

 .1.51( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ 1.91،  1.52ٌٍجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  ؽ١ش رشاٚؽذ ِب ث١ٓ ) زأص١شِؼظُ ؽغُ اٌ
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 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة الرقمًللمتغٌرات البدنٌة والمستوى  9( الخاص بمعامل إٌتا 9الشكل البٌانى رقم ) 

 

  

نهًجًىعح انرجشَثُح لثم  انشلًٍنكىهٍ نهًرغُشاخ انثذَُح وانًغرىي  رأثُش( انخاص تذجى ان4انشكم انثُاًَ سلى )

 وتعذ انرجشتح
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 انثاًَ:َرا   انفشض  يُالشح ساتعا: -

( اٌخددبص ثبٌددذلالاد الإؽظددبئ١خ اٌخبطددخ 4( ٚاٌشددىً اٌج١ددبٔٝ سلددُ )٠11زؼددؼ ِددٓ اٌغددذٚي سلددُ )

ل١ذ اٌجؾش ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ لجً ٚثؼذ اٌزغشثخ ٚعٛد فشٚق راد داٌخ  اٌشلّٟثبٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّغزٜٛ 

ِؼظدُ اٌّزغ١دشاد ل١دذ  فدٟ( ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌمجٍدٟ ٚاٌجؼدذٞ ٌظدبٌؼ اٌم١دبط اٌجؼدذٞ 0.05ئؽظبئ١ب ػٕذ ِغزٛٞ )

( ٚ٘ٝ أوجش ِٓ ل١ّدخ )د( اٌغذ١ٌٚدخ ػٕدذ ِغدزٜٛ 11.91، 2.15اٌجؾش  ، ؽ١ش رشاٚؽذ ل١ّخ )د( ِب ث١ٓ )

 .%(16.41%،1.24اٌزؾغٓ ِب ث١ٓ )(، وّب رشاٚؽذ ٔغت 2.31()0.05)

 خاً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌش٠بػدرأص١شأصشد رذس٠جبد اٌىبرغٛ وّب 

ٚاٌجؼذٜ ٌٚظدبٌؼ ِزٛعدؾ اٌم١دبط  اٌمجٍٟث١ٓ ِزٛعؾ اٌم١بع١ٓ ا١ٌٍضس سْ ٚاٌزٟ ظٙشد ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌفشق 

 4.93ؽ١دش ثٍغدذ ل١ّدخ )د(  ، ِشرفدغ ردأص١ش( ٚثؾغدُ %5.55اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕدخ ل١دذ اٌجؾدش ثٕغدجخ رؾغدٓ )

 اٌشلّددٟاٌزؾغدٓ  اٌدٟفخ ، ثبلإػدب %6.41إٌمدبؽ ثٕغددجخ رؾغدٓ ِغدزٜٛ  بٌٟٚثبٌزدد ٘دٝ ل١ّدخ ِشرفؼدخ ِؼ٠ٕٛدخٚ

َ 3111ٌّغدبفخ  اٌشلّدٟٚاٌزؾغدٓ ، % 1.85 ثٕغدجخ رؾغدٓ ٚاٌجؼدذٜ اٌمجٍدٟػذٚ ث١ٓ اٌم١بعد١ٓ َ 611ٌّغبفخ 

 زؾّدًاٌِدٓ ػٕظدش  بٌٟٚ٘ٝ ِغبفبد رزطٍت ِغزٜٛ ػد ، %2.91 ثٕغجخ رؾغٓ ٚاٌجؼذٜ اٌمجٍٟث١ٓ اٌم١بع١ٓ 

٠ٚشعغ  ِغزٜٛ اٌزؾًّ ٌذٜ اٌش٠بػ١١ٓ اٌشلّٟاٌّغزٜٛ ٠ؼىظ ٘زا ٚ ثشىً خبص اٌغشػخ ثشىً ػبَ ٚرؾًّ

ٚاٌدزٜ ردُ رٕف١دزٖ ػٍدٝ  اٌٛس٠دذٞرذفك اٌدذَ  أعٍٛة ثبعزخذاَاٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ  رأص١ش اٌٟاٌجبؽضْٛ ٘زا اٌزؾغٓ 

