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انًصاحب لأداء حًشيناث انًقاًيت ينخفعت انشذة في  (PBFR)حقييذ حذفق انذو حأثيش 

نلاعبي انًشكز انٌغني نشعايت انًٌىبت  (DOMS) يؤشش الاعياء انععهي انًخأخش

 انشياظيت

ؼٍاَ ظّؼٗ نش١ك
1
،غظْٛ فاػً ٘اقٞ 

2 

1
 

2
 و١ٍح اٌرهت١ح اٌثك١ٔح ٚػٍَٛ اٌه٠اػح / اٌعاِؼح اٌٍّرٕظه٠ح 

jumahusam82@uomustansiriyah.edu.iq ،
  

dr.ghsoonfh@uomustansiriyah.edu.iq  

 انًهخص

اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح ِٕففؼح  ،(PBFR)ذأش١ه ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح ٘كف اٌثؽس اٌٝ اٌرؼهف ػٍٝ 

ٌهػا٠ح اٌّٛ٘ثح/اٌّكنٌح اٌرفظظ١ح ٌهفغ  ٌه٠اػٟ اٌّهوى اٌٛؽٕٟ  (DOMS)اٌشكج فٟ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه

   1671(ٌٕح، )1663   78.0الاشماي فٟ ِؽافظح تغكاق واْ ل١اٌاذٙا )اٌؼّه اٌثا٠ٌٛٛظٟ، اٌؼّه اٌركن٠ثـٟ، اٌطٛي، اٌىرٍح( )

اٌرؼّاي إٌّٙط اٌرعه٠ثٟ لٚ (وغُ، اٌرؼًّ اٌثاؼس اٌفهػ١ح اٌظفه٠ح، 7567   .8.8(ٌُ، )16764   563(ٌٕح، )665

( ن٠اػ١١ٓ ِٛ٘ٛت١ٓ تهفغ الاشماي شُ ذُ ل١اي اٌّرغ١ه اٌراتغ لثً ذم١١ك اٌؼؼلاخ 8رظ١ُّ اٌّعّٛػح اٌٛاؼكج  ٚاٌثاٌغح )اٌ

ً ػٍٝ ل١اي اٌّرغ١ه اٌراتغ تاٌظهٚف ٔفٍٙا ِغ ِؼاٌعح  فرانج ٌٍمناػ١ٓ اٌّظاؼة لإقاء اٌرّه٠ٕاخ اٌّموٛنج ٚاٌؼًّ لاؼما ُّ اٌ

ِٓ اظً اٌرفهاض إٌرائط اٌّطٍٛتح فٟ  (IBM SPSS Statistics 23.0)الإؼظائ١ح تهٔاِط اٌؽم١ثح إٌرائط تاٌرؼّاي 

ٚاٌؼًّ ػٍٝ ِٕالشرٙا اػرّاقاً ػٍٝ اٌّظاقن اٌؼ١ٍّح اٌّٛشٛلح لاخ اٌؼلالح، اٌرٕرط اٌثاؼصاْ اْ ٕ٘ان ذأش١ه اٌكناٌح اٌؽا١ٌح 

كج فٟ ـفغ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح ِٕففؼح اٌش ،(PBFR)اٌرؼّاي ئ٠عاتٟ ظهاء 

(DOMS)  بذلانت يؤششه كشياث انذو انبيعاء انهًفاًيت ،(WBCs)  (10^9/L إرْ بهغج ،)(SIG) (7889 )≤ (7870 )

 8ِٓ ـلاي ذم١ًٍ ؼظٛي ظا٘هج اٌرٍف ا١ٌٍٕعٟ فٟ ا١ٌٍف اٌؼؼٍٟ( .بذسجت حشيت )

 .الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـهِإشه  ذكفك اٌكَ، ذم١١ك انكهًاث انًفخاحيت:
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Abstract   

The first chapter included an introduction to the research, which included the role of performing 

regular resistance exercises with high intensity (75-95%) of an individual’s maximum 

performance for one reptation max (1RM), which works to develop the muscular strength in 

general of the muscles of young weightlifters and the importance of using PBFR bands that 

accompany performing low-intensity resistance exercises that were added to the training 

curriculum approved by the sample coach. The research problem lies in the effect that 

performing regular resistance exercises with high intensity (75-95) % of the individual’s 

maximum performance for (1RM), Which causes the phenomenon of Delayed Onset of Muscle 

Soreness (DOMS), as a result of tissue damage, which is accompanied by the occurrence of local 

inflammation in the muscle tissue, which negatively affects the process of rapid recovery and the 

return of the production of muscle strength to the muscles of the selected arms. The objective of 

the research is the effect of using bands to restrict blood flow in a practical way (PBFR), which 

accompanied to performance of low-intensity resistance exercises on the Delayed Onset of 

Muscle Soreness (DOMS) for the research sample under study. As for the study hypotheses, they 

stated that there are no statistically significant differences between the results of the pre- and 

post-tests of the experimental research group due to the effect of using bands to restrict blood 

flow in the practical way (PBFR) which accompanied to performance of low-intensity resistance 

exercises on the indicator of (DOMS) for the sample under study. The third chapter included the 

use of the experimental method, while the design was one-group, in which the main experiment 

was applied to the experimental research sample, which consisted of (8) young weightlifters 

from the weight center, one of the national centers for caring for sports talent, and the dependent 

variable was measured before and after the effect of the independent variable. The fourth 

chapter, the statistical portfolio program (IBM SPSS Statistics 23.0) was used in order to extract 
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the statistical coefficients required in the current study, and the results were discussed based on 

relevant reliable scientific sources. In the fifth chapter, the researchers concluded that there is a 

positive effect using bands that restrict blood flow in this way. The process (PBFR), which is 

accompanied by performing low-intensity resistance exercises, reduces the index of (DOMS), by 

reducing the occurrence of tissue damage in the muscle fiber. 

keywords : blood flow restriction, Delayed Onset of Muscle Soreness. 

  انًبحث الاًل

 انًقذيت ًاىًيت انبحث  

٠ؼُك ػٍُ اٌف١ٌٍٛٛظ١ا اٌه٠اػ١ح ِٓ اُ٘ اٌرطث١ماخ اٌؼ١ٍّح اٌرٟ ٌاػكخ ػٍٝ ذؽم١ك الأعاواخ اٌىث١هج ِٓ   

ـلاي اٌفائكج اٌّمكِح اٌّرّصٍح ترٕف١م تهاِط اٌركن٠ة ٚإٌّافٍاخ ٚذٛف١ه اٌٛلا٠ح اٌظؽ١ح ٌٍفهق اٌه٠اػٟ ٌىٓ 

ظ١ف١ح ٚاٌؼؼلاخ اٌؼاٍِح واٌمٞ ٠ؽكز ػٕك اقاء ٘ما لا ٠ّٕغ ؼكٚز اٌرأش١هاخ اٌعأث١ح ػٍٝ أقاء اظٙىذٗ اٌٛ

ذّه٠ٕاخ إٌّا٘ط اٌركن٠ث١ح ٌه٠اػح نفغ الاشماي اٌرٟ ذٙكف اٌٝ ذط٠ٛه اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح اٌرفظظ١ح ٌؼؼلاخ 

نتاػٟ الاشماي اٌّشانوح فٟ الأقاء اٌفٕٟ ٌهفؼاخ ذٍه اٌٍؼثح، ِٓ ـلاي ِّانٌح نتاػٛ ذٍه اٌٍؼثح  ذّه٠ٕاخ 

