
( ػهأأٗ تيغأأٍٛ  ؼأأل قنً  ٛأأشقا BFRتأأذسٚت ا قنةأإٔو قنٕةٛبٛأأو  يعأأهٕت تةٛٛأأذ تأأذ   قنأأذو  تأأيرٛش 

قنُؾأأأأ ه قنكٓش أأأأ تٙ نهؼنأأأأ ا( ٔقنًغأأأأ ٕٖ قنش ًأأأأٙ  -قنًكَٕأأأأ ا قننغأأأأً َٛو  - قنتٕٛكًُٛ تٛكٛأأأأو 

   نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم
 

 سقيٗ ييًذ قنط ْش ع نى حغٍ. ق.و.د                                                                                                      

 ثظضجذ ٓعجػد

 دوعْ ٗظس٣جس ٝصطذ٤وجس ٓعجدوجس ث٤ُٔدثٕ ٝثُٔؼٔجز

 ٤ًِٚ ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز

 ؽجٓؼٚ دٜ٘ج

 

           يةذيو قنتيث ٔيؾكه و:

ٓٔج لا شي ك٤ٚ إٔ ثُضطٞز ثُٜجةللَ كلل٢ ثمزهللجّ ثُو٤جظلل٤ز كلل٢ ٓعللجدوجس ث٤ُٔللدثٕ ٝثُٔؼللٔجز ق٤للس ل٤ُللَ ػِلل٠ ثُضوللدّ ٝثُضطللٞز 

ثُعس٣غ ثُر١ ٣شٜدٙ ػظسٗج ثُقج٢ُ، كئذث ٗظسٗج ُٔضعجدو٢ ثُٔعض٣ٞجس ثُؼج٤ُللز كلل٢ ثُذطللٞلاس ثُؼج٤ُٔللز ٝثُللدٝزثس ثم٤ُٝٔذ٤للز ٣ضؼللـ 

ثُٜجةَ ٝثلازصلجع ثُعس٣غ ك٢ ٓعضٟٞ ثُوللدزثس ثُذد٤ٗللز ٝثُل٤٘للز ُِٔضعللجدو٤ٖ، ٗض٤ؾللز ثلاػضٔللجل ػِلل٠ ثمظللِٞح ُ٘ج ٓدٟ ثُضودّ ٝثُضطٞز 

 ثُؼ٢ِٔ ك٢ ثُضدز٣خ ثُس٣جػ٢ دجصؾجٛجصز ثُقد٣غز. 

ظللجْٛ ثُضوللدّ ثُؼِٔلل٢ كلل٢ ٓؾللجٍ ثُضللدز٣خ ثُس٣جػلل٢ كلل٢ ثُٞطللٍٞ  ( و:0202إٚٓأأ ت ييًأأذ ييًأإٔد    ف٤للظ ٣شلل٤س  

دجُٔضعجدو٤ٖ ث٠ُ صقع٤ٖ هدزثصْٜ ثُذد٤ٗز ٝثُٜٔجز٣ز ٖٓ قلاٍ ش٣جلر ثلاػضٔجل ػ٠ِ ثُؼِّٞ ثُقد٣غز ثُٔسصذطز دؼِللْ ثُضللدز٣خ ثُس٣جػلل٢ 

 ( 3:21ُضقط٤ْ ثمزهجّ ثُو٤جظ٤ز. )

ي ٚكأم   ( و ٔ David Joyce, Daniel Lewindon  0202دٚبٛأذ وإٔٚظد دقَٛٛأم نُٕٚأذٌٔ      ًللَ ٓللٖ ٣ٝضلللن

ػ٠ِ إٔ صؼدل أظج٤ُخ ثُضدز٣خ ثُس٣جػ٢ ألٟ ث٢ُ صقع٤ٖ ٓعض١ٞ ثُودزثس ثُذد٤ٗز، ف٤للظ  ( و:Michael Boyle  0222 ٕٚم   

 ثٕ ثُٔدزدٕٞ ٣عؼٕٞ ث٢ُ ثقض٤جز أكؼَ ٝأفدط ثُٞظجةَ ثُضلل٢ صض٘جظللخ ٓللغ ؽذ٤ؼللز ثُ٘شللجؽ ثُس٣جػلل٢ ثُٔقضللجز دٜللدف صقو٤للن أكؼللَ

 ( 33211)( 213 1:أظضغٔجز ُِودزثس ثُذد٤ٗز ُِٔضعجدو٤ٖ ُٔج ُٜج ٖٓ صأع٤س ٓذجشس ٝه١ٞ ػ٠ِ ٓعضٟٞ ثملثء ثُل٢٘.  )

ثٕ ٓعجدوجس ث٤ُٔدثٕ ٝثُٔؼٔجز صض٤ٔص دضؼدل أٗٞثع ظذجهجصٜج ٝٓعجدوضٜج ٝصقضِللق  و:0222   عؼذ   ح الله ييًذ   ٣ٝش٤س

خ ُضقو٤ن صِي ثُٔضطِذجس أصذجع ثُٜٔ٘ؼ ثُؼجّ ُِضدز٣خ ثُس٣جػ٢ ثُٔذ٠٘ ك٢ ػٞء ٓضطِذجس ًَ ظذجم ٝٓعجدوٚ ػٖ ثمقسٟ، ٝثٗٚ ٣ؾ

 ( 211 8ثمظط ثُؼ٤ِٔز ٝثُٔٞػٞػ٤ز.  )

إٔ ٓعجدوز ثُٞعللخ ثُط٣ٞللَ صؼللد ظِعللِز Danyang Lv, Zehao Li    0202)  2ّدقَٛ َغ نفد صٚٓ ٔ نٙ   ٣ٝش٤س  

ثُِرثٕ ٣ؼدثٕ ٖٓ ثُٔقدلثس ثُٔؤعسر ك٢ ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُِٔعللجدوز، ٝػِلل٠ ٓضضج٤ُز ٖٓ ثملثءثس ثُل٤٘ز ثُض٢ صضظق دجُعسػز ٝثُوٞر 

ثُسؿْ ٖٓ ظُٜٞز ثملثء ثُل٢٘ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ، إلا إٔ ثُٔضعجدن ٣ٞثؽٚ ثُؼد٣د ٖٓ ثُضقد٣جس أع٘جء ثملثءثُل٢٘ ُِٔعجدوز، ف٤ظ 

كو٤ز ُٔسًص ثُغوَ إ٠ُ ظسػز ػٔٞل٣ز ُٝلأٓجّ دأهَ كجهللد ٣ؾخ إٔ ٣وّٞ ثُٔضعجدن ك٢ أع٘جء ُقظز ٓسفِز ثلازصوجء دضق٣َٞ ثُعسػز ثم

ٌٖٓٔ ك٢ ثُعسػز ثٌُٔضعذز ٖٓ ٓسفِز ثلاهضسثح , إٔ ٛ٘للجى أزدؼللز ػٞثٓللَ ٤ٌٓج٤ٌ٤ٗللز صقللدل ٓعللجكز ثُٞعللخ ثُط٣ٞللَ ٝٛلل٢ )ظللسػز 

   (3-:2 ::ثلازصوجء ـــ شث٣ٝز ثلازصوجء ــــ شث٣ٝز ثُط٤سثٕ ـــ أػ٢ِ أزصلجع ُٔسًص عوَ ثُٔضعجدن(.  )

 ( و:Ting Liao, Steven J Duhig, Geng Du  0200  تُٛأغ نٛأ ٔ د عأ ٛبٍ و دْٔأٛج د وٛأُج دٔ   ٣ٝشلل٤س 

إٔ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز صؼضذس ٖٓ ثلاشٌجٍ ثُضدز٣ذ٤ز ثُٔعضقدٓز فد٣غجً , ٢ٛٝ ٓص٣ؼ ٖٓ صدز٣ذجس ثُوٞر ٝصدز٣ذجس ثُضٞثشٕ ٣ؤل٣ج 

عللٔجس ًللجُضس٤ًص ػِلل٠ ٓؾٔٞػللز ػؼلللاس ثُٔسًللص ثُضلل٢ صعللجػد ػِلل٠ زدللؾ ك٢ صٞه٤ش ٝثفدً ٝصض٤ٔص دٔؾٔٞػز ٖٓ ثُقظللجةض ٝثُ

ثُطللسف ثُؼِلل١ٞ دللجُطسف ثُعللل٢ِ ٝٓ٘للغ صعللسح ثُوللٞر , ٝصؼللدل ٓعللض٣ٞضٜج ف٤للظ إٔ ثُقسًللجس صٌللٕٞ كلل٢ أًغللس ٓللٖ أصؾللجر , ٝصؼللدل 

ضس٤ًللص ػِلل٠ ؽللسف ثُٔلجطَ ف٤ظ ثٕ ألثةٜج ٣قضجػ ث٢ُ ثشضسثى ػدل ًذ٤س ٓللٖ ثُٔلجطللَ , ٝثُعلل٤طسر ػِلل٠ ثُضللٞثشٕ ثُٔؼللجل , ٝثُ

ٝثفللد ٝثمؽللسثف ثُٔض٘جٝدللز, ٝثُقسًللز ثُضٌج٤ِٓللز , ٝثُ٘شللجؽ ثُ٘للٞػ٢ ٝثُعللسػز ثُ٘ٞػ٤للز , ٓٔللج ٣للؤل١ ثُلل٠ صقعلل٤ٖ ٓعللضٟٞ ثملثء 

 (  1-:2 33ثُٜٔجز١ ٝصؼص٣صٙ.  )

غٕع   ٕ غَٕغ نبٛظ ك سدٔصٔ د ك سٍٚ غشٔتش نٕ ٛض د دقَٛ ل أنكغُذس  ٕتُٕٛ د ي سٚ  دقط غشقك ط   ٣رًس ًَ ٖٓ 

 Gustavo Gonçalves Cardozoكٕٚهٕ د٘ عٕصق د إنٛ ٙ  ٕعكٛ    ٔنٕ   سُٚ تٙ سٚك سدٔ  شقَذقٔ د٘ أٔنٛبٛش  

,Karynne Grutter Lopes ,Daniel Alexandre Bottino , Maria das Graças Coelho de Souza , 
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Eliete Bouskela Paulo Farinatti Ricardo Brandao de Oliveira  0202 ٔ )   ييًذ عؼذ إعً ػٛم

( ؽس٣وز فد٣غز ٓذضٌسر ك٢ ٓؾجٍ ثُضدز٣خ BFR) 2Blood Restriction Training ثٕ صدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدّ  ( و0202 

ثُس٣جػ٢، ٣ٝطِن ػ٤ِٜج ك٢ ثُـسح ٓع٤ٔجس ٓضؼدلر ٜٓ٘ج ثٌُجصع٤ٞ ، صضْ ثؽسثةٜج ػٖ ؽس٣ن ؿِن ثُشس٣جٕ ك٢ ثُؼؼِز ثُؼجِٓز ك٢ 

ٓؼ٤٘ز، ٝصو٤َِ صدكن ثُدّ ك٢ ثُؼؼلاس دٜرر ثُطس٣وز ٣وَِ ددٝزر ٖٓ صٞثكس ثلاًعؾ٤ٖ ُلضسر هظ٤سر ٤ٌُٕٞ  ثُضدز٣خ ُلضسر ش٤٘ٓز

 د٤تز لثقَ ثُؼؼلاس صؼسف دجظْ )ثلاؽٜجل ثلا٣ؼ٢( ٣شذز ٓجهد صضؼسع ُٚ ثُؼؼلاس أع٘جء ٓٔجزظز ثُضدز٣ذجس دجلاٝشثٕ ثُغو٤ِز. 

(:3 288( )3: 2:13) 

-ChristianCastilla يٕلا د َ ت نٛ سٔيٛشٔ  شقَكٕ -ك ع ٛ  نٕ ٛض د خٛغٕط يٕنُٛ   كشٚغ ٛ ٌ ٣سٟ ًَ ٖٓ 

López , JesúsMolina-Mula , NataliaRomero-Franco  0200ٔٚهك د و. كشصٚغ ٕ ٛك د و.  ٛهٛب د  ٝ ( و 

 ;.Wilk, M.; Krzysztofik, M.; Filip, A.; Szkudlarek, A . صقو ك د أ. RGأ. ؽكٕدنٛ سك د أ. نٕكٙ د 

Lockie, R.G.; Zajac, A  02022 إٔ صؼضذس ؽس٣وز صو٤د صدكن ثُدّ ( وBlood Restriction Training   ثُضو٤٘جس ٖٓ

% , ف٤ظ صؼضٔد كٌسصٜج ػ٠ِ صو٤د صدكن ثُدّ ثُؼجةد ٖٓ ثُؼؼلاس ٥٥إ٠ُ  13ثُضدز٣ذ٤ز ثُٔعضقدعز ، صضسثٝؿ شدر صدز٣ذجصٜج ٖٓ 

ل١ ددٝزر صو٤َِ ٤ًٔز ثُدّ ثُٔضدكن ث٢ُ ثُؼؼلاس , ٝصؼَٔ ٛرٙ ثُطس٣وز ث٢ُ صط٣ٞغ ػدل ًذ٤س ٖٓ ٝثمؽسثف , ثلآس ثُر١ ٣ؤ

ثلا٤ُجف ثُؼؼ٤ِز ُٔوجٝٓز ثُؼـؾ ثُقجلط ٗض٤ؾز صو٤د ثُدّ ثُٔقَٔ دجلاًعؾ٤ٖ ك٢ ثُؼؼلاس ٝدجُضج٢ُ ٣قدط صقعٖ ك٢ ٓعضٟٞ 

 ( 233 33( )2381  38ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز , ٝثُٔعضٟٞ ثُٜٔجز١. )

 , Eduardo D. S. Freitas إدٔقسدٔ د٘.ط  شٚ  ط  د يشقد ك سق ٕنٕا د ي ٚكم وٙ  ًٛتٍٛ    رًس ًَ ٖٓ ًٔج ٣

Murat Karabulut, Michael G. Bemben  0202 و ٔ    تشعٌٕ إط د٘ د ْٕٛص إل د ٔٔسيُٛن ٌٕ إط د  ٕس )

وٙ د عكٕا  ٙ آس د أُٔٚض وٙ د آ ٙ تٙ د َٛهغٍ وٙ إل د نٛت سد٘ ك نٛبٕسَٛ  د نٕسَ ُٕٛ وٙ د َٛ ٕ وٙ آس د  شقَذَش عٙ د 

 ,Patterson SD, Hughes L, Warmington S, Burr J, Scott BRي ستٍ ْٛشَ َذٚض وٙ ٔنُٕٚكٙ وٙ   

Owens J, Abe T, Nielsen JL, Libardi CA, Laurentino G, Neto GR, Brandner C, Martin-

Hernandez J and Loenneke J  0222ؽس٣وز صو٤د صدكن ثُدّ 2 إٔ ( وBlood Restriction Training  ثُضو٤٘جس ٖٓ

ر ك٢ صدز٣خ ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز دظلز قجطز, ف٤ظ إٔ ُٜج ثُض٢ ثصؾٚ ث٤ُٜج ثُٔدزد٤ٖ ك٢ ثُع٘ٞثس ثمق٤س ثُضدز٣ذ٤ز ثُقد٣غز ثُٔعضقدعز

لٝز زة٤ع٢ ك٢ صقع٤ٖ ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٝثُودزر ثُؼؼ٤ِز ٝش٣جلر ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٝثُٔوطغ ثثُؼسػ٢ ُِؼؼِز ٝثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

   ( ٥11- :2٥1 13)( 283  ٥:)ُِؼؼلاس ٝٓدٟ صشذغ ثُؼؼلاس دجلاًعؾ٤ٖ ٝثُعسػز دؾ٤ٔغ ٌٓٞٗجصٜج ُِٔضعجدو٤ٖ.

 ,.CorbinHedtP.T  كٕس ٍٛ ْٛذا د   تشٚك عٙ ي كٕنٕػ د وٕؽٕق د٘ ْ سٚظ  شقدنٙ لايتشا  ًَ ٖٓ ٣ٝضلن 

Patrick C.McCullochM.D , Joshua D.HarrisM.D. , Bradley S.Lambert  0200   ٔ تٕٛدٔس ( و

    تشعٌٕ إط د٘ د ْٕٛص إل د و ٔ  (Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli  0202    ٕيت  , ك سنٕ  ٕصٚؾٛهٙ

ٔٔسيُٛن ٌٕ إط د  ٕس وٙ د عكٕا  ٙ آس د أُٔٚض وٙ د آ ٙ تٙ د َٛهغٍ وٙ إل د نٛت سد٘ ك نٛبٕسَٛ  د نٕسَ ُٕٛ وٙ د 

 ,Patterson SD, Hughes L, Warmington Sَٛ ٕ وٙ آس د  شقَذَش عٙ د ي ستٍ ْٛشَ َذٚض وٙ ٔنُٕٚكٙ وٙ   

Burr J, Scott BR, Owens J, Abe T, Nielsen JL, Libardi CA, Laurentino G, Neto GR, 

Brandner C, Martin-Hernandez J and Loenneke J  0222ػ٠ِ ثٕ ؽس٣وز صو٤د صدكن ثُدّ  :( وBlood 

Restriction Training  ٍثٌُجصعٞ )ٓو٘٘ز ثُؼـؾ( ٝثُؼٔجلثس ثُٜٞثة٤ز  ثلازدطز ثُٔقظظز٣ضْ ص٘ل٤رٛج ٖٓ قلا

KAATSUؽسف ظل٢ِ( , ثلآس ثُر١ ٣ضسصخ  –٣ضْ صغذ٤ضٜج ك٢ ثُؾصء ثُؼ١ِٞ ٖٓ ثُؼؼلاس ه٤د ثُضدز٣خ )ؽسف ػ١ِٞ  , ثُض٢

, ث٢ُ ثُوِخ ؿِن ثُشس٣جٕ ك٢ ثُؼؼِزٖٓ ثُؼؼلاس  ػ٤ِز ٝهٞع فَٔ ػج٢ُ ػ٠ِ ثُؼؼلاس ه٤د ثُضدز٣خ ٝ صو٤د ثُدّ ثُٞز٣د١ ثُؼجةد

 ش٣جر صدكن ثُدّ ث٠ُ ثُقلا٣ج.  عْ ثُعٔجؿ دٔسٝز ثُدّ ثُشس٣ج٢ٗ دظٞزر ؽذ٤ؼ٤ز ٖٝٓ عْ

(:3 2٥:( )3٥ 2333( )13 2٥13  ) 

( ك٢ صط٣ٞس ثُودزثس ٣BFRضؼـ ٖٓ قلاٍ ثُؼسع ثُعجدن ٓدٟ أ٤ٔٛز لٓؼ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ذطٞلاس ثُؼج٤ُٔز ٝٓضجدؼز ٖٝٓ قلاٍ قذسر ثُذجفظ، ٝٓضجدؼضٚ ُِذطٞلاس ثُٔقضِلز ظٞثء ػ٠ِ ٓعضٟٞ ثُؾٜٔٞز٣ز ٝدؼغ ثُثُذد٤ٗز، 

ثمزهجّ ثُٔعؾِز ك٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ ػذس   ثُشذٌز ثُد٤ُٝز ُِٔؼِٞٓجس   ٝؽد ثٗقلجع ًذ٤س ك٢ ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ٓعجدوز 

  (.3ثُٞعخ ثُط٣َٞ ثُٔظس١ ٓوجزٗز دجُسهْ ثُؼج٢ُٔ ًٔج ٛٞ ٓٞػـ دؾدٍٝ زهْ )
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 (2  وذٔل

 قنب سق قنضيُٙ  ٍٛ قنًغ ٕ٘ قنش ًٙ قنًقش٘ ٔقنؼ نًٙ  ٙ يغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم

 قنب سق قنش ًٙ قنش ى قنؼ و قنً غ    قنش ى

 ّ 8.8٥ 3883ّ ي ٚك  ئل قنؼ نًٙ
 ظ٘ض٤ٔضس 43

 ّ 8.13 3888ّ ح تى يشع ل   قنًقش٘

( ٣ضذ٤ٖ ُ٘ج ثُلجزم د٤ٖ ثُسهْ ثُٔظس١ ٝد٤ٖ ثُسهْ ثُؼج٢ُٔ ك٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ ٝثُرٟ ٣ظَ 3دٔطجُؼض٘ج ُؾدٍٝ زهْ )

ٓٔج لػج ثُذجفظ إ٢ُ ثُضل٤ٌس دؼٔن ك٢ ثمظذجح ثُض٢ هد ٣ٌٕٞ ُٜج ثمعس ثلإ٣ؾجد٢ ك٢ ٓؼجُؾز ػؼق ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ( ظْ , 43إ٠ُ )

ظ٘ٚ  ٝصقط٤ٔٚ , ٖٓ قلاٍ  ثظضقدثّ صدز٣ذجس  1:ثُٔضعجدو٤ٖ ثُسهْ ثُٔظس١ ثُر١ ُْ ٣ضقطْ ٖٓ ُِٔسًص ٝثُطسف ثُعل٢ِ ٝ دِٞؽ 

( ٝش٣جٙ كجػ٤ِز ٗٞػ٤ز صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز , ف٤ظ إٔ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز  BFRثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح  صو٤٤د صدكن ثُدّ )

( % , د٤٘ٔج ٣عؼ٠ ثُذجفظ ث٢ُ ثظضقدثّ 2333 3٥ػج٤ُز ٖٓ ) ك٢ ظَ ثُظسٝف ثُطذ٤ؼ٤ز صٌٕٞ ثلافٔجٍ ثُضدز٣ذ٤ز ذثس شدر

( % ٝددٕٝ ثُقجؽز ث٠ُ ٝهش ٥٥213( دأفٔجٍ صدز٣ذ٤ز ٓ٘قلؼز ثُشدر ٖٓ )BFRصدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ثُ٘شجؽ  -ٗجس ثُؾعٔج٤ٗز ثٌُٔٞ -ؽ٣َٞ, ثمٓس ثُر١ هد ٣ٌٕٞ ُٚ ثمعس ثلإ٣ؾجد٢ ك٢ صــقع٤ٖ دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز 

ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( , ًٝرُي إُوجء ثُؼٞء ُِٔدزد٤ٖ ػ٠ِ أ٤ٔٛٚ 

( ُٔضعجدو٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ, ف٤ظ ثٗٚ هد صذ٤ٖ ُِذجفظ ٖٓ BFRثظضقدثّ  صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح  صو٤٤د صدكن ثُدّ )

دزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُض٢ هجّ دٜج ثُذجفظ ػ٠ِ ٓؾٔٞػٚ ٖٓ ٓدزد٢ ثُؼجح ثُوٟٞ ك٢ دطُٞز ثُؾٜٔٞز٣ز ٌُِذجز ثُٔوجٓز قلاٍ ثُ

ّ ٝثُض٢ أظلسس ٗضجةؾٜج ػٖ ػدّ لزث٣ضْٜ دئٌٓج٤ٗز  3:3:( ل٣عٔذس 4: - 1:دجُٔسًص ثم٤ُٝٔذ٢ دجُٔؼجل١ ك٢ ثُلضسر ٖٓ )

( ٝثلزثؽٜج ك٢ ثُٞفدثس ثُضدز٣ذ٤ز ٓٔج ٣ؤعس دجُعِخ ػ٢ِ BFRد صدكن ثُدّ )ثظضقدثّ  صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح  صو٤٤

ٓعض١ٞ ثُٔعضٟٞ ثُذد٢ٗ ٝثُٞظ٤ل٢ ٖٝٓ عْ ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(, ٝدٔج إٔ ثُٜدف 

ثلاظضـلاٍ ثمٓغَ ُِوٟٞ ثٌُجٓ٘ز ك٢  ثُسة٤ع٢ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ ٛٞ صقو٤ن أًذس ٓعجكز أكو٤ز ٌٓٔ٘ز , ٝذُي ٣ٌٕٞ ٖٓ قلاٍ

ثُؾعْ ٝزدؾ ثُٔعجز ثُقس٢ً مؽصثء ثُؾعْ ثُٔشضسًز , ًٔج إٔ ش٣جلر  هٞر ػؼلاس ثُطسف ثُعل٢ِ صؤعس ث٣ؾجد٤جً ػ٠ِ هٞٙ 

ٝظسػز ثلازصوجء , ًٔج ٣ضأعس ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ دعلآز ثُٜذٞؽ ٝٛ٘ج صٌٖٔ أ٤ٔٛز صقع٤ٖ ػؼلاس ثُؾرع ُٔ٘غ ظوٞؽ ثُؾعْ قِلجً 

٘د ٓلآعز ثٌُؼذ٤ٖ ُقلسر ثُٞعخ ك٢ ٓسفِز ثُٜذٞؽ ٖٝٓ ٛ٘ج ثظضطجع ثُذجفظ ثُوجء ثُؼٞء ػ٠ِ ٓشٌِٚ دقغٚ دٌٜٞٗج ٓقجُٝز ػ

ػ٤ِٔز ٓٞؽٜٚ ٗقٞ ٝػغ فٍِٞ ُٔشٌِز ثٗقلجع ٝعذجس ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ٝٓقجُٝز ثلازصوجء دٔعضٟٞ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز 

جة٢ ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( , ٖٓ قلاٍ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسد -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -

 ( .     BFRثظضقدثّ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح  صو٤٤د صدكن ثُدّ )

  Aim of Research ٛدف ثُذقظ2

قنٕةٛبٛو  يعهٕت تةٛٛذ تيغٍٛ قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم  ٛذ قنتيث يٍ خ ل أع خذقو تذسٚت ا قنةٕو 

    ( ٔدسقعو تيرٛشْ  ػهٗ: BFRتذ   قنذو  

  ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢  ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز

 ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(.  

  ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز( ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -ٗعخ ثُضـ٤س ك٢ دؼغ ثُٔضـ٤سثسEMG  )ُِؼؼلاس

 . ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(

 

  شٔك قنتيث:    

 ن ٕوٛـّ قنؼًــم إنٗ إوشقءقا قنتيث ٔعؼٛ ً ن يةٛ  أْذق ّ  ةذ ق  شك قنت حث ي  ٚهٙ:

ثٌُٔٞٗجس  -صٞؽد كسٝم لثُٚ إفظجة٤ج د٤ٖ ٓضٞظؾ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز    .3

ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض  -ثُؾعٔج٤ٗز 

 (.   ٤٤BFRد صدكن ثُدّ )ثُذؼد١ ٗض٤ؾز ثظضقدثّ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح صو

ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس(  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -صٞؽد ٗعخ صـ٤س ك٢ دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز    .:

ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ٗض٤ؾز ثظضقدثّ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز 

 (.   BFRدأظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ )
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 قنًقطهي ا قنًغ خذيو  ٙ قنتيث:  

 :(Functional strength trainingتذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو  

دجٜٗج ػذجزر ػٖ فسًجس ٓضٌجِٓز ٝٓضؼدلر ثُٔعللض٣ٞجس ٝثُٔقللجٝز )أٓللج٢ٓ ــللـ  2و (0202  ع يح ييًذ سؽذ٘  ٣ؼسكٜج 

ٓعضؼسع ــ ظ٢ٜٔ( ٝصشضَٔ ػ٠ِ ثُضعجزع ٝ ثُضغذ٤ش ٝثُضذجؽؤ ٝثُوللدزر ٝثُوللٞر ثُٔسًص٣للز )ثُؼٔللٞل ثُلوللس١ ـللـ ٓ٘ضظللق ثُؾعللْ( , 

 .(:2:1 3) .ذُي دٜدف صط٣ٞس ػؼلاس ثُٔسًص ٝ ٓعضٟٞ ثلالثء , ٝثُوٞر ٝثٌُلجءر ثُؼظذ٤ز ثُؼؼ٤ِز 

 :(BFRتةٛٛذ تذ   قنذو  

َُٛأ  عأ تً ٌ د ٔأٔقَأ    تشٚؾأٛ  صقْشٚأ  د ٔوٛشًٚأٙ  أٙ. نُٕٚٛأك د ٔي ٚكأم سٔدٚأٍ د ٔدٔيُٛٛأك إتأؼ   ٣ؼسكٚ ًَ ٖٓ 

 Nina Saatmann, Oana-Patricia Zaharia, Jeremy P. Loenneke, Michael Roden, and   ٛغأ  

Dominik H. Pesta  0202)  ٔٚهأك د و. كشصٚغأ ٕ ٛك د و.  ٛهٛأب د أ. ؽأكٕدنٛ سك د أ. نإٔكٙ د  ٝو  RG .صقوأ ك د أ . 

Wilk, M.; Krzysztofik, M.; Filip, A.; Szkudlarek, A.; Lockie, R.G.; Zajac, A . 02022 دجٗللٚ ( و

ثُوِخ ك٢ ثلاٝزلر ٖٓ قلللاٍ ثلازدطللز ػذجزر ػٖ صو٤٘ز صدز٣ذ٤ز فد٣غز  , ٣ضْ ٖٓ قلاُٜج صو٤د ثُدّ ثُٞز٣د١ ثُؼجةد ٖٓ ثُؼؼلاس ث٢ُ 

, صٔش ٓؼج٣سصٜج ُؼذؾ ه٤ٔز لزؽز ثُؼـؾ , ٣ٝضْ صغذ٤ضٜللج  KAATSUثُٔقظظز )ٓو٘٘ز ثُؼـؾ( ٝثُؼٔجلثس ثُٜٞثة٤ز ثٌُجصعٞ 

 ( 233 33) (2334 14) أػ٢ِ ثُؼؼِز ثُٔسثل صدز٣ذٜج.

 ( :electrical activity of muscles)   )EMGأ قٗ َؾ ه كٓش ٗ نهؼن ا 

2دأٗٚ أًذس ه٤ٔز ُِٔقظِز ثلإ٣ؾجد٤ز ثُؾذس٣ز ُٔؾٔٞع ثُ٘شجؽجس  ( وKorym H K  2222  كٕسٚى    ٣ؼسكٚ 

 ثٌُٜسد٤ز ثُض٠ صقدط ُِٞفدثس ثُقس٤ًز ك٠ ثُؼؼِز أع٘جء ثملثء ثُؼؼ٠ِ ٣ٝٔغِٚ هٔز ثُٔ٘ق٠٘ ثٌُٜسد٠ أع٘جء ثملثء ثُقس٠ً. 

(:8  231-33 ) 

 (:  E .M Gوٓ ص قلانك شٔي ٕٚوشقف  

فأ دق ٕٚعأف  يُٓأذ  ٛقأم عأهً ٌد( و ٔ  0222ييًذ و  ش  شٚةغد ػتأذ قنأشحًٍ إ أشقْٛى ػةأم     ٣ؼسكٚ ًَ ٖٓ

2 دأٗز ػذجزر ػٖ ؽٜجش ُضو٤ْ ٝه٤جض ٓللدٟ كجػ٤ِللز ًٝلللجءر ثُؼؼلللاس دضق٤ِللَ شللدر ثُؾٜللد ثٌُٜسدللجة٢ ٓللٖ قلللاٍ ( ّ:33:) ييًذ 

٣ٝعضقدّ ًٔؤشس ُذدء ٜٝٗج٣ز ٗشجؽ ثُؼؼِز ٝٓؼسكز ثُوٞر ثُضلل٢ ص٘ضؾٜللج زظْ ٝصقط٤ؾ ثُضـ٤سثس ثٌُٜسدجة٤ز ثُقجطِز ك٢ ثُؼؼِز , 

 (281  33) (:8- 283 33) ثُؼؼِز .

  2قنغشػو قلا ةٛو نيظو قلإستة ء

2 دأٜٗج ػذجزر ػٖ ثُعسػز ثلاكو٤ز ُٔسًللص ًضِللز ثُس٣جػلل٢ ػ٘للد ُقظللز ( 333ّ:) قلاتي د قنذٔنٙ لانؼ ت قنةٕٖ  ٣ؼسكٜج 

 (213 3) ثلازصوجء .

 قنذسقع ا قنًشوؼٛو:

 قنذسقع ا قنًشوؼّٛ قنؼش ٛو: 

لزثظز دؼ٘ٞثٕ   صأع٤س صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ هٞر ػؼلاس  (:2  ( و0202أحًذ   سٔق أحًذ    أؽسٟ   

ثُٔسًص ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُ٘جشت٢ ثُٞعخ ثُؼج٢ُ   ٝهد ثظضقدّ ثُذجفظ ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾس٣ذ٢  دجُضظ٤ْٔ ثُضؾس٣ذ٢ ُٔؾٔٞػز ٝثفدر 

ؾلاس ثلاصقجل ثُٔظس١ ظ٘ز ٝثُٔو٤دٕٝ دع 38( صقش ٥ػ٠ِ ػ٤٘ز ثُذقظ ثمظجظ٤ز ٖٓ ٗجشب ثُ٘جل١ ثم٢ِٛ  ٝدِؾ ػدلْٛ )

( ٗجشب ٖٓ ٗلط ٓؾضٔغ ثُذقظ ٖٓ ٗجل١ ؽلاع ثُؾ٤ش :ّ , ٝصْ ثقض٤جز ) 338: – 338:لاُؼجح ثُو١ٞ ُِٔٞظْ ثُس٣جػ٢ 

دٜدف ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ػ٤ِْٜ ، ًٝجٗش ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ٝؽٞل كسٝم لثُز إفظجة٤جً د٤ٖ ٓضٞظطجس ثُو٤جظجس ثُوذ٤ِز 

ثُضٞثشٕ  –ثُضٞثشٕ ثُٔضقسى  –هٞر ػؼلاس ثُسؽ٤ِٖ  –هٞر ػؼلاس ثُذطٖ  –ػؼلاس ثُظٜس ٝثُذؼد٣ز ك٢ ه٤جظجس )هٞر 

 ثُغجدش( ٝثُٔعض١ٞ ثُسه٢ٔ ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١. 

لزثظز دؼ٘ٞثٕ   صأع٤س ثظضقدثّ صدز٣ذجس صدكن ثُدّ ثُٞز٣د١ ثٌُجصعٞ  (:2  ( و0202خ نذ يطش يبنٙ    أؽسٟ   

KAATSU ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُدٟ ٓضعجدو٢ ز٢ٓ ثُسٓـ   ٝهد ثظضقدّ ثُذجفظ ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾس٣ذ٢  ػ٠ِ دؼغ ثُٔضـ٤سثس ثُذد٤ٗز

( لاػذ٤ٖ ٖٓ لاػذ٢ ز٢ٓ ثُسٓـ ٖٓ ثٗد٣ز ثُوجلظ٤ز ٝثُؼسد٢ ث٣ٌُٞض٢،, ٝؽجءس أْٛ ٗضجةؼ ثُذقظ ٓؤًدر 33ػ٠ِ ػ٤٘ز ٌٓٞٗز ٖٓ )

وذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز ُِٔؾٔٞػز ثُضؾس٣ذ٤ز ك٢ ثقضذجزثس ( د٤ٖ ٓضٞظطجس ثُو٤جظجس ث3.3٥ُػ٠ِ ٝؽٞل كسٝم لثُز إفظجة٤جً ػ٘د ٓعضٟٞ )

 ثُٔضـ٤سثس ثُذد٤ٗز ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُس٢ٓ ثُسٓـ )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١.  
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 قنذسقع ا قنًشوؼّٛ قلأوُتٛو:

 Ting Liao, Steven J Duhig, Geng Duتُٛغ نٛ ٔ د ع ٛبٍ و دْٔٛج د وُٛج دٔ     ثؽسٟ ًَ ٖٓ 

صأع٤س صدز٣خ ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ ؽٞلر ثُقسًز ٝث٤ُِجهز ثُذد٤ٗز ُدٟ ثُٔسثٛو٤ٖ   , ٝهد ٝهد  زثظز دؼ٘ٞثٕ  ل (:44( و  0200 

( MS( ُطلاح ثُٔدثزض ثُٔضٞظطز )PEثظضقدّ ثُذجفغٕٞ ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾس٣ذ٢ ػ٠ِ ػ٤٘ز ٖٓ كظٍٞ ثُضسد٤ز ثُذد٤ٗز ثُ٘ٔٞذؽ٤ز )

ج دشٌَ ػشٞثة٢ ٓضٞظؾ ثػٔجزْٛ 44:( , ٌٓٞٗز ٖٓ )HSٝثُٔدثزض ثُغج٣ٞٗز ) ًً ، ٝصْ صوع٤ْٜٔ إ٠ُ ٓؾٔٞػض٤ٖ 33,1٥( ٓشجز

ٓضعج٣ٝض٤ٖ أفدٛٔج صؾس٣ذ٤ز ٝأقسٟ ػجدطز, ًٝجٗش ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ٝؽجءس ٗضجةؼ ثُذقظ ٓؤًدر صلٞم ثُٔؾٔٞػز ثُضؾس٣ذ٤ز ػ٠ِ 

د٤ٖ ٓضٞظطجس ثُو٤جظجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼد٣ز ُِٔؾٔٞػز  (3.3٥ثُٔؾٔٞػز ثُؼجدطز , ف٤ظ ٝؽٞل كسٝم لثُز إفظجة٤جً ػ٘د ٓعضٟٞ )

 ثُضؾس٣ذ٤ز ك٢ ثقضذجزثس ٓؤشس ًضِز ثُؾعْ ٝ ثقضذجزثس ثلالثء ثُذد٢ٗ )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١.  

 .Richard Aسٚ ؾ سد إّٚ  ٛشوغٌٕد إًٚ  إّٚ يٛ ؾم د كَٕٕس د هٕٛ ت ٚهٕس د دقَٙ كشٚغ ٛ َغٍ    أؽسٟ ًَ ٖٓ 

Ferguson , Emma A. Mitchell , Conor W. Taylor , Danny Christiansen  0202  لزثظز  (:83( و

ٓٔجزظز صو٤٤د صدكن ثُد2ّ ثظضسثص٤ؾ٤جس ُضؼص٣ص ثُض٤ٌق ثُؼؼ٢ِ ٝثملثء ك٢ ثُضقَٔ  , ٝهد ثظضقدّ ثُذجفغٕٞ ثُٜٔ٘ؼ  دؼ٘ٞثٕ  

( ك٠ ؽ٤ٔغ BFRُ٘ضجةؼ ػ٠ِ ثٕ صو٤٤د صدكن ثُدّ )ّ  , ٝهد أظلسس أْٛ ث 3:3:ّ 2  3883ثُٔعق٠ ػ٠ِ شذٌٚ ثُؼِّٞ ٖٓ ػجّ 

ثُدزثظجس ألٟ ث٠ُ صقع٤ٖ ثُضقَٔ ٝثُعسػز ٝثُوٞر ٝثُودزر ثُؼؼ٤ِز ٝثُض٤ٌق ثُؼؼ٢ِ , ٝش٣جلر ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٝثُٔوطغ 

 ثثُؼسػ٢ ُِؼؼِز ٝثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس  ٝثُودزثس ثُٞظ٤ل٤ز ٓوجزٗٚ دجُطسم ثُضو٤ِد٣ٚ ثلاقسٟ.   

  Research proceduresنتيث: إوشقءقا ق

 Research Methodيُٓج قنتيث: 

ثُذؼد١( ُٔؾٔٞػز صؾس٣ذ٤ز ٝثفدر ٗظسثً ُٔلاةٔضٚ ُطذ٤ؼز ٝأٛدثف  -ثظضقدّ ثُذجفظ ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾس٣ذ٢ ذٝ ثُو٤جظ٤ٖ )ثُوذ٢ِ 

 ثُذقظ.

   Research communityين ًغ قنتيث: 

 ّ.    ::3:/  3:3:صٌٕٞ ٓؾضٔغ ثُذقظ ٖٓ ٓضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ دٔ٘ضقخ ؽجٓؼٚ دٜ٘ج ُٔٞظْ  

  Research Sample ػُّٛ قنتيث:

ّ، ف٤للظ ثشللضِٔش ػ٤٘للٚ ثُذقللظ ػِلل٠  ::3:/  3:3:ُٔٞظللْ  صْ ثقض٤جز ثُؼ٤٘ز دجُطس٣وز ثُؼٔد٣ز ٖٓ )ٓ٘ضقخ ؽجٓؼز دٜ٘للج(

( ٝصللْ صوعلل٤ْٜٔ ثُلل٢ ٓللج 3( ٓضعجدو٤ٖ، ٝهد فظَ ثُذجفظ ػ٠ِ ٓٞثكوجس ًضجد٤ز ٖٓ ػ٤٘ز ثُذقظ ُِٔشجزًز ك٢ ثُذقظ ٓسكن زهْ )3)

 2٢ِ٣-  

 (٥ .)( ٓضعجدو٤ٖ ػ٤٘ز صؾس٣ذ٤ز )أظجظ٤ز 

 (:) طلاػ٤ز ػ٤ِْٜ.   ٓضعجدن ػ٤٘ز ثظضطلاػ٤ز ٝذُي لإؽسثء ثُدزثظجس ثلاظض 

 (0وذٔل  

 تٕفٛف ػُٛو قنتيث

 ػُٛو قنتيث قنكهٛو ػُٛو قنتيث قلأع عٛو ػُٛو قنتيث قلاع ط ػٛو

 قنُغتو% قنؼذد قنُغتو% قنؼذد قنُغتو% قنؼذد

: :8.٥3% ٥ 33.31% 3 333% 

%، ٝهد صْ صوع٤ْٜٔ إ٠ُ ػدل 333د٘عذز  ( ٓضعجدو3ٖ٤( إٔ ثؽٔج٢ُ ػ٤٘ز ثُذقظ ث٤ٌُِز ػدل ):٣ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )

% ٖٓ 33.31( ٓضعجدو٤ٖ ػ٤٘ز ثمظجظ٤ز دٞثهغ ٥% ٖٓ ػ٤٘ز ثُذقظ ث٤ٌُِز، ٝػدل )8.٥3:( ٓضعجدن ػ٤٘ز ثظضطلاػ٤ز دٞثهغ :)

 ػ٤٘ز ثُذقظ ث٤ٌُِز.   

 تن َظ قنؼُٛو:    

ُِضأًد ٖٓ ٝهٞع ٓضعجدو٢ ػ٤٘ز ثُذقظ صقش ثُٔ٘ق٠٘ ثلاػضدث٢ُ هجّ ثُذجفظ دئؽسثء ثُضؾجٗط ُٔضعجدو٢ ػ٤٘ز ثُذقظ 

ثُؼٔس ثُضدز٣ذ٢(  –ثُٞشٕ  –ثُؼٔس ثُص٢٘ٓ  –)ثُطٍٞ ثلإؽٔج٤ُز ٝذُي هذَ ه٤جٓز دضطذ٤ن ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ك٢ ثُٔضـ٤سثس ثُضج٤ُز 

ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢  EMGثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز ث -٤ً٘ٔجص٤ٌ٤ز ذ٤ٞٝدؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُ

    ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(.
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 (8وذٔل  

 قن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث قلإوً نٛو  ٙ

 قنؼًش قن ذسٚتٙ( –قنؼًش قنضيُٙ  –قنٕصٌ  – قنطٕل 

 =ٌ7 

 يؼ يم قلان ٕقء قنٕعٛو قنًؼٛ س٘قلاَيشقف  قنً ٕعو قنيغ  ٙ ٔحذو قنةٛ ط  ٛ ط

 3.33 - 38٥.33 ٥3.: 383.33 قنغُ ًٛ ش  قنطٕل

 3.38 - 3.13: 3.٥1 ٥:.3: عُو قنؼًش قنضيُٙ

 3.31 - 83.33 33.: 38.88 قنكٛهٕ وشقو قنٕصٌ

 :3.3 1.83 3.٥4 1.88 عُو قنؼًش قن ذسٚتٙ

، 1±(، ٝؽ٤ٔؼٜج صوغ ٓج د٤ٖ :23.3 3.33 -ص٘قظس ٓج د٤ٖ )( إٔ ه٤ْ ٓؼجٓلاس ثلاُضٞثء ٣1ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )    

ثُؼٔس  –ثُٞشٕ  –ثُؼٔس ثُص٢٘ٓ  –ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ ػ٤٘ز ثُذقظ هد ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ٓضـ٤سثس )ثُطٍٞ 

   ثُضدز٣ذ٢( ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ صؾجٗط أكسثل ػ٤٘ز ثُذقظ.