 .خّغخ ِغبثمبد ٚاٌزٜ ٠ؼًّ ػٍٝ رط٠ٛش رؾًّ الأداء ٌىً ِغبثمخ ػٍٝ ؽذٜ ثشىً ِجبشش  

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌش٠بػدٗ رأص١شأصشد رذس٠جبد اٌىبرغٛ وّب 

ٚاٌجؼدذٜ ٌٚظدبٌؼ ِزٛعدؾ اٌم١دبط  اٌمجٍدٟثد١ٓ ِزٛعدؾ اٌم١بعد١ٓ د ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌفدشق ٚاٌزٟ ظٙشاٌغجبؽخ 

٘دٝ ٚ 8.25ؽ١ش ثٍغذ ل١ّدخ )د(  ِشرفغ رأص١ش( ٚثؾغُ %3.12اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش ثٕغجخ رؾغٓ )

 اخزجدبسٔزبئظ  فٟاٌزؾغٓ  اٌٟ، ثبلإػبفخ  %11.33رؾغٓ ِغزٜٛ إٌمبؽ ثٕغجخ  بٌٟٚثبٌز ل١ّخ ِشرفؼخ ِؼ٠ٕٛخ

 51أسثدغ ِمطٛػدبد ودً ِمطٛػدخ ثطدٛي  اٌدِٟزش  ٠211غضء ِغبفخ  اخزجبسِزش عجبؽخ ؽشح ٚ٘ٛ  51×  4

صب١ٔخ ث١ٓ وً ِمطٛػخ . ٚف١ٙب ٠مَٛ اٌغجبؽ١ٓ ثزضج١ذ صِٓ اٌغدجبؽخ ثغدشػبد  31ِزشِغ ئػطبء ساؽخ لظ١شح 

اٌدضِٓ ٌد١ؼىظ  فدِٟشرفؼخ ِؾب١ٌٚٓ رغغ١ً ٔفظ اٌدضِٓ ٌىدً ِمطٛػدخ ِدٓ اٌّمطٛػدبد الأسثؼدخ دْٚ اٌض٠دبدح 

%( ٌىدً ِمطٛػدخ 6.91 – 3.99 – 3.84 – 3.11رؾغدٓ ) ٚوبْ رٌده ثٕغدجخِغزٜٛ اٌزؾًّ ٌذٜ اٌغجبؽ١ٓ 

 . اٌٟػٍٝ اٌزٛ

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌش٠بػدٗ رأص١شأصشد رذس٠جبد اٌىبرغٛ وّب 

 اٌمجٍدٟثد١ٓ ِزٛعدؾ اٌم١بعد١ٓ ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌفشق ٚصجخ اٌغُٙ  اخزجبساٌّجبسصح ٚاٌزٟ ظٙشد ِٓ خلاي ٔزبئظ 

 رددأص١ش% ( ٚثؾغددُ 13.54ٚاٌجؼددذٜ ٌٚظددبٌؼ ِزٛعددؾ اٌم١ددبط اٌجؼددذٜ ٌددذٜ اٌؼ١ٕددخ ل١ددذ اٌجؾددش ثٕغددجخ رؾغددٓ ) 
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ِدٓ اٌزمذَ ٚاٌطؼٓ  اخزجبس، وّب ظٙشد ٔزبئظ  ٘ٝ ل١ّخ ِشرفؼخ ِؼ٠ٕٛخٚ 1.14ؽ١ش ثٍغذ ل١ّخ )د(  ، ِشرفغ

اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕدخ ل١دذ اٌجؾدش  ٚاٌجؼذٜ ٌٚظبٌؼ ِزٛعؾ اٌم١بط اٌمجٍٟث١ٓ ِزٛعؾ اٌم١بع١ٓ خلاي ٔزبئظ اٌفشق 

،   ٘دٝ ل١ّدخ ِشرفؼدخ ِؼ٠ٕٛدخٚ 11.16( دؽ١ش ثٍغذ ل١ّدخ ) ، ِشرفغ رأص١ش( ٚثؾغُ %12.91ثٕغجخ رؾغٓ )

ٚاٌجؼدذٜ ٌٚظدبٌؼ ِزٛعدؾ  اٌمجٍدٟث١ٓ ِزٛعؾ اٌم١بع١ٓ ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌفشق اٌطؼٓ  اخزجبسوّب ظٙشد ٔزبئظ 