اٌرٟ ذرّصً تاٌرغٍة ػٍٝ الاٚواْ اٌّهفٛػح ِٚا ٔشا٘كٖ ِٓ ذأش١ه ذٍه اٌرّه٠ٕاخ ػٍٝ ِماِٚح ػا١ٌح اٌشكج 

ؼكٚز ظا٘هج الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه اٌمٞ ٠ؼُهفٗ ػثكاٌهؤٚف فٟ قناٌرٗ "أٗ اقنان اٌُ غ١ه ِه٠ػ فٟ 

ْ اُ٘ "ا Peakeٚلوــــه  (،Abdelraoof ,2015)اٌؼؼلاخ فٟ الا٠اَ اٌرٟ ذرثغ اقاء إٌشاؽ اٌثكٟٔ" 

ٟ٘ )اٌؼطة اٌؼؼٍٟ، أٌُ اٌؼؼٍٟ،  (DOMS)الاػهاع اٌرٟ ذهافك ؼكٚز الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

اٌرظٍة اٌؼؼٍٟ، اٌٛنَ اٌؼؼٍٟ، ٔمض اٌّكٜ اٌؽهوٟ ٌٍطهف اٌؼاًِ ، فمكاْ اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح ٌٍطهف 

ه ٟ٘ ؼكٚز اٌؼاًِ( ، أل اْ الأٌثاب اٌف١ٌٍٛٛظ١ح اٌرٟ ذإقٞ ٌؽكٚز اػهاع الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـ

الإطاتاخ اٚ اٌرّىلاخ اٌّعٙه٠ح فٟ الأ١ٌاف اٌؼؼ١ٍح اٌرٟ ذهذثؾ تشكج اٌؽًّ اٌركن٠ثٟ ٚٔٛػ١رٗ أقاء 

اٌؽهواخ اٌعك٠كج، ٌىٓ ذهظغ ِؼظُ الأٌثاب اٌٝ اٌرٟ ذٍرفكَ الأمثاع اٌؼؼٍٟ تاٌرط٠ًٛ ِٚٓ الأِصٍح ػٍٝ 

(Peake,2015) الاشماي("لٌه )اٌعهٞ تاٌٙثٛؽ ِٓ فٛق اٌّكنظاخ اٚ اٌّهذفؼاخ اٚ ذٕى٠ً 
 

6ٕ٘ا ذىّٓ 

ذــــــــؼًّ  (Elastic band)ا١ّ٘ح اٌثؽس، ال ٠ه٠ك اٌثاؼس اٌرؼّاي ١ٌٍٚح ذكن٠ث١ح ِرّصٍح تّشكاخ ِطاؽ١ح 

ٚ  (Practical Blood Flow Restriction)  ػٍٝ ذؽم١ــــــك ذم١ـ١ـــك ذكفــــــك اٌــــــكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح

فرانج )شٕائ١ح اٌهؤٚي ٟ٘ ؽه٠مح فٟ اٌركن٠ة غ ُّ ١ه ذم١ٍك٠ح ٠رُ ذطث١مٙا ػٍٝ تؼغ ػؼلاخ اٌمناػ١ٓ اٌ

اٌؼؼك٠ح شلاش١ح اٌهؤٚي اٌؼؼك٠ح( ِغ اقاء ِعّٛػح ِٓ اٌرّه٠ٕاخ اٌّماِٚح ِٕففؼح اٌشكج اٌرٟ ذمًٍ ؼكٚز 
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ِّا ٠ؼًّ ػٍٝ ذٍه٠غ ػ١ٍّح الاٌرشفاء ٚػٛقج اٌؼؼٍح اٌٝ  (DOMS)ظا٘هج الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه

فرانج ٚاٌرٟ ذٍؼة قٚن ُِٙ ظكاً  ُّ ٚػؼٙا اٌطث١ؼٟ فٟ ػ١ٍّح أراض اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح فٟ ػؼلاخ اٌمناػ١ٓ اٌ

اٌّظاؼة لأقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح  (PBFR)ال ذُ اورشاف ِشكاخ  فٟ الأقاء اٌفٕٟ ٌهفؼاخ ٌؼثح نفغ الاشماي،

 19946َػاَ  (Yoshiaki sato)ٕففؼح ِٓ لثً اٌؼاٌُ ا١ٌاتــأٟ لاخ اٌشكج اٌّ

 يشكهت انبحث

تؼك الاؽلاع ػٍٝ اٌىص١ه ِٓ إٌّا٘ط اٌركن٠ث١ح ٚاٌكناٌاخ ٚالاقت١اخ اٌؼ١ٍّح اٌرٟ ذٕاٌٚد ؽهائك ِفرٍفح 

رثؼح ِٚطثمح فٟ ِهؼٍح الاػكاق اٌؼاَ ٌٍّٕا٘ط اٌركن٠ث١ح ٚاٌرٟ ٠ٍؼٝ لٚٞ الاـرظاص اٌٝ ذط٠ٛه  اؼكٜ ُِ

ػٕاطه ا١ٌٍالح اٌثك١ٔح اٌّّٙح ٌٍه٠اػ١١ٓ اٌّٛ٘ث١ٓ تهفغ الاشماي ٚاٌّرّصٍح تاٌمٛج اٌؼؼ١ٍح ٌؼؼلاخ اٌعٍُ 

(% ِٓ الأقاء الألظٝ 95-75ػاِح ٚلٌه ِٓ ـلاي أقاء ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح إٌظا١ِـــح لاخ اٌشكج اٌؼا١ٌـــح )

ؼ١ٍح تظٛنج ػاِح ٌؼؼلاخ اٌعٍُ ٌىٓ ٘مٖ ، اٌرٟ ذؼًّ ػٍٝ ذط٠ٛه اٌمٛج اٌؼ(1RM)ٌٍفهق ٌّهج ٚاؼكج 

، ٔر١عح ؼكٚز اٌرٍف (DOMS)اٌرّه٠ٕاخ ذؼًّ ػٍٝ ؼكٚز ِشىٍح ذرّصً تظا٘هج الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه

ا١ٌٍٕعٟ ٚاٌمٞ ٠هافمٗ ؼكٚز اٌرٙاتاخ ِٛػؼ١ح فٟ ا١ٌٍٕط اٌؼؼٍٟ ٌرٍه اٌؼؼٍح ِّا ٠ٍثة ذأـه ػ١ٍّح 

ٝ ٍِرٛا٘ا اٌطث١ؼٟ ٌمٌه ٠ىّٓ اٌرٍاؤي ٕ٘ا و١ف ٌٕا اْ ٔؼًّ ػٍٝ الاٌرشفاء ٚػٛقج أراض اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح اٌ

ِؼاٌعح اٌرأش١ه إٌاذط ػٓ اٌرؼّاي ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح إٌظا١ِح لاخ اٌشكج اٌؼا١ٌح فٟ إٌّٙاض اٌرم١ٍك٠ح ٚاٌّرّصً 

 تّؼاٌعح ذأش١ه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه ؟ 

 :اىذاف انبحث

، اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح ِٕففؼح (PBFR)٠مح اٌؼ١ٍّح اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه 16

 اٌشكج6

، اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح (PBFR)ذأش١ه اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  26