  (4وذٔل  

 كًُٛ تٛكٛو   ٛذ قنتيث(تٕٛةٛ ع ا قنقن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث  ٙ قن 

  =ٌ7 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

قلاَيشقف 

 قنًؼٛ س٘
 يؼ يم قلان ٕقء قنٕعٛو

 3:.3 - 3.48 ::.3 3.44 ي ش/ ر َٛو قنغشػو قلا ةٛو نيظو قلإستة ء

 صقٔٚو قلإستة ء
 قنذسوو

33.3: 3.33 48.33 3.14 

 3.18 - 43.:: ٥:.3 34.:: صقٔٚو قنطٛشقٌ

 إستب ع يشكض رةم قننغى نيظو قلإستة ء
 قنً ش

3.:3 3.3: 3.:3  - 3.٥3 

 3.33 - 38.: 3.31 38.: هٕل قنخطٕو قلأخٛشو  تم يشحهو قلاستة ء

، ٓٔج 1±(، ٝؽ٤ٔؼٜج صوغ ٓج د٤ٖ 23.14 3.٥3-( إٔ ه٤ْ ٓؼجٓلاس ثلاُضٞثء ص٘قظس ٓج د٤ٖ )٣3ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )    

٣دٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ أكسثل ثُؼ٤٘ز هد ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ثُو٤جظجس ث٤ٌُ٘ٔجص٤ٌ٤ز )ه٤د ثُذقظ(، ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ صؾجٗط 

 أكسثل ػ٤٘ز ثُذقظ.     

 (2وذٔل  

 قن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث  ٙ  ٛ ع ا قنًكَٕ ا قننغً َٛو   ٛذ قنتيث( 

  =ٌ7 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

قلاَيشقف 

 قنًؼٛ س٘
 قنٕعٛو

يؼ يم 

 قلان ٕقء

    Proteinقنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  قننغى 
 قنكٛهٕوشقو

8.84 3.83 8.43 3.:3 

 3:.3 - 13.38 3.83 13.3٥ ٔصٌ قنك هو قنؼنهٛو

 قنٕصٌ قنُغتٙ نهك هو قنؼنهٛو 
قنُغتو 

 قنًئٕٚو
18.83 3.8: 18.33 - 3.٥3 

، ٓٔج 1±(، ٝؽ٤ٔؼٜج صوغ ٓج د٤ٖ 3:.23 3.٥3-( إٔ ه٤ْ ٓؼجٓلاس ثلاُضٞثء ص٘قظس ٓج د٤ٖ )٣٥ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )    

٣دٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ أكسثل ثُؼ٤٘ز هد ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ه٤جظجس ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز )ه٤د ثُذقظ(، ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ 

 صؾجٗط أكسثل ػ٤٘ز ثُذقظ. 
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 (2وذٔل  

 نهؼن ا   ٛذ قنتيث( EMGقن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث  ٙ  ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو ػٍ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

  =ٌ7 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

قلاَيشقف 

 قنًؼٛ س٘
 قنٕعٛو

يؼ يم 

 قلان ٕقء

 قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأ٘ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قلأًٍٚقنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب  قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ

 يكشٔ ٕنت

433.٥ :٥.83 433.33 3.:: 

 3.13 43٥.88 3.8٥ 434.18 قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚقنؼنهو  قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلاٚغش

 3.44 - 433.33 3.33 ٥88.33 قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاٚغش قنؼنهو قنتطُٛو

 3.43   38٥.11 3.33 384.81  قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاًٍٚ 

، ٓٔج 1±(، ٝؽ٤ٔؼٜج صوغ ٓج د٤ٖ 23.43 3.44-( إٔ ه٤ْ ٓؼجٓلاس ثلاُضٞثء ص٘قظس ٓج د٤ٖ )٣4ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )    

 ٣EMGدٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ أكسثل ثُؼ٤٘ز هد ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ه٤جظجس ثُو٤ْ ثُٔؼذسر ػٖ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

 ُِؼؼلاس )ه٤د ثُذقظ(.   

 (7وذٔل  

  نؼن ا  ذو قلاستة ء   ٛذ قنتيث( EMGقن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث  ٙ  ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

  =ٌ7 

 ٔحذو قنةٛ ط  ٛ ط
قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

قلاَيشقف 

 قنًؼٛ س٘
 يؼ يم قلان ٕقء قنٕعٛو

 قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قن ٕ أيٛو 

 قنًٛكشٔ ٕنت

:3::.38 8.38 :3:3.13 3.٥8 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنًغ ةًٛو 

 قنبخزٚو
34٥8.٥8 8.٥4 34٥3.:3 3.33  

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنبخزٚو رقا 

 قنشأعٍٛ 
31٥8.3٥ 3.8٥ 31٥8.٥٥ - 3.3٥ 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف 

 قنٕتشٚو
31:3.38 :3.33 3133.38 3.18 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنةقتٛو 

 قلأي يٛو
3:33.3: 3.34 3:31.38 3.33 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف 

 قن ؾ تٛو 
33٥3.33 3.٥3 33٥8.1: - 3.31 

 3.84 83٥.33 ٥.83 833.38 قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنخٛ هٛو

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا قلانٕٚو 

 قنكتشٖ
833.٥3 4.44 833.48 3.18 

، ٓٔج 1±(، ٝؽ٤ٔؼٜج صوغ ٓج د٤ٖ 23.18 3.31-( إٔ ه٤ْ ٓؼجٓلاس ثلاُضٞثء ص٘قظس ٓج د٤ٖ )٣3ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )    

ُؼؼلاس  ٣EMGدٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ أكسثل ثُؼ٤٘ز هد ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ه٤جظجس ثُو٤ْ ثُٔؼذسر ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

 هدّ ثلازصوجء )ه٤د ثُذقظ(.  
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 (3وذٔل  

 قن ٕفٛف قلإحق تٙ نؼُٛو قنتيث  ٙ  ٛ ط قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نهٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث(

  =ٌ7 

 ٔحذو قنةٛ ط قخ ت س
قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

قلاَيشقف 

 قنًؼٛ س٘
 يؼ يم قلان ٕقء قنٕعٛو

 3.14 - 3:.4 ٥:.3 3:.4 قنً ش قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

، ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ إٔ ؽ٤ٔغ أكسثل ثُؼ٤٘ز هد 1±(، ٝصوغ ٓج د٤ٖ 3.14-( إٔ ه٤ٔز ٓؼجَٓ ثلاُضٞثء )٣8ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ زهْ )

ٝهؼٞث صقش ثُٔ٘ق٢٘ ثلاػضدث٢ُ ك٢ ه٤جض ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(، ٓٔج ٣دٍ ػ٠ِ صؾجٗط أكسثل ػ٤٘ز 

 ثُذقظ.   

 أدٔقا وًغ قنتٛ َ ا: 

دٔللج ٣ض٘جظللخ ٓللغ ؽذ٤ؼللز ثُٔعجػدر ك٢ ص٘ل٤ر ثُدزثظز ثمظجظ٤ز ُِذقللظ ثظضقدّ ثُذجفظ ألٝثس ٓضؼدلر ٝٓض٘ٞػز ُؾٔغ ثُذ٤جٗجس ٝ      

 ثُذقظ ٝثُذ٤جٗجس ثُٔسثل ثُقظٍٞ ػ٤ِٜج.

 قع ً سقا تغنٛم قنتٛ َ ا:

 ز ٝظسػز ثُضعؾ٤َ 2٢ٛٝ دضظ٤ْٔ ثظضٔجزثس صعؾ٤َ ثُو٤جظجس ثُقجطز دجُذقظ، دق٤ظ ٣ضٞثكس دٜج ثُده قنت حثهجّ 

  َ(.3ثُؼٔس ثُضدز٣ذ٢( ٓسكن ) –ثُٞشٕ  -ثُطٍٞ -)ثُؼٔس ثُص٢٘ٓ ثظضٔجزر صعؾ٤ 

  ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز( ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -ثظضٔجزر صلس٣ؾ ٗضجةؼ ه٤جظجس ثُٔضـ٤سثسEMG  )ُِؼؼلاس

 (  3 - 1 – :ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ٓسكن )

 قنًشقوغ ٔقنتيٕث ٔقنذسقع ا قنًشتتطو   نتيث  قنًغح قنًشوؼٙ(:

  أك دًٚٛأأو قنتيأأث قنؼهًأأٙ ٔقن كُٕنٕوٛأأ   قنؾأأتكو قنةٕيٛأأو   ٝ   ؾأأتكو قنًؼهٕيأأ ا قنذٔنٛأأوهللجّ ثُذجفللظ دجلاظللضؼجٗز 

ُِقظللٍٞ ػِلل٠ أفللدط ثُٔسثؽللغ ٝثُدزثظللجس ثُؼسد٤للز ٝثمؽ٘ذ٤للز ثُٔسؽؼ٤للز، ٝثلاظللضؼجٗز    ٛأأو ٔقن كُٕنٕوٛأأونهًؼهٕيأأ ا قنؼهً

  ددٝز٣جس ٝٗشسثس ثلاصقجل ثُد٢ُٝ مُؼجح ثُوٟٞ   ٓسًص ثُض٤ٔ٘ز ثلإه٢ٔ٤ِ دجُوجٛسر   ثُٔضؼِوز دٔٞػٞع ثُذقظ.

 ثملٝثس ٝثمؽٜصر ثُٔعضقدٓز ك٢ ثُذقظ2     

ثُؼد٣د ٖٓ ثُٔسثؽغ ٝثُدزثظجس ثُعجدوز صٞطَ ثُذجفظ إ٠ُ ثمؽٜصر ٝثملٝثس ثُض٢ صعْٜ ك٢ ٖٓ قلاٍ ثلاؽلاع ػ٠ِ 

  إصٔجّ إؽسثءثس ثُذقظ ٝصقون ثُٜدف ٓ٘ٚ ٢ٛٝ ًجلاص2٢

 قلأدٔقا قنًغ خذيو:  

ٓللٖ ثُغج٤ٗللز( #  3.33# ظللجػز ث٣وللجف ) # فللٞثؽص # ًللسثس ٓطجؽللز # أؽللٞثم # ٓؼللٔجز # هطللٖ ًٝقللٍٞ ٝلاطللن ؽذلل٢

شللس٣ؾ  # أهٔللجع # فلللسٙ ٝعللخ ؽ٣ٞللَ # ( ًؾلل3ْـ  ٥ـلل 1ًللسثس ؽذ٤للز شٗللز )# ط٘جل٣ن ٓوعللٔٚ #  C.Dٞح إظطٞثٗجس فجظ

شللس٣ؾ لاطللن ُضقد٣للد ٗوللجؽ ٝٓلجطللَ  # KAATSUه٤جض)دجُع٘ض٤ٔضس( # فجَٓ علاع٠ ٌُِج٤ٓسث # ػٔجلثس ٛٞثة٤ز ثٌُجصعٞ 

 ثُؾعْ.

 قلأوٓضو قنًغ خذيو:

  ؽٜجش زظضج٤ٓضسRasta meter Device ( ْ33ُو٤جض ثُطٍٞ. ٓسكن زه) 

 ٤ٓصثٕ ؽذ٢ ُو٤جض Medical Scale ( ْ3٥ُو٤جض ٝشٕ ثُؾعْ. ٓسكن زه ) 

  ؽٜجش فجظٞحicore 5 ( ٓصٝل دسٗجٓؼ ثُضق٤َِ ثُقس٠ً علاع٢ ثلادؼجلkenova 0.8.24( ْٓسكن زه )31) 

 ًٞجلز / ط    333ًج٤ٓسث ك٤د٣(CANON DV)  َ3ّ دٜج ػدظز زه٤ٔز  :33:ٓٞل٣X digital zoom  صقض١ٞ ػ٠ِ

 3, ٝٓصٝلر دؼدظز ُض٘ظ٤ْ ثلإػجءر ٝكوجً ُشدصٜج , ٝظجػز زه٤ٔز  GB 1.5ظؼضز   memory cardشس٣ؾ كد٣ٞ ٗٞع 

 (34ٖٓ ثُغج٤ٗز ٤ٓٝصثٕ ٓجة٢ ٝثزدغ كضقجس لاُضوجؽ ثُظٞس.ٓسكن ) 3333/

 ؽٜجشInbody770 ( ْ٥ٓسكن زه) 

  ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِجWireless (EMG) ( ْ3ٓسكن زه: ) 
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 قنذسقع ا قلاع ط ػٛو:

ٗظسثً ُطذ٤ؼز ٛرٙ ثُدزثظز هجّ ثُذجفظ دئؽسثء أزدغ لزثظجس ثظضطلاػ٤ز، ٝذُي لاًضشجف ٓج ٣ٌٖٔ ٖٓ ٗوجؽ ػؼق ٣ٌٖٔ 

 ػلاؽٜج أٝ صلاك٤ٜج هذَ ثُذدء ك٢ ص٘ل٤ر ثُدزثظز ثمظجظ٤ز ُِذقظ.

 قنذسقعو قلاع ط ػٛو قلأٔنٙ: 

( ّ ٝفض٠ ثُق٤ٔط ::3:/33/3ثلاظضطلاػ٤ز ثم٢ُٝ قلاٍ ثُلضسر ٖٓ ثلاع٤ٖ٘ ثُٔٞثكن ) هجّ ثُذجفظ دئؽسثء ثُدزثظز

 .( ّ::3:/31/3ثُٔٞثكن )

 ػُٛو قنذسقعو قلاع ط ػٛو قلأنٙ:

 ز( ٓضعجدن ٖٓ ٗلط ٓؾضٔغ ثُذقظ ٝقجزػ ثُؼ٤٘ز ثمظجظ٤:صْ ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثلا٢ُٝ ػ٠ِ ػ٤٘ز هٞثٜٓج )

 قنٓذف يٍ قنذسقعو قلاع ط ػٛو قلأنٙ

  ٕثُضقون ٖٓ ظلآز ٝطلاف٤ٚ ٤ٓدثٕ ثُٞعخ ثُط٣َٞ ٝثمؽٜصر ٝثملٝثس ٝإٌٓج٤ٗز صطذ٤ن ثُدزثظز ٝٓؼجُؾٚ ثُٔؼٞهجس ث

 ٝؽدس. 

 .)صقد٣د ثُصٖٓ ثُر١ صعضـسهٚ ثلاقضذجزثس ٝثُو٤جظجس )ه٤د ثُذقظ 

 .صؾسدز ٗٔجذػ ٖٓ ٝفدثس ثُذسٗجٓؼ 

  ثُقَٔ قلاٍ أظجد٤غ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ.صقد٣د ل٣٘ج٤ٌ٤ٓز 

 

 َ  تج قنذسقعو قلاع ط ػٛو قلأنٙ:

 ٝإٌٓج٤ٗز صطذ٤ن ثُدزثظز. ثُضأًد ٖٓ طلاف٤ز ثملٝثس ٝثمؽٜصر ٝثُٔلاػخ ثُٔعضقدٓز ك٢ ثُذقظ 

 .صقد٣د ثُصٖٓ ثُر١ صعضـسهٚ ثُضدز٣ذجس ٝثلاقضذجزثس ٝثُو٤جظجس ه٤د ثُذقظ 

  شدر ثلافٔجٍ ٝثُضٌسثزثس ٝكضسثس ثُسثفز صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ ثُضقون ٖٓ ٓد١ ٓ٘جظذز

(BFR .) 

  إػدثل ثلاؽسثءثس ثلإلثز٣ز ٝثُل٤٘ز. 

 

 قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث َٛو:

 .( ّ::3:/3٥/3دئؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُغج٤ٗز ٣ّٞ ثُعذش ثُٔٞثكن )هجّ ثُذجفظ 

 ػُٛو قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث َٛو:

 ( ٓضعجدن ٖٓ ٗلط ٓؾضٔغ ثُذقظ ٝقجزػ ثُؼ٤٘ز ثمظجظ٤ز.:صْ ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثلا٢ُٝ ػ٠ِ ػ٤٘ز هٞثٜٓج )

 :قنث َٛوقنٓذف يٍ قنذسقعو قلاع ط ػٛو 

ٖٓ طلاف٤ز  ثُضأًدصْ ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُغج٤ٗز دٜدف ص٘ظ٤ْ ػ٤ِٔز ثُضظ٣ٞس ُِٜٔجزر د٤ٔدثٕ ثُٞعخ ثُط٣َٞ ٝ

أٓجًٖ ثُضظ٣ٞس ٝؽذ٤ؼز صٞثؽد فلسر ثُٞعخ ثُط٣َٞ ثُض٢ ظٞف صوجّ ػ٤ِٚ ثُو٤جظجس، ٝثقض٤جز ثُصٓجٕ ٝثٌُٔجٕ ثُٔ٘جظخ ٝثملٝثس 

ُضؼسف ػ٠ِ أٗعخ ٓٞهغ ُضغذ٤ش ثٌُج٤ٓسث ٝدؼدٛج ٝثزصلجػجصٜج ػٖ ٓؾجٍ ثملثء ثُٜٔجز١ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُٔ٘جظذز ُضظ٣ٞس ثُو٤جض ٝث

 ثُط٣َٞ، ٝٓؼج٣سر ثٌُج٤ٓسث ُِضظ٣ٞس.

 

 َ  تج قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث َٛو:

  ٕصْ ثُضأًد ٖٓ إٔ دؤزر ثُؼدظز )ٓؾجٍ ثُظٞزر( ٣قض١ٞ ثُٔؾجٍ ث٠ٌُِ ُِقسًز، ٝٓ٘جظذز ؽٞلر لزؽز ثلإػجءر ك٢ ٌٓج

ثُضظ٣ٞس ٝصقد٣د ثُٔدٟ ثُر١ ٣ضْ ك٤ٚ ألثء ثُضعِعَ ثُقس٢ً ُِٔعجدوز، ٝذُي ُضقد٣د ٓؾجٍ ثُضظ٣ٞس ػٖ ؽس٣ن ٝػغ 

)د٤تز ثُٔ٘جهعز ثُقو٤و٤ز(، ٝصْ ٓسثػجر ثع٘جء ػ٤ِٔز ثُضظ٣ٞس إٔ ثُؼلآجس ثُؼجدطز ٝثلازشجل٣ز د٤ٔدثٕ ثُٞعخ ثُط٣َٞ 

 لا٣وضسح ثٝ ٣ذؼد ثُؾعْ أٝ أفد ثؽصثءر ػٖ ثٌُج٤ٓس )ثُصث٣ٝز ثُظق٤قز ُِضظ٣ٞس(.  

  ثٗعخ ٓٞػد لاؽسثء ثُو٤جض ثُعجػز ثُغج٤ٗز ػشس ظٜسثً فض٠ صٌٕٞ ثُشٔط ػٔٞل٣ز ُؼٔجٕ فدر ثلإػجءر ُٝضؾ٘خ فدٝط

 ظَ أع٘جء ثملثء.

  صْ صؼ٤ٖ دؼغ ثُٔضـ٤سثس ث٤ٌُ٘ٔجص٤ٌ٤ز ُٔضعجدو٠ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ٖٓ قلاٍ دسٗجٓؼ ثُضق٤َِ ثُقس٠ً علاع٠

 (31ٓسكن زهْ ) kenova 0.8.24) ثلادؼجل 
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 (2وذٔل  

 قنً  ٛشقا قنكًُٛ تٛكٛو نً غ  ةٗ قنٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث(

 ٔحذو قنةٛ ط قنً  ٛش

 ي ش/ر َٛو قلا ةٛو نيظو قلإستة ءقنغشػو 

 صقٔٚو قلإستة ء
 قنذسوـو

 صقٔٚو قنطٛشقٌ

 إستب ع يشكض رةم قننغى نيظو قلإستة ء
 قنغُ ًٛ ش

 هٕل قنخطٕو قلأخٛشو  تم يشحهو قلاستة ء

 

  ُٕٞ ثُقِل٤ز( ٓؾجٍ ثُضظ٣ٞس ثُض٘ذ٤ز ػ٠ِ ثُٔضعجدو٤ٖ )ه٤د ثُذقظ( دؼسٝزر أزصدثء ٓلادط ٣ض٘جظخ ُٜٞٗج ٓغ ُٕٞ قِل٤ز )ؿ٤س

 ُِٔعجدوز.

   َٓصْ صقد٣د ثُٔعجكز ثُقجطز دجُضظ٣ٞس دقؾ ٓعضو٤ْ ٝدطٍٞ ٓؾجٍ ثُقسًز ف٤ظ صْ زظْ قؾ ك٢ ثُٔ٘ضظق ٣ضؼجٓد ػ٤ِز فج

 ثٌُج٤ٓسث.