( ؽ١دش ثٍغدذ ل١ّدخ )د ، ِشرفدغ ردأص١ش( ٚثؾغدُ %9.14اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕخ ل١دذ اٌجؾدش ثٕغدجخ رؾغدٓ )

ِدٓ خدلاي ٔزدبئظ اٌطؼٓ ِدٓ اٌزؾفدض اٌّدٕخفغ  اخزجبس،  وّب ظٙشد ٔزبئظ  ٘ٝ ل١ّخ ِشرفؼخ ِؼ٠ٕٛخٚ 11.91

ٚاٌجؼذٜ ٌٚظبٌؼ ِزٛعؾ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕخ ل١ذ اٌجؾش ثٕغجخ رؾغٓ  اٌمجٍٟث١ٓ ِزٛعؾ اٌم١بع١ٓ اٌفشق 

رؼىدظ اٌزطدٛس  ٘دٝ ل١ّدخ ِشرفؼدخ ِؼ٠ٕٛدخٚ 8.83( )دؽ١دش ثٍغدذ ل١ّدخ  ، ِشرفدغ رأص١ش( ٚثؾغُ 16.41%)

ٔزدبئظ ِٚزغ١دشاد  فٟس٠بػخ اٌغلاػ ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ  فٟاٌؾذ٠ش  ٟس٠بػخ اٌخّبع لاػجٟاٌؾبطً ٌذٜ 

 اٌجؾش .

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخبص ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّدٟ رأص١شوّب ٔلاؽع أْ رذس٠جبد اٌىبرغٛ أصشد 

ٚاٌجؼدذٜ ٌٚظدبٌؼ ِزٛعدؾ  اٌمجٍدٟثد١ٓ ِزٛعدؾ اٌم١بعد١ٓ ِٓ خلاي ٔزبئظ اٌفشق ٌش٠بػٗ اٌّٛأغ ٚاٌزٟ ظٙشد 

( )دؽ١دش ثٍغدذ ل١ّدخ  ، ِشرفدغ ردأص١ش( ٚثؾغدُ %3.36اٌم١بط اٌجؼذٜ ٌذٜ اٌؼ١ٕخ ل١دذ اٌجؾدش ثٕغدجخ رؾغدٓ )

 % ،  1.24اصددش رٌدده ا٠غبث١ددب ػٍددٝ ِغددزٜٛ إٌمددبؽ ثٕغددجخ رؾغددٓ  بٌٟٚثبٌزدد ٘ددٝ ل١ّددخ ِشرفؼددخ ِؼ٠ٕٛددخٚ 3.98

س٠بػدخ اٌّٛأدغ ٌظدبٌؼ اٌم١دبط  فدٟاٌؾدذ٠ش  اٌخّبعدٟس٠بػدخ  لاػجدٟاٌؾبطدً ٌدذٜ  اٌشلّٟؼىظ اٌزطٛس ٠ٚ

 ٔزبئظ ِٚزغ١شاد اٌجؾش . فٟاٌجؼذٜ 

ٚثٕبء ػٍٝ ِب عجك ػشػٗ ِٓ ٔزبئظ ٌٍذساعبد اٌغبثمخ ٚأساء ٌٍّشاعغ اٌؼ١ٍّخ اٌزٟ رٕبٌٚذ ردذس٠جبد 

)اٌىبرغٛ( ٠ىْٛ لذ أِىٓ ٌٍجبؽض١ٓ اٌزأوذ ِٓ طؾخ اٌفشع اٌضبٟٔ اٌزٞ ٠دٕض ػٍدٟ  اٌٛس٠ذٞرذفك اٌذَ  أعٍٛة

 اخخرثاسالا فٍنمُاط انثعذي وجىد فشوق راخ دلانه ئدصا ُان تٍُ يرىعط انمُاعٍُ انمثهٍ وانثعذٌ نصانخ ا

 . انذذَث لُذ انثذث ٍانخًاع ٍنلاعث ٍانثذَُح وانًغرىي انشلً

أْ ؽش٠مدخ رم١دذ ردذفك  Patterson et al (2019)  (19)و Eduardo et al (2021)(13) ٚ ٠ش١ش ودً ِدٓ          

