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Abstract 

The current research aims to design three different training 

programs for hypoxic training methods (blood flow restriction "katsuo", 

hypoxic exercises, training mask exercises)., handball, basketball) at the 

Faculty of Physical Education - Beni Suef University, and their number 

reached (43) students - and in light of what was reviewed from previous 

studies in this field and the results obtained, the researcher was able to 

reach a training for moderate blood flow restriction (Katsuo). It had a 

positive effect on the level of the physical and skill variables under study, 

and the statistical results showed that there were statistically significant 

differences between the mean of the pre and post measurements of the 

variables under research, and there were statistically significant 

differences between the three groups of the following physical variables 

(maximum strength of the muscles of the arms, muscular ability of the 

legs, muscular ability For arms, endurance speed) and the following 

physiological variables (blood lactic concentration, maximum oxygen 

consumption, resting pulse rate) a thief The first experimental group 

resolved, and it was possible to reach statistically significant differences 

between the three groups for the following physical variables (maximum 

strength of the muscles of the arms, muscular strength of the legs, 

muscular ability of the arms, endurance of speed) and the following 

physiological variables (ratio of lactic concentration in the blood, 

maximum oxygen consumption resting pulse rate) in favor of the first 

experimental group. 
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لاَ اٌباحث بجّع اٌبُأات عٓ طزَك إجزاء الاختبارات واٌّماَُس ٌٍّتغُزات لُد  اٌبثدث   

وّا ٍٍَ 
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( ِدا ٍَدٍ    2َتضح ِٓ ج وي )

 

طجطوع اضطتغيرات
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شيطة "ف"اضطربعات



 

 طجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياضية

 

طجطوع اضطتغيرات
اضطربعات

درجات 
اضحرية

طتودط 
اضطربعات

شيطة 
"ف"

اٌمدددددددىى اٌم دددددددىي 

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ

 

اٌمدددددددىى اٌم دددددددىي 

 ٌعضلات اٌذراعُٓ

 اٌمددد رى اٌعضدددٍُ 

 ٌٍزجٍُٓ

اٌمددددد رى اٌعضددددددٍُ   

ٌٍذراعُٓ

 اٌتثًّ اٌعضٍٍ

 تثًّ اٌسزع 

 اٌتثًّ اٌهىائٍ
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طجطوع اضطتغيرات
اضطربعات

درجات 
اضحرية

طتودط 
اضطربعات

شيطة 
"ف"

ٔسددب  تزوُددلا اٌلاوتُدده    

 فٍ اٌ َ

 اٌسع  اٌثُىَ 

اٌثدددددددددددد  ا ل ددددددددددددً  

 لاستهلان ا وسجُٓ

ِعدددددد ي إٌددددددب  فددددددٍ 

اٌزاح 

ِعددددد ي إٌدددددب  بعددددد    

 اٌّجهىد

 الدراست الاستطلاعيت :

 المعاملاث العلميت للاختباراث: 
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والغير مميزة في الاختباراث البدويت  دلالت الفروق بيه متوسطي درجاث المجموعتيه المميزة

 (4=2=ن1)ن قيد البحث لإيجاد معامل الصدق

 الاختبارات
وحدة 

 اضقياس

شيطة  ططيزة طجطورة زير طجطورة ططيزة
 ت

 اضدلاضة
 ع َ ع َ

الاختبارات 

 اٌب ُٔ 

اٌمدددددددىى اٌم دددددددىي  

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ
 0.00 8.19 3.19 82.75 4.92 99.75 وجُ

اٌمدددددددىى اٌم دددددددىي  

 ٌعضلات اٌذراعُٓ
 0.00 6.01 0.64 3.87 0.51 5.62 وجُ

 0.00 7.03 0.03 1.45 0.08 1.68 ِتز ٌٍزجٍُٓ اٌم رى اٌعضٍُ 

 0.00 17.51 0.23 3.91 0.19 5.78 ِتز ٍُ  ٌٍذراعُٓاٌم رى اٌعض

 0.00 5.75 1.24 21.12 2.32 26.50 تىزار اٌتثًّ اٌعضٍٍ

 0.00 6.29 1.94 32.52 0.50 28.06 ثأُ  تثًّ اٌسزع 

 0.00 12.99 35.85 1955.00 48.97 1676.25 ِتز اٌتثًّ اٌهىائٍ

 