 

  :تيذٚذ أَغب يٕ غ ن ثتٛت قنك يٛشق قنن َتٛو 

ٖٓ ػدّ ٝؽٞل أ١ ثٗقسثكجس ٖٓ قلاٍ ث٤ُٔصثٕ ثُٔجة٢ دؼد صقد٣د أٗعخ ٓٞهغ ُضغذ٤ش ثٌُج٤ٓسث ثُؾجٗذ٤ز ٣ضْ صغذ٤ضٜج ٝثُضأًد 

ٓضس ٖٓ ٓ٘ضظق ُٞفز  :أٓضجز ٝهذَ  8ثُٔٞؽٞل دجُقجَٓ، دق٤ظ صٌٕٞ ٓٞؽٜز ُِؾجٗخ ثم٣عس ُِٔضعجدن، ٝصٌٕٞ ػ٠ِ دؼد 

 (3( ظْ شٌَ زهْ )3٥3ثلإزصوجء ٝإزصلجع ػدظز ثٌُج٤ٓسث ػٖ ثمزع ٣ٌٕٞ )

 

 ( ٕٚمح يك ٌ ٔمغ قنك يٛشق أرُ ء ػًهٛو قن قٕٚش 2ؽكم س ى  

( ٓقجٝلاس ٌَُ ٓضعجدن ك٠ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(، دق٤ظ ٣قض١ٞ ٓؾجٍ ثُضظ٣ٞس ػ٠ِ ثقس 4أػطجء )

 قطٞر هذَ ٓسفِز ثلإزصوجء فض٠ ٜٗج٣ز ٓ٘طوز ثُٜذٞؽ، صعؾ٤َ أزهجّ ٝأشٓ٘ز ثُٔضعجدو٤ٖ ؽذوج ُضسص٤خ ألثةْٜ ك٠ ػ٤ِٔز ثُضظ٣ٞس

 ٝصقد٣د ثُٔقجٝلاس ثُ٘جؽقز.

   صْ ثُضأًد ٖٓ إٔ ثُذسٗجٓؼ ثُضق٢ِ٤ِ ٣ؼَٔ ػ٠ِ صقد٣د ثٌُجلزثس ثُٔسثل صق٤ِِٜج ك٢ إؽجزثس ٓعضوِزSingle Farmes. 

   َصْ ثُضأًد دؼد ثلاٗضٜجء ٖٓ ػ٤ِٔز ثُضظ٣ٞس ٖٓ إٌٓج٤ٗز زدؾ ػ٤ِٔز ثُضظ٣ٞس دجٌُج٤ٓسث دجُقجظخ ثلا٢ُ دذطجهز ثُضعؾ٤

( دضقد٣د ٝفلع ٓو٤جض ثُسظْ kenova 0.8.24), ٝإٌٓج٤ٗز ه٤جّ دسٗجٓؼ ثُضق٤َِ ثُقس٢ً Video Cardٝثُؼسع 

 ثُٔٞؽٞل دجُضظ٣ٞس، ص٤ٜٔدثً لاقض٤جز أكؼَ ٓقجُٝز ٗجؽقز ٌَُ ٓضعجدن.

 قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث نثو:  

, دٔسًص  Inbody770ؽٜجش ػ٠ِ( ّ ::3:/33/3هجّ ثُذجفظ دئؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُغجُغز ٣ّٞ ثلاع٤ٖ٘ ثُٔٞثكن )

 ثُو٤ِٞد٤ز. -ثُٞكجء ُِؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ ٝثُضقع٤ط دٜ٘ج 

 ػُٛو قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث نثو:

ٝقجزػ  ( ٓضعجدن ٖٓ ٗلط ٓؾضٔغ ثُذقظ:) صْ ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُغجُغز ٝذُي ػ٠ِ ػ٤٘ز ثظضطلاػ٤ز هٞثٜٓج

 ثُؼ٤٘ز ثمظجظ٤ز. 
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 قنٓذف يٍ قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث نثو:

 ثُضؼسف ػ٠ِ إٌٓج٤ٗٚ ثُو٤جض ػ٠ِ ؽٜجشInbody770. 

 .ثُضؼسف ػ٠ِ شٖٓ ثُوذجض ٌَُ ٓضعجدن 

 ثُٔضـ٤سثس ثُٔسثل ه٤جظٜج ػ٠ِ ؽٜجشInbody770  . 

 

   َ  تج قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنث نثو:

 ثُضأًد ٖٓ إٌٓج٤ٗٚ ثُو٤جض ػ٠ِ ؽٜجشInbody770. 

  .صْ صقد٣د ثُصٖٓ ثُر١ ٣عضـسهٚ ثُو٤جض ٌَُ ٓضعجدن 

  (.38 -ٓسثػجر ثلإؽسثءثس ثُٞهجة٤ز ُضؾ٘خ أطجدٚ ثُؼ٤٘ز دل٤سٝض ًٞزٝٗج ثُٔعضؾد )ًٞك٤د 

 صْ صقد٣د ثُٔضـ٤سثس ثُٔسثل ه٤جظٜج ػ٠ِ ؽٜجشInbody770( ْ33, ًٔج ٛٞ ٓٞػـ دجُؾدٍٝ زه.)   

 (22وذٔل  

 (2يش   س ى   Inbody770ي  ٛشقا وٓ ص 

 ٔحذو قنةٛ ط قخ ت س

    Proteinقنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  قننغى 
 قنكٛهٕ وشقو

 ٔصٌ قنك هو قنؼنهٛو

 قنُغتو قنًئٕٚو قنٕصٌ قنُغتٙ نهك هو قنؼنهٛو 

 

 قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنشق ؼو:

 .( ّ::3:/3/3:ك٢ ٣ّٞ ثُق٤ٔط ثُٔٞثكن ) ثُسثدؼزهجّ ثُذجفظ دئؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز 

 ػُٛو قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنشق ؼو:

( ٖٓ ٗلط ٓؾضٔغ ثُذقظ ٝقجزػ ثُؼ٤٘ز ثمظجظ٤ز :صْ ثؽسثء ثُدزثظز ثلاظضطلاػ٤ز ثُسثدؼز، ٝذُي ػ٠ِ ػ٤٘ز هٞثٜٓج )

  Wireless (EMG)ثُو٤جظجس ثُٔقدلر ػ٠ِ ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِج ٝهجّ دضطذ٤ن 

 قنٓذف يٍ قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنشق ؼو:

  ثُضؼسف ػ٠ِ أٌٓج٤ٗجس ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِجWireless (EMG) 

ثُقجطز ٝصؾ٤ٜص ٌٓجٕ ٖٓ ف٤ظ ػدل ثُؼؼلاس ثُض٢ ٣ٌٖٔ ه٤جض ٝصعؾ٤َ ٗشجؽٜج ثٌُٜسدجة٢، ٝثػدثل ثملٝثس 

 ثُضؾسدز.

 .ثُضأًد ٖٓ ػَٔ ثمهطجح ٝصقد٣د ٓٞػؼٜج دجُ٘عذز ٌَُ ػؼِز 

  ثُضؼسف ػ٠ِ ثلاشضسثؽجس ثُٞثؽخ ٓسثػضٜج ػ٘د ثُو٤جض ػ٠ِ ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِجWireless 

(EMG) 

  ْ(، ٤ًٝل٤ز ٝػغ :3( ٝ )33)صقد٣د ثُؼؼلاس ثُٔسثل ه٤جظٜج ٝصسص٤ذٜج، ٝأٓجًٖ ٝػغ ثلاٌُضس٣ٝدثس، ٓسكن زه

 ثُذسصٌٍٞ ثُقجص دجُ٘عذز ٌَُ ػؼِز ػٖ إلقجُٜج ٝصقص٣ٜ٘ج ك٢ ثُؾٜجش هذَ ثؽسثء ثُو٤جض.

 

 َ  تج قنذسقعو قلاع ط ػٛو قنشق ؼّ:

 ثُٔسثل ه٤جظٜج ٌَُ ؽسف، ٝثػدثل ثملٝثس ثُقجطز ٝصؾ٤ٜص ٌٓجٕ  صْ ثُضؼسف ػ٠ِ أٌٓج٤ٗجس ثُؾٜجش ٝصسص٤خ ثُؼؼلاس

 ثُضؾسدز.

 ُضأًد ٖٓ ػَٔ ثمهطجح ٝصْ صقد٣د ٓٞػؼٜج دجُ٘عذز ٌَُ ػؼِز.صْ ث 

 2صْ ثُضؼسف ػ٠ِ ثلاشضسثؽجس ثُٞثؽخ ٓسثػضٜج ػ٘د ثُو٤جض ػ٠ِ ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ٢ٛٝ ًجلاص٢ 

 ثلاٌُضس٣ٝدثس ثُٜلا٤ٓز )ثُؾَ( أكؼَ لاهَ ٓوجٝٓز.  -
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 ثُظـ٤سر دٔ٘طوز ًشق ٗشطز صؤل١ ث٠ُ ثزصلجع ثُٔوجٝٓز.ثلاٌُضس٣ٝدثس  -

 صقد٣د أهسح ٓعجكز د٤ٖ ثلاٌُضس٣ٝد ُقدٝط ش٣جلر أٗضوج٤ُز.ػسٝزر  -

 ظْ. :أكؼَ ٓعجكز د٤ٖ ثلاٌُضس٣ٝدثس ٖٓ ٗوطز )ٓسًص ثُؼؼِز( ٢ٛ  -

 أظضقدثّ ثُؾصء ثمٝظؾ ُذجؽٖ ثُؼؼِز ُِقظٍٞ ػ٠ِ ثلاٗضوج٤ُز ثمكؼَ. -

فض٠ ثُٞطٍٞ ُدزؽز  ٣ضْ ٝػغ ثُؾَ ثُٔقذخ ػ٠ِ ٓسًص ثُؼؼِز ه٤د ثُو٤جض ٝفلاهز أ١ شؼس ػ٠ِ ثُؾِد، ٝص٘ظ٤لٚ -

 ثلافٔسثز ُؼٔجٕ ػدّ ٝؽٞل أ١ ٓؤعسثس قجزؽ٤ز صؤعس ػ٠ِ ثلإشجزر ثع٘جء ػ٤ِٔز ثُضعؾ٤َ.

 ٝفظَ ثُذجفظ ػ٠ِ ٗعخ ٓعجٛٔٚ ثُؼؼلاس ك٢ ٓسفِٚ ثلازصوجء ٝصسص٤ذٜج ٝأٓجًٖ  صْ صقد٣د ثُؼؼلاس ثُٔسثل ه٤جظٜج

 ( ٝهد صْ ًَ إظضذؼجل ًَ 2ٖٓ 33هْ )ؽدٍٝ ز ٝػغ ثُذسصٌٍٞ ثُقجص دجُ٘عذز ٌَُ ػؼِز ٝػغ ثلاٌُضس٣ٝدثس

  ثُؼؼِز ثُقسهل٤ز             (iliacus muscle) 

 ثُؼؼلاس ثُؼجٓز ُِلقر        (adductor muscles) 

 ف٤ظ إْٜٗ ٣ؼضذسٝث ٖٓ ثُؼؼلاس ثُـجةسر ثُض٠ ٣ظؼخ ثُٞطٍٞ إ٤ُٜج. 
 

 ( قنؼن ا  ٛذ قنتيث22وذٔل س ى  

 َغتّ قنًغ ًْو (22يش   س ى   قنؼن ا  ٛذ قنتيث

  3: قنؼنهو قن ٕ أيٛو % 

  28        قنؼنهو قنًغ ةًٛو قنبخزٚو % 

 22 رقا قنشأعٍٛ قنؼنهو قنبخزٚو % 

 22 قنؼنهو قنُقف قنٕتشٚو % 

 2   قنةقتٛو قلأي يٛو % 

 8    قنؼنهو قنُقف قن ؾ تٛو % 

 3           قنؼنهو قنخٛ هٛو % 

 ٖ4    قنؼن ا قلانٕٚو قنكتش % 

 ًٍٚ٥    قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأ % 

 ٥          قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأٚغش % 

  ٥   قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاٚغش % 

  ًٍٚ3    قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلأ % 

 

  قنةٛ ع ا قنةتهٛو:

 وجس ًضجد٤ز ٖٓ ػ٤٘ز ثُذقظ لاؽسثءه٤جظجس ثُذقظ ٝثُضؾسدز ثمظجظ٤ز , فظَ ثُذجفظ ػ٠ِ ٓٞثكهذَ ثُو٤جّ دجؽسثء 

ــ ثُٞشٕ( ٍٞ ـُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز ُو٤جظجس )ثُطثُو٤جظجس ٝصطذ٤ن ثُدزثظز ثمظجظ٤ز ػ٤ِْٜ , ٝصْ أؽسثء ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ُؼ٤٘ز ث

( ّ , دٔسًص ثُٞكجء ُِؼلاػ ::3:/3/3:ع٤ٖ٘ ثُٔٞثكن )٣ّٞ ثلا Inbody770ػ٠ِ ؽٜجش)ه٤د ثُذقظ(  ٝثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز

٣ّٞ ،  Wireless (EMG)ثؽسثء ثُو٤جظجس ػ٠ِ ؽٜجش زظْ ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِج  ثُو٤ِٞد٤ز ٝ -ثُطذ٤ؼ٢ ٝثُضقع٤ط دٜ٘ج 

ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٠ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ٝثؽسثء ه٤جظجس ثُٔضـ٤سثس ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز  ( ّ ،::3:/4/3:ثلازدؼجء ثُٔٞثكن )

          ( ّ.::3:/٣:8/3ّٞ ثُعذش ثُٔٞثكن )ثُذقظ( 

 قنتشَ يج قن ذسٚتٙ:  

 ي ْٛو قنتشَ يج قن ذسٚتٙ:  

ٞظللجةَ  ضللدز٣ذ٢ ٓللٖ ثُ ذسٗللجٓؼ ثُ ذجفللظ ثمظللط ٓٔج لا شللي ك٤للٚ ثٕ ثُ ، ٝهللد زثػلل٠ ثُ ذجفللظ ُضقو٤للن ٛللدف دقغللٚ ضلل٢ ٣ضذؼٜللج ثُ ثمظجظلل٤ز ثُ

ضلل٢  ذ٤٘للز ثُ ثٝلاؽ ؼسد٤للز  سؽؼ٤للز ثُ دزثظللجس ثُٔ ثُٝ سثؽللغ  س٣جػ٢ ٖٓ قلاٍ ثلاؽلاع ػ٠ِ ػدل ًذ٤س ٓللٖ ثُٔ ضدز٣خ ثُ ذٓجلا ٝٗظس٣جس ثُ ٤ز ٝ ؼِٔ ثُ

دّ ) ُٝش صدز٣خ صو٤٤د صدكن ثُ ٣َٞ ُضقد٣للدBFRص٘ج ط ٞعخ ثُ ٤ْ  ( ٝصدز٣خ ٓعجدوز ثُ ضللدز٣ذ٢، كؼلللا ػللٖ صظللٔ ذسٗللجٓؼ ثُ ٓقض٣ٞللجس ٝٓللدر ص٘ل٤للر ثُ

وضسؿ ضدز٣ذ٢ ثُٔ ذسٗجٓؼ ثُ قجطز دجُ ضدز٣ذ٤ز ثُ  .ٝصش٤ٌَ ثمفٔجٍ ثُ
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( BFRقلأعظ قن ٙ ٔمغ ػهٛٓ  قنتشَ يج قن ذسٚتٙ قنًة شح ن ذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو  

  تةٍُٛ قنتشَ يج قن ذسٚتٙ(:

 ( ٔ ة ً نً  ٚهٙ:BFRقن ذسٚتٙ ن ذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو  تى تةٍُٛ قنتشَ يج 

 صقد٣د ثُٜدف ٖٓ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ 

 .صقد٣د ػدل أظجد٤غ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ 

 .ثقض٤جز ٗٞع ثلإفٔجء ثُٔ٘جظخ ُِٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز 

 ُي دو٤جض ثُٔعض١ٞ دجُ٘عذز ُِوٞر ثُؼؼ٤ِز ٌَُ ٓضعجدن ٖٓ صْ ثُضدزػ ك٢ ش٣جلر ثُقَٔ ثُضدز٣ذ٢ دؼد ًَ ه٤جض د٢٘٤ ٝذ

 ٓضعجدو٢ ثُؼ٤٘ز ُِٞهٞف ػ٠ِ ٓسثفَ صودّ ثُٔعض١ٞ ٖٓ ؽٜز، ٝصقد٣د شدر ثُؾد٣در ُٔغ٤س ثُضدز٣خ ٖٓ ؽٜز أقسٟ.

  َصدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح صو٤٤د صدكن ثُللدّ -ثُضٞش٣غ ثُ٘عذ٢ ُضدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣ٞ (BFR)- 

 صوع٤ْ ثمشٓ٘ز ػ٠ِ ثُٔقضٟٞ ُِذسٗجٓؼ.

   ٘قنثت ا قنًشكضCore ability):  

صْ ٓسثػجر ٝػغ فسًجس صؤلٟ دضٌسثزثس ٓضٞظطز ٝشدر دع٤طز ٓغ ثُضودّ ثُضدز٣ؾ٢ ك٢ ثملثء ٣ٜٝدف ث٠ُ صقو٤ن ثُغذجس 

 ثُرثص٢ ٝثُضقٌْ ثُؼظذ٢ ثُؼؼ٢ِ ك٢ ػؼلاس ثُٔسًص.

   قنةٕو قنًشكضٚوCore strength): 

صْ ٓسثػجر ٝػغ فسًجس ذثس ل٣٘ج٤ٌ٤ٓز أًغس ٝصعضقدّ ٓوجٝٓجس قجزؽ٤ز ك٢ ؽ٤ٔللغ ثُٔعللض٣ٞجس ٝثُٔقللجٝز دٜللدف صقو٤للن 

 ثُضٌجَٓ ثُقس٢ً ٝصقع٤ٖ ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز.

   قنةذسو قنًشكضٚوCore Power): 

  صْ ٓسثػجر ٝػغ فسًجس صض٤ٔص دجٗضجػ ثُوٞر ٝصق٣ِٜٞج ث٠ُ ظسػز كٞز٣ز. 

  2قنتشَ يجتيذٚذ   شو تطتٛ  

( 3328إُلل٠ إٔ ثُلضللسر ثُص٤٘ٓللز ثُضلل٢ صضللسثٝؿ ٓللٖ ) ( وMichael a. Clark et al  0220  يٛؾأم كأ سك   ٣شلل٤س 

 أظجد٤غ صدز٣ذ٤ٚ كضسر ًجك٤ز ُضقع٤ٖ ٝصط٣ٞس ثُودزثس ثُذد٤ٗز ثُقجطز ٝثلاظضؾجدجس ثُٞظ٤ل٤ز ٝثُٔعض٣ٞجس ثُسه٤ٔز ُِٔضعجدو٤ٖ. 

(1: 23٥3 ) 
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 (20وذٔل  

 (BFRقنًشوؼٙ ن يذٚذ قنب شو قنضيُٛو ن طتٛ  قنتشَ يج ٔتؾكٛم دٔسو حًم قن ذسٚب ن ذسٚت ا تةٛٛذ تذ   قنذو  قنًغح 

 و
 أعى

 قنًؤنف

س ى 

 قنًشوغ

 ػُٛو

 قنتيث

 قنُؾ ه

 قنًً سط

يذو 

 قنتشَ يج

قنٕحذقا 

 ٙ 

 قلاعتٕع

 صيٍ

 قنٕحذو

ؽذو 

 قن ًشٍٚ

2 ChristianCastilla-López, 

JesúsMolina-Mula, 

NataliaRomero-Franco  0200و ) 

 ق 42 ٔحذقا 8 أع  ٛغ 3 سٚ مٍٛٛ ركٕس 22
82 - 

22% 

0 Eduardo D. S. Freitas, Murat 

Karabulut, Michael G. Bemben 

 ( و0202 

 ق 82 ٔحذقا 8 أع  ٛغ 2 سٚ مٍٛٛ ركٕس 04
82 - 

22% 

8 Wilk, M.; Krzysztofik, M.; Filip, 

A.; Szkudlarek, A.; Lockie, R.G.; 

Zajac, A .0202و ) 

 عت حٍٛ ركٕس 47
22 

 أع  ٛغ

8 

 ٔحذقا

02 

 د ٛةو

82 - 

22% 

4 Boettcher, Amy E  0222) و 
 ق 02 ٔحذقا 8 أع  ٛغ 2 عت حٍٛ ركٕس 23

82 - 

22% 

2 Bennett, Hunter; Slattery, Flynn 

 0222) 
 ق 82 ٔحذو 0 أع  ٛغ 4 سٚ مٍٛٛ ركٕس 27

82 - 

22% 

2 Lixandrão, M. E., Ugrinowitsch, 

C., Berton, R., Vechin, F. C., 

Conceição, M. S., Damas, F., et al .

 ( و0223 

 ق 42 ٔحذقا 8 أع  ٛغ 2 سٚ مٍٛٛ ركٕس 82
82 - 

22% 

7 Nielsen, J. L., Frandsen, U., 

Prokhorova, T., Bech, R. D., 

Nygaard, T., Suetta, C., et al .

 ( و0227 

 أَ ث 84
 كشو قنؾٛكو

  َت  ٕل(
 ق 82 ٔحذو 0 أع  ٛغ 4

82 - 

22% 

3 Sousa, J. B. C., Neto, G. R., Santos, 

H. H., Araújo, J. P., Silva, H. G., & 

Cirilo-Sousa, M. S  .0227و ) 

 سٚ مٍٛٛ ركٕس 42
20 

 أعتٕع
 ق 82 ٔحذقا 8

82 - 

42% 

2 Yasuda, T., Fukumura, K., 

Tomaru, T., and Nakajima, T .

 ( و0222 

 ق 22 ٔحذو 0 أع  ٛغ 4 كت س قنغٍ أَ ث 43
02 - 

82% 

22 Counts B. R., Dankel, S. J., 

Barnett, B. E., Kim, D., Mouser, J. 

G., Allen, K. M., et al  .0222و ) 

 ق 02 ٔحذِ 0 أع  ٛغ 2 تشٔٚيٌٕٛ ركٕس 02
82 - 

42% 

22 Scott, B. R., Loenneke, J. P., 

Slattery, K. M., & Dascombe, B. J .