اٌغدٕٛاد الأخ١دشح فدٟ ردذس٠ت اٌمدٛح اٌذَ ِٓ اٌزم١ٕبد اٌزذس٠ج١خ اٌؾذ٠ضخ اٌّغزؾذصخ اٌزٟ ئرغٗ ا١ٌٙب اٌّذسث١ٓ فٟ 

اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّمطغ اٌؼشػٟ ٚاٌىزٍخ اٌمذسح  ٚص٠بدح اٌؼؼ١ٍخ ثظفخ خبطخ، ؽ١ش أْ ٌٙب دٚس سئ١غٟ فٟ رؾغ١ٓ

ٌٍؼؼٍخ ٚإٌشبؽ اٌىٙشثبئٟ ٌٍؼؼلاد ٚ رؾغ١ٓ ِذٜ رشجغ اٌؼؼدلاد ثبلاوغدغ١ٓ ٚاٌغدشػخ ثغ١ّدغ ِىٛٔبرٙدب 

 ( 533 – 532:  19( )  81:  13. )  ٌٍّزغبثم١ٓ
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 Patterson et alو    Bompa et al (2021)(24)و   ٠ٚHedt et al (2022)(12)زفك وً ِٓ                

ػٍٝ أْ رذس٠جبد رم١ذ رذفك اٌذَ ٠زُ رٕف١ز٘ب ِٓ خلاي الأسثطخ اٌّخظظخ ِمٕٕخ اٌؼغؾ  (19)(2019)

اٌزٟ ٠زُ رضج١زٙب فٟ اٌغضء اٌؼٍٛٞ ِٓ اٌؼؼلاد ل١ذ اٌزذس٠ت   ,KAATSU ٚاٌؼّبداد اٌٙٛائ١خ اٌىبرغٛ

اٌطشف( عفٍٟ، الأِش اٌزٞ ٠زشرت ػ١ٍخ ٚلٛع ؽًّ ػبٌٟ ػٍٝ اٌؼؼلاد ل١ذ اٌزذس٠ت ٚ رم١ذ اٌذَ اٌٛس٠ذٞ 

اٌؼبئذ ِٓ اٌؼؼلاد اٌٟ اٌمٍت غٍك اٌشش٠بْ فٟ اٌؼؼٍخ . صُ اٌغّبػ ثّشٚس اٌذَ اٌشش٠بٟٔ ثظٛسح ؽج١ؼ١خ 

اٌؼؼ١ٍخ ٚاٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ  ٚاٌىزٍخ رط٠ٛش اٌمٛح اٌٟ، الأِش اٌزٞ ٠إدٞ  اٌخلا٠ب اٌٟح رذفك اٌذَ دِٚٓ صُ ص٠ب

 ( 531:  19( )  111:  24( )  52:  12ٌٍّزغبثك. ) 

 Slysz et al (2018)(20)رٛطٍذ ئ١ٌٙب ٔزبئظ دساعبد وً ِٓ وّب رزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ إٌزبئظ اٌزٟ          

, German et al (2020)(22) , Liao et al (2022()23):  ؽ١ش أعفشد أُ٘ ٔزبئظ اٌذساعخ اٌزٟ لبِٛا

ئ٠غبثٟ ػٍٝ رؾغٓ ٔزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ِمبسٔخ  رأص١شوبْ ٌٙب  (BER) ثٙب ػٍٝ أْ رذس٠جبد رم١١ذ رذفك اٌذَ

 .اٌمجٍٟثبٌم١بط 

 الإعرُراجاخ وانرىصُاخ 

 أولا: الإعرُراجاخ:

فٍ ظىء أهذاف انثذث وفٍ دذود انعُُح انًغرخذيح وينٍ خنلال انًعانجناخ الإدصنا ُح وانُرنا   انرنٍ ذنى 

ذذغنٍ يغنرىي انرذًنم انخناص  اننٍئعرخذاو ذنذسَثاخ انكاذغنى أدخ ٌ أ انٍانذصىل عهُها أيكٍ انرىصم 

 الاعرُراجاخ انرانُح : وَإكذ رنك نذي لاعثٍ سَاظه انخًاعٍ انذذَث لُذ انثذث

د اٌفغد١ٌٛٛع١ٗ اٌّزغ١دشاٚ ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخدبصاً رأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ   .1

