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 المستخلص:     
( بحمصدددددددددددددد  ثددت ثددتح مليدددت  (BFRيهدد ا بحث ددى احت بح علا فات يددتفايددت  يديددت  يييدد   دد ي  بحدد    

حاع دددددددات بحعلاجيت ميتلدت ثتح مليدت  بحعلاجيت بح ياي يت يي   سدددددددي  بو بف بح ليوي  بحي ي بحع دددددددايت 
ذب  بولثع لؤ س بحوخذيت ح ى بحمصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحي )بح لجت بو حت  بحثتديت(  بحذي  
خ دددددع ب حاعلاح بح  وليخ بسددددد خ   بحثت ى بحمده  بح جليثي ث صدددددمي  بحمجم ف ي  ب  ب مت  جليثيت 

    يسدددددددديمه   ( مصددددددددتثي خ10 بوخلى  ددددددددتثقت ث قثي  بحييتس بحيثاي  بحثع  خ  ي د  بحعيدت م  )
( أسدددددددددددتثيع ثمع ل 8( حيل مجم فتخ     قثي  بحثلدتم  بحعلاجي حم ي )5فشددددددددددد بميتت احت مجم ف ي  )

( جاست  أسث فيتتخ ألهل  بحد تم   ج   يل   يي بحييتس بحثع   حصتحح بحمجم فت بح جليثيت يي 3)
 ى ث م   يديت  ييي    ي  م غيلب  بحي ي بحع دددايت  بو بف بح ليوي  با زب  بح يدتميييخ  ي صدددي بحثت

بح   يأ بي فلاجيت أسددددتسدددديت يي بحملب ل بحمثيلي هفت ي  أ يل اصددددتثت  بحغ ددددل ا بحهلاحي ح سددددليع 
 .ف  ي بحمصتب حمس  به بح ليوي  بحليت ي

 يديت  ييي    ي  بح  خ بو بف بح ليويخ بحي ي بحع ددددددددددددددايتخ  با زب  بح يدتميييخ  الكلمات المفتاحية:
 .حيخ بح مليدت  بحعلاجيتبحغ ل ا بحهلا

Abstract: 

       This research aims to identify the effectiveness of Breath-Flow Restriction (BFR) 

combined with therapeutic exercises compared to traditional therapeutic exercises in 

improving the functional performance and muscle strength of the quadriceps femoris 

muscle in patients with grade 1 and 2 meniscus tears who have undergone conservative 

treatment. The researcher used an experimental design with two groups, one experimental 

and one control, employing pre- and post-testing. The sample consisted of 10 patients, 
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randomly divided into two groups of five each. The treatment program was implemented 

for eight weeks, with three sessions per week. The results showed differences in the post-

test measurements favoring the experimental group in the variables of muscle strength, 

functional performance, and dynamic balance. The researcher recommends incorporating 

Breath-Flow Restriction as a primary therapeutic tool in the early stages of rehabilitation 

for meniscus injuries to accelerate the patient's return to their functional and athletic level. 

Keywords: Breath-Flow Restriction, Functional Performance, Muscle Strength, 

Dynamic Balance, Meniscus, Therapeutic Exercises 

 المقدمة:
ُ ع  اصددددددددتثت  بحجهتز بحع دددددددداي بحهييايخ  ختصددددددددت  اي بح ي  صدددددددديب بوقلبا بحسددددددددوايتخ م       

  بجه بحمعتحجي  بحويزيتميي   بحليت ددديي خ دللبت حمت   ل ب فايه م  رثتل سددداثيت  بح   يت  بحيثلى بح ي
 م   ح شددددمل بح ددددعا بحع ددددايخ   لبجع بو بف بح ليويخ  بخ لال بح  بز خ ممت يؤثل ثشدددديل مثتشددددل 

 (2019)بحغتم  خ فات ج  ي  يتي بحمصتب  يؤخل ف   ه حممتلست أدشق ه بحقثيعيت أ  بحليت يت. 
  سددددددددد د  ثلبم  افت ي بح أ يل بح ياي يت يي بحميت  بو ل احت   ليثت  بحميت متخ  ف  أثث   يعتحي هت     

يي بسددد عت ي بحي ي  بحعتييتخ اا أدهت بتحثتت مت   قاب بسددد خ ب  أ متل   ليثيت فتحيت )فت ي مت  زي  ف  
 (2020)بحع يثيخ  ايت بحمقا ثت. % م  بحي ي بحيص ى( ح  ويز بح ييوت  بحع70

 يي سدديت  م صددلخ ي بجه بحمعتحج    بحمصددتث   فات    سدد بف مع ددات  ييييت خلال بحو لب       
بو حت م  بهصدددددتثت أ  مت ثع  بحجلب ت ع يتحع دددددلا   ي   يي  تحت  دددددم ل   دددددعا شددددد ي  ممت 

%( ا 40يي  ي  أ  بسددددددددددددد خ ب  بو متل بحخويوت )أفل م   ي  ل     بسددددددددددددد خ ب  بو متل بحثيياتخ
ي ي  بح  ويز بحيتيي حزيت ي بحي ي بحع ددددددددددددددايت  بحي ات بحع ددددددددددددددايت ثسددددددددددددددلفتخ ممت يقيل ي لي بح عتيي. 