 ( و0222 

 ق 82 ٔحذقا 8 أع  ٛغ 3 سٚ مٍٛٛ ركٕس 82
82 - 

22% 

20 Manimmanakorn, A., Hamlin, M. 

J., Ross, J. J., Taylor, R., & 

Manimmanakorn, N  .0228 )و 

 أَ ث 82
 كشو قنؾٛكو

  ٕل( َت 
 ق 82 ٔحذو 8 أع  ٛغ 7

82 - 

22% 

 

 و ٔ: (Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli  0202   تٕٛدٔس  ٕيت  , ك سنٕ  ٕصٚؾٛهٙ   ٣ٝش٤س ًَ ٖٓ

( ٝفدثس صدز٣ذ٤ٚ ك٢ ثمظذٞع ثُٞثفد كضسر ش٤٘ٓز ًجك٤ز ك٢ :12( أظجد٤غ صدز٣ذ٤ٚ , ٝػدل )824ػ٠ِ ثٕ 2 ثٕ ثُلضسر ثُص٤٘ٓز ٖٓ )

 ( 2383 3٥)( ُظٜٞز ثُضأع٤سثس ثلإ٣ؾجد٤ز ُِٔضـ٤سثس ثُذد٤ٗز ٝ ثُلع٤ُٞٞؽ٤ز. BFRدسثٓؼ صدز٣خ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

 صقد٣د شدر ثُقَٔ 

ثٕ لزؽز صجع٤س ثُقَٔ ثُذد٢ٗ صؼضٔد ػ٠ِ شدر ثُضٔس٣ٖ ٝػدل صٌسثز ثُضٔس٣ٖ ٝكجطَ ( و: 0227 سعٛ ٌ خش ٛو   ٣رًس 

 (23 4ثُسثفز ٝؽذ٤ؼز ثُسثفز ٝٗٞع ثُضٔس٣ٖ. )
      

 و ٔ: (Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli  0202   تٕٛدٔس  ٕيت  , ك سنٕ  ٕصٚؾٛهٙ   ٣ٝش٤س ًَ ٖٓ

 (   2381 3٥)( %. 22 - 82( صضسثٝؿ ٖٓ )BFRػ٠ِ ثٕ 2 ثٕ شدر ثُقَٔ ُذسثٓؼ صدز٣خ صو٤٤د صدكن ثُدّ )
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ٖٝٓ قلاٍ ثُؼسع ثُعجدن ٝثؽلاع ثُذجفظ ػ٠ِ ثُذسثٓؼ ثُضدز٣ذ٤ز ٝثُض٢ صٔش صؾسدضٜج ٖٓ قلاٍ ثُٔعـ ثُٔسؽؼ٢ 

( BFRإٔ ثُلضسر ثُص٤٘ٓز ُضطذ٤ن صدز٣خ صو٤٤د صدكن ثُدّ )ثُشجَٓ ُِدزثظجس ثُٔسؽؼ٤ز ثُؼسد٤ز ٝثمؽ٘ذ٤ز ٝثُٔسثؽغ ثُؼ٤ِٔز ٝؽد 

( %, ك٢ ٓسفِز ٥٥ - 13ٖٓ )ٝفدثس صدز٣ذ٤ز, ٝصسثٝفش شدر ثُقَٔ ثُضدز٣ذ٢  1 – :أظجد٤غ دؼدل 3323صسثٝفش ٓدصٜج ٖٓ 

 8ثلاػدثل ثُقجص , ٝك٢ ػٞء ذُي ثٌٖٓ ُِذجفظ صقد٣د ٓدر ثُذسٗجٓؼ ثُٔوضسؿ ُضٌٕٞ كضسر ًجك٤ز ُضقو٤ن أٛدثف ثُذقظ ٢ٛٝ 

ٝفدر صدز٣ذ٤ز , ك٢ ٓسفِز ثلاػدثل ثُقجص , ٓعضقدٓج  3:ٝفدثس أظذٞػ٤ج ٝدرُي ٣ظذـ ػدل ثُٞفدثس ثُضدز٣ذ٤ز  1أظجد٤غ دٞثهغ 

 ( %. ٥٥ - 13ثُضدز٣ذ٢ ثُض٢ صسثٝفش ٖٓ ) شدر ثُقَٔ

 

 ( تؾكٛم دٔسو حًم قن ذسٚب خ ل   شو تُبٛز قنتشَ يج28وذٔل س ى  

ٔل
لأ
 ق
ع
ٕ
عت
لأ
ق

 

ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

22.22 % 

 

 % 88.88تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

 % 22.27نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ 

 

 % 42.22تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

ٙ
َ 
نث
 ق
ع
ٕ
عت
لأ
ق

 

 % 72.22ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

 

 % 43.88تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

ث
 ن
نث
 ق
ع
ٕ
عت
لأ
ق

 

 % 72.27قنٕرب قنطٕٚم ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو 

 

 % 28.84تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

غ
ق 
نش
 ق
ع
ٕ
عت
لأ
ق
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 % 32.22ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

 

 % 22.22تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

ظ
 ي
خ
قن
ع 
ٕ
عت
لأ
ق

 

 % 38.88قنطٕٚم ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب 

 

 % 22.22تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

ط
 د
غ
قن
ع 
ٕ
عت
لأ
ق

 

 % 32.22ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

 

 % 22.22تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

غ
  
غ
قن
ع 
ٕ
عت
لأ
ق

 

 % 22.22ي ٕعو ؽذِ قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

 

 % 28.88تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذو 

 

ٍ
 ي
نث
 ق
ع
ٕ
عت
لأ
ق

 

ؽكم نً ٕعو قنؾذِ قنًغ خذيو  ٙ قنتشَ يج قن ذسٚتٙ  قلإػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚمد تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ 

 تةٛٛذ تذ   قنذو(
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 قنٕحذو قن ذسٚتٛو: 

 يٍ ر رو أوضقء ستٛغٛو ْٔٙ ك لاتٙ:تكَٕت قنٕحذو قن ذسٚتٛو 

 أ ـ قلإحًــــــ ء:

ثُؾس١ فٍٞ ثُٔؼٔجز ٝٓؾٔٞػز ٓقضجزٙ ٖٓ ثمُؼجح ثُظـ٤سر ٝصٔس٣٘جس ثلإؽجُز  ثشضِٔش صدز٣ذجس ثلإفٔجء ػ٠ِ

  :( ٝذُي دٜدف4ثُؼؼ٤ِز ٓسكن زهْ )

 .زكغ لزؽز فسثزر ثُؾعْ ٝثُض٤ٜتز ُِقَٔ ثُضدز٣ذ٢ ٝثُٞهج٣ز ٖٓ ثلإطجدجس 

 قننضء قنشتٛــــغٙ:  -ت

 (3ٓسكن زهْ ) .تذسٚت ا قلاػذقد قنبُٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم 

   تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو يغ تةٛٛذ تذ   قنذوBFR)( ْ8. ٓسكن زه) 

 قنخ ـــــ و:  -وـ 

ٝثُؾس١ ( ػ٠ِ صٔجز٣ٖ ثُٔسؽقجس ٝثلاٛضصثشثس ثُقجطز دجُرزثػ٤ٖ ٝثُسؽ٤ِٖ 33ثشضِٔش صدز٣ذجس ثُقضـجّ ٓسكن زهْ )

 ثُقل٤ـق ٝثُؾدٍٝ ثُضج٢ُ ٣ٞػـ ثُضٞش٣غ ثُص٢٘ٓ ُِٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز.

 ( 24وذٔل  

 قن ٕصٚغ قنضيُٙ نهٕحذو قن ذسٚتٛو

 قلإوً نٙ  قنخ  و قننضء قنشتٛغٙ قلإحً ء أوضقء قنٕحذو

 د ٛةّ 72 ق 2 ق 22 ق 22 قنضيٍ 

 تطتٛ  قنتشَ يج قن ذسٚتٙ قنًة شح: 

( ّ ::3:/:/3( ػ٠ِ ػ٤٘ز ثُذقظ ثدضدثء ٖٓ ٣ّٞ ثُغلاعجء ثُٔٞثكن )8ثُٔوضسؿ ٓسكن زهْ )صْ صطذ٤ن ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ 

ػ٠ِ  ( ٝفدثس صدز٣ذ٤ز ًَ أظذٞع أ٣جّ )ثُغلاعجء، ثُق٤ٔط، ثُعذش(1( أظجد٤غ دٞثهغ )8( ّ، )::3:/4/1:فض٠ ثُعذش ثُٔٞثكن )

 أكسثل ػ٤٘ز ثُذقظ ثمظجظ٤ز ، ٝثُؾدٍٝ ثُضج٢ُ ٣ٞػـ ثُٔقضٟٞ ثُؼجّ ُِذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ.   

 (22وذٔل  

  قنًي ٕ٘ قنؼ و نهتشَ يج قن ذسٚتٙ قنًة شح 

 قنًشحهو  قن ٕصٚغ قنضيُٙ قنً  ٛــــــشقا  و

  3 ػذد قلأع  ٛغ 2

و 
ؼ 
قن
  
قد
ػذ
لإ
ق

- 

ؿ(
خ 
قن

 

  8  ٙ قلأعتٕعقنٕحذقا قن ذسٚتٛو  0

  04 إوً نٙ قنٕحذقا قن ذسٚتٛو 8

  72 إوً نٙ صيٍ قنٕحذو قن ذسٚتٛو   نذ ٛةو 4

 022   نذ ٛةو إوً نٙ صيٍ قن طتٛ   ٙ قلأعتٕع 2

 2232   نذ ٛةو قنضيٍ قنكهٙ ن طتٛ  قنتشَ يج 2

 

 قنةٛ ط قنتؼذ٘:  

٣ّٞ  Inbody770ػ٠ِ ؽٜجش)ه٤د ثُذقظ(  ُو٤جظجس ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗزصْ أؽسثء ثُو٤جض ثُذؼد١ ُؼ٤٘ز ثُذقظ ثُضؾس٣ذ٤ز 

ثؽسثء ثُو٤جظجس ػ٠ِ ؽٜجش زظْ  ثُو٤ِٞد٤ز,  ٝ -( ّ دٔسًص ثُٞكجء ُِؼلاػ ثُطذ٤ؼ٢ ٝثُضقع٤ط دٜ٘ج ::3:/3/1:ثلافد ثُٔٞثكن )

ٝثؽسثء ه٤جظجس ثُٔضـ٤سثس  ( ّ ،::3:/٣:8/1ّٞ ثُغلاعجء ثُٔٞثكن )،  Wireless (EMG)ثُؼؼلاس ثٌُٜسدجة٢ لاظ٤ٌِج 

, د٘لط ثمؽٜصر ( ّ ::3:/٣13/3ّٞ ثُق٤ٔط ثُٔٞثكن )ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٠ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ث٤ٌُ٘ٔجص٤ٌ٤ز 

 ٖ ثُو٤جض ٝثُشسٝؽ ٝثُضؼ٤ِٔجس ٝد٘لط ثُٔعجػد٣ٖ .        ٝثملٝثس ثُض٢ صٔش ك٢ ثُو٤جظجس ثُوذ٤ِز ٝصٞف٤د أٓجً
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 قنًؼ ننو قلإحق تٛو نهتٛ َ ا:  

دؼد صؾ٤ٔغ ثُذ٤جٗجس ٝصعؾ٤َ ٗضجةؼ ثُو٤جظجس ثُٔقضِلز ُِٔضـ٤سثس ه٤د ثُذقظ، صْ إؽسثء ثُٔؼجُؾجس ثلإفظجة٤ز ثُٔ٘جظذز 

ثلإفظجة٤ز، دٔؼٜد ثُدزثظجس ثلإفظجة٤ز دؾجٓؼٚ ثُوجٛسر ٖٓ قلاٍ ُضقو٤ن ثمٛدثف ٝثُضأًد ٖٓ طقز ثُلسٝع دجظضقدثّ ثُوٞث٤ٖٗ 

(، ٖٓ Version24 IBM) (SPSS Statisticsثُذسٗجٓؼ ثلإفظجة٢ ُِقصٓز ثلإفظجة٤ز ُِؼِّٞ ثلاؽضٔجػ٤ز ٣ٝسٓص ُٚ دجُسٓص )

  ة٤ز ًجُضج2٢ُ ٝصٔغِش ثلاقضذجزثس ثلإفظج 3.3٥(، ٝهد صذ٢٘ ثُذجفظ ٓعض١ٞ ٓؼ٣ٞ٘ز Excelقلاٍ ثُذسٗجٓؼ ثلإفظجة٢ )

 ثُٞظ٤ؾ - 1 ثلاٗقسثف ثُٔؼ٤جز١ - : ثُٔضٞظؾ ثُقعجد٢  -3

 ثُ٘عخ ثُٔت٣ٞز ُٔؼدٍ ثُضـ٤س - 4 ثقضذجز ٌٌُٝعٕٞ -٥  ثلاُضٞثء  -3

 

 ػشك ٔيُ  ؾو قنُ  تج ٔتبغٛشْ : 

 ػشك قنُ  تج: 

 (22وذٔل  

 كًُٛ تٛكٛو   ٛذ قنتيث(تٕٛدلانو قنبشٔق َٔغب قن  ٛش  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذٖ  ٙ قنةٛ ع ا قن

    = ٌ2 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

قنيغ  ٙ 

نهةٛ ط 

 قنةتهٙ

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

نهةٛ ط  

 قنتؼذ٘

إحق تٙ  ينًٕع قنشتب ي ٕعو قنشتب

 zقلاخ ت س 

يٍ 

 ٔنكٕكغٌٕ

 قلاح ً ل

Sig 

.(p.value) 

َغتو 

 قلإؽ سقا  قن  ٛش

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

 قلإؽ سقا 

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

قنغشػو قلا ةٛو نيظو 

 قلإستة ء

ي ش/ 

 ر َٛو
3.33 8.:3 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.33 3.31 4.4: 

 و قلإستة ءصقٔٚ
 قنذسوو

48.8٥ 43.88 1.33 3.33 3٥.33 3.33 :.31 3.33 ٥.88 

 33.33 3.33 :3.: 3٥.33 3.33 1.33 3.33 3.34: ٥3.:: صقٔٚو قنطٛشقٌ

إستب ع يشكض رةم 

 قننغى نيظو قلإستة ء
 قنغُ ًٛ ش

3.:3 3.:4 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 3.31 

هٕل قنخطٕو قلأخٛشو 

 قلاستة ء تم يشحهو 
:.33 3.88 1.33 3.33 3٥.33 3.33 :.3: 3.33 3.13 

 (2.22قننذٔنٛو    p.value.)Sig  <2.22                         ًّٛ   *Z* دقل إحق تٛ  ػُذ                  

 

ث٤ٌُ٘ٔجص٤ٌ٤ز )ه٤د ( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ثُو٤جظجس ٣34ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ )

ثُٔقعٞدز  Zٝؽ٤ٔغ ه٤ْ  3.3٥( ثُٔقعٞدز أهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز p.Valueثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ، إذ إٔ ؽ٤ٔغ ه٤ْ )

( , ًٔج ٣ٞؽد كسٝم ك٢ ٗعذز ثُضـ٤س ثُٔت٣ٞز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١، ف٤ظ ًجٗش أػ٢ِ 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 

%, ًٝجٗش أهَ كسٝم ك٢ ٗعخ صـ٤س ك٢ ثقضذجز   33.33  ف٤ظ دِـش  صقٔٚو قنطٛشقٌُضـ٤س ك٢ ه٤جض   كسٝم ك٢ ٗعخ ث

 % . 3.31  ف٤ظ دِـش  إستب ع يشكض رةم قننغى نيظو قلإستة ءثُؾس١ ث٢ًٌُٞٔ   
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 (27وذٔل  

   ٛذ قنتيث(دلانو قنبشٔق َٔغب قن  ٛش  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذٖ  ٙ  ٛ ع ا قنًكَٕ ا قننغً َٛو 

  =ٌ2 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

قنيغ  ٙ 

نهةٛ ط 

 قنةتهٙ

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

نهةٛ ط  

 قنتؼذ٘

إحق تٙ  ينًٕع قنشتب ي ٕعو قنشتب

 zقلاخ ت س 

يٍ 

 ٔنكٕكغٌٕ

 قلاح ً ل

Sig 

.(p.value) 

َغتو 

 قلإؽ سقا  قن  ٛش

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

 قلإؽ سقا 

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

قنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  

 قنكٛهٕوشقو    Proteinقننغى 
33.33 3:.1٥ 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 :1.13 

 33.٥8 3.33 :3.: 3٥.33 3.33 1.33 3.33 :1٥.3 13.18  هو قنؼنهٛؤصٌ قنك

قنٕصٌ قنُغتٙ نهك هو 

 قنؼنهٛو 

قنُغتو 

 قنًئٕٚو
18.38 31.48 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.34 3.31 33.34 

 (2.22قننذٔنٛو    p.value.)Sig  <2.22       ًّٛ   *Z* دقل إحق تٛ  ػُذ                   
  

ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ه٤جظجس ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز ( ٣33ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ )

 Zٝؽ٤ٔغ ه٤ْ  3.3٥( ثُٔقعٞدز أهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز p.Value)ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ، إذ إٔ ؽ٤ٔغ ه٤ْ )

ثُضـ٤س ثُٔت٣ٞز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١، ف٤ظ  ( , ًٔج ٣ٞؽد كسٝم ك٢ ٗعذز3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zثُٔقعٞدز ثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 

%, 13.13  ف٤ظ دِـش ٗعذز ثُضـ٤سProteinقنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  قننغى ًجٗش أػ٢ِ كسٝم ك٢ ٗعخ ثُضـ٤س ك٢ ه٤جض   

 % . 33.٥8ف٤ظ دِـش ٗعذز ثُضـ٤س    ٔصٌ قنك هو قنؼنهٛو  ًٝجٗش أهَ كسٝم ك٢ ٗعخ صـ٤س ك٢ ه٤جض 

 (23وذٔل  

دلانو قنبشٔق َٔغب قن  ٛش  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذٖ  ٙ  ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو ػٍ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

EMG )نهؼن ا   ٛذ قنتيث 
  =ٌ2 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

قنيغ  ٙ 

نهةٛ ط 

 قنةتهٙ

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

نهةٛ ط  

 قنتؼذ٘

إحق تٙ  ينًٕع قنشتب ي ٕعو قنشتب

 zقلاخ ت س 

يٍ 

 ٔنكٕكغٌٕ

 قلاح ً ل

Sig 

.(p.value 

َغتو 

 قلإؽ سقا  قن  ٛش

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

 قلإؽ سقا 

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

قنؼنهو قنة  نو    

لأعبم قنظٓش نهن َب 

 قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قلأًٍٚ

 يٛكشٔ ٕنت

431.14 433.:1 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 8.:3 

قنؼنهو قنة  نو    

لأعبم قنظٓش نهن َب 

 قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ قلاٚغش

433.٥4 4٥3.4٥ 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 3.3٥ 

 طُٛوقنؼنهو قنت

قنًُيش و قنذقخهٛو 

 نهن َب قلاٚغش

٥88.34 4٥3.38 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 8.31 

قنؼنهو قنتطُٛو 

قنًُيش و قنذقخهٛو 

 نهن َب قلاًٍٚ

38٥.43 :38.41 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 11.84 

 (2.22قننذٔنٛو    p.value.)Sig  <2.22      ًّٛ   *Z* دقل إحق تٛ  ػُذ                 
                                                        

( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ه٤جظجس ثُو٤ْ ثُٔؼذسر ػٖ ثُ٘شجؽ ٣38ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ )    

 3.3٥( ثُٔقعٞدز أهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز p.Valueثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ، إذ إٔ ؽ٤ٔغ ه٤ْ )

( , ًٔج ٣ٞؽد كسٝم ك٢ ٗعذز ثُضـ٤س ثُٔت٣ٞز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zه٤ٔٚ ثُٔقعٞدز ثًذس ٖٓ  Zٝؽ٤ٔغ ه٤ْ 

  ف٤ظ دِـش قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاًٍٚٝثُذؼد١، ف٤ظ ًجٗش أػ٢ِ كسٝم ك٢ ٗعخ ثُضـ٤س ك٢ ه٤جض   

%  ٥.84, ف٤ظ دِـش بم قنظٓش نهن َب قلاٚغش    قنؼنهو قنة  نو لأع %, ًٝجٗش أهَ كسٝم ك٢ ٗعخ صـ٤س ك٢ ه٤جض 11.84

. 
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 (22وذٔل  

دلانو قنبشٔق َٔغب قن  ٛش  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذٖ  ٙ  ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو ػٍ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

EMG )نؼن ا سوم قلاستة ء   ٛذ قنتيث  

  =ٌ2 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

قنيغ  ٙ 

نهةٛ ط 

 قنةتهٙ

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

نهةٛ ط  

 قنتؼذ٘

إحق تٙ  ينًٕع قنشتب ي ٕعو قنشتب

 zقلاخ ت س 

يٍ 

 ٔنكٕكغٌٕ

 قلاح ً ل

Sig 

.(p.val

ue) 

َغتو 

 قلإؽ سقا  قن  ٛش

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

 قلإؽ سقا 

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قن ٕ أيٛو

 يٛكشٔ ٕنت

:3:٥.33 :834.13 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.34 3.31 4.88 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنًغ ةًٛو قنبخزٚو
344:.33 3381.43 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.31 3.33 3.88 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنبخزٚو رقا قنشأعٍٛ
3143.88 3344.8: 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 3.38 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنُقف قنٕتشٚو
31::.13 3338.81 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 4.٥3 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنةقتٛو قلأي يٛو
3:33.43 3118.83 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.31 3.33 8.8٥ 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنُقف قن ؾ تٛو
33٥8.3: 3:33.33 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.33 3.3: 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو 

 قنخٛ هٛو
83:.83 834.88 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.3: 3.31 3.33 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