ِشرفغ ٚ ثٕغدت رؾغدٓ  رأص١شا١ٌٙذسٚع١ٕ١ض ، ا١ٌّٙٛعٍٛث١ٓ ( ثّمذاس ؽغُ  ئٔض٠ُ) ؽّغ اٌلاوز١ه ، 

 : .9.86: ، 3.16رشاٚؽذ ِب ث١ٓ 

اٌجذ١ٔدخ اٌّزغ١دشاد  وبفدخٍدٝ ِغدزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاً ئ٠غبث١بً ػرأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ  .2

 . :6.91: ، 1.85ِشرفغ ٚ ثٕغت رؾغٓ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ  رأص١شثّمذاس ؽغُ 

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخبص ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌّغدبثمٗ رأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ  .3

 .% 5.55ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ  رأص١شسْ ثّمذاس ؽغُ  -ا١ٌٍضس

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌدضِٓ رأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ   .4

 : .3.12ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ  رأص١شِزش ؽشٖ ثّمذاس ؽغُ  211عجبؽٗ 
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اٌخبطدخ  ادخزجدبساً ئ٠غبث١دبً ػٍدٝ ِغدزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚ ئلاردأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغدٛ   .5

صح ) ٚصجدٗ اٌغدُٙ ، اٌطؼدٓ ، اٌزمدذَ ٚاٌطؼدٓ ، اٌطؼدٓ ِدٓ ٚػدغ اٌزؾفدض اٌّدٕخفغ ( ثش٠بػخ اٌّجبس

 : .16.41: ، 9.14ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ رشاٚؽذ ث١ٓ  رأص١شثّمذاس ؽغُ 

اً ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخبص ٚاٌّغزٜٛ اٌشلّٟ ٌش٠بػخ رأص١شأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ  .6

 . :3.36غ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ ِشرف رأص١شاٌّٛأغ ثّمذاس ؽغُ 

 : ثاَُا: انرىصُاخ

فٍ ظىء أهذاف انثذث وفٍ دذود انعُُح انًغرخذيح وينٍ خنلال انًعانجناخ الإدصنا ُح وانُرنا   انرنٍ ذنى 

 انرىصُاخ انرانُح : انٍانذصىل عهُها أيكٍ انرىصم 

 

 . الإٌزضاَ اٌغ١ذ ثؼٛاثؾ ِٚؼب١٠ش اٌغلاِٗ ػٕذ ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ .1

 . اٌغ١ذ ٌٍؼؼلاد ٚر١ٙئٗ اٌغغُ لجً ئعزخذاَ أششؽٗ اٌىبرغٛ الاؽّبء .2

 . ػٕذ ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ اٌذساعخ اٌؾب١ٌخ فٟاٌّغزخذِخ الإٌزضاَ ثبٌشذٖ ٚاٌزىشاساد  .3

 .ِٓ اٌلاػجبد الإٔبس  عٕخ 19رؾذ  خاٌغ١ٕ اٌّشؽٍخئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ ػٍٝ ٔفظ  .4

 . خٓ ٚاٌغلاِعٕٗ وؾذ أدٔٝ ٌٍّض٠ذ ِٓ الاِ 15 خ٠فؼً ئعزخذاَ  أششؽٗ اٌىبرغٛ ٌّشؽٍ .5

 . الأخشٜ ِٓ ولا اٌغٕغ١ٓ اٌزوٛس ٚالأبس خاٌىبرغٛ ػٍٝ اٌّشاؽً اٌؼّش٠ أششؽخئعزخذاَ  .6

٠ٕظدؼ  بٌٟٚثبٌزد اوضدش ِدٓ س٠بػدخ فدِٟغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخبص ص٠بدح  فٟ اٌىبرغٛ أششؽخفبػ١ٍخ  .1

 اٌؼذ٠ذ ِٓ الأشطخ اٌش٠بػ١خ اٌّخزٍفخ . فٟٗ ثبعزخذاِ
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 :أولا: انًشاجع انعشتُح

10 
،  USRPTطرق تدرٌب السباحة تدرٌب تنظٌم السرعة القصٌرة جدا 3 ( 9109)برنت روشال،  بو العلا أحمد عبد الفتاحأ