 (2018)بحز لبديخ 
د تم  مشددددددددددتثهت حا  ليب  م   دتخ ثلز  بح تجت بحما ت ح يديت    ليثيت ث يات فت لي فات   يي       

فتحي بح مل  حي  ثتسدددد خ ب  أ متل مدخو ددددت ح يايل بح ددددغق بحمييتدييي فات بحموتصددددل  بودسددددجت 
 .بحمصتثت
( ثت  مت  يثيل يي بح لبسددددددت   بحث  ى BFR يي بحعي  بوخيلخ  لي   يديت " ييي    ي  بح  )      

خ ب   ددددددددتبق أ  لثتق جزمي حمدع   ي  بح   بحعاميت  بحعاميت بح قثيييتخ  ع م   ذه بح يديت فات بسدددددددد 
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بح لي   مع بحسدددددمتف ث  ي  جزمي حا   بحشدددددليتدي أثدتف أ بف بح مليدت  بحليت ددددديت.  ف  أشدددددتل  بحع ي  
م  بح لبسددددت  بحعلثيت  بوجدثيت احت أ   ذب بحد   م  بح  ليب يخا  ثيمت يسددددي ح جيت يلي ي  ؤ   احت 

بح ييوت  بحع ددايت  يؤ   احت زيت ي يي بحي ي  بو بف بح ليوي ثسددلفتخ ممت ي وز  " جمع "بحمسدد يثلا 
 (2021)بحثا  خ ثدسب   ت ي بح  ليثت  بح ياي يت بحشتفت 

 ثتحدلل و ميت بح  بز  بح يدتمييي يعدصددددددل  ي   حمدع بحسددددددي ق   ددددددمت  باسدددددد يلبل بح لييخ     
يأ ي بحث ى بح تحي اخ ثتل يتفايت  ذه بح يديت يي   سدددددي  بحي ي بحع دددددايت  بو بف بح ليوي  بح  بز خ 

 .ميتلدت ثتحقل  بح ياي يت بحم ثعت
 المشكلة:

فت ي بح أ يلخ ا ل م  خلال بحخثلي بحمي بديت  بحممت     لست بحعمايت يي مجتل بحعلاح بحقثيعي  ب 
بحثت ى م  خلال م تثع ه حاع ي  م  بح تا  بحليت يت  بيل بحليت يتخ  ج   يج ي  ب  ت ثي  
بحد تم  بحملج ي م  ثلبم  افت ي بح أ يل بح ياي يت  ثي   قاعت  بحمل ت  بحليت يي  حاع  ي بحسليعت 

 ه  بحي ميتخ يوي يثيل م  بو يت خ يشي  بحمل ت م  ثقف   يلي بح  س خ حاملافب أ  ممتلست  يت
 بس ملبل بحشع ل ثتح عا بحع اي  ف   بحثثت  يي بحموصل )بح  بز (   ت ثع  بدي تف ي لب  زمديت 

 .ق يات م  بحعلاح بح ياي  
جثل بحمعتح  فات  يشعل بحثت ى ثعم  بحمشيات فد  ملا لت أ  بحممتلست  بحستم ي بتحثتت مت       

باخ يتل ثي  "بحسلامت ثتس خ ب  أ متل خويوت ا  ج   دوعتت سليعتت  ثي  بحوتفايت ثتس خ ب  أ متل 
ثييات ف   علض بحموصل حاخقل أ   زي  م  بوح خ  ف  حمس بحثت ى م  خلال بحمعتيدت بحمثتشلي أ  

ا ي يي   بحي ي بحع ايت بحيتييت  بحع ي  م  بحمل ت بحذي  يخ ع   ح متلي   ياي يت مدخو ت بحش ي
 .بح ي   م  حه  أ بفت  ليويتت مس يلبتخ ممت يجعاه  فل ت ح يلبل بهصتثت أ    دي مس  ى بو بف

 م   دتخ بدثث  ا ستس بحثت ى ث ج   فص ل يي بح ستمل بحم ت ت ح سليع فمايت بح عتيي ثأمت خ      
ي ل م  مل حهذه  (BFR) ثت   ي  ييي    ي  بح   ثلز  يي أذ ت  بحثت ى ييلي   ليا  يديت   ي

بحمع اتخ يتح ستؤل بحج  ل  بحذ  شيل م  ل مشيات بحث ى   :  ل يمي  حهذه بح يديت أ   ي    لات 
جذليتت حمشيات ثقف بي ستب بحي ي  بح  بز خ   ل يميدهت أ    ي  د تم  أي ل م  بح مليدت  بح ياي يت 

فايهت حعي    ثتح تحيخ  يم  مشيات بحث ى يي بح تجت بحمتست حا  ي   بح ي بف ت  بحمل ت  بحمعتحج  
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فاميتت م  م ى يتفايت  يديت  ييي    ي  بح   ميتلدت ثتح مليدت  بح ياي يت يي   سي  بحي ي بحع ايتخ 
بو بف بح ليويخ  بح  بز  بح يدتميييخ   ل يميدهت ثتحوعل أ   يصل ي لي بحعلاح    تفا بحيوتفي 

 ت يمت    مشت  يي ثعض بح لبست  بح  يثتخ أ  أدهت مجل   يديت ا تييت م    ي بح أثيل.بحعلاجي
 الاهداف:

(  بح مليدت  بحعلاجيت يي   سي  (BFRيه ا بحث ى بحي معليت يتفايت  يديت  ييي    ي  بح       
 بحهلاحي م  خلال:بحي ي بحع ايت  بو بف بح ليوي  با زب  بح يدتمييي حامصتثي  ث مز  بحغ ل ا 

   سي  بحي ي بحع ايت  -1
 .  سي  بو بف بح ليوي -2
 .  سي  بح  بز  -3

 الفروض:
  ج  يل   ذب   احت ا صتميت ثي  بحييتسي  بحيثاي  بحثع   حصتحح بحييتس بحثع   حامجم فت  -1

 بح جليثيت يي بحي ي بحع ايت  بو بف بح ليوي  بح  بز  بح يدتمييي 
ذب   احت ا صتميت ثي  بحييتسي  بحيثاي  بحثع   حصتحح بحييتس بحثع   حامجم فت   ج  يل   -2

 بح تثقت يي بحي ي بحع ايت  بو بف بح ليوي  بح  بز  بح يدتمييي.
  ج  يل   ذب   احت ا صتميت ثي  بحييتسي  بحثع يي  حامجم ف ي  بح جليثيت  بح تثقت حصتحح -3

  ايت  بو بف بح ليوي  بح  بز  بح يدتمييي بحمجم فت بح جليثيت يي بحي ي بحع
 الدراسات السابقة:

 :Hughes et al. (2017) الدراسة الأولى
( مقابل (BFRبعنوان: مقارنة تأثير تمرينات المقاومة منخفضة الحمل مع تقنية تقييد تدفق الدم 

 الصليبي الأماميتمرينات عالية الحمل على استعادة القوة العضلية بعد جراحة ترقيع الرباط 
( (BFR يديت  ييي    ي  بح      ي  احت ميتلدت  أثيل  مليدت  بحميت مت مدخو ت بح مل مع      

ميتثل  مليدت  فتحيت بح مل فات بس عت ي بحي ي بحع ايت ثع  جلب ت  لفيع بحلثتق بحصايثي بومتمي. 
ت ي ممتثات يي ميقع بحع ات (  يي  زي(BFRألهل  بحد تم  أ  مجم فت  يديت  ييي    ي  بح   

بحلثتفيت  م يق بحوخذ ميتلدت ثتحمجم فت ذب  بو متل بحعتحيتخ مع  سجيل أح  موصاي أفلخ   ف  
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( ث يل رم   يعتلخ حيدهت أُجلي  فات جلب ت بحلثتق (BFR يديت  ييي    ي  بح     ذه بح لبست ييلي أ 
 (Hughes, 2017) .لبس دت ح غقي هبحصايثي  حيس  مز  بحغ ل ا بحهلاحيخ     مت  سعت  

 Beardsley (2018) الدراسة الثانية:
 ( على الأوتار والمفاصل(BFRبعنوان: التأثير الميكانيكي لتقنية تقييد تدفق الدم 

  ي  احت ملبجعت مدهجيت شما  ف   يثيل م  بح لبست  حمعليت بح أثيل بحمييتدييي ح يديت  ييي       
( ثتس خ ب  (BFRفات بو  تل  بحموتصلخ خاص  احت أ   يديت  ييي    ي  بح    ((BFR  ي  بح   

ت  بح ياي يتخ ا ُ   ى  غقتت زبم بت فات بو  تل أ  بحموتصل يو   بح مليد (1RM %30-20) أ متل
 ((BFR يديت  ييي    ي  بح    ممت يجعاهت رمدت دسثيتتخ  م دت  ذه بح لبست ثتح أيي  فات سلامت بس خ ب 

 (Beardsley, 2018) .مع اصتثت  بحليثت بحمخ اوت
 ( 2021الدراسة الثالثة: عبد الله تحسين )
( في تحسين التوازن والأداء الوظيفي لكرة القدم المصابين (BFRبعنوان: أثر تقنية تقييد تدفق الدم 

 بضعف في الرباط الصليبي الأمامي
يي   سي  بح  بز   بو بف بح ليوي  ((BFR  ي  بح لبست احت معليت أثل  يديت  ييي    ي  بح        

يثي بومتميخ ألهل  د تم  بح لبست  ج    و   حامجم فت حيلي بحي   بحمصتثي  ث عا يي بحلثتق بحصا
يي ثيمت فلثيتخ حيدهت ليز  فات بح  بز  أيثل  ((BFR يديت  ييي    ي  بح    بح جليثيتخ أثث   يعتحيت

 (2021)  سي خ  .م  بحي ي بحيص ى بحمقا ثت هصتثت  بحغ ل ا
 :Gualano et al. (2012) الدراسة الرابعة:

 ((BFRبعنوان: الاستجابة الهرمونية والميكانيكية لتمرينات منخفضة الحمل مع تقنية تقييد تدفق الدم 
 يديت  ييي     ي  بح لبست احت  لبست باس جتثت بحهلم ديت  بحمييتديييت ح مليدت  مدخو ت بح مل مع

ثيلي يي  لم   بحدم    جدب بح غق بحعتحي فات ( خ ألهل  د تم  بح لبست زيت ي ي(BFR  ي  بح   
 (Gualano B. e., 2012) .بحموصل
 المنهج:

حملافم ه حقثيعت  ب  با بحث ىخ  ذحي ث صمي  بحمجم ف ي   دللب بس خ   بحمده  بح جليثي     
 بحييتس بحيثاي  بحثع  .بحم يتيم ي  )بحمجم فت بح جليثيت  بحمجم فت بح تثقت( ثقلييت 
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 المجتمع:
 ي   مج مع بحث ى م  بحمصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحي )بحمعتحجي    وليتت( بحم ل  ي       

 فات فس  بحعلاح بحقثيعي ثمس شوي بح  ب ى بث ساي . 
 العينة:
 ي د  فيدت بحث ى م  بحمصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحي )بحمعتحجي    وليتت( بحم ل  ي  فات      

( م  بحمصتثي      بخ يتل   10فس  بحعلاح بحقثيعي ثمس شوي بح  ب ى بث ساي   بحثتحغ ف     )
خ م  ) يديت ( مصتثي  بس 5 جليثيت ف   ت ) ثتحقلييت بحعم يتخ      يسيمه  احت مجم ف ي  ب  ب مت

( مصتثي  بس خ م  5 ييي    ي  بح   +  مليدت  فلاجيت مدخو ت بح مل(خ  باخلى  تثقت ف   ت )
 .) مليدت  فلاجيت  ياي يت مدخو ت بح مل ييق(

 :شروط احتيار العينة
 (  سدت30 -25أ  يي   بحعمل ثي ). 
 ي( مز  ب ل ا  لاحي  لجت أ حت أ  ثتديت ) أيي  ت ثتحلدي  بحمغدتقيس. 
 )خ  فه  حاعلاح بح  ولي )بيل بحجلب ي. 
   أشهل 3م ت فات بهصتثت م ي ا  يل ف  شهل  ا  زي  ف. 
 )ف    ج   اصتثت  مصت ثت )يتحلثتق بحصايثي أ  بحيسل. 

  

 توصيف العينة الأساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة 1جدول 

 المتغيرات
المجموعة التجريبية 

 (5ن= )

 الضابطةالمجموعة 

 (5ن= )

 قيمة "ت"

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 0.54 0.61 3.55 ± 27.10 3.12 ± 26.45 العمر )سنوات(

 0.43 0.78 6.10 ± 76.85 5.20 ± 78.30 الوزن )كجم(

 0.66 0.43 5.10 ± 175.20 4.80 ± 174.50 الطول )سم(

 25.70 ± 1.40 25.02 ± 1.60 1.39 0.17 (BMI) كتلة الجسم

 0.65 0.45 0.70 ± 1.95 0.65 ± 1.85 الإصابة )أشهر(مدة 

( أ  في  " " بحم سدددددددددددددد ثت حجميع بحم غيلب  بح يم بلبييت )بحعملخ 1ي  ددددددددددددددح م  بحج  ل لف  )     
خ ممت يؤي  بح يتيؤ ثي  (p > 0.05) بح ز خ بحق لخ ي ات بحجس خ  م ي بهصتثت( بيل  بحت ا صتميتت 

فثل ث بيت  قثي  بح جلثتخ  أ  أ   ثتي  يي بحد تم  بحثع يت يُعزى بحمجم ف ي  بح جليثيت  بح دددددددددددددتثقت 
 . صليتت ح أثيل بحم غيل بحمس يل ) يديت  ييي    ي  بح  (
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 والأداء( ث/˚60اختبار "ت" للعينات المستقلة للقياس القبلي في القوة العضلية ) 2جدول 
 والتوازن الديناميكي الوظيفي

( ف    ج   يل   ذب   احت ا صتميت يي بحييتس بحيثاي ثي  2ي  ح م  بحج  ل لف  )     
بحمجم ف ي  بح جليثيت  بح تثقت يي جميع م غيلب  بحث ىخ ممت يؤي  بح يتيؤ بحثدي    بح ليوي حاعيدت 

 .فثل بح  خل
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

حييتس بحي ي بحع ايت بحيص ى  (Biodex System Pro 4) جهتز بح يدتم م ل بحم ست   بحسلفت-1
 . لجت/ثتديت 60حاع ات بحلثتفيت بحلؤ س فد  سلفت 

ي  م  يوت   بميت  م خت لفميت  فييت ح ثق   (Smart Cuffs - Delfi) جهتز  ييي    ي  بح  -2
 . غق بح ييي  ثدتفت فات  غق بحمليض باديثت ي

حييتس بو بف بح ليوي بح ليي  م ى بح ص ل  (Y-Balance Test) بخ ثتل بح  بز  بح يدتمييي-3
 .يي با جت ت  بومتميت  بحخاويت بحجتدثيت

بس ثيت  معيتل  ح ييي  بو بف بح ليوي بحذب ي حاليثت  Lysholm Knee Scoring Scale مييتس-4
 .)ي  م  بوح خ بح  ل خ بح ف خ بحعلحخ احخ(

 .خ  ثتل مقتقيتخ أثيتل  لي خويوتخ  لح ساميأجهزي بح ملي  بحعلاجيتخ يلب  س يسليت-5
 الدراسة الاستطلاعية:

( مصتثي  ث مز  2   اجلبف بح لبست باس قلافيت فات فيدت بس قلافيت ختلجيت ف بمهت )      
 :بحغ ل ا بحهلاحي )ا  د لح  م  بحعيدت بوستسيت(خ ثه ا   يي  بلآ ي