 نهؼن ا قلانٕٚو قنكتشٖ
834.38 88:.33 3.33 1.33 3.33 3٥.33 :.34 3.31 8.13 

 (2.22قننذٔنٛو    p.value.)Sig  <2.22   ًّٛ   *Z* دقل إحق تٛ  ػُذ                  
                                                        

( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ه٤جظجس ثُو٤ْ ثُٔؼذسر ػٖ ٣38ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ )

( ثُٔقعٞدز p.Valueُؼؼلاس زؽَ ثلازصوجء )ه٤د ثُذقظ(  ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ، إذ إٔ ؽ٤ٔغ ه٤ْ ) EMGثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

( , ًٔج ٣ٞؽد كسٝم ك٢ ٗعذز ثُضـ٤س 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zعٞدز ثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ ثُٔق Zٝؽ٤ٔغ ه٤ْ  3.3٥أهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنةقتٛو ف٤ظ ًجٗش أػ٢ِ كسٝم ك٢ ٗعخ ثُضـ٤س ك٢ ه٤جض    ثُٔت٣ٞز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١،

,   تٙ نهؼنهو قنُقف قن ؾ تٛو   قنُؾ ه قنكٓش %, ًٝجٗش أهَ كسٝم ك٢ ٗعخ صـ٤س ك٢ ه٤جض 8.8٥  ف٤ظ دِـش قلأي يٛو

 %  :3.3ف٤ظ دِـش 

 (02وذٔل  

 دلانو قنبشٔق َٔغب قن  ٛش  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذٖ  ٙ  ٛ ط قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نهٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث(

  =ٌ2 

  ٛ ط
ٔحذو 

 قنةٛ ط

قنً ٕعو 

قنيغ  ٙ 

نهةٛ ط 

 قنةتهٙ

قنً ٕعو 

 قنيغ  ٙ

نهةٛ ط  

 قنتؼذ٘

إحق تٙ  قنشتب ينًٕع ي ٕعو قنشتب

 zقلاخ ت س 

يٍ 

 ٔنكٕكغٌٕ

 قلاح ً ل

Sig 

.(p.value) 

َغتو 

 قلإؽ سقا  قن  ٛش

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

 قلإؽ سقا 

  - ) 

 قلإؽ سقا 

) +   

قنًغ ٕٖ قنش ًٙ 

نًغ  ةو قنٕرب 

 قنطٕٚم 

 3.33 3.33 31.: 3٥.33 3.33 1.33 3.33 4.38 1:.4 قنً ش

 (2.22قننذٔنٛو    p.value.)Sig  <2.22            ًّٛ   *Z* دقل إحق تٛ  ػُذ              

 

( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ه٤جض ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ٣:3ضؼـ ٖٓ ثُؾدٍٝ )  

 Zه٤ٔز  3.3٥( ثُٔقعٞدز أهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز p.Valueُِٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ( ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١، إذ إٔ ه٤ٔٚ )

( , ًٔج ٣ٞؽد كسٝم ك٢ ٗعذز ثُضـ٤س ثُٔت٣ٞز د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١، ف٤ظ 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zثُٔقعٞدز ثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 

 % . 3.33   قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم  دِـش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ه٤جض 
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 يُ  ؾو قنُ  تج ٔتبغٛشْ : 

ٖٓ قلاٍ ػسع ثُ٘ضجةؼ ثُض٢ صٞطَ إ٤ُٜج ثُذجفظ ٝك٠ ػٞء ٛدف ثُذقظ ٝكسٝػٚ ٝإؽسثءثصللٚ ٝفللدٝل ثُؼ٤٘للز ثُٔقضللجزر 

ٝقظجةظٜج ٓغ ثلاظضسشجل دجُٔسثؽغ ثُؼ٤ِٔللز ٝثُدزثظللجس ثُعللجدوز، هللجّ ثُذجفللظ دضق٤ِللَ ٝٓ٘جهشللز ثُ٘ضللجةؼ ثُضلل٢ صللْ ثُقظللٍٞ ػ٤ِٜللج 

 ع ثُذقظ.  ُِضقون ٖٓ طقز كسٝ

 يُ  ؾو قنُ  تج قن ٙ تية  قن يكذ يٍ فيو قنبشك قلأٔل ٔقنز٘ َـ ػهٗ: 

قنًكَٕ ا  -  تٕوذ  شٔق دقنّ إحق تٛ   ٍٛ ي ٕعو قنةٛ عٍٛ قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘  ٙ  ؼل قنً  ٛشقا  قنتٕٛكًُٛ تٛكٛو 

  ٛذ قنتيث( نق نح قنةٛ ط قنتؼذ٘  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا( ٔقنًغ ٕٖ قنش ًٙ نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم -قننغً َٛو 

 (  BFRَ ٛنو أع خذقو تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو  يعهٕت تةٛٛذ تذ   قنذو  

        ًط نؼّ َ  تج قنتيث قنًشتتطو   نبشك قلأٔل قتنح ي  ٚهٙ:

جص٤ٌ٤للز )ه٤للد ( ثُقللجص ددلاُللز ثُلللسٝم دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُذؼللد١ كلل٢ ثُو٤جظللجس ث٣34ٔ٘٤ٌُضؼـ ٖٓ ٗضللجةؼ ثُؾللدٍٝ زهللْ )

ًجٗللش   قنغأشػو قلا ةٛأو نيظأو قلإستةأ ء(ثُذقظ( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض 

( ٢ٛٝ 3.31)ُِو٤جض  P.value(، ٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ أًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 33.:ثُٔقعٞدز ) Zه٤ٔٚ 

ثُض٢ ثزصؼجٛج ثُذجفظ فدث ُِدلاُز ثلإفظجة٤ز, ٝدٔج إٔ ٓضٞظللؾ ثُسصللخ كلل٢ ثُو٤للجض ٣ص٣للد كلل٢  3.3٥ثُٔؼ٣ٞ٘ز ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ 

ثصؾجٙ ثلإشجزثس ثُٔٞؽذز  ٝٛرث ٓؤشللس ُِضقعللٖ ُٝظللجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ ف٤للظ ثٕ ش٣للجلر  شٓللٖ ثُو٤للجض ٓؤشللس هلل١ٞ ػِلل٢ صقعللٖ 

 ظسػز ثلاهضسثح ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ( .

 Zًجٗللش ه٤ٔللٚ   صقٔٚو قلاستة ء(م ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼد١ ك٢ ه٤جض ًٔج ٣ضؼـ ٝؽٞل كسٝ

( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ 3.33)ُِو٤للجض  P.value(، ٝدِـللش ه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ أًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 31.:ثُٔقعٞدز )

ثلإفظجة٤ز، ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ك٢ ثُو٤للجض ٣ص٣للد كلل٢ ثصؾللجٙ  ثُض٢ ثزصؼجٛج ثُذجفظ فدث ُِدلاُز 3.3٥ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 

  ثلإشجزثس ثُعجُذز ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ ف٤للظ ثٕ ٗوللض شث٣ٝللز ثلازصوللجء ٓؤشللس هلل١ٞ ثُضقعللٖ ُللد١ ثُؼ٤٘للز

 )ه٤د ثُذقظ(.

(، ف٤للظ  صقٔٚأو قنطٛأشقٌه٤للجض ًٔج ٣ضؼـ أ٣ؼج ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼد١ كلل٢ 

ُِو٤للجض  P.value(، ًٔللج دِـللش ه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Zًجٗللش ه٤ٔللٚ 

ثُض٢ ثزصؼللجٛج ثُذجفللظ فللدث ُِدلاُللز ثلإفظللجة٤ز، ٝدٔللج إٔ ٓضٞظللؾ ثُسصللخ كلل٢  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)

ثصؾجٙ ثلإشجزثس ثُٔٞؽذز ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ف٤ظ ثٕ ش٣جلر شث٣ٝز ثُط٤سثٕ ٓؤشس هلل١ٞ  ثُو٤جض ٣ص٣د ك٢

 ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ(.

( ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼد١ كلل٢ ه٤للجض ٣ٝ34ضؼـ أ٣ؼج ٖٓ ٗضجةؼ ثُؾدٍٝ زهْ )

( , 3.84ثُؾد٤ُٝللز )  Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ ننغى نيظو قلإستةأ ء إستب ع يشكض رةم ق

ثُضلل٢ ثزصؼللجٛج ثُذجفللظ فللدث ُِدلاُللز  3.3٥(  ٠ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

ٙ ثلإشجزثس ثُٔٞؽذز  ٝٛللرث ٓؤشللس ُِضقعللٖ ُٝظللجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ ثلإفظجة٤ز , ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ك٢ ثُو٤جض ٣ص٣د ك٢ ثصؾج

 ف٤ظ ثٕ ش٣جلر  ثلازصلجع  ٓؤشس ه١ٞ ػ٢ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ( .

 هإٔل قنخطإٔو قلأخٛأشو  تأم ًٔج ٣ضؼـ ُ٘ج ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼد١ ك٢ ه٤للجض 

(، ٝدِـللش ه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ يشحهأأو قلاستةأأ ء

P.value  ٝدٔللج إٔ ٓضٞظللؾ ثُسصللخ كلل٢ ثُو٤للجض ٣ص٣للد كلل٢ ثصؾللجٙ 3.3٥( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثهللَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز 3.33)ُِو٤للجض ,

ٗوللض ؽللٍٞ ثُقطللٞر ثمق٤للسر هذللَ ثلازصوللجء ٓؤشللس هلل١ٞ ثلإشجزثس ثُعجُذز ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ف٤للظ ثٕ 

 ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ(.

( قنخأأ ؿ  ذلانأأو قنبأشٔق  أأٍٛ قنةٛأأ ط قنةتهأأٙ ٔقنتؼأأذ٘  أأٙ  ٛ عأأ ا قنًكَٕأأ ا 27كًأ  ٚ نأأح يأأٍ َ أأ تج قننأأذٔل س أأى  

 قنتؼذ٘قننغً َٛو   ٛذ قنتيث(د ٔوٕد  شٔق رقا دلانو إحق تٛو  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنةٛ ط 
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ثُؾد٤ُٝللز  Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗش ه٤ٔٚ Protein قنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  قننغى ه٤جض 

ثُض٢ ثزصؼجٛج ثُذجفظ فدث  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.value(، ٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 3.84)

خ ك٢ ثُو٤جض ٣ص٣للد كلل٢ ثصؾللجٙ ثلإشللجزثس ثُٔٞؽذللز ٝٛللرث ٓؤشللس ُِضقعللٖ ُٝظللجُـ ثُو٤للجض ُِدلاُز ثلإفظجة٤ز، ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسص

 ٓؤشس ه١ٞ ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ(.  Proteinثُذؼد١ ف٤ظ ثٕ ش٣جلر ثُذسٝص٤ٖ لثقَ قلا٣ج ثُؾعْ 

(، ٝدِـللش 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعٞدز ) Z( ًجٗش ه٤ٔٚ  ٔصٌ قنك هو قنؼنهٛوٝه٤جض 

ثُضلل٢ ثزصؼللجٛج ثُذجفللظ فللدث ُِدلاُللز  3.3٥( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثهللَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز 3.33)ُِو٤للجض  P.valueه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 

ثلإفظجة٤ز، ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ك٢ ثُو٤جض ٣ص٣د ك٢ ثصؾللجٙ ثلإشللجزثس ثُٔٞؽذللز ٝٛللرث ٓؤشللس ُِضقعللٖ ُٝظللجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ 

 ٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٓؤشس ه١ٞ ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ(. ف٤ظ ثٕ ش٣جلر ٝشٕ ث

 قنإٔصٌ قنُغأتٙ نهك هأو ًٔج ٣ضؼللـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض 

 P.value(، ٝدِـللش ه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ 34.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ قنؼنأهٛو

، ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ك٢ ثُو٤جض ٣ص٣د ك٢ ثصؾللجٙ ثلإشللجزثس ثُٔٞؽذللز 3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز3.31)ُِو٤جض 

ُللد١ ثُؼ٤٘للز ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ف٤ظ ثٕ ش٣جلر ثُٞشٕ ثُ٘عذ٢ ٌُِضِللز ثُؼؼلل٤ِز ٓؤشللس هلل١ٞ ػِلل٠ ثُضقعللٖ 

 )ه٤د ثُذقظ(.   

( قنخأ ؿ  ذلانأو قنبأشٔق  أٍٛ قنةٛأ ط قنةتهأٙ ٔقنتؼأذ٘  أٙ  ٛ عأ ا قنةأٛى قنًؼتأشو ػأٍ 23ٔ ًط نؼّ َ  تج وذٔل س ى  

 ٚ نح نُ  قلاتٙ: نهؼن ا   ٛذ قنتيث( EMGقنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

 قنؼنأأهو  EMGٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢ 

( , ٝدِـللش 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Z( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ :3.:ثُٔقعٞدز ) Z( ًجٗش ه٤ٔٚ قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ

 EMG, كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢ 3.3٥ثهللَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز (  ٝٛلل٠ ه٤ٔللٚ 3.33)ُِو٤للجض  P.valueه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ 

ثُؾد٤ُٝللز   Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ  قنؼنأأهو قنة  نأأو لأعأأبم قنظٓأأش نهن َأأب قلاٚغأأش

ض ثُ٘شللجؽ , ٝه٤للج3.3٥(  ٝٛلل٠ ه٤ٔللٚ ثهللَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز   3.33)ُِو٤للجض  P.value, ٝدِـللش ه٤ٔللٚ ثلافضٔللجٍ (3.84)

( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثًذللس ٓللٖ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ  قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َأب قلاٚغأش EMGثٌُٜسدجة٢ 

, ًٔللج  3.3٥(  ٠ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز 3.33)ُِو٤جض  P.value( , ٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝز )  Zه٤ٔٚ 

 قنؼنأهو  ٣EMGضؼـ ُ٘ج  ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢ 

( , ٤ُٝ3.84للز )ثُؾد  Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ ثًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاًٍٚ

ثُضلل٢ ثزصؼللجٛج ثُذجفللظ فللدث ُِدلاُللز  3.3٥( ٠ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٓللٖ ٓعللض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

ثلإفظجة٤ز ، ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ك٢ ثُو٤جض ٣ص٣د ك٢ ثصؾجٙ ثلإشجزثس ثُٔٞؽذللز ٝٛللرث ٓؤشللس ُِضقعللٖ ُٝظللجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ 

 ٓؤشس ه١ٞ ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د ثُذقظ(.    ٤EMGجض ثُذؼد١ ُؤز ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ف٤ظ ثٕ ثُص٣جلر ك٢ ثُو

( ثُقجص ددلاُز ثُلسٝم د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ك٢ ه٤جظجس ثُو٤ْ ثُٔؼذللسر ػللٖ ثُ٘شللجؽ 38ٝدٔطجُؼٚ ٗضجةؼ ؽدٍٝ زهْ )

ٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ُؼؼلاس زؽَ ثلازصوجء )ه٤د ثُذقظ(، ٣ضؼـ ُ٘ج ٝؽٞل كس EMGثٌُٜسدجة٢ 

( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ 34.:ثُٔقعللٞدز ) Z( ًجٗللش ه٤ٔللٚ  قنُؾ ه قنكٓش أ تٙ نهؼنأهو قن ٕأيٛأو EMGثُذؼد١ ك٢ ه٤جض ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

 .٣ٞ3.3٥ز ( ٠ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ3.31٘)ُِو٤جض  P.value(، ٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 3.84ثُؾد٤ُٝز ) Zثًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 

 EMG ٣ٝضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢

(، 3.84ثُؾد٤ُٝز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ أًذس ٖٓ ه٤ٔٚ 31.:ثُٔقعٞدز ) Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنًغ ةًٛو قنبخزٚو( 

 .  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

 EMG ٣ٝضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢

٤ُٝللز ثُؾد Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعللٞدز ) Zًجٗللش ه٤ٔللٚ  قنُؾأأ ه قنكٓش أأ تٙ نهؼنأأهو قنبخزٚأأو رقا قنشأعأأٍٛ( 

 .  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.value(، ٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 3.84)
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 EMG ٣ٝضؼـ ُ٘ج ٝؽٞل كسٝم ذثس للاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝثُو٤جض ثُذؼد١ ك٢ ه٤جض ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢       

(، 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:قعللٞدز )ثُٔ Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف قنٕتشٚو( 

 .  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

 EMG ٣ٝضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢

(، 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ 31.:ثُٔقعٞدز ) Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنةقتٛو قلأي يٛو( 

 .  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

 EMG ض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٣ٝ٢ضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للج

(، 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعٞدز ) Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف قن ؾ تٛو( 

 .  3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

 EMG ُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٣ٝ٢ضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للا

(، ٝدِـللش 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٢ٛٝ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ :3.:ثُٔقعٞدز ) Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنخٛ هٛو( 

   ,.3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.31)ُِو٤جض  P.valueه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

 EMG ٣ٝضؼـ ُ٘للج ٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢

(، 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ 34.:ثُٔقعٞدز ) Zًجٗش ه٤ٔٚ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا قلانٕٚو قنكتشٖ( 

، ٝدٔللج إٔ ٓضٞظللؾ ثُسصللخ كلل٢ ثُو٤للجض 3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘للز3.31)ُِو٤جض  P.valueٝدِـش ه٤ٔٚ ثلافضٔجٍ 

٣ص٣د ك٢ ثصؾجٙ ثلإشجزثس ثُٔٞؽذز ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ ف٤للظ ثٕ ثُص٣للجلر كلل٢ ثُو٤للجض ثُذؼللد١ ُؤللز ثُ٘شللجؽ 

 ثُذقظ(.   ُؼؼلاس هدّ ثلازصوجء ٓؤشس ه١ٞ ػ٠ِ ثُضقعٖ ُد١ ثُؼ٤٘ز )ه٤د  EMGثٌُٜسدجة٢ 

( قنخ ؿ  ذلانو قنبشٔق  ٍٛ قنةٛ ط قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘  ٙ  ٛ ط قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نهٕرأب 02ٔ ًط نؼّ َ  تج وذٔل س ى  

 قنطٕٚم   ٛذ قنتيث(د ٚ نح نُ  قلاتٙ:

 قنًغأأ ٕٖ  EMGٝؽللٞل كللسٝم ذثس للاُللز إفظللجة٤ز دلل٤ٖ ثُو٤للجض ثُوذِلل٢ ٝثُو٤للجض ثُذؼللد١ كلل٢ ه٤للجض ثُ٘شللجؽ ثٌُٜسدللجة٢ 

(، ٝدِـللش ه٤ٔللٚ 3.84ثُؾد٤ُٝللز ) Z( ٝٛلل٢ ه٤ٔللٚ أًذللس ٓللٖ ه٤ٔللٚ 31.:ثُٔقعٞدز ) Z( ًجٗش ه٤ٔٚ نًغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم قنش ًٙ

, ٝدٔج إٔ ٓضٞظؾ ثُسصخ ٣ص٣د ك٢ ثصؾجٙ ثلإشللجزثس 3.3٥( ٢ٛٝ ه٤ٔٚ ثهَ ٖٓ ٓعض١ٞ ثُٔؼ٣ٞ٘ز 3.33)ُِو٤جض  P.valueثلافضٔجٍ 

 ثُو٤جض ثُذؼد١.  ثُٔٞؽذز ك٢ ثُو٤جض ٝٛرث ٓؤشس ُِضقعٖ ُٝظجُـ 

ٝٓٔج ظذن ػسػٚ ٣ضذ٤ٖ ثٕ ٛ٘جُي صطٞزث إ٣ؾجد٤ج هد ظٜس ك٢ ثُلسٝم ثُٔؼ٣ٞ٘ز ك٢ ٗضجةؼ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ 

ثُ٘شجؽ  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -)ُِٔؾٔٞػز ثُضؾس٣ذ٤ز( ُٝظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ك٢ ؽ٤ٔغ ه٤جظجس دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ث٤ٌُ٘ٔجص٤ٌ٤ز 

, ٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضقعٖ ث٠ُ ٗض٤ؾز لٓؼ ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس( 

( , ٝصدز٣ذجس ثلإػدثل ثُل٢٘ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ ٝ صدز٣ذجس ثلإفٔجء ثُٔقضجزر BFRصدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

 س ثُعجدن ذًسٛج . ٝثُٔ٘ضوجر ٝثُض٢ ٖٓ شأٜٗج صقع٤ٖ ٝصط٣ٞس ثُٔضـ٤سث

 .Eduardo D. S إدٔقسدٔ د٘.ط  شٚ  ط  د يشقد ك سق ٕنٕا د ي ٚكم وٙ  ًٛتٍٛ    ًَ ٖٓ ف٤ظ ٣ش٤س 

Freitas , Murat Karabulut, Michael G. Bemben  0202 و ٔ    تشعٌٕ إط د٘ د ْٕٛص إل د )

ٔٔسيُٛن ٌٕ إط د  ٕس وٙ د عكٕا  ٙ آس د أُٔٚض وٙ د آ ٙ تٙ د َٛهغٍ وٙ إل د نٛت سد٘ ك نٛبٕسَٛ  د نٕسَ ُٕٛ وٙ د 

 ,Patterson SD, Hughes L, Warmington Sَٛ ٕ وٙ آس د  شقَذَش عٙ د ي ستٍ ْٛشَ َذٚض وٙ ٔنُٕٚكٙ وٙ   

Burr J, Scott BR, Owens J, Abe T, Nielsen JL, Libardi CA, Laurentino G, Neto GR, 

Brandner C, Martin-Hernandez J and Loenneke J  0222ؽس٣وز صو٤د صدكن ثُدّ 2 إٔ ( وBlood 

Restriction Training ر ك٢ صدز٣خ ثُض٢ ثصؾٚ ث٤ُٜج ثُٔدزد٤ٖ ك٢ ثُع٘ٞثس ثمق٤س ٖٓ ثُضو٤٘جس ثُضدز٣ذ٤ز ثُقد٣غز ثُٔعضقدعز

ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز دظلز قجطز, ف٤ظ إٔ ُٜج لٝز زة٤ع٢ ك٢ صقع٤ٖ ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٝثُودزر ثُؼؼ٤ِز ٝش٣جلر ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز 