 مركز الكتاب الحدٌث ،، الطبعة الأولى

10 
) الكاتسو( على مستوى بعض الورٌديتدفق الدم  أسلوباستخدام  تأثٌر 3 (9191) اسماعٌل الدٌن نور محمد احمد

 Marchالرٌاضٌة ، مارس  التربٌة وفنون لعلوم أسٌوط الجودو ، بحث منشور ، مجلة لاعبًالمتغٌرات البدنٌة الخاصة لدى 
496-484:(3)52 DOI:10.21608/jprr.2020.340490 

20 
تدرٌبات تقٌٌد تدفق الدم على بعض دلالات الإنقباض العضلً  تأثٌر3 (9199) النجاه أبو الباقً عبد محمد بهاء أروى

 .وتحركات الرجلٌن للاعبً سٌف المبارزة ، رسالة ماجستٌر ، غٌر منشورة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة قناه السوٌس

30 
 أسلوببرنامج تدرٌبً ب تأثٌر 3(9199) حافظ محمد ولٌد بثٌنة، غانم بسٌونً الرحمن عبد، عبدالباري مرضً أٌمن

كاتسٌو على بعض المتغٌرات البدنٌة لمهارة  الضرب الساحق فً الكرة الطائرة بحث منشور ، مجلة نظرٌات وتطبٌقات 
 السادات مدٌنة جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة، ( سبتمبر  2( العدد )  41المجلد )  التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة ، 

40 

( على Bfrمع تقٌٌد تدفق الدم ) Body pumpتدرٌبات  تأثٌر 3(9199) السٌد جمعه السٌد، الحمٌدحمدي السٌد عبد 
( والمستوى VEGF( والبطانه الوعائٌة )FGF( 2بعض المتغٌرات الكٌموحٌوٌة والمناعٌة للدم وعامل نمو الخلاٌا اللٌفٌة )

ط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة المجلد الثامن متر / موانع ، بحث منشور ، مجلة أسٌو 3000لمتسابقً جري  الرقمً
 .العدد الثالث  -والستون 

 ، دار المعارف ، القاهرة 6تطبٌقات ( ط –) أسس نظرٌات  الرٌاضًالتدرٌب  3(9119)عصام عبد الخالق  50

70 
 200تدرٌب الإكلوجٌن على بعض المتغٌرات البدنٌة والبٌوكٌمٌائٌة وزمن  أسلوبأثر إستخدام  3(9102) معتز سعٌد فتحى

 . متر حرة ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بنٌن أبى قٌر جامعة الأسكندرٌة ، رسالة دكتوراة،غٌرمنشورة

80 
سً الحدٌث  على تعدٌل القانون فً مسابقة السباحة فً رٌاضة الخما تأثٌردراسة  3(9191) ولٌد أحمد سٌد، هند سعٌد فرٌد

مستوى أداء اللاعبٌن و اللاعبات ٌن  بحث منشور ، المجلة العلمٌة لعلوم وفنون الرٌاضة ،  جامعة حلوان ، كلٌة التربٌة 
 . الرٌاضٌة للبنات

90 
دراسة تحلٌلٌة لنتائج اللاعبٌن المصرٌٌن وأبطال العالم فً الخماسً الحدٌث رسالة ماجستٌر غٌر  3(9110) ولٌد أحمد سٌد

 منشورة، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة المنوفٌة

110 
مجال التدرٌب ، المركز العربى  فًالتقلٌدى والتقنٌة الحدٌثة  سلوببٌن الأ الرٌاضًالمدرب  3(9119)ٌحً السٌد الحاوى 

 للنشر ، الزقازٌق
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 الملخــص

 ٍانخًاع ٍ( عهً يغرىي انرذًم انخاص نذي لاعث)انكاذغى انىسَذٌذذفك انذو  أعهىبعرخذاو ا ذأثُش" 

 انذذَث "

 د. أحمدعاطف مدكور  
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. المنازلات والرياضات الفرديةبقسم  أستاذ مساعد

 الحداد سعيد معتز د.
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. تدريب الرياضات المائيةمدرس بقسم 