 ، ٌٍه٠اػ١١ٓ اٌّٛ٘ٛت١ٓ تهفغ الاشماي6(DOMS) ِٕففؼح اٌشكج فٟ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه

  فشظيت انبحث

لا ذٛظك فهٚق لاخ قلاٌح اؼظائ١ح ت١ٓ ٔرائط الاـرثان اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٌّعّٛػح اٌثؽس اٌرعه٠ث١ح ظهاء ذأش١ه 

ٚاٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح ِٕففؼح  ،(PBFR)اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح 

 اٌشكج فٟ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه ٌٍؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح6
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  يجالاث انبحث

ن٠اػ١ٛ اٌّهوى اٌٛؽٕٟ ٌهػا٠ح اٌّٛ٘ثح اٌه٠اػ١ح / ِهوى نفغ الاشماي، اٌثاٌغ ػكقُ٘ شّا١ٔح انًجال انبششي: 

 افهاق6

 29/5/2123ٌغا٠ح  12/3/2123 انًجال انزياني:

ح نفغ اٌّهوى اٌٛؽٕٟ ٌهػا٠ح اٌّٛ٘ثح اٌه٠اػ١ح / ِهوى نفغ الاشماي فٟ ِؽافظح تغكاق ٚلاػانًجال انًكاني: 

 الاشماي ٌٍّؼة ـٍّح الاف فٟ ِك٠ٕح اٌظكن6

 

 ينيج انبحث ًاجشاءاحو انًيذانيت

 ينيج انبحث 

ٚفك ِا ٚػغ اٌثاؼس ِٓ ا٘كاف ٠هَٚ ٌرؽم١مٙا لاَ اٌثاؼصاْ تاٌرؼّاي إٌّٙط اٌرعه٠ثٟ ٌّلائّرٗ ؽث١ؼح اٌكناٌح، 

 One Group)لاـرثان اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ لاَ تاـر١ان اٌرظ١ُّ اٌرعه٠ثٟ اٌٍّّٝ ذظ١ُّ اٌّعّٛػح اٌٛاؼكج لٚ ا

pretest – posttest Design)6 

 يجخًع انبحث ًعينخو: 

اـران اٌثاؼس اٌّهوى اٌٛؽٕٟ ٌهػا٠ح اٌّٛ٘ثح اٌه٠اػ١ح/ اٌّكنٌح اٌرفظظ١ح ٌهفغ الاشماي فٟ ِؽافظح تغكاق 

( ِٓ اٌّعرّغ 8تٍغد ) ( ن٠اػٟ، شُ اـر١هخ اٌؼ١ٕح تاٌطه٠مح اٌؼّك٠ح اٌر11ٟوّعرّغ اٌثؽس الأطً تؼكق )

( ُِٕٙ 3( % ِٓ اٌّعرّغ الأطً، اٌرثؼك اٌثاؼصاْ )5365الأطً اٌّموٛن ِٓ اٌٍّع١ٍٓ ٚوأد ٍٔثح اٌرّص١ً )

وُٛٔٙ افهاق ِعّٛػح اٌرعهتح الاٌرطلاػ١ح، ػّك اٌثاؼس لإظهاء ػ١ٍّح اٌرعأً ٚاٌرٛو٠غ اٌطث١ؼٟ ٌم١اٌاخ 

اٌطٛي، اٌٛوْ( تاٌرؼّاي ١ٌٍٚر١ٓ ئؼظائ١ر١ٓ ّ٘ا )ِؼاًِ الاـرلاف  اٌؼ١ٕح )اٌؼّه اٌثا٠ٌٛٛظٟ، اٌؼّه اٌركن٠ثٟ،

ٌٚىً(، ٚاْ اٌغهع ِٓ اظهاء اٌرعأً ٚاٌرؽمك ِٓ اٌرٛو٠غ اٌطث١ؼٟ  وّا أشان اؼّك اٌفراغ "ٕ٘ان -، شات١هٚ

ٚ  ػٛاًِ أـهٜ ِفرٍفح ٠ٍؼٝ اٌثاؼس ٌؼثطٙا ٚ اٌرؽىُ تٙا ؼرٝ لا ذإشه فٟ اٌّرغ١ه اٌراتغ اٚ ٔرائط اٌرعهتح

 (26(، )1(، ٚوّا ِث١ٓ فٟ اٌعكٚي )41:3ِٕٙا 666 اٌفثهاخ اٌٍاتمح ٚ إٌّٛ ٚ إٌؼط ٚ اٌؼّه اٌركن٠ثٟ" )
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 ( ٠ث١ٓ ذعأً ل١اٌاخ اٌؼ١ٕح ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح1ظكٚي )

 ل١اٌاخ اٌؼ١ٕح
 ِؼاًِ الاـرلاف  الأؽهاف اٌّؼ١انٞ اٌٌٛؾ اٌؽٍاتٟ ؼعُ اٌؼ١ٕح )ْ( ٚؼكج اٌم١اي

 اٌثا٠ٌٛٛظٟاٌؼّه 
 %5618 1687 16613 8 ٌٕح

 11631% 1671 665 8 ٌٕح اٌؼّه اٌركن٠ثٟ

 %267 563 16764 8 ٌُ اٌطٛي

 %2162 1468 7567 8 وغُ اٌٛوْ

افهاق ػ١ٕح اٌكناٌح فٟ  ( ذش١ه اٌٝ ِكٜ ذعا1ًٔاْ اٌم١ُ الإؼظائ١ح ٌّؼاًِ الاـرلاف اٌظا٘هج فٟ اٌعكٚي )

 % ٚػكَ ذأش١ه٘ا ػٍٝ ٔرائط اٌكناٌح اٌؽا١ٌح6 51اٌّرغ١هاخ اٌّموٛنج فٟ اٌعكٚي لاذٗ وٛٔٙا أقٔٝ ِٓ ٍِرٜٛ 

 ( ٠ث١ٓ اٌرٛو٠غ اٌطث١ؼٟ ٌٍم١اٌاخ الأصهتِٛره٠ح ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح2ظكٚي )

 (1615ٍِرٜٛ اٌكلاٌح ) ٌٚىً-شات١هٚ ؼعُ اٌؼ١ٕح )ْ( ل١اٌاخ اٌؼ١ٕح

 16167 16835 8 اٌؼّه اٌثا٠ٌٛٛظٟ 

 16156 16827 8 اٌؼّه اٌركن٠ثٟ

 16978 16983 8 اٌطٛي

 16318 16913 8 اٌٛوْ

 

ٌٚىً( ٌم١اي ٍِرٜٛ اٌرٛو٠غ اٌطث١ؼٟ ٌم١اٌاخ اٌؼ١ٕح فٟ اٌعكٚي  -ذش١ه ل١ُ ٍِرٜٛ اٌكلاٌح لاـرثان )شات١هٚ

ذمُثً اٌفهػ١ح اٌظفه٠ح ٚاٌرٟ ذش١ه ػٍٝ ػكَ ٚظٛق ( ٌمٌه 1615( أٙا أوثه ِٓ قنظح ٍِرٜٛ اٌفطأ )2)

فهٚق لاخ قلاٌح ئؼظائ١ح، ٚ٘ما ٠ؼىو ِكٜ أرظاَ ٚاٌرٛو٠غ اٌطث١ؼٟ ٌٍّرغ١هاخ الأـهٜ اٌرٟ ٠ٍّىٙا افهاق 