  بح  ي  م  ص ت أ  ب  بحث ى 
 بحمدتسب. ستب  غق بح ييي   
  . ي  بح مل بحعلاجي بحمس خ   يي بحثلدتم    
 .ي  بحزم  بح ي يل  بحجاست بحعلاجيت    

 

 مستوى الدلالة "قيمة "ت المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية المتغير

 0.75 0.32 7.10 ± 96.10 6.50 ± 95.40 القوة العضلية )ن.م(

 0.85 0.18 5.20 ± 57.90 4.80 ± 58.20 الأداء الوظيفي )درجة(

 0.54 0.61 3.90 ± 63.10 4.10 ± 62.30 التوازن الديناميكي )سم(
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 نتائج الدراسة الاستطلاعية:
 بح أي  م  فمل جهتز    Biodex جهتز  ييي  بح   ث فتخ  معتيلي مييتس  Lysholm. 
 ستب  غق  ييي    ي  بح   ثدتفت فات معت حت     (Limb Occlusion Pressure - LOP) ع

%( م   غق بادس ب  بحشليتدي حا  ييت  بح بل يخ  ف   لب ف  50 يى       ي  بح غق ثدسثت )
 .ما  زمث ( ث سب م يق بحوخذ حيل مصتب 130 - 110بح غق بحمقث  فات بحعيدت ثي  )

   ي  أفصت  يلبل  ب       (1RM)  ح ملي  بح غق فات بحست (Leg Press) خ      ستب
يست     1RMمثتل: اذب يت   % م   ذب بحلف  حيي      بح مل بحمس خ   يي بحثلدتم 30

 يج . 30يج خ يي   بح مل بحمس خ    100
 (  خ     بح أي  م  ف    ج    50 - 45 ثي  أ  بحجاست بح ب  ي  س غل   ف تت ي لب ف ثي)فييت 

 .  بح خثل( ثتس خ ب  بح غق بحم   رثتل جتدثيت ساثيت )مثل بحي مت  بحش ي ي أ
 

 الدراسة الأساسية:
( مصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحيخ م ي 10   اجلبف بح لبست باستسيت فات فيدت ف بمهت )     

زم  بحجاست ، وجاست(  24جاست  أسث فيتت )اجمتحي  3( أستثيع  ف   بحجاست  ث بفع 8بحثلدتم  )
 .(  فييت50 -45بحعلاجيت)

 :) ييي    ي  بح   + بح مليدت ( للمجموعة التجريبية
   فتم  ) لبجت ثتث ت ث    ميت مت( 5 سخي  فت . 
 ع يوت جهتز  ييي  بح   فات بحجزف بحعا   م  بحوخذ بحمصتب ثدسثت   (50% LOP). 
  ث مل أ بف  ملي  بح غق فات بحست (1 %30RM) ( 30مجم فت خ  يلبلب :  4فات  يمت 

ثتديت( ثي  بحمجم فت خ مع ثيتف بحيوت مثث ت ق بل ي لي  30( مع لب ت )15 - 15 - 15 -
 .بح ملي  )بح ييي  مس مل(

  ثدوس رحيت بح يلبلب   بح ميل مع  ييي    ي  بح   أ بف  ملي. 
 ليع بحيوت )يي بح ييي ( ثع  بد هتف  متلي  بحميت مت. 
  فييت 15  حم ي ث     ييي    ي  بح  أ بف  متلي    ي  فصثي  ليي    بز . 
 )اقتحت فتمت ) م  ب  ف ايت. 
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 :المجموعة الضابطة )التمرينات التقليدية(
 دوس  مليدت  بحميت مت (1 %30RM)     دوس  مليدت  بح  ي  بحعصثي  بح  بز خ  حي  ث 

 يلبل مع لب ت  فييت ثي  بحمجم فت   15×  3بس خ ب  جهتز  ييي    ي  بح    متمتت. )مجم فت : 
 .يتف ي بح ياي يت حلأ متل بحمدخو ت(  ي بح

 عرض النتائج:
 عرض نتائج الفرض الأول:

توجد فروق ذات دلالة إحصااائية بين القياسااين القبلي والبعدا لصااالا القياس البعدا للمجموعة     
 التجريبية في القوة العضلية والأداء الوظيفي والتوازن الديناميكي   

والانحراف المعيارا وقيمة "ت" للمجموعة التجريبية في القوة العضلية والأداء المتوسط الحسابي  4جدول 
 الوظيفي والتوازن الديناميكي

 مستوى الدلالة قيمة "ت" الانحراف± المتوسط  القياس المتغير

 القوة العضلية
 6.50 ± 95.40 قبلي

8.95 0.000* 
 5.20 ± 118.60 بعدي

 4.80 ± 58.20 قبلي الأداء الوظيفي
11.20 0.000* 

 3.10 ± 82.40 بعدي

 التوازن الديناميكي
 4.10 ± 62.30 قبلي

9.10 0.000* 
 3.50 ± 76.80 بعدي

( ألهل  بحمجم فددت بح جليثيددت  يدد مددتت  لبمددت يييددتت  فددتحي بحدد احددت 4ي  ددددددددددددددح م  بحجدد  ل لف  )     
به صدددددتميت يي جميع بحم غيلب خ فيمت " " بحيثيلي ج بت  عيس  ج   أثيل ف   ح يديت  ييي    ي  بح   

BFR)ميتلدت ثتح غيل بحثسيق يي بحمجم فت بح تثقت ). 
 