 إبراهيم جمعه العبيسي د.
  كميه التربية الرياضية ــ أبو قير ــ جامعة الإسكندرية. العاب القوىمدرس بقسم 

،  ٌزؾغ١ٓ ِغزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص اٌىبرغٛ أعٍٛةثبعزخذاَ  ٟثشٔبِظ رذس٠ج ٚرٕف١ز رظ١ُّ ا٠ٌٟٙذف اٌجؾش 

ٚاٌجؼدذٞ ٌّغّٛػددخ رغش٠ج١دخ ٚاؽدذح ٚرٌدده اعدزخذَ اٌجدبؽضْٛ اٌّدٕٙظ شددجٗ اٌزغش٠جدٟ ثبعدزخذاَ اٌم١ددبط اٌمجٍدٟ 

ػجد١ٓ الأٚائدً فدٟ لبَ اٌجدبؽضْٛ ثبخز١دبس ػ١ٕدخ اٌجؾدش ثبٌطش٠مدخ اٌؼّذ٠دخ ِدٓ اٌلا، ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ ٘زا اٌجؾش

 19( لاػجد١ٓ رؾدذ 8ٚودبْ ػدذدُ٘ ) 2125 – 2124اٌؾدذ٠ش ٌٍّٛعدُ  ٌٍخّبعدّٟٙٛس٠دخ غرشر١ت ثطٌٛخ اٌ

ٚاٌزدب١١ٌٓ  الاعدزطلاػ١خ( لاػجد١ٓ ٌٍزغشثدخ 5ٛؽخ ثبلإػدبفخ اٌدٟ )ثٕبدٞ عّاٌؾذ٠ش  اٌخّبعٟعٕخ ِٓ ٔبشئ١ٓ 

لإ٠غددبد ِؼبِددً اٌظددذق رشر١ددت ٔزددبئظ ثطٌٛددخ اٌغّٙٛس٠ددخ ٌؼ١ٕددخ اٌجؾددش الأعبعدد١خ ٚ ٌددٕفظ اٌّشؽٍددخ ٚرٌدده  فددٟ

الإرؾدبد اٌّظدشٜ  فدِٟغدغً  :ئخز١بس اٌؼ١ٕدخ ٚلذ ساػٝ اٌجبؽضبْ الأرٝ فٟ، اٌجؾش اخزجبسادٚاٌضجبد ٌجؼغ 

ِددٓ اٌلاػجدد١ٓ ، عددٕٛاد ٠5مددً اٌؼّددش اٌزددذس٠جٟ ػددٓ  لا، 2125 – 2124اٌؾددذ٠ش ػددبَ  ٌٍخّبعددٌٟش٠بػددخ 

 :وكاَد يٍ أهى انُرا   .فٟ ثطٛلاد اٌغّٙٛس٠خاٌؾبط١ٍٓ ػٍٝ اٌّشاوض اٌّزمذِخ 

)    اٌّزغ١دشاد اٌفغد١ٌٛٛع١ٗ ٚ ئ٠غبث١بً ػٍٝ ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌخدبصأصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ رأص١شاً  .1

ز١دده ، ئٔددض٠ُ ا١ٌٙددذسٚع١ٕ١ض ، ا١ٌّٙٛعٍددٛث١ٓ ( ثّمددذاس ؽغددُ رددأص١ش ِشرفددغ ٚ ثٕغددت رؾغددٓ ؽّددغ اٌلاو

 : .9.86: ، 3.16رشاٚؽذ ِب ث١ٓ 

اٌجذ١ٔددخ اٌّزغ١ددشاد  وبفددخأصددش ئعددزخذاَ رددذس٠جبد اٌىبرغددٛ رددأص١شاً ئ٠غبث١ددبً ػٍددٝ ِغددزٜٛ اٌزؾّددً اٌخددبص ٚ .2

 . :6.91: ، 1.85ثّمذاس ؽغُ رأص١ش ِشرفغ ٚ ثٕغت رؾغٓ رشاٚؽذ ِب ث١ٓ 

أصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ ردأص١شاً ئ٠غبث١دبً ػٍدٝ ِغدزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌّغدبثمٗ  .3

 % .5.55سْ ثّمذاس ؽغُ ربص١ش ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ  -ا١ٌٍضس