فرانج6 ُّ  ػ١ٕح اٌكناٌح ٠ٍٚاػك فٟ اـر١ان اٌّؼاِلاخ الإؼظائ١ح ٌّؼاٌعح ل١ُ ٔرائط الاـرثاناخ اٌ

ًُسخعًهت بانبحث انعهًيانٌسائم ًالأدًاث    ًالأجيزة ان

  ًسائم جًع انًعهٌياث في انبحث انعهًي

 6اٌّظاقن ٚاٌّهاظغ اٌٛنل١ح ٚالاٌىره١ٔٚح اٌؼهت١ح ٚالأظٕث١ح 

 ٟ٘ٚ اٌّٛالغ الاٌىره١ٔٚح ٌٍثؽس اٌؼٍّٟ فٟ ِؽهواخ اٌثؽس ػٍٝ شثىح الأرهٔد 

 (Google scholar, Research gets, PubMed) 
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 ه٠ح6اٌفؽٛطاخ اٌّفرث 

 6اٌرّانج ٚنل١ح ٌرٍع١ً اٌّؼٍِٛاخ اٌّطٍٛتح ِٕم تكء اٌكناٌح ٌغا٠ح الأرٙاء 

ًُسخعًهت في انبحث انعهًي:  الأدًاث ًالأجيزة ان

 ( ط١ٕٟ إٌّشأ216ؼمٓ تلاٌر١ى١ح اٌرؼّاي ٚاؼك ػكق ،) 

  ( ط١ٕٟ إٌّشأ26ِشك لناع ِطاؽ ِفظض ٌٍؽة ػ١ٕاخ اٌكَ ػكق ،) 

 َ(، ط١ٕٟ إٌّشأ16اٌّأـٛلج ِٓ افهاق ػ١ٕح اٌثؽس ػكق ) طٕكٚق ِثهق ٌؽفع ػ١ٕاخ اٌك 

 ( ط١ٕٟ إٌّشأ216أٔثٛب تلاٌره ِؼاق ٌٍرفصه ٌؽفع ػ١ٕاخ اٌكَ اٌّأـٛلج ِٓ افهاق ػ١ٕح اٌثؽس ،) 

 ( ػهالٟ إٌّشأ، ٠ٍرؼًّ ٌرؼم١ُ 2( %، ػكق )91( ًِ، ِففف تكنظح )111تفاؾ وؽٛي ا٠صأٛي ٌؼح ،)

 اٌعٍك لثً ٌؽة اٌك6َ

 (، ط١ٕٟ إٌّشأ416ٚغ ؽثٟ ػكق )لاطك ظه 

  يقياس يعياس انعغػ انًذسك(PPS)( 16، ػكق) 

 ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  يشذاث حقييذ(PBFR)( أِه٠ى١ح إٌّشأ216، ػكق ،) 

  ساعت الانكخشًنيت نقياس يعذل نبط انقهب نٌع(Poler)( فهنذي انًنشأ8.، عذد ،) 

 الاٌىره١ٔٚح ٔٛع  ٌاػح ذٛل١د(Xinjie) ،( ط١ٕٟ إٌّشأ56ػكق ،) 

  ظٙاو ل١اي اٌطٛي ٚاٌٛوْ ٔٛع(RGZ200)( ط١ٕٟ إٌّشأ16، ػكق ،) 

  ظٙاو اٚو١ّ١ٍره، ٔٛع(Jumper)( اٌّأٟ إٌّشأ ػكق16، ػكق ،) 

  ظٙاو(diagon – cell60)  ٌم١اي ػكق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء(WBCs) ( ٕ٘ىانٞ 1فٟ اٌكَ، ػكق ،)

 إٌّشأ6

  ذٍفْٛ ٔٛع(I phone)  ًِٛق٠(14 pro max) ( ٠16ٍرؼًّ ٌٍرظ٠ٛه اٌف١ك٠ٛ ٚاٌظٛن، ػكق) 

  ؼاٌٛب ِؽّٛي ٔٛع(DELL)( ط١ٕٟ إٌّشأ16، ػكق ،) 

 ( 316ألهاص ٚقٍِثاص ٚلؼثاْ ؼك٠ك ِرٕٛػح الاٚواْ ػكق) 
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 إجشاءاث انبحث انًيذانيت:

  إجشاءاث ححذيذ انًخغيشاث انشئيسيت نهذساست:

لأظٕث١ح ٚاٌّظاقن ٚاٌّهاظغ اٌؼ١ٍّح لاخ اٌشأْ اٌرطاع اٌثاؼصاْ ِٓ ذؽك٠ك تؼك ِطاٌؼح الاقت١اخ اٌؼهت١ح ٚا

اٌّرغ١هاخ اٌهئ١ٍ١ح اٌّهذثطح ترٍه اٌّشىٍح ِٚكٜ ذأش١ه اٌّشىٍح ػٍٝ ذٍه اٌّرغ١هاخ ٚاٌؼًّ ػٍٝ ئ٠عاق ؼٍٛي 

 ٔاظؼح ٌّؼاٌعح ذٍه اٌّشىٍح ٚذؼ١ّٕٙا اٌكناٌح اٌؽا١ٌح ٟٚ٘ والاذٟ:

 :اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  انًخغيش انًسخقم(PBFR) ، انًصاحب لأداء حًشيناث

 انًقاًيت راث انشذة انًنخفعت نهزساعين8

 :ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه انًخغيشاث انخابعت (DOMS)  تكلاٌح ل١اي اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء

 8(WBCs) اٌٍّفا٠ٚح
 ًخغيشاث انخابعت نهذساست:إجشاءاث ححذيذ اىى الاخخباساث نه

ُّفران وّا أشهٔا ا١ٌٗ ٌاتماً، ٘ٛ ِٓ الإظهاءاخ اٌّّٙح  اْ اظهاء ذؽك٠ك الاـرثاناخ اٌّلائّح ٌٍّرغ١ه اٌراتغ اٌ

اٌرٟ ذؼّٓ ذؽم١ك ظّغ اٌث١أاخ اٌكل١مح ٚاٌّرّصٍح تٕرائط ذٍه الاـرثاناخ ٌمٌه لاَ اٌثاؼس تاـر١ان الاـرثاناخ 

ٌّؼٍِٛاخ ٌمٌه لاَ اٌثاؼس تالاٌرؼأح تاٌعٙاخ لاخ اٌؼلالح ٚاٌّرّصٍح تاٌّهوى اٌٛظ١ف١ح و١ٌٍٛح ٌعّغ ا

 الاٌرشانٞ اٌطثٟ، اٌمٞ ػًّ ػٍٝ ذؽك٠ك الاـرثـاناخ لاخ اٌؼلالـــح تاٌّرغ١ــه اٌراتغ6

 : (DOMS)اخخباس قياس يؤشش الاعياء انععهي انًخأخش 

  اػرّك اٌثاؼس ٌم١اي ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه(DOMS)  تؼك أقاء اٌعٙك اٌثكٟٔ، ِإشه اػكاق

 6(WBCs)وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 

 6لاَ اٌثاؼس ترطث١ك ِفهقاخ اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح الأٌٚٝ ٚاٌّرؼّٕح أنتغ ٚؼكاخ ذكن٠ث١ح ١ِٛ٠ح 

 ٘( 48ا )ذُ اظهاء ٌؽة ػ١ٕاخ اٌكَ ٌٍّهج اٌصا١ٔح تؼك أرٙاء اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح تّكج و١ِٕح ِمكان