 عرض نتائج الفرض الثاني:
توجد فروق ذات دلالة إحصااائية بين القياسااين القبلي والبعدا لصااالا القياس البعدا للمجموعة     

 الضابطة في القوة العضلية والأداء الوظيفي والتوازن الديناميكي
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيارا وقيمة "ت" للمجموعة الضابطة في القوة العضلية  3جدول 

 توازن الديناميكيوالأداء الوظيفي وال
 مستوى الدلالة قيمة "ت" الانحراف± المتوسط  القياس المتغير

 القوة العضلية
 7.10 ± 96.10 قبلي

3.45 0.002* 
 6.80 ± 102.50 بعدي

 5.20 ± 57.90 قبلي الأداء الوظيفي
4.10 0.000* 

 4.90 ± 65.30 بعدي

 التوازن الديناميكي
 *0.008 2.90 3.90 ± 63.10 قبلي
 4.10 ± 67.20 بعدي
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(  ج   يل    بحت ا صددددددددتميتت حصددددددددتحح بحييتس بحثع   يي بحمجم فت 3ي  ددددددددح م  بحج  ل لف  )     
بح ددددددددددددتثقتخ ممت يعدي أ  بح مليدت  بح ياي يت مدخو ددددددددددددت بح مل حهت أثل ايجتثيخ حيده بوثل بحم  فع 

 .قثيعيتت يي ثلبم  افت ي بح أ يل بوستسيت
 الفرض الثالث:عرض نتائج 

توجد فروق ذات دلالة إحصاائية بين القياساين البعديين للمجموعتين التجريبية والضاابطة لصاالا 
 المجموعة التجريبية في القوة العضلية والأداء الوظيفي والتوازن الديناميكي 

والأداء الوظيفي المتوسط الحسابي والانحراف المعيارا وقيمة "ت" في القياس البعدا للقوة العضلية  5جدول 
 والتوازن الديناميكي للمجموعة التجريبية والضابطة

 (D) حجم الأثر مستوى الدلالة "قيمة "ت الانحراف± المتوسط  القياس المتغير

 القوة العضلية
 5.20 ± 118.60 تجريبية

 كبير جدا    2.50 *0.000 7.85
 6.80 ± 102.50 ضابطة

 الأداء الوظيفي
 3.10 ± 82.40 تجريبية

 كبير جدا    3.25 *0.000 10.20
 4.90 ± 65.30 ضابطة

 التوازن الديناميكي
 3.50 ± 76.80 تجريبية

 كبير جدا    2.62 *0.000 8.10
 4.10 ± 67.20 ضابطة

( ب  بحد تم    و  مع بحولض بحثتحى ثشدددددددددددددديل فتقعع  يى  و ف  5ي  ددددددددددددددح م  بحج  ل لف  )     
 يي بحييتس بحثع  .  ج  بوثل (p<0.05)  و فتت ذب  احت ا صدددددددددددددددتميت فتحيتبحمجم فت بح جليثيت 

(Cohen's d) ( يي جميع بحم غيلب خ   ي في   ع ثل "يثيلي ج بت" يي بحمعتييل به صددددددددتميتخ 2 جت ز )
 .( ح   ي  ييق أي لخ ثل يتد  أي ل ثشيل جذل (BFRممت يعدي أ   يديت  ييي    ي  بح   

 

 لمتغير القوة العضلية والأداء الوظيفي داخل المجموعة التجريبية والضابطة حجم الأثر 6جدول 
 التقييم (D) حجم الأثر المجموعة المتغير

 القوة العضلية
 كبير جدا   3.98 التجريبية

 كبير 0.91 الضابطة

 الأداء الوظيفي
 كبير جدا   6.01 تجريبية

 كبير 1.46 ضابطة

( ب   ذه بحج ب ل  عزل " ج  بح غيل" ف  "بح احت به صدددتميت"خ   ت 6ي  دددح م  بحج  ل لف  )     
خ اا أ   ج  بوثل يي 1.46- 0.91مع   سدددددددددددددد  بحمجم فددت بح ددددددددددددددددتثقددت  ج  أثل يثيل ي لب ف 

(   دددددددددددتفا م  (BFR يديت  ييي    ي  بح    ( يثث  أ 6.01 -3.98بحمجم فت بح جليثيت )ي لب ف 
 .بحعت يت ت أ عتا ميتلدت ثتح مليد 4بح ملي  ثدسثت  زي  ف  يوتفي 
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 نسب التحسن المئوية للمجموعة التجريبية في القوة العضلية والأداء الوظيفي 7جدول 
 والتوازن الديناميكي 

 % نسبة التحسن القياس البعدي القياس القبلي المتغير

 % 24.3 118.60 95.40 القوة العضلية

 % 41.5 82.40 58.20 الأداء الوظيفي

 % 23.2 76.80 62.30 التوازن الديناميكي

 نسب التحسن المئوية للمجموعة الضابطة في القوة العضلية والأداء الوظيفي 8جدول 
 والتوازن الديناميكي 