أصش ئعدزخذاَ ردذس٠جبد اٌىبرغدٛ ردأص١شاً ئ٠غبث١دبً ػٍدٝ ِغدزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌدضِٓ   .4

 : .3.12زش ؽشٖ ثّمذاس ؽغُ ربص١ش ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ ِ 211عجبؽٗ 

أصددش ئعددزخذاَ رددذس٠جبد اٌىبرغددٛ رددأص١شاً ئ٠غبث١ددبً ػٍددٝ ِغددزٜٛ اٌزؾّددً اٌخددبص ٚ ئلاخزجددبساد اٌخبطددخ   .5

ثش٠بػخ اٌّجبسصح ) ٚصجٗ اٌغُٙ ، اٌطؼٓ ، اٌزمذَ ٚاٌطؼٓ ، اٌطؼٓ ِٓ ٚػغ اٌزؾفض اٌّدٕخفغ ( ثّمدذاس 

 : .16.41: ، 9.14رؾغٓ رشاٚؽذ ث١ٓ ؽغُ ربص١ش ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ 

أصش ئعزخذاَ رذس٠جبد اٌىبرغٛ رأص١شاً ئ٠غبث١دبً ػٍدٝ ِغدزٜٛ اٌزؾّدً اٌخدبص ٚاٌّغدزٜٛ اٌشلّدٟ ٌش٠بػدخ  .6

 . :3.36اٌّٛأغ ثّمذاس ؽغُ ربص١ش ِشرفغ ٚ ثٕغجٗ رؾغٓ 

 ٟاٌخّبعد ٟ، )اٌىبرغٛ( ، اٌزؾًّ ، اٌخبص ، لاػجد ٞعٍٛة رذفك اٌذَ اٌٛس٠ذأ الكممات الكاشـفة  

 .اٌؾذ٠ش
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Abstract 

The effect of using the venous blood flow (Katsu) method on the level of 

endurance of modern pentathlon players 

 Dr. Ahmed Atef Madkour  
Assistant Professor, Department of Combat and Individual Sports - Faculty of Physical Education - Abu 

Qir - Alexandria University. 
Dr. Moataz Saeed El Haddad 

Lecturer, Department of Aquatics Training - Faculty of Physical Education - Abu Qir - Alexandria 
University. 

Dr. Ibrahim Gomaa El Abisy 
Lecturer, Department of Athletics - Faculty of Physical Education - Abu Qir - Alexandria University 

The research aims to design and implement a training program using the Katsu method to 

improve the level of special endurance. The researchers used the quasi-experimental approach 

using pre- and post-measurement for one experimental group to suit the nature of this research. 

The researchers deliberately selected the research sample from the top players in the Republic 

Modern Pentathlon Championship ranking for the 2024-2025 season. Their number was (8) 

players under 19 years of age from the Smouha Club Modern Pentathlon juniors in addition to (5) 

players for the exploratory experiment and the next in the ranking of the Republic Championship 

results for the basic research sample and for the same stage in order to find the coefficient of 

validity and reliability for some research tests. The researchers took into account the following in 

selecting the sample: Registered in the Egyptian Modern Pentathlon Federation for the year 2024-

2025, training age not less than 5 years, from players who obtained advanced positions in the 

Republic Championships. The most important results were: 

1. The use of Katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and 

physiological variables (lactic acid, hydrogenase enzyme, hemoglobin) with a high effect size 

and improvement rates ranging between 3.76% and 9.86%. 

2. The use of Katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and all 

physical variables with a high effect size and improvement rates ranging between 1.85% and 

6.91%. 

3. The use of Katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and the 

numerical level of the Laser-Run competition with a high effect size and an improvement rate 

of 5.55%. 

4. The use of Katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and the 

numerical level of the 200-meter freestyle swimming time with a high effect size and an 

improvement rate of 3.02%. 

5. The use of katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and fencing-

specific tests (arrow jump, lunge, advance and lunge, and lunge from a low-stimulation 

position), with a high effect size and an improvement rate ranging between 9.14% and 16.40%. 

6. The use of katsu training had a positive impact on the level of specific endurance and the 

numerical level of the obstacle course, with a high effect size and an improvement rate of 

3.36%. 

Keywords: Venous blood flow style, (katsu), endurance, special, modern pentathlon players. 