ٝثُٔوطغ ثثُؼسػ٢ ُِؼؼِز ٝثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس ٝ صقع٤ٖ ٓدٟ صشذغ ثُؼؼلاس دجلاًعؾ٤ٖ ٝثُعسػز دؾ٤ٔغ ٌٓٞٗجصٜج 

   ( ٥11- :2٥1 13)( 283 ٥:) ُِٔضعجدو٤ٖ.
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 Ting Liao, Steven J Duhig, Geng Du  تُٛأغ نٛأ ٔ د عأ ٛبٍ و دْٔأٛج د وٛأُج دٔ   ًللَ ٓللٖ ًٔللج ٣للس١ 

إٔ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓص٣ؼ ٖٓ صدز٣ذجس ثُوٞر ٝصدز٣ذجس ثُضٞثشٕ ٣ؤل٣ج ك٢ صٞه٤ش ٝثفدً ٝصض٤ٔص دٔؾٔٞػللز ٓللٖ  ( و:0200 

, ١ دجُطسف ثُعل٢ِ ٝٓ٘غ صعسح ثُوللٞرثُقظجةض ًجُضس٤ًص ػ٠ِ ٓؾٔٞػز ػؼلاس ثُٔسًص ثُض٢ صعجػد ػ٠ِ زدؾ ثُطسف ثُؼِٞ

صؾجٙ , ٝصؼدل ثُٔلجطَ ف٤ظ ثٕ ألثةٜللج ٣قضللجػ ثُلل٢ ثشللضسثى ػللدل ًذ٤للس ٓللٖ ٝصؼدل ٓعض٣ٞضٜج ف٤ظ إٔ ثُقسًجس صٌٕٞ ك٢ أًغس ٖٓ ث

ثُٔلجطللَ, ٝثُعلل٤طسر ػِلل٠ ثُضللٞثشٕ ثُٔؼللجل , ٝثُضس٤ًللص ػِلل٠ ؽللسف ٝثفللد ٝثمؽللسثف ثُٔض٘جٝدللز, ٝثُقسًللز ثُضٌج٤ِٓللز , ٝثُ٘شللجؽ 

 (  1-:2 33ٝثُعسػز ثُ٘ٞػ٤ز , ٓٔج ٣ؤل١ ث٠ُ صقع٤ٖ ٓعضٟٞ ثملثء ثُٜٔجز١.  )

ٕٚعف    ,(2  ( و0202ع يح ييًذ سؽذ٘    ٗضجةؼ لزثظجس ًَ ٖٓ   ٣ٝضلن ٛرث ٓغ ثُ٘ضجةؼ ثُض٢ صٞطِش إ٤ُٜج 

ًّ لد خ نذ أحًذ ييًذ 20( و  0202ييًذ عؼذ إعً ػٛم   ,   (22  ( و0202وٕقد ػهٗ     ( , ييًذ أحًذ ييًذ قنن

 Ting Liao, Steven J Duhig, Geng Du  تُٛغ نٛ ٔ د ع ٛبٍ و دْٔٛج د وُٛج دٔ  ( , 22( و  0223ييًذ  

 .Richard Aسٚ ؾ سد إّٚ  ٛشوغٌٕد إًٚ  إّٚ يٛ ؾم د كَٕٕس د هٕٛ ت ٚهٕس د دقَٙ كشٚغ ٛ َغٍ   ( ,  44( و 0200 

Ferguson , Emma A. Mitchell , Conor W. Taylor , Danny Christiansen  0202  83( و  , ) 

د ك سٍٚ غشٔتش نٕ ٛض د دقَٛ ل أنكغُذس  ٕتُٕٛ د ي سٚ  دقط غشقك ط كٕٚهٕ د٘ عٕصق د إنٛ ٙ غٕع   ٕ غَٕغ نبٛظ ك سدٔصٔ

 Gustavo Gonçalves Cardozo ,Karynne Grutter ٕعكٛ    ٔنٕ   سُٚ تٙ سٚك سدٔ  شقَذقٔ د٘ أٔنٛبٛش  

Lopes ,Daniel Alexandre Bottino , Maria das Graças Coelho de Souza , Eliete Bouskela 

Paulo Farinatti Ricardo Brandao de Oliveira  0202  )07,)  .ٔٚهك د و. كشصٚغ ٕ ٛك د و.  ٛهٛب د أ 

 ;.Wilk, M.; Krzysztofik, M.; Filip, A.; Szkudlarek, A . صقو ك د أ. RGؽكٕدنٛ سك د أ. نٕكٙ د 

Lockie, R.G.; Zajac, A  0202ػد سٔعٕد ؽٛتذد  ًٛتٍٛ  (د ٔدسقعو   ق ٙد نُٕٚكٙد  47  ( و Abe, T., 

Loenneke, J. P., Fahs, C. A., Rossow, L. M., Thiebaud, R. S., & Bemben, M. G.  0220 و )

ف٤ظ أشجزس ٗضجةؼ ثُدزثظجس ثُض٢ هجٓٞث دٜج ث٢ُ إ٠ُ صقعٖ د٤ٖ ثُو٤جظ٤ٖ ثُوذ٢ِ ٝثُذؼد١ ُظجُـ ثُو٤جض ثُذؼد١ ٗض٤ؾز  (:22 

 .       (BFRثُٞظ٤ل٤ز ٝصو٤٤د صدكن ثُدّ )صدز٣ذجس ثُوٞر ثظضقدثّ 

ٔ ُ ء ػهٗ ي  عت  ػشمّ يٍ َ  تج نهذسقع ا قنغ  ةو ٔأسقء نهًشقوأغ قنؼهًٛأو قن أٙ تُ ٔنأت تأذسٚت ا قنةإٔو قنٕةٛبٛأو 

  (د ٚكٌٕ  ذ أيكٍ نهت حث قن يكذ يٍ فيو قنبشك قلأٔل قنز٘ ُٚـ ػهٙ:BFRٔتةٛٛذ تذ   قنذو  

قنًكَٕ ا  -ٍٛ ي ٕعو قنةٛ عٍٛ قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘  ٙ  ؼل قنً  ٛشقا  قنتٕٛكًُٛ تٛكٛو   تٕوذ  شٔق دقنّ إحق تٛ   

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا( ٔقنًغ ٕٖ قنش ًٙ نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث( نق نح قنةٛ ط قنتؼذ٘  -قننغً َٛو 

 (   BFRَ ٛنو أع خذقو تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو  يعهٕت تةٛٛذ تذ   قنذو  

 يُ  ؾو قنُ  تج قن ٙ تية  قن يكذ يٍ فيو قنبشك قنث َٙ ٔقنز٘ َـ ػهٗ:

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا(  -قنًكَٕ ا قننغً َٛو  -تٕوذ َغب ت ٛش  ٙ  ؼل قنً  ٛشقا  قنتٕٛكًُٛ تٛكٛو   

قنةٕو قنٕةٛبٛو  ٔقنًغ ٕٖ قنش ًٙ نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث( نق نح قنةٛ ط قنتؼذ٘ َ ٛنو أع خذقو تذسٚت ا

 (       BFR يعهٕت تةٛٛذ تذ   قنذو  

  ًط نؼّ َ  تج قنتيث قنًشتتطو   نبشك قنث َٙ قتنح ي  ٚهٙ:      

( َغب قن  ٛش  ٍٛ ي ٕعط ا قنةٛ عٍٛ  قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘( نهًنًٕػو قن نشٚتٛو  ٙ 22ٚ نح نُ  يٍ َ  تج وذٔل س ى  

  ٜتٙ:  قنةٛ ع ا قنكًُٛ تٛكٛو   ٛذ قنتيث( ْٔٙ ك

%, ٣ٝؼصٟ  :4.4ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ   قنغشػو قلا ةٛو نيظو قلإستة ء ه٤جض 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ، BFRثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ 3( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز زهْ )A,B,Cثُؼجح ثُوٟٞ )ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ 

 (، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِو٤جض.    31,33,3٥, 1ٝقجطز ثُضدز٣خ زهْ )

%, ٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س  ٥.88ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ   صقٔٚو قلإستة ء ه٤جض 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ ٝقجطٚ صدز٣ذجس زهْ BFRإ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

(، ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح 2:1 33,  4, :٣3خ زهْ )(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ٝقجطز ثُضدز18,  18,  33,38, 3)
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 ل (، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط  3( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز زهْ )A,B,Cثُوٟٞ )

 ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِو٤جض.    

%, ٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث  ٤33.33جض ثُوذ٢ِ ث٠ُ ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو  صقٔٚو قنطٛشقٌ ه٤جض 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ ٝقجطٚ BFRثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

٤ظ ثٕ (، ف1:, ::, 3,  ٥, :(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ٝقجطز ثُضدز٣خ زهْ )13, 31,  ::,  3:,  33,33,1صدز٣ذجس زهْ )

 ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِو٤جض.    

%،  3.31ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ   قستب ع يشكض رةم قننغى نيظو قلإستة ء ه٤جض 

%،  3.13ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ  هٕل قنخطٕو قلأخٛشو  تم يشحهو قلاستة ء ٝه٤جض 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ٣ٝBFRؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

   ( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز.  A,B,Cثُٔوضسؿ، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘، ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ )

( َغب قن  ٛش  ٍٛ ي ٕعط ا قنةٛ عٍٛ  قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘( نهًنًٕػو قن نشٚتٛو  ٙ 27ٚ نح نُ  يٍ َ  تج وذٔل س ى  ٝ

  ٛ ع ا قنًكَٕ ا قننغً َٛو   ٛذ قنتيث( ْٔٙ ك ٜتٙ:  

%،  1.13:ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ    Protein قنتشٔتٍٛ دقخم خ ٚ  قننغى ه٤جض 

 ,.Nielsen, J. L., Aagaard, P., Prokhorova, T. A    َٛغغ ٌد قو سدد  شٔكٕٓسٔ  د َٕٛٛو سد  ف٤ظ ٣رًس 

Nygaard, T., Bech, R. D., Suetta, C., et al.   0227  88( و:) ( ّثٕ صدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدBFR ألس ث٠ُ )

ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ   ٔصٌ قنك هو قنؼنهٛو صقع٤ٖ ٓعضٟٞ ثُذسٝص٤٘جس لثقَ قلا٣ج ثُؾعْ، ٝه٤جض 

ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ   قنٕصٌ قنُغتٙ نهك هو قنؼنهٛو  %، ٝه٤جض  33.٥8ثُو٤جض ثُوذ٢ِ 

 ,.Vechin, F. C., Libardi, C. A    ٛؾٍد نٛتشدد كَٕغٛكٕد دقيظ نٛكغُذسٔ %, ف٤ظ ٣ش٤س  33.34

Conceicao, M. S., Damas, F. R., Lixandrao, M. E., Berton, R. P., ... & Ugrinowitsch, C.  

( ألس ث٠ُ صقع٤ٖ ٓعضٟٞ ثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز، ٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ BFRإٔ صدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدّ ) (:42( و  0222 

زر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘، ( ثُٔقضجBFRصدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

 ( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز.     A,B,Cٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ )

 ٙ ( َغب قن  ٛش  ٍٛ ي ٕعط ا قنةٛ عٍٛ  قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘( نهًنًٕػو قن نشٚتٛو 23ٚ نح نُ  يٍ َ  تج وذٔل س ى  ٝ

  نهؼن ا   ٛذ قنتيث( ْٔٙ ك ٜتٙ:   EMG ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو ػٍ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ قنؼنهو قنة  نو لأعبم قنظٓش نهن َب قلأًٍٚ   ه٤جض 

ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢  قنظٓش نهن َب قلاٚغش قنُؾ ه قنكٓش  تٙ قنؼنهو قنة  نو لأعبم   %, ٝه٤جض  3:.8ثُو٤جض ثُوذ٢ِ 

ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س  قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاٚغش   %, ٝه٤جض  3.3٥ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ 

ٗعذز ٝطِش  قنؼنهو قنتطُٛو قنًُيش و قنذقخهٛو نهن َب قلاًٍٚ   %, ٝه٤جض  8.31ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ 

%, ٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن  11.84ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ 

( ، ف٤ظ ثٕ  33, 13 3:, 1:,  2:3 38( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ ٝقجطز صدز٣ذجس زهْ )BFRثُدّ )

 EMGسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُلاقضذجز ٖٝٓ شأٜٗج صقع٤ٖ ٝصط٣ٞس ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذً

( A,B,Cُؼؼلاس ثُؾرع قجطز , ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ ) EMGُِؼؼلاس دظلز ػجٓز ٝ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

 ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز ، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘.   

( َغب قن  ٛش  ٍٛ ي ٕعط ا قنةٛ عٍٛ  قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘( نهًنًٕػو قن نشٚتٛو  ٙ 22ٚ نح نُ  يٍ َ  تج وذٔل س ى  ٝ

    نؼن ا سوم قلاستة ء   ٛذ قنتيث( ْٔٙ ك ٜتٙ:   EMG ٛ ع ا قنةٛى قنًؼتشو ػٍ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ 

%,  4.88ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قن ٕ أيٛو   ه٤جض 

%,  3.88ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنًغ ةًٛو قنبخزٚو   ٝه٤جض 

 ١3.38 ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنبخزٚو رقا قنشأعٍٛ    ٝه٤جض 

%,  4.٥3ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف قنٕتشٚو   %, ٝه٤جض 

%,  8.8٥ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنةقتٛو قلأي يٛو   ه٤جض 
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%,  :3.3ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنُقف قن ؾ تٛو  قنُؾ ه   ٝه٤جض 

  %, ٝه٤جض  3.33ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ  قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼنهو قنخٛ هٛو   ٝه٤جض 

%, ٣ٝؼصٟ  8.13ضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ثُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝطِش ٗعذز ثُ قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا قلانٕٚو قنكتشٖ  

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ BFRثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

جٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُلاقضذجز ( ، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾ18 ٥3, 1٥,  238 3ٝقجطز صدز٣ذجس زهْ )

ُؼؼلاس هدّ ثلازصوجء  EMGُِؼؼلاس دظلز ػجٓز ٝ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  EMGٖٝٓ شأٜٗج صقع٤ٖ ٝصط٣ٞس ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

 ( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز ، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘. A,B,Cقجطز , ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ )

 ,Fatela, P., Reis, J. F., Mendonca      تٛ د سقٚظد يُٛذَٔغأ د ق أٛ د يٛأم ْإٔيُٛظ َ ٖٓ ف٤ظ ٣ش٤س ً

G. V., Avela, J., & Mil- Homens, P.   0222  02( و:) ( ّثٕ صللدز٣ذجس صو٤٤للد صللدكن ثُللدBFR ٖألس ثُلل٠ صقعلل٤ )

 ُِؼؼلاس. EMGٓعضٟٞ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ 

( َغب قن  ٛش  ٍٛ ي ٕعط ا قنةٛ عٍٛ  قنةتهٙ ٔقنتؼذ٘( نهًنًٕػو 02ٚ نح نُ  يٍ َ  تج وذٔل س ى   ٔكً 

    قن نشٚتٛو  ٙ  ٛ ط قنًغ ٕٖ قنش ًٙ نهٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث( ْٕٔ ك ٜتٙ:  

 %. 3.33ُو٤جض ثُوذ٢ِ ٝطِش ٗعذز ثُضـ٤س ك٢ ثُو٤جض ثُذؼد١ ػٖ ث  قنًغ ٕ٘ قنش ًٙ نًغ  ةّ قنٕرب قنطٕٚم ٝه٤جض          

 ٔعٕف ٚةٕو قنت حث   بغٛش رنك ٔ ة  نكم يشحهو  ُٛو  ٙ يغ  ةو قنٕرب قنطٕٚم:

  :يشحهو قلا  شقت 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ٣ٝBFRؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

(، 3( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإفٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز زهْ )A,B,Cك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ )ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ، ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز 

(، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ 31,33,3٥, 1ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ٝقجطز ثُضدز٣خ زهْ )

 ثُقس٢ً ُِٔسفِز ثُل٤٘ز.    

  :)يشحهو  قلاستة ء 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ٠ُBFR صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )٣ٝؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ    

 33,  4, :3(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ٝقجطز ثُضدز٣خ زهْ )18,  18,  33,38, 3ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ ٝقجطٚ صدز٣ذجس زهْ )

ف٤ظ ثٕ  ، ل ( 3فٔجء دجُٞفدر ثُضدز٣ذ٤ز زهْ )( ثُٔدزؽز ك٢ ؽصء ثلإA,B,C(، ٝثُضدز٣ذجس ثمظجظ٤ز ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ )2:1

 ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِٔسثفَ ثُل٤٘ز.   

  :)ٌيشحهو  قنطٛشق 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ٣ٝBFRؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

, :(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘ ٝقجطز ثُضدز٣خ زهْ )13, 31,  ::,  3:,  33,33,1سؿ ٝقجطٚ صدز٣ذجس زهْ )ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوض

 (، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِٔسثفَ ثُل٤٘ز.    1:, ::, 3,  ٥

 :)يشحهو  قنٓتٕه 

( ثُٔقضجزر ٝثُٔ٘ضوجر ك٢ ثُذسٗجٓؼ ٣ٝBFRؼصٟ ثُذجفظ ٛرث ثُضـ٤س إ٠ُ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ثُضدز٣ذ٢ ثُٔوضسؿ ثُض٢ ألس ث٠ُ ص٤ٔ٘ز ثلاصصثٕ ثُقس٢ً ٝصقع٤ٖ ػؼلاس ثُؾرع ُٔ٘غ ظوٞؽ ثُؾعْ قِلجً ػ٘د ٓلآعز ثٌُؼذ٤ٖ 

(، ٝصدز٣ذجس ثُؾصء ثُل٢٘، ف٤ظ ثٕ ؽ٤ٔغ ثُضدز٣ذجس :2٥ 38,  :3, 33ز٣خ زهْ )ُقلسر ثُٞعخ ك٢ ٓسفِز ثُٜذٞؽ ٝقجطز ثُضد

 ثُعجدن ذًسٛج ك٢ ٗلط ثصؾجٙ ثُؼَٔ ثُقس٢ً ُِٔسفِز ثُل٤٘ز.    

ف٤ظ أظلسس ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ػ٠ِ  (:2( و  0202    أحًذ   سٔق أحًذ ٝصضلن ٛرٙ ثُ٘ضجةؼ ٓغ ٗضجةؼ ثُدزثظز ثُض٢ هجّ دٜج

 ظ٤ل٤ز ًجٕ ُٜج صأع٤س إ٣ؾجد٢ ػ٠ِ صقع٤ٖ ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُؼج٢ُ.  ثٕ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞ

ف٤ظ أظلسس ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ػ٠ِ ثٕ  (:0( و  0202 أحًذ   يٙ ييًذ   ٝصضلن ٛرٙ ثُ٘ضجةؼ ٓغ ٗضجةؼ ثُدزثظز ثُض٢ هجّ 

 ـ.  صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ًجٕ ُٜج صأع٤س إ٣ؾجد٢ ػ٠ِ صقع٤ٖ ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ثُسٓ

ف٤ظ أظلسس ثْٛ ٗضجةؼ  (:2  ( و0202  "خ نذ يطش يبنٙ   ٝصضلن ٛرٙ ثُ٘ضجةؼ ٓغ ٗضجةؼ ثُدزثظز ثُض٢ هجّ دٜج 

 ( ًجٕ ُٜج صأع٤س إ٣ؾجد٢ ػ٠ِ صقع٤ٖ ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ز٢ٓ ثُسٓـ.  BFRثُدزثظز ػ٠ِ ثٕ صدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدّ )
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( BFRثٕ ُضدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدّ ) (:02( و  Le Cara's Edward  0202  نٙ ك سط قدٔسد   ٣ٝش٤س

 ثظٜجٓجس إ٣ؾجد٤ز ك٢ صط٣ٞس ثُٔعضٞىجس ثُسه٤ٔز ُِٔضعجدو٤ٖ.