 

 

 

 

 

وحدةاضطتغيرات
اضقياس

شيطة اضتطبيق اضثاظياضتطبيق الأول
)ر(
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وحدةغيراتاضطت
اضقياس

شيطة اضتطبيق اضثاظياضتطبيق الأول
)ر(
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 وحدةاضطتغيرات

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 
 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الاظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 اضتحدن

اٌمىى اٌم ىي ٌعضدلات  

 اٌزجٍُٓ
       وجُ

اٌمىى اٌم ىي ٌعضدلات  

اٌذراعُٓ
       وجُ

       ِتزٌٍزجٍُٓ اٌم رى اٌعضٍُ 

اٌمددددددددددد رى اٌعضددددددددددددٍُ   

ٌٍذراعُٓ 
       ِتز

       تىزاراٌتثًّ اٌعضٍٍ

       ثأُ تثًّ اٌسزع 

       ِتز اٌتثًّ اٌهىائٍ
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 اضطتغيرات
 وحدة

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 
 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الإظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 اضتحدن

       ًِ/ِىي ٔسب  تزوُلا اٌلاوتُه فٍ اٌ َ

       ٌتز اٌسع  اٌثُىَ 

       ٌتز اٌث  ا ل ً لاستهلان ا وسجُٓ

       ٔبض /ق ِع ي إٌب  فٍ اٌزاح 

       ٔبض /ق ِع ي إٌب  بع  اٌّجهىد

 

 

 

 

 وحدةاضطتغيرات

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 
 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الإظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 اضتحدن

اٌمددددددددددىى اٌم ددددددددددىٌ 

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ
 %9.47 12.65 2.02 8.10 93.60 85.50 وجُ

اٌمددددددددددىى اٌم ددددددددددىٌ 

ٌعضلات اٌذراعُٓ
 %72.41 11.69 0.56 2.10 5.00 2.90 وجُ

 %11.51 13.16 0.03 0.16 1.55 1.39 ِتزٌٍزجٍُٓ اٌم رى اٌعضٍُ 

 %34.18 12.90 320. 1.34 5.27 3.92 ِتزاٌم رى اٌعضٍُ  ٌٍذراعُٓ

 %29.10 12.84 1.35 5.50 24.40 18.90 تىزاراٌتثًّ اٌعضٍٍ

 %8.49 6.61 1.35 2.84 30.60 33.44 ثأُ تثًّ اٌسزع 

 %15.66 12.19 67.95 262.00 1934.00 1672.00 ِتز اٌتثًّ اٌهىائٍ
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 اضطتغيرات
 وحدة

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 
 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الإظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 حدناضت

ٔسب  تزوُلا اٌلاوتُده فدٍ   

 اٌ َ
 %21.38 7.47 0.05 1.30 4.78 6.08 ًِ/ِىي

 %45.65 11.63 0.04 1.68 5.36 3.68 ٌتز اٌسع  اٌثُىَ 

اٌثدد  ا ل ددٍ  سددتهلان 

 ا وسجُٓ
 %16.64 14.58 1.42 6.57 46.05 39.47 ٌتز

 11.42% 10.25 2.52 8.20 63.60 71.80 ٔبض /ق ِع ي إٌب  فٍ اٌزاح 

ِعددددددد ي إٌدددددددب  بعددددددد   

 اٌّجهىد
 %4.57 18.69 1.37 8.10 169.00 177.10 ٔبض /ق
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 وحدةاضطتغيرات

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 

 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الإظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 اضتحدن

اٌمددددددددددىى اٌم ددددددددددىي 

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ
 %13.59 11.27 3.36 12.00 100.30 88.30 وجُ

اٌمددددددددددىى اٌم ددددددددددىي 

ٌعضلات اٌذراعُٓ
 %71.87 10.77 0.67 2.30 5.50 .203 وجُ

 %14.76 6.35 0.10 0.22 1.71 1.49 ِتزٌٍزجٍُٓ اٌم رى اٌعضٍُ 

 %26.27 12.83 0.39 1.61 5.76 4.15 ِتزاٌم رى اٌعضٍُ  ٌٍذراعُٓ  

 %35.64 6.98 3.25 7.20 27.40 20.20 تىزاراٌتثًّ اٌعضٍٍ

 1%1.51 8.06 1.42 3.64 27.96 31.60 ثأُ تثًّ اٌسزع 

 %19.72 14.46 71.06 325.00 1973.00 1648.00 ِتز اٌتثًّ اٌهىائٍ

 