( ٌاػح تؼك أقاء اٌرّه٠ٓ ٠ٚظً اٌٝ 48-8ِٓ ) (DOMS) "٠ظٙه (4)ٌاػح، ٚ٘ما ٠رفك ِغ أشان ا١ٌٗ 

 (533:16( ٠َٛ" )7-5( ٌاػح ٠ٚفرــفٟ ـلاي )72-48لنٚذٗ ِٓ )
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  َاٌرؼاْ اٌثاؼس تفث١ه ٌؽة اٌك
 ()*

اوّاي ٔرائط اٌفؽض  ، اٌمٞ ذُ انٌاٌٗ ِٓ لثً اٌعٙح اٌٍّإٌٚح ػٓ

 اٌّموٛنج ٌاتما6ً

 ( لأـم ػ١ٕاخ اٌكَ اٌّطٍٛتح 5لاَ ـث١ه ٌؽة اٌكَ تاٌرؼّاي ؼمٕح ؽث١ح لاخ الاٌرؼّاي اٌٛاؼك ٌؼح ،ًِ )

 ( ًِ، ِٓ افهاق ػ١ٕح اٌكناٌح56تّمكان )

 ٌؼ١ٕح لاَ ـث١ه ٌؽة اٌكَ ترفه٠غ ذٍه ػ١ٕاخ اٌكَ فٟ الأات١ة اٌّفظظح ٌؽفظٙا ِغ وراتح اٌُ طاؼة ا

 ػٍٝ أٔثٛب اٌؽفع6

  ٚػغ أات١ة ؼفع اٌؼ١ٕاخ فٟ طٕكٚق ِثهق ِفظض ٌؼ١ٍّح ٔمٍٙا تطه٠مح إِح اٌٝ اٌعٙح اٌّفرظح

 تاٌرفهاض إٌرائط6

  انخجشبت الاسخطلاعيت

( لاػث١ٓ 3لاَ اٌثاؼس تاظهاء اٌرعهتح الاٌرطلاػ١ح ػٍٝ ِعّٛػح ِٓ افهاق اٌكناٌح اٌؽا١ٌح ٚاٌثاٌغ ػكقُ٘ )

ٚذؼّٓ اٌرعهتح  24/3/2123أظهٜ اٌثاؼس اٌرعهتح الاٌرطلاػـ١ح تران٠ؿ  اٌرثؼاقُ٘ لاؼماً،ٚاٌم٠ٓ ذُ 

 الإظهاءاخ الاذ١ح:

ذطث١ك ِفهقاخ اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح الأٌٚٝ فٟ إٌّٙاض اٌركن٠ثٟ اٌشٙهٞ ٌرؽك٠ك اٌشكج اٌّرثؼح فٟ  16

، فؼلاً ػٓ شكج ذّه٠ٕاخ ٌٍرّه٠ٕاخ (PBFR)الاؼّاي اٌركن٠ث١ح ٌٍرّه٠ٕاخ اٌّؼافح اٌّظاؼثح لاٌرؼّاي 

ؼرّك ِٓ ٌكْ ِكنب اٌؼ١ٕح، ومٌه ذؽك٠ك تالٟ أظىاء  ُّ الأٌا١ٌح فٟ اٌعىء اٌهئ١ً ِٓ اٌثهٔاِط اٌركن٠ثٟ اٌ

اٌؽًّ اٌركن٠ثٟ ٚاٌّرّصٍح تاٌهاؼح الإ٠عات١ح ت١ٓ اٌرّه٠ٕاخ ٚاٌّعا١ِغ ٚذؽك٠ك ؼعُ اٌرّه٠ٓ ٚؼعُ اٌٛؼكج 

نج أ١ٌٚح ػٓ اٌّكج اٌى١ِٕح اٌّطٍٛتح لأقاء اٌرّه٠ٓ ٚاٌّعّٛػح ٚاٌٛؼكج اٌركن٠ثٟ اٌىٍٟ ِّا ٠ؼطٟ طٛ

 اٌركن٠ث١ح اٌى١ٍح6

اٌرأوك ِٓ ِكٜ فُٙ افهاق اٌؼ١ٕح ٚفه٠ك اٌؼًّ اٌٍّاػك 26
 ()**

ٌّفهقاخ اٌرّه٠ٕاخ الأٌا١ٌح ٚاٌّؼافح فٟ  ،

 إٌّٙاض اٌركن٠ثٟ ِٚكٜ ٌٌٙٛح ٚطؼٛتح ذٍه اٌّفهقاخ6

 ه٠ٕاخ ٚو١ف١ح أرماي اٌلاػث١ٓ ِا ت١ٓ اٌرّه٠ٕاخ اٌّصثرح فٟ إٌّٙط اٌركن٠ث6ٟاٌرؼهف ػٍٝ ذًٍٍٍ أقاء اٌرّ 36

، اٌّرىْٛ  (PPS)ذكن٠ة افهاق اٌؼ١ٕح ٚاٌفه٠ك اٌٍّاػك ػٍٝ ؽه٠مح اٌرفهاض ِؼ١ان اٌؼغؾ اٌّكنن  46

 6(PBFR)ؼٛي اٌمناػ١ٓ ٚاٌّهافك ٌؼ١ٍّح اٌرؼّاي ِشكاخ اٌرم١١ك ٌركفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح 
                                                           

ياسر عطية / مساعد مختبر/ المركز الاستشاري الطبي / دائرة العيادات الشعبية / وزارة الصحة العراقية *  
فريق العمل المساعد: **  

عمار يسر / مدرب في مدرسة الاثقال/ المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية / وزارة الشباب والرياضة.   
  علي كاظم عيدي / مدير مدرسة الاثقال / المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية / وزارة الشباب والرياضة. 



551 
 

، ٚو١ف١ح نتطٙا ػٍٝ إٌّطمح (PBFR)ػٍٝ اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  اٌركن٠ة 56

 اٌّفظظح ؼٛي اٌمناػ6ٓ١

اٌرأوك ِٓ ٌلاِح الأقٚاخ اٌٍّرؼٍّح فٟ اـم ػ١ٕاخ اٌكَ ٌم١اي ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه  66

(DOMS)  تؼك أقاء اٌعٙك اٌثكٟٔ تكلاٌح ِإشه اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء اٌٍّفا٠ٚح(WBCs) 6 

الاٌرفاقج ِٓ اٌعٙك اٌثكٟٔ اٌّثمٚي فٟ ذٍه اٌٛؼكج لأـم ػ١ٕاخ اٌكَ اٌّطٍٛتح ٌم١اي ٚفك اٌّكق اٌى١ِٕح  76

 اٌرٟ لوُهخ فٟ الاقت١اخ ٚاٌرعانب اٌؼ١ٍّح6

( ٌاػح تؼك أقاء اٌعٙك اٌثكٟٔ ٌٍؽة ػ١ٕاخ اٌكَ ٌىً فهق ِٓ 48ذؽك٠ك اٌّكج اٌى١ِٕح اٌّطٍٛتح ٚاٌثاٌغح ) 86

افهاق ػ١ٕح اٌرعهتح الاٌرطلاػ١ح تؼك أقاء اٌعٙك اٌثكٟٔ ٌٍٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح ٚفك تهٚذىٛي الاـرثان 

 اٌّموٛن ٌاتما6ً

 الاخخباساث انقبهيت:

تؼك أقاء اٌعٙك  (DOMS)اٌّرأـه اـرثان ل١اي ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ  2/4/2123أظهٜ اٌثاؼس تران٠ؿ 

( ٌاػح تكلاٌح ِإشه اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء اٌٍّفا٠ٚح 48اٌثكٟٔ ٌٍٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح الاٌٚٝ تؼك )

(WBCs) 6ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح 

 انخجشبت انشئيسيت

ِفهقاخ  ٚفك 2123/ 31/5اٌٝ  25/3/2123ػّك اٌثاؼس ػٍٝ ذطث١ك اٌرعهتح اٌهئ١ٍ١ح ِٓ ذان٠ؿ  16

اٌرظ١ُّ اٌرعه٠ثٟ اٌّرثغ فٟ ئذّاَ ئظهاءاخ اٌثؽس اٌؼٍّٟ ٌٍكناٌح اٌؽا١ٌح ػٍٝ ػ١ٕح اٌكناٌح ٚاٌثاٌغ 

ػكق٘ا شّا١ٔح ن٠اػٟ ٚذؼّٕد اٌرعهتح اٌهئ١ٍ١ح الإظهاءاخ الاذ١ح ؽثك اٌثاؼس تٍّاػكج فه٠ك اٌؼًّ 

ؼرّك ِٓ ٌ ُّ كْ ِكنب اٌؼ١ٕحاٌٍّاػك ذٕف١م اٌرّه٠ٕاخ اٌّؼافح ٌٍثهٔاِط اٌركن٠ثٟ اٌ
 

فٟ ٔٙا٠ح اٌٛؼكج  

، ؼهص 26/5/2123اٌٝ  3/4/2123اٌركن٠ث١ح ا١ِٛ١ٌح، ػٍٝ افهاق ػ١ٕح اٌكناٌح اٌؽا١ٌح ِٓ ذان٠ؿ 

اٌثاؼس ػٍٝ ػكَ اٌركـً ترهذ١ة ِفهقاخ اٌعىء اٌهئ١ً ٌٍثهٔاِط اٌركن٠ثٟ اٌّرثغ فٟ ِهؼٍح الاػكاق اٌؼاَ 

 ِٓ لثً ِكنب ػ١ٕح اٌكناٌح اٌؽا١ٌح6

الاٌرىاَ تّا أٚطٝ تٗ اٌٍاقج اٌفثهاء ٚاٌّفرظ١ٓ فٟ ِعاي اٌٍؼثح ، ف١ّا ٠فض ذطث١ك ِفهقاخ إٌّٙط  26

ؼكج ِٓ لثً اٌثاؼس ٚاٌّرّصٍح ترّه٠ٕاخ  ُّ ؼك ِٓ لثً اٌّكنب ِغ اٌرّه٠ٕاخ اٌّؼافح ٚاٌ ُّ اٌركن٠ثٟ ٚاٌ

َ ترًٍٍٍ أقاء اٌّفهقاخ ، ِغ الاٌرىا(PBFR)اٌّماِٚح لاخ اٌشكج إٌّففؼح اٌّظاؼثح لاٌرؼّاي ِشكاخ 

ٚقاَ ذطث١ك إٌّٙاض ِكج شّا١ٔح أٌات١غ ٚتّؼكي اشٕراْ ٚشلاش١ٓ ٚؼكج ذكن٠ث١ح ١ِٛ٠ح لاَ اٌّكنب اٌّشهف 
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ػٍٝ اٌؼ١ٕح ترىهان اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح اٌّرؼّٕح اٌرّه٠ٕاخ اٌّؼافح ٌّكج انتؼح أٌات١غ ِٚٓ شُ 

 ه اٌراٌٟ ٌّٚكج انتؼح أٌات١غ لاؼمح6اٌؼًّ ػٍٝ ذغ١ه اٌرّه٠ٕاخ اٌّؼافح فٟ اٌشٙ

ً ٚفٟ تكا٠ح  (PPS)ِراتؼح اٌثاؼس ٚفه٠ك اٌؼًّ اٌٍّاػك ٌؼ١ٍّح ذغ١ه ِؼ١ان اٌؼغؾ اٌّكنن  36 أٌثٛػ١ا

 اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح الأٌثٛػ١ح ٚفك ِم١اي اٌّؼ١ان اٌّموٛن ٌاتما6ً

 الاخخباساث انبعذيت

ٚفك ذًٍٍٍ الاـرثاناخ اٌّصثد فٟ  31/5/2123ٌٚغا٠ح  29/5/2123أظهٜ اٌثاؼس الاـرثاناخ اٌثؼك٠ح تران٠ؿ 

ِغ اٌرىاَ ٚ ؼهص اٌثاؼس ػٍٝ ذؽم١ك لاخ اٌظهٚف اٌّؽ١طح تاظهاء  تهٚذٛوٛي وً اـرثان ػٍٝ ؼكٜ

 الاـرثاناخ اٌمث١ٍح ٌٍؽك ِٓ ذأش١ه تؼغ اٌؼٛاًِ اٌكـ١ٍح ػٍٝ قلح ل١اي اٌّرغ١هاخ اٌراتؼح6

 انٌسائم الإحصائيت

 ِٓ (IBM SPSS Statistics 23.0)تهٔاِط اٌؽم١ثح الإؼظائ١ح  ّايلاَ اٌثاؼصاْ تاٌرؼ

 اظً اٌرفهاض اٌّؼاِلاخ الإؼظائ١ح اٌّطٍٛتح فٟ اٌكناٌح اٌؽا١ٌح ِٓ ـلاي اٌرؼّاي

 اٌٌٛائً الإؼظائ١ح فٟ اٌثهٔاِط اٌّموٛن أػلاٖ ٚاٌّرّصٍح تا٢ذٟ:

 6ٟاٌٌٛؾ اٌؽٍات 

 ٞالأؽهاف اٌّؼ١ان 

 6ِؼاًِ الاـرلاف 

  ٚاٌه6ٚ –شات١ه 

 6ٌٍٓٚىٛو 

 

بذلانت قياس اعذاد  (DOMS)ًححهيم ًيناقشت نخائج اخخباس قياس يؤشش الاعياء انععهي انًخأخش  عشض

  انهًفاًيت (WBCs)كشياث انذو انبيعاء 

تكلاٌح ل١اي  (DOMS)( ٔرائط الاـرثان٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٌم١اي ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه ٠3ث١ُٓ اٌعكٚي )

 اٌٍّفا٠ٚح، لأفهاق ػ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح تؼك ِؼاٍِرٙا اؼظائ١ا6ً (WBCs)اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 
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 (DOMS)لاـرثان ل١اي ٍِرٜٛ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه  (Sig)٠ث١ُٓ ل١ّح )ٌٚىٛوٍٓ( الإؼظائ١ح ٚقنظح اٌكلاٌح  (3ظكٚي )

 اٌٍّفا٠ٚح ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح (WBCs)ؼاء تكلاٌح ل١اي اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١

اٌم١ّح  اٌهذة اٌٍاٌثح اٌهذة اٌّٛظثح اٌّرغ١ه اٌراتغ

 الإؼظائ١ح

(Z) 

قنظح 

 اٌكلاٌح

(Sig) 