-ChristianCastilla يٕلا د َ ت نٛ سٔيٛشٔ  شقَكٕ -  كشٚغ ٛ ٌ ك ع ٛ  نٕ ٛض د خٛغٕط يٕنُٛ ٣سٟ ًَ ٖٓ 

López , JesúsMolina-Mula , NataliaRomero-Franco  0200ٔٚهك د و. كشصٚغ ٕ ٛك د و.  ٛهٛب د  , ٝ( و 

 ;.Wilk, M.; Krzysztofik, M.; Filip, A.; Szkudlarek, A . صقو ك د أ. RGأ. ؽكٕدنٛ سك د أ. نٕكٙ د 

Lockie, R.G.; Zajac, A  02022 إٔ صؼضذس ؽس٣وز صو٤د صدكن ثُدّ ( وBlood Restriction Training   ثُضو٤٘جس ٖٓ

% , ف٤ظ صؼضٔد كٌسصٜج ػ٠ِ صو٤د صدكن ثُدّ ثُؼجةد ٖٓ ثُؼؼلاس ٥٥إ٠ُ  13ُٔعضقدعز ، صضسثٝؿ شدر صدز٣ذجصٜج ٖٓ ثُضدز٣ذ٤ز ث

ٝثمؽسثف , ثلآس ثُر١ ٣ؤل١ ددٝزر صو٤َِ ٤ًٔز ثُدّ ثُٔضدكن ث٢ُ ثُؼؼلاس , ٝصؼَٔ ٛرٙ ثُطس٣وز ث٢ُ صط٣ٞغ ػدل ًذ٤س ٖٓ 

صو٤د ثُدّ ثُٔقَٔ دجلاًعؾ٤ٖ ك٢ ثُؼؼلاس ٝدجُضج٢ُ ٣قدط صقعٖ ك٢ ٓعضٟٞ ثلا٤ُجف ثُؼؼ٤ِز ُٔوجٝٓز ثُؼـؾ ثُقجلط ٗض٤ؾز 

 ( 233 33( )2381 38ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز , ٝثُٔعضٟٞ ثُٜٔجز١. )

 ,.CorbinHedtP.Tكٕس ٍٛ ْٛذا د   تشٚك عٙ ي كٕنٕػ د وٕؽٕق د٘ ْ سٚظ  شقدنٙ لايتشا   ًَ ٖٓ ٣ٝضلن 

Patrick C.McCullochM.D , Joshua D.HarrisM.D. , Bradley S.Lambert  0200   ٔ تٕٛدٔس ( و

    تشعٌٕ إط د٘ د ْٕٛص إل د و ٔ  (Tudor O. Bompa, Carlo Buzzichelli  0202    ٕيت  , ك سنٕ  ٕصٚؾٛهٙ

د ٔٔسيُٛن ٌٕ إط د  ٕس وٙ د عكٕا  ٙ آس د أُٔٚض وٙ د آ ٙ تٙ د َٛهغٍ وٙ إل د نٛت سد٘ ك نٛبٕسَٛ  د نٕسَ ُٕٛ وٙ 

 ,Patterson SD, Hughes L, Warmington Sَٛ ٕ وٙ آس د  شقَذَش عٙ د ي ستٍ ْٛشَ َذٚض وٙ ٔنُٕٚكٙ وٙ   

Burr J, Scott BR, Owens J, Abe T, Nielsen JL, Libardi CA, Laurentino G, Neto GR, 

Brandner C, Martin-Hernandez J and Loenneke J  0222دكن ثُدّ ػ٠ِ ثٕ صدز٣ذجس صو٤د ص :( وBlood 

Restriction Training  ثٌُجصعٞ ٣ضْ ص٘ل٤رٛج ٖٓ قلاٍ ثلازدطز ثُٔقظظز )ٓو٘٘ز ثُؼـؾ( ٝثُؼٔجلثس ثُٜٞثة٤ز

KAATSU ثُض٢ ٣ضْ صغذ٤ضٜج ك٢ ثُؾصء ثُؼ١ِٞ ٖٓ ثُؼؼلاس ه٤د ثُضدز٣خ )ثُطسف ظل٢ِ( , ثلآس ثُر١ ٣ضسصخ ػ٤ِز ٝهٞع ,

ٖٓ ثُؼؼلاس ث٢ُ ثُوِخ ؿِن ثُشس٣جٕ ك٢ ثُؼؼِز , عْ ثُعٔجؿ  صو٤د ثُدّ ثُٞز٣د١ ثُؼجةدفَٔ ػج٢ُ ػ٠ِ ثُؼؼلاس ه٤د ثُضدز٣خ ٝ 

دٔسٝز ثُدّ ثُشس٣ج٢ٗ دظٞزر ؽذ٤ؼ٤ز ٖٝٓ عْ ش٣جر صدكن ثُدّ ث٠ُ ثُقلا٣ج , ثلآس ثُر١ ٣ؤل١ ث٠ُ صط٣ٞس ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ًٝضِز 

 (  2٥13 13( )2333 3٥( ):2٥ 3:)ثُؾعْ ٝثٌُضِز ثُؼؼ٤ِز ٝثُٔعضٟٞ ثُٜٔجز١ ُِٔضعجدن. 

 ,Ting Liao ت َج نٕٛد ع ٛبٍ دْٕٚ ود وُٛج دٔ   ٗضجةؼ لزثظجس ًَ ٖٓ ٣ٝضلن ٛرث ٓغ ثُ٘ضجةؼ ثُض٢ صٞطِش إ٤ُٜج 

Steven J Duhig, Geng Du   0200  تٛى وٛشي ٌ ، (44( و  Tim German  0202  عهٛظد ، (48( و  

ف٤ظ أظلسس ثْٛ ٗضجةؼ ثُدزثظز ثُض٢ هجٓٞث دٜج ػ٠ِ ثٕ  ( :42( و  Slysz, J. T., and Burr, J. F  0223    ٕٛس

 ( ًجٕ ُٜج صأع٤س إ٣ؾجد٢ ػ٠ِ صقعٖ ٗضجةؼ ثُو٤جض ثُذؼد١ ٓوجزٗز دجُو٤جض ثُوذ٢ِ. BFRصدز٣ذجس صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ثُٞظ٤ل٤ز ٝد٘جء ػ٠ِ ٓج ظذن ػسػٚ ٖٓ ٗضجةؼ ُِدزثظجس ثُعجدوز ٝأزثء ُِٔسثؽغ ثُؼ٤ِٔز ثُض٢ ص٘جُٝش صدز٣ذجس ثُوٞر 

 ( ٣ٌٕٞ هد أٌٖٓ ُِذجفظ ثُضأًد ٖٓ طقز ثُلسع ثُغج٢ٗ ثُر١ ٣٘ض ػBFR2٢ِٝثظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ )

قنُؾ ه قنكٓش  تٙ نهؼن ا(  -قنًكَٕ ا قننغً َٛو  -تٕوذ َغب ت ٛش  ٙ  ؼل قنً  ٛشقا  قنتٕٛكًُٛ تٛكٛو   

ٔقنًغ ٕٖ قنش ًٙ نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم   ٛذ قنتيث( نق نح قنةٛ ط قنتؼذ٘ َ ٛنو أع خذقو تذسٚت ا قنةٕو قنٕةٛبٛو 

 (       BFR يعهٕت تةٛٛذ تذ   قنذو  
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 قلاع ُ  و ا ٔقن ٕفٛ ا:      

 قلاع ُ  و ا:  

ٖٓ قلاٍ أٛدثف ٝكسٝع ثُذقظ ٝٝكوج ُؼ٤٘ضٚ ٝٓضـ٤سثصز، ٝأظض٘جلثً ث٠ُ ٓج أشجزس إ٤ُٚ ٗضجةؼ ثمظِٞح ثلإفظجة٢ 

 ثُٔعضقدّ ٝقظجةظٚ ثُض٢ صض٘جظخ ٓغ ؽذ٤ؼز ثُدزثظز أٌٖٓ ثُذجفظ ٖٓ ثُضٞطَ إ٠ُ ثلاظض٘ضجؽجس ثُضج٤ُز2 

 ث( ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -ُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز صقعٖ ثُٔضـ٤سثسEMG  أعس إ٣ؾجد٤جً ػ٠ِ )ُِؼؼلاس

 ثُٔعض١ٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(.  

  ّدجظِٞصدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز  ثظضقدث ( ّصو٤٤د صدكن ثُدBFR صجع٤س ث٣ؾجد٢ ػ٠ِ ٓعضٟٞ ثُٔضـ٤سثس ُٚ )

ُِؼؼلاس( ٝثُٔعض١ٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ٓعجدوز  EMGثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  - )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز

 ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(. 

  ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز( ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢  -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -ثقضذجزثس ٝه٤جظجس ثُٔضـ٤سثسEMG  صعجػد ،)ُِؼؼلاس

 دشٌَ ًذ٤س ك٢ صٞؽ٤ٚ ثُذسٗجٓؼ ثُضدز٣ذ٢ ُٔعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ.

 قن ٕفٛ ا: 

د٘جء ػ٠ِ ٓج صْ ثُضٞطَ ث٤ُز ٖٓ ثظض٘ضجؽجس ٝٓج ؽجء دقظٞص ػسع ثُ٘ضجةؼ ٖٝٓ قلاٍ صلع٤سٛج ٣ضودّ ثُذجفظ 

          دجُضٞط٤جس ث٥ص٤ز2

  ص٘ل٤ر دجُٔص٣د ٖٓ ثُدزثظجس ٓعضقدٓز لٓؼ صدز٣ذجس( ّثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدBFRُٔعجدوجس )  ٝظذجهجس

 أقسٟ ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ.

 ( ّأكؼَ كضسر ُدٓؼ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدBFR.٠ٛ كضسر ثمػدثل ثُقجص ) 

 ( ّػسٝزر أؽسثء لزثظجس أقس١ ػٖ لٓؼ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدBFR ٙصأقر ثلاصؾج )

 ثُلع٤ُٞٞؽ٢.

 ( ّػسٝزر ثلاٛضٔجّ دضٞك٤س ثلٝثس صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٝأزدطز صو٤٤د صدكن ثُدBFR) 

 ( ّػود لٝزثس صدز٣ذ٤ٚ ػٖ لٓؼ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدBFR هذَ ثلاصقجل ثُٔظس١ مُؼجح ٖٓ )

 ثُسه٤ٔز ثُٔظس٣ز.  ثُوٟٞ ُضٞػ٤ٚ ثُٔدزد٤ٖ دأ٤ٔٛضٜج، ٓٔج ٣عجػد ػ٢ِ صقع٤ٖ ثُٔعض٣ٞجس 

 ( ػسٝزر أظضقدثّ ؽٜجش ثلاٌُضسٝٓج٣ٞؽسثفE.M.G دِٞصٞط ك٢ ٓسثهذز ٝٓضجدؼز صطٞزثس ثُؼؼلاس هذَ ٝثع٘جء )

 ٝدؼد صطذ٤ن ثُذسثٓؼ ثُضدز٣ذ٤ز
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   تًو قنًشقوغ

 قٔلا: قنًشقوغ قنؼش ٛو:

ثُٔسًص ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُ٘جشت٢ صأع٤س صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ هٞر ػؼلاس ( و: 0202  أحًذ   سٔق أحًذ .2

ثُٞعخ ثُؼج٢ُ، ثُٔؾِز ثُؼ٤ِٔز ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُس٣جػز، ٤ًِز ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز ُِذ٘جس، ؽجٓؼز فِٞثٕ، 

  , كذسث٣س. 313 -333(، ص 338ثُؼدل )

٢ٔ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ دؼغ ثُودزثس ثُذد٤ٗز ثُقجطز ٝثُٔعضٟٞ ثُسه صأع٤س( و: 0202قحًذ   يٙ ييًذ   .0

 ُلاػذ٢ ز٢ٓ ثُسٓـ , زظجُز ٓجؽعض٤س , ٤ًِز ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز , ؽجٓؼز ث٤ُ٘ٔج.

2 ثُ٘جٗٞصٌُ٘ٞٞؽ٢ ٝثُرًجء ثلاطط٘جػ٢ ك٢ ٓؾجٍ كع٤ُٞٞؽ٤ج ثُس٣جػز، ٓسًص ثٌُضجح ( و0202إٚٓ ت ييًذ ييًٕد   .1

 ُِ٘شس، ثُوجٛسر.

 ظذجهجس ثُعسػز  , ٓؾِز ك٤٘ز زدغ ظ٣ٞ٘ز  لزثظجس فد٣غز ك٢ ثُؼجح ثُو١ٞ( و: 0222قلاتي د قنذٔنٙ لأنؼ ت أنةٕٖ   .4

 ,1/3 . 

ػ٠ِ دؼغ ثُٔضـ٤سثس  KAATSUصأع٤س ثظضقدثّ صدز٣ذجس صدكن ثُدّ ثُٞز٣د١ ثٌُجصعٞ  ( و:0202خ نذ يطش يبنٙ   .٥

ثُذد٤ٗز ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُدٟ ٓضعجدو٢ ز٢ٓ ثُسٓـ، ٓؾِز ػِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز، ػدل 

 ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز، ؽجٓؼز أظ٤ٞؽ.(، ٤ًِز 3(، ثُؾصء )٥4)

 صطذ٤وجس د٤ٔ٤ًٞ٤جء ثُضدز٣خ ثُس٣جػ٢، لثز ثُلٌس ثُؼسد٢، ثُطجدؼز ثلا٠ُٝ، ثُوجٛسر. ( و:0227سعٛ ٌ خش ٛو   .4

صأع٤س صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ُضط٣ٞس هٞر ثُٔسًص ك٢ ثُودزثس ثُذد٤ٗز ثُقجطز  ( و :0202  ع يح ييًذ سؽذ٘ .3

ش ثُسه٢ٔ ُسكؼز ثُقطق ُِسدجػ٤ٖ ثُ٘جشت٤ٖ, ثُٔؾِز ثُؼ٤ِٔز ُِضسد٤ز ٝصغذ٤ش ثُغوَ ٝٓعضٟٞ ثلإٗؾج

(, 1( , ثُؾصء ):8ثُذد٤ٗز ٝػِّٞ ثُس٣جػز , ٤ًِز ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز ُِذ٤ٖ٘, ؽجٓؼز فِٞثٕ, ثُؼدل )

 ٓج٣ٞ.

ثُؾ٤٘جس ٝثٗضوجء ثُ٘جشت٤ٖ ك٢ ثُؼجح ثُوٟٞ، ٓؤظعٚ ػجُْ ثُس٣جػز ُِ٘شس ٝلثز ثُٞكجء ُد٤ٗج ثُطذجػز  عؼذ   ح الله ييًذ: .8

 ,:33٥ .ّ 

صأع٤س ثظضقدثّ لٓؼ صدز٣ذجس ثُٔوجٝٓز ٝثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ػ٠ِ دؼغ ثُودزثس ثُذد٤ٗز ٝلهز  ( و :0202  ػًشٔ عٛذ حغٍ .8

٤ٞؽ ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز , ٤ًِز ثُضظ٣ٞخ دجُٞعخ لاػ٠ِ ُدٟ لاػذ٢ ًسر ث٤ُد , ٓؾِز أظ

 .23:13 3:33( , ل٣عٔذس , ص 3( ثُؼدل )٥٥ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز, ؽجٓؼز ثظ٤ٞؽ, ثُٔؾِد )

ًّ لد خ نذ أحًذ ييًذ ييًذ   .33 صأع٤س ثُضدز٣خ ثُذ٤ِٞٓضس١ ٓغ صو٤٤د صدكن ثُدّ ػ٠ِ  ( و:0223ييًذ أحًذ ييًذ قنن

خ ُلاػذ٢ کسر ثُعِز، ثُٔؾِز ثُؼ٤ِٔز ُِضسد٤ز ثُذد٤ٗز ٝػِّٞ دؼغ ثُٔضـ٤سثس ثُذد٤ٗز ٝكجػ٤ِز ثُضظ٣ٞ

 (، ٤ًِز ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز، ؽجٓؼز فِٞثٕ.3(، ظذضٔذس ثُؾصء )83ثُس٣جػز، ثُؼدل )

ثُٔذجلا ثمظجظ٤ز ُو٤جض ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس،  ( و:0222ييًذ و  ش  شٚةغد ػتذ قنشحًٍ إ شقْٛى ػةم   .33

 ٓ٘شأٙ ثُٔؼجزف، ثلإظٌ٘دز٣ز.

هسثءثس ٓضودٓز ك٢ كع٤ُٞٞؽ٤ج ثُس٣جػز، لثز ثُلٌس ثُؼسد٢ ُِطذجػز ٝثُ٘شس  ( و:0202ييًذ عؼذ إعً ػٛم   .:3

 ٝثُضٞش٣غ، ثُوجٛسر.

و٤جض ك٢ ثُضسد٤ز ثُذد٤ٗز، ثُث :( و2222  ييًذ فتيٙ حغ ٍَٛ .31 سر. 1ؾصء ثمٍٝ، ؽ ُضو٣ْٞ ٝثُ وجٛ ؼسد٢، ثُ لٌس ثُ   , لثز ثُ

( ُِؼؼِز ذثس ثُسأظ٤ٖ ثُؼؼد٣ز EMGثٌُٜسدجة٢ ) ثُ٘شجؽ ( و:0220  ف دق ٕٚعف ييًذ يُٓذ  ٛقم عهً ٌد .33

ٓؾِز ػِــّٞ ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز، ثُؼدل ثمٍٝ،  ُلاػخ ثم٣ٖٔ ٝثم٣عس ػ٘د ألثء صٔس٣ٖ ث٤ٌُِٖ دجمعوجٍ،

 ّ. :33: ,هجز ؽجٓؼز ذ١ثُٔؾِد ثُقجٓط، 

كجػ٤ِز ثظضقدثّ صدز٣ذجس ثٌُجصعٞ ػ٠ِ دؼغ ثُٔضـ٤سثس ثُذد٤ٗز ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُدٟ  ( و:0202ٕٚعف وٕقد ػهٙ   .3٥

(، ٤ًِز ثُضسد٤ز 3(، ثُؾصء )٥4لاػذ٢ لكغ ثُؾِز، ٓؾِز ػِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُضسد٤ز ثُس٣جػ٤ز، ػدل )

 ثُس٣جػ٤ز، ؽجٓؼز أظ٤ٞؽ.
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 ــــًهخقن

( ػهأأٗ تيغأأٍٛ  ؼأأل قنً  ٛأأشقا BFRتأأذسٚت ا قنةأإٔو قنٕةٛبٛأأو  يعأأهٕت تةٛٛأأذ تأأذ   قنأأذو  تأأيرٛش 

نهؼنأأأأ ا( ٔقنًغأأأأ ٕٖ قنش ًأأأأٙ قنُؾأأأأ ه قنكٓش أأأأ تٙ  -قنًكَٕأأأأ ا قننغأأأأً َٛو  - قنتٕٛكًُٛ تٛكٛأأأأو 

   نً غ  ةٙ قنٕرب قنطٕٚم
 

 سقيٗ ييًذ قنط ْش ع نى حغٍ. ق.و.د                                                                                                      

 ثظضجذ ٓعجػد

 دوعْ ٗظس٣جس ٝصطذ٤وجس ٓعجدوجس ث٤ُٔدثٕ ٝثُٔؼٔجز

 ثُس٣جػ٤ز٤ًِٚ ثُضسد٤ز 

 ؽجٓؼٚ دٜ٘ج

 

صقع٤ٖ ثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ ه٤د ثُذقظ ٖٓ قلاٍ أظضقدثّ صدز٣ذجس ثُوٞر  ٣ٜدف ٛرث ثُذقظ    

 -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -( ٝلزثظز صأع٤سٛج ػ٠ِ دؼغ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز BFRثُٞظ٤ل٤ز دأظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ٝهد ثظضقدّ ثُذجفظ ثُٜٔ٘ؼ ثُضؾس٣ذ٢ ذٝ ثُ٘شجؽ ثٌُٜسدجة٢ ُِؼؼلاس( ٝثُٔعضٟٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(, 

٤ؼز ٝأٛدثف ثُذقظ, صْ ثقض٤جز ثُؼ٤٘ز دجُطس٣وز ثُؼٔد٣ز ٖٓ ثُذؼد١( ُٔؾٔٞػز صؾس٣ذ٤ز ٝثفدر ٗظسثً ُٔلاةٔضٚ ُطذ -ثُو٤جظ٤ٖ )ثُوذ٢ِ 

( ٥( ٓضعجدو٤ٖ، ٝهد ٝصْ صوع٤ْٜٔ ث٢ُ )3ّ، ف٤ظ ثشضِٔش ػ٤٘ٚ ثُذقظ ػ٠ِ ) ::3:/  3:3:ُٔٞظْ  )ٓ٘ضقخ ؽجٓؼز دٜ٘ج(

ًٔج ثظض٘د ثُذجفظ  ( ٓضعجدن ػ٤٘ز ثظضطلاػ٤ز ٝذُي لإؽسثء ثُدزثظجس ثلاظضطلاػ٤ز ػ٤ِْٜ,:ٓضعجدو٤ٖ ػ٤٘ز صؾس٣ذ٤ز )أظجظ٤ز( ٝ)

ث٢ُ ثفدط ثُٞظجةَ ٝثلالٝثس ثُض٢ صؼَٔ ػ٠ِ صقو٤ن ثٛدثف ٛرٙ ثُدزثظز , ٝثشجزس ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ث٠ُ  ثظضقدثّ  صدز٣ذجس ثُوٞر 

 -ثٌُٔٞٗجس ثُؾعٔج٤ٗز  -( ُٚ صجع٤س ث٣ؾجد٢ ػ٠ِ ٓعضٟٞ ثُٔضـ٤سثس )ثُذ٤ًٞ٤٘ٔجص٤ٌ٤ز BFRثُٞظ٤ل٤ز دجظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ )

ُِؼؼلاس( ٝثُٔعض١ٞ ثُسه٢ٔ ُٔضعجدو٢ ٓعجدوز ثُٞعخ ثُط٣َٞ )ه٤د ثُذقظ(, ٣ٝٞط٢ ثُذجفظ دض٘ل٤ر  EMGسدجة٢ ثُ٘شجؽ ثٌُٜ

( ُٔعجدوجس ٝظذجهجس أقسٟ ك٢ ثُؼجح BFRدجُٔص٣د ٖٓ ثُدزثظجس ٓعضقدٓز صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز دجظِٞح صو٤٤د صدكن ثُدّ )

 ( ٠ٛ كضسر ثمػدثل ثُقجص.BFRصو٤٤د صدكن ثُدّ ) ثُوٟٞ , أكؼَ كضسر ُدٓؼ صدز٣ذجس ثُوٞر ثُٞظ٤ل٤ز ٓغ
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This research aims to improve the digital level of the long jump contestants under study 

through the use of functional strength training in a blood flow restriction method (BFR) and 

study its effect on some variables (biokinematics - physical components - electrical activity of 

the muscles) and the numerical level of long jump contestants (under research), The researcher 

used the experimental method with two measurements (pre- and post-test) for one experimental 

group due to its suitability to the nature and objectives of the research. Dividing them into (5) 

experimental (basic) sample contestants and (2) exploratory sample contestants in order to 

conduct exploratory studies on them, as the researcher relied on the latest methods and tools that 

work to achieve the objectives of this study , The most important results indicated that the use of 

functional strength training in the method of blood flow restriction (BFR) has a positive effect on 

the level of variables (biokinematics - physical components - EMG electrical activity of the 

muscles) and the digital level of long jump contestants (under research), and the researcher 

recommends carrying out more studies using Functional strength training with blood flow 

restriction (BFR) For competitions and other races in athletics, the best period to combine 

functional strength training with blood flow restriction (BFR) is the special preparation period. 

 

 

 

 