 % نسبة التحسن القياس البعدي القياس القبلي المتغير

 % 6.6 102.50 96.10 القوة العضلية

 % 12.7 65.30 57.90 الأداء الوظيفي

 % 6.4 67.20 63.10 التوازن الديناميكي
 

 مقارنة لنسب التحسن المئوية بين المجموعة التجريبية والضابطة 9جدول 

 المتغير
تحسن المجموعة الضابطة 

% 

تحسب المجموعة التجريبية 

% 

الفرق لصالح 

 التجريبية

 % 17.7 % 24.3 % 6.6 القوة العضلية

 % 28.8 % 41.5 % 12.7 الأداء الوظيفي

 % 16.8 % 23.2 % 6.4 التوازن الديناميكي

( ب  بحمجم فت بح جليثيت  يي    سدددددددددددددتت يي بحي ي بحع ددددددددددددايت يي ل ثد 9خ 8خ 7ي  ددددددددددددح م  بحج  ل لف  )
%( ييق حامجم فت بح دددددددددددتثقت.  بويثل حو تت حلاد ثته    بح  سددددددددددد  يي بو بف 6.6%( ميتلدت ب )24.3)

%( حامجم فت بح جليثيتخ     مت يعدي بد يتل بحمصدددددددددتثي  م   لجت " دددددددددعيا" 41.5) بح ليوي بحذ  ثاغ
 .احت  لجت "جي  ج بت" فات مييتس حيش ح خ     بد يتل  ليوي يغيل م  ج  ي  يتي بحمليض ثشيل جذل 

 مناقشة النتائج:
 ييي    ي  بح   بح ي بسدددددددددددددد خ م   يديت  ألهل  د تم  بحث ى  و فتت  ب دددددددددددددد تت حامجم فت بح جليثيت     

(BFR ( فات بحمجم فت بح دددتثقت )بح مليدت  بح ياي يت( يي جميع بحم غيلب  في  بحث ى )بحي ي بحع دددايتخ
  :بو بف بح ليويخ  بح  بز  بح يدتمييي(خ  يمي   وسيل  مدتفشت  ذه بحد تم  فات بحد   بح تحي

 مناقشة نتائج الفرض الأول: 
بين القياسين القبلي والبعدا للمجموعة التجريبية والضابطة  توجد فروق ذات دلالة إحصائية    

 لصالا القياس البعدا للمجموعة التجريبية في القوة العضلية  
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دتت ما  لتت يي بحي ي 9  8  7أ  دددددددددددددد   بحج ب ل )       ( أ  بحمجم فت بح جليثيت  يي    سدددددددددددددد
%(خ 6.6%(خ ثيدمت ح    جت ز دسثت بح  س  يي بحمجم فت بح تثقت )24.3بحع ايت ثاغ  دسث ه )

 ي   يُعز  بحثت ى  ذب بح  سددددد  بحيثيل يي بحمجم فت بح جليثيت احت بلآحيت بحوسدددددي ح جيت ح يديت  ييي   
بحدد  خ يددق   يييدد  بح دد ي  بح ليدد   مع بح وددتل فات بح دد ي  بحشددددددددددددددليددتدي بحجزمي يؤ   احت  جمع مثددل 
بحلاي ت   بوي دت  بحهي ل جيديت ثسلفت  بخل بحع اتخ ممت ي وز مس يثلا  بوح   بوحيتا بحع ايت 

مدخو ددت بح مل  بح سدديتخ  يدشددق    ب  بح ليت ذب  بحع ثت بحعتحيت بح ي يصددعب  وعياهت ثتح مليدت 
بحعت يتخ ممت يؤ   احت  جدي  أحيتا ف دددددايت أسدددددل   أف ى  ثتح تحي زيت ي ما  لت يي بحي ي   و   ذه 

بح ي أثث   أ  بح  ليب مع  ييي    ي  بح    (Kubo et al., 2020) بحد يجت ثشدديل يتمل مع  لبسددت
ثدسددددب  بحع ددددات % م  أفصددددت بديثتض( يزي  م  بحي ي بحع ددددايت  ميقع30-20مدخو ددددت ) ثشدددد ي

 يتلب  اي بحدت جت ف  بح  ليب فتحي بح ملخ ثل  ي و   فايهت يي ثعض ج بدب بحي ي بح   بحي لي 
بح ي  ج     سددددتت يثيلبت يي بحي ي  (Yasuda et al., 2011) يمت   و  مع  لبسدددت فات بادوجتلخ

لب  م  ذحيخ  خ اا بحيصدددد ي ح ى بحلبشدددد ي  بوصدددد تف  بحليت دددديي  ثتسدددد خ ب  دوس بح يديتخ  فات بح
مع ثعض بح لبسدددددددددددت  بح ياي يت بحي يمت  (Cohen's d = 3.98)  ذه بحد يجت م   يى  ج  بوثل

بح ي يتد   شددددديل احت أ  بح  ليب مدخوض بح مل م       ييي  حا   ا ي ي  ف ي ف دددددايت ما  لت 
ذه بحوج ي  متمتت  جعا  حلأيلب  بحم لثي خ  يى  لهل  ذه بح لبسددددددددت أ    يديت  ييي    ي  بح   أحغ   

 (Cook J. L., 2007)    بح  ليب بحخويا يعتات ج بت 
 عرض نتائج الفرض الثاني:

لة إحصااااااااااائية بين القياساااااااااين القبلي والبعدا للمجموعة التجريبية        توجد فروق ذات دلا
 والضابطة لصالا القياس البعدا للمجموعة التجريبية في الأداء الوظيفي