قلاٌح 

 اٌفهٚق

  ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

 اٌٍّفا٠ٚح   (WBCs)    تكلاٌح 

 ِرٌٛؾ

 اٌهذة

 ِعّٛع 

 اٌهذة

 ِرٌٛؾ

 اٌهذة 

 ِعّٛع

 اٌهذة 

 قاي       16112    26527    465   36     1611 1611

 6(L/9^10ٚؼكج اٌم١اي )، (1615)(، قنظح اٌفطأ 8، قنظح ؼه٠ح )(1615) ≤ (Sig)قلاٌح اٌفهق 

( ٚ اٌٍّرؼًّ ٌّؼهفح اٌفهق 26527ٌّؼاًِ )ٌٚىىٍٓ(  ٚاٌثاٌغ لكن٘ا ) (Z) ( ت١ٓ اٌم١ّح الإؼظائ١ح3اْ اٌعكٚي )

تكلاٌح ل١اي اػكاق وه٠اخ اٌكَ  (DOMS)الإؼظائ١ح اٌؽاطً ِا ت١ٓ ٔرائط ل١اي ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

ّعّٛػح فٟ الاـرثان٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح ٚفك اٌرظ١ُّ اٌرعه٠ثٟ لٞ اٌ (WBCs)اٌث١ؼاء 

( ٚ اٌرٟ ذش١ه اٌٝ أٙا اطغه ِٓ 16112اٌٛاؼكج ٚ ِٓ ـلاي اٌرؼهف ػٍٝ ل١ّح ٍِرٜٛ اٌكلاٌح ٚ اٌثاٌغ لكن٘ا )

( ٚ ٘ما ٠كي ػٍٝ اْ ٕ٘ان فهق قاي ئؼظائ١اً فٟ ٔرائط الاـرثان٠ٓ 1615ل١ّح قنظح ٍِرٜٛ اٌفطأ اٌثاٌغ لكن٘ا )

اٌثؼكٞ، ٚ ٌٍرؼهف ػٍٝ ٍٔثح اٌرطٛن اٌؽاطً فٟ اٌّرغ١ه  ( ٚ ٌظاٌػ ٔرائط الاـرثان8ػٕك قنظح ؼه٠ح ِمكان٘ا )

اٌراتغ ل١ك اٌكناٌح ِٓ ـلاي اٌرؼهف ػٍٝ اٌٌٛؾ اٌؽٍاتٟ ٌلاـرثان٠ٓ اٌمثٍٟ ٚ اٌثؼكٞ ٚ اٌفهق اٌؽاطً ت١ّٕٙا 

  ( 16( ، ِٚٛػػ اٌشىً )4ٚل١ّح ٍٔثح اٌرطٛن ٚ وّا ِث١ٓ تاٌعكٚي )

 

ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٚاٌفهق اٌؽاطً ت١ّٕٙا ٚل١ّح ٍٔثح اٌرطٛن ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك ٠ث١ُٓ اٌٌٛط١ٓ اٌؽٍاتٟ ٌلاـرثان٠ (4ظكٚي )

 اٌكناٌح

 

 اٌّرغ١ه اٌراتغ

اٌٌٛؾ  فهق اٌٌٛؾ اٌؽٍاتٟ

 اٌؽٍاتٟ

 ٍٔثح اٌرطٛن %

 الاـرثان اٌثؼكٞ الاـرثان اٌمثٍٟ

 تكلاٌح ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

(WBCs) اٌٍّفا٠ٚح 

 

463 264 169  %79617 
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 (DOMS)ٍِرٜٛ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه اٌٌٛط١ٓ اٌؽٍاتٟ ٌلاـرثان٠ٓ اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٌم١اي ٠ٛػػ  ( 1اٌشىً )

 اٌٍّفا٠ٚح ٌؼ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح (WBCs)تكلاٌح ل١اي اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 

 

بذلانت قياس اعذاد كشياث  (DOMS)يناقشت عشض نخائج اخخباس قياس يؤشش الاعياء انععهي انًخأخش 

  انهًفاًيت (WBCs)انذو انبيعاء 

ػىٜ اٌثاؼس قلاٌح اٌفهق الاؼظائٟ ٌٕرائط الاـرثان اٌمثٍٟ ٚاٌثؼكٞ ٌم١اي ِرغ١ه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه   

(DOMS)  تكلاٌح ل١اي اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء(WBCs)  ذم١١ك ذكفك يشذاث اٌٍّفا٠ٚح اٌٝ اٌرؼّاي

ِٓ لثً أفهاق ػ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح اٌّظاؼة لأقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح  (PBFR)٠مح اٌؼ١ٍّح اٌكَ تاٌطه

ؼرّك ِٓ لثً اٌّكنب، ٠ٚهٜ اٌثاؼس اْ انذفاع  ُّ ِٕففؼح اٌشكج ٌٍمناػ١ٓ اشٕاء ذٕف١م اٌثهٔاِط اٌركن٠ثٟ اٌ

٘ٛ ٔر١عح ِّانٌح ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح لاخ اٌشكج اٌؼا١ٌح فمؾ  اٌرٟ  (DOMS)ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

"اْ  (Ragabذؼًّ ػٍٝ ؼكٚز ذّىلاخ ِعٙه٠ح فٟ الأ١ٌاف اٌؼؼ١ٍح اٌؼاٍِح  ٚ٘ما ٠رفك ِغ ِا ٠ش١ه ا١ٌٗ )

، ٚ اٌرٟ ذرّصً  (1RM)( % ِٓ 81اٌرغ١هاخ اٌؽاطٍح فٟ ا١ٌٍٕط اٌؼؼٍٟ تؼك ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح تشكج )

لاخ ِعٙه٠ح فٟ لٌه ا١ٌٍٕط ، ِّا ٠رثؼٙا ؼظٛي اٌرٙاتاخ ِٛػؼ١ح لاؼمح فٟ ِٕاؽك ذٍف ا١ٌٍٕط تؽكٚز ذّى

( 72-48( ٌاػح ٚ ذظً لّرٙا )48-8ذإقٞ اٌٝ أففاع اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح ٚ ذٍرّه ذأش١هاخ ذٍه اٌرغ١هاخ ِٓ )

ْ اُ٘ ( ، ٠ٚهٜ اٌثاؼس اRagab, M., & et al 62115( ٠َٛ")7-5ٌاػح ٚ ٠ّىٓ اْ ذفرفٟ تؼك )

اٌّرغ١هاخ اٌّظاؼثح ٌؽكٚز اٌرٍف ا١ٌٍٕعٟ ِٚا ٠هافمٗ ِٓ ؼكٚز اٌرٙاتاخ ِٛػؼ١ح فٟ الأٍعح اٌؼؼ١ٍح 

ٚ٘ما ٠رفك ِغ ِا ٠ش١ه ا١ٌٗ )ـه٠ثؾ( "٠إقٞ ؼكٚز ذٍه الاٌرٙاتاخ اٌّٛػؼ١ح فٟ الأٍعح اٌؼؼ١ٍح ذؽهن 

٠فهو٘ا اٌعٙاو إٌّاػٟ ٚاٌرٟ ذٕمً ا١ٌٍرٛو١ٕاخ ٟٚ٘ اؼكٜ اٌّهوثاخ اٌى١ّائ١ح اٌثهٚذ١ٕ١ح إٌالٍح اٌرٟ 