 

 

 اضطتغيرات
 وحدة

 اضقياس

طتودط 
اضقياس 
 اضقبضي

طتودط 
اضقياس 
 اضبعدي

اضفرق بين 
 اضطتودطين

الإظحراف 
اضطعياري 

 ضضفرق

شيطة 
 ()ت

ظدبة 
 اضتحدن

 %26.48 11.06 0.49 1.74 4.83 6.57 ًِ/ِىي ٔسب  تزوُلا اٌلاوتُه فٍ اٌ َ

 %45.20 12.84 0.44 1.79 5.75 3.96 ٌتز اٌسع  اٌثُىَ 

 %30.06 14.18 2.36 10.61 45.90 35.29 ٌتز اٌث  ا ل ً لاستهلان ا وسجُٓ

 %9.04 17.44 1.17 6.50 65.40 71.90 ٔبض /ق ِع ي إٌب  فٍ اٌزاح 

 %5.19 7.60 3.78 9.10 166.00 175.10 ٔبض /ق ِع ي إٌب  بع  اٌّجهىد
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طجطوع اضطتغيرات
اضطربعات

درجات 
اضحرية

طتودط 
شيطة "ف"اضطربعات

اٌمىى اٌم ىي 

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ

اٌمىى اٌم ىي 

ٌعضلات 

 اٌذراعُٓ

 اٌم رى اٌعضٍُ 

 ٌٍزجٍُٓ

اٌم رى اٌعضٍُ  

ٌٍذراعُٓ

 اٌتثًّ اٌعضٍٍ

 ًّ اٌسزع تث

 اٌتثًّ اٌهىائٍ
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اضطجطورة اضطتودطاضقياس
الأوضي

اضطجطورة 
اضثاظية

اضطجطورة 
اضثاضثة

اٌمددددددددىى اٌم ددددددددىي  

 ٌعضلات اٌزجٍُٓ

 

ٌمددددددددىى اٌم ددددددددىي  ا

 ٌعضلات اٌذراعُٓ

 اٌمددد رى اٌعضدددٍُ  

 ٌٍزجٍُٓ

اٌمددددددد رى اٌعضدددددددٍُ  

ٌٍذراعُٓ

 اٌتثًّ اٌعضٍٍ

 تثًّ اٌسزع 

 اٌتثًّ اٌهىائٍ
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طجطوع اضطتغيرات
اضطربعات

درجات 
اضحرية

طتودط 
شيطة "ف"اضطربعات

ٔسب  تزوُلا اٌلاوتُده  

 فٍ اٌ َ

 اٌسع  اٌثُىَ 

اٌثدددددددددد  ا ل ددددددددددً 

 لاستهلان ا وسجُٓ

ِعدددد ي إٌددددب  فددددٍ   

 اٌزاح 

ِعدددد ي إٌددددب  بعدددد   

 اٌّجهىد

 

اضطجطورة اضطتودطاضقياس
الأوضي

اضطجطورة 
اضثاظية

اضطجطورة 
اضثاضثة
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اضطجطورة اضطتودطاضقياس
الأوضي

اضطجطورة 
اضثاظية

اضطجطورة 
اضثاضثة
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سد   وِٓ خلاي اٌ راسات اٌّزتبطد  اٌتدٍ طتطٍدع عٍُهدا اٌباحدث طتضدح طْ ٔتدائل ردذٖ اٌ را        
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فٍ ضىء طر اف وطبُع  اٌبثدث وفدٍ حد ود عُٕد  اٌبثدث واٌّدٕهل اٌّسدت  َ وِدٓ والدع          

تىصً اٌباحث إٌٍ إستٕتاج ِا ًٍَ اٌبُأات اٌتٍ تُ جّعها ؤتائل اٌتثًٍُ الإح ائٍ 
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((ع ـــــــــــــــــــــاضطراج)) 
أولًا : اضطراجع اضعربية :
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http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
http://srv3.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?ScopeID=1.&fn=ApplySearch&criteria1=1.&OrderKey=publishYear+desc&SearchText1=%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%AA%D8%B3%D9%88&ItemType=
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