اػهاع الاٌرٙاب ِٓ ـ١ٍح اٌٝ أـهٜ ٌغهع ذٕث١ٗ اٌعٍُ ػٍٝ اْ ٠ىْٛ ٍِرؼك ٌٍكفاع ٌٛظٛق ؼاٌح ػهن ف١ٗ 
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، ٌمٌه ٠ؼًّ اٌعٙاو إٌّاػٟ ػٍٝ افهاو ـؾ اٌكفاع اٌصأٟ (2115ـه٠ثؾ ،)ٍِرؼّلاً اؼكٜ قفاػاذٗ إٌّاػ١ح"

ٌٍّفا٠ٚح، ِّا ٔلاؼع و٠اقج فٟ اػكاق٘ا اٌمٞ ٠ؼُك افؼً ِإشه ٌؽكٚز ا (WBCs)ٚ ٘ٛ وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 

الاٌرٙاتاخ اٌّٛػؼ١ح ٔر١عح اٌرّىلاخ اٌّعٙه٠ح فٟ ا١ٌٍٕط اٌؼؼٍٟ ، اْ ٚظ١فح ذٍه اٌىه٠اخ ٟ٘ ِٙاظّح 

فح اٌثىره٠ا ٚالاظٍاَ اٌكـ١ٍح ِّا ٠إقٞ اٌٝ و٠اقج اػكاق٘ا،  ٚ٘ما ٠رفك ِغ ِا ٠شه ا١ٌٗ )اٌثشر١ٍٟ( " اْ ٚظ١

اٌٍّفا٠ٚح ٟ٘ ِٙاظّح ا١ٌّىهٚتاخ اٌٍّثثح ٌلاٌرٙاتاخ ٚ ؼّا٠ح اٌعٍُ ِٓ  (WBCs)وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 

(، ٚ لوه اٌثاؼس اْ اٌثهٔاِط اٌركن٠ثٟ اٌٍاتك  ٌُ ٠رؼّٓ 2118الاِهاع ٚ اٌؼكٜٚ اٌعهشِٟٛ")اٌثشر١ٍٟ ، 

اق ػ١ٕح اٌثؽس ل١ك اٌكناٌح اٌّظاؼة ِٓ لثً أفه (PBFR)ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  ِشكاخاٌرؼّاي 

( %، فٟ ٔٙا٠ح اٌٛؼكج اٌركن٠ث١ح اٌّرؼّٕح اقاء 75-51لأقاء ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح لاخ اٌشكج إٌّففؼح )

 (WBCs)( %، ٚأْ ٌثة أففاع اػكاق وه٠اخ اٌكَ اٌث١ؼاء 95-75ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح لاخ اٌشكج اٌؼا١ٌح )

فرانج )شٕائ١ح اٌهؤٚي اٌٍّفا٠ٚح ٘ٛ أففاع ؼكٚز ظا٘هج اٌرشم ُّ ماخ اٌّعٙه٠ح ٌثؼغ ػؼلاخ اٌمناػ١ٓ اٌ

فٟ قناٌرٗ "ٕ٘ان أففاع ػكق  Leandroاٌؼؼك٠ح ٚ شلاش١ح اٌهؤٚي اٌؼؼك٠ح( ٚ٘ما ٠رفك ِغ ِا ٠شـ١ه ا١ٌٗ 

 ( ٌاػح، ٚ٘ما ٠ؼٛق اٌٝ ا48ْوه٠اخ اٌكَ اٌٍّفا٠ٚح فٟ الاـرثان اٌثؼكٞ لأفهاق ػ١ٕح اٌكناٌح تؼك الأقاء تّكج )

اٌّظاؼة لأقاء ذّه٠ٕاخ اٌّماِٚح لاخ اٌشكج إٌّففؼح  (PBFR)ذٍه اٌّعّٛػح اٌرٟ اٌرؼٍّد ِشكاخ 

(41-61 ِٓ % )(1RM)  تاٌّمانٔح ِغ اٌّعّٛػح اٌرٟ ٌُ ذٍرؼًّ ذٍه اٌّشكاخ ٚوأد ذإقٞ ذّه٠ٕاخ ،

 (santos , 20206" ) (1RM)(  % ِٓ 81ِماِٚح لاخ شكج ِهذفؼح )
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  الاسخنخاجاث ًانخٌصياث

 الاسخنخاجاث

، اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح (PBFR)ٌاػك اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  16

 6(DOMS)ِٕففؼح اٌشكج فٟ ـفغ ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه 

ِشكاخ ذم١١ك  ، اشثرد ٍِرٜٛ اِاْ ٌٚلاِح اٌرؼّاي(DOMS)اْ ٔرائط ِإشه الاػ١اء اٌؼؼٍٟ اٌّرأـه  26

، اٌّظاؼة لإقاء ذّه٠ٕاخ ِماِٚح ِٕففؼح اٌشكج ِٓ لثً أفهاق (PBFR)ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح 

 ػ١ٕح اٌثؽس6

 

  انخٌصياث

، ٚاٌّظاؼة لإقاء ِماِٚح ِٕففؼح (PBFR)ِمرهغ اٌرؼّاي ِشكاخ ذم١١ك ذكفك اٌكَ تاٌطه٠مح اٌؼ١ٍّح  16

 أفهاق ػ١ٕح اٌثؽس ٚالأٌؼاب الاـه6ٜ اٌشكج ٌرم١١ك ػؼلاخ الأؽهاف اٌٍفٍٝ ِٓ لثً

ٚاٌٍّاؼح ذؽد ِٕؽٕٝ  (peak)ٌم١اي ِإشه لّح أراض اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح    (EMG)ِمرهغ اٌرؼّاي ظٙاو 26

اٌرٟ ذشرهن  (PBFR)، ٌؼؼلاخ اٌمناػ١ٓ غ١ه لاتٍح ٌٍرم١١ك ذكفك اٌكَ  (Arae)أراض اٌمٛج اٌؼؼ١ٍح 

 تأقاء اٌهفؼاخ اٌف١ٕح ٌٍؼثح نفغ الاشماي6
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 (PPS)ِؼ١ان اٌؼغؾ اٌّكنن  (1اٌٍّؽك )

 

 أّٛلض ٌٛؼكج ذكن٠ث١ح أٌثٛػ١ح فٟ ِهؼٍح الاػكاق اٌؼاَ (2اٌٍّؽك )

 

  ُّؼافح فٟ اٌشٙه ؽُثك اٌثهٔاِط اٌركن٠ثٟ ٌّكج شٙه واًِ شُ ذُ ذغ١١ه اٌشكج اٌركن٠ث١ح ٌٍرّه٠ٕاخ اٌ

 اٌصا6ٟٔ
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 يـرظاص فٟ ذكن٠ة ٌؼثح نفغ الاشماٚلٚٞ الااٌٍاقج اٌفثهاء  (3ٍِؽك )

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 ِىاْ اٌؼًّ اٌرفظض اٌؼٍّٟ الاٌُ

 ظاِؼح ق٠اٌٝ / و١ٍح اٌرهت١ح اٌثك١ٔح ٚػٍَٛ اٌه٠اػح اٌثا١ِٛ٠ىا١ٔه اٌه٠اػٟ اٌّاػ١ً طفاء ػثك اٌٛ٘اب اٌكورٛن

 ِك٠ه ِهوى نفغ الاشماي اٌّٛ٘ٛت١ٓ ن٠اػح نفغ الاشماي اٌّكنب ػٍٟ واظُ ػ١كٞ

 ِهوى نفغ الاشماي اٌّٛ٘ٛت١ٓ ن٠اػح نفغ الاشماي ػّان ٠ٍهاٌّكنب 