يت  حد تم  بو بف بح ليوي بح احت بوثلز يي  ذب بحث ىخ  يى سددددددددددددددجا  بحمجم فت بح جليثيت      
%( حامجم فت بح تثقتخ   ج  بوثل يت  12.7%( ميتلدت ثدددددددددددددددد )41.5)دسثت   س  مذ ات ثاغ  

(      صددددديا يثيل ج بتخ  يُعز  بحثت ى  ذب بح  سدددد  بحجذل  احت أ  ح يديت  ييي    ي  بح   6.01)
ا   سدددد  بحي ي بحع ددددايت ي سددددبخ ثل   سدددد  أي ددددتت م  بح  مل بحع دددداي  بح ييوت  بحعصددددثيتخ ممت 

ي بح يتي بحي ميت  ميتييس بح ليوت مثل مييتس حيشدددددددددددد ح  بحمذي لخ ا  يدعيس مثتشددددددددددددلي فات بو بف ي
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باد يتل م   لجت " دددددددعيا" احت "جي  ج بت" يشددددددديل احت أ  بح ييا ح  يي  ف دددددددايتت ث  تت ثل شدددددددمل 
  سددي  بح رزل بحع دداي بحعصددثي بحذ  ي قاب  ليت   ليويت معي يخ   و   ذه بحد يجت ثشدديل يتمل 

بح ي أي   أ  ا دددتيت  ييي    ي  بح   حثلبم  افت ي بح أ يل  (Corvino et al., 2018) مع  لبسدددت
حمل دددددت مت ثع  بهصدددددتثت ث مز  بحلثتق بحصدددددايثي بومتمي  سددددد  بو بف بح ليوي  مؤشدددددلب  بحليثت 

بح ي  (Hylden et al., 2015) ثشدددددددددديل ما  ل  أسددددددددددل  م  بحثلبم  بح ياي يتخ يمت   فمهت د تم 
ح ليويت حامسدي  فد  بس خ ب   ذه بح يديتخ  خ اا  ذه بحد يجت مع  لبست ألهل    سدتت يي بحي لب  ب

(Gualano et al., 2010 يي  لجت "بح  س  بح لبمت ييي" مع ثعض بح لبست  بح ي أجلي  فات )
يمت  بيل مصدددددتثت )أصددددد تف(خ  يى يتد  دسدددددثت بح  سددددد  بح ليوي ح يه  أفل ث لجت ما  لتخ ممت 

تثي  أ  بحذي  يعتد   م   دددعا ف ددداي مث مي ف  يسددد وي    م  ح يديت يشددديل احت أ  بويلب  بحمصددد
 .ثشيل دسثي أيثل م  بوص تف دللبت ادخوتض سيا   ماه  بو حي  ييي    ي  بح  

 

 عرض نتائج الفرض الثالث:
توجد فروق ذات دلالة إحصااااائية بين القياسااااين البعديين للمجموعتين التجريبية والضااااابطة      

 لصالا المجموعة التجريبية في التوازن الديناميكي 
%( 6.4%( ميتثل )23.2 يي  بحمجم فت بح جليثيت   سدددددددتت يي بح  بز  بح يدتمييي ثدسددددددثت )       

احت أ  بح  بز  بح يدتمييي يع م  ثشدددددددددددددديل ج  ل  فات حامجم فت بح دددددددددددددددتثقت.  يُعز  بحثت ى ذحي 
بسدددددد يلبل بحموتصددددددل  ف ي بحع ددددددلا  بحم يقت ثهت  ختصددددددت حاع ددددددات ذب  بولثع لؤ س بحوخذيت ا  
بحزيت ي بحيثيلي يي بحي ي  بحي ي بادوجتليت بحدت جت ف   يديت  ييي    ي  بح   ليع  م  ف لي بحع ددددددددددددددات 

خ    بح  بز  بح ليت بح يدتميييتخ ممت  سددددد  م  رحيت  باسددددد يلبلفات بح  ي  يي موصدددددل بحليثت أثدتف 
بح ي  ج   أ    ليب بحي ي بحميي    (Kim et al., 2019)   و   ذه بحد يجت ثشيل يتمل مع  لبست

ث  ي  بح    سدددد  ثشدددديل يثيل م  بح  بز  بحثتث   بح يدتمييي ح ى بحدسددددتف بحمسدددددت  ميتلدت ثتح  ليب 
بح ي   (Brandner et al., 2015) لخ  خ اا د يجت بح  بز   دت مع  لبسددددددددددددتبح ياي  خ يي بحميتث

أشددددددتل  احت أ  بح مليدت  بحميي ي ف  ا  ؤثل ثشدددددديل مثتشددددددل فات بح  بز  اذب ح   ي   متلي  بح  بز  
م مجت ثشددددددددديل مثتشدددددددددل يي بحثلدتم خ اا أ  يي  لبسددددددددد دت بح تحيتخ يث   أ  بح  سددددددددد  بحعت  يي بحي ي 

 .دعيس ايجتثيتت فات مؤشلب  بح  بز  بح يدتمييي ثشيل  ايتميبحع ايت ف  ب
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أثث   يوتفي  (BFR) (خ يلى بحثت ى أ   يديت  ييي    ي  بح  9احت  3يي  دددد ف بحج ب ل م  )     
أ دددددددددددعتا يي  ج  بوثلخ ا  بوثل "بحيثيل ج بت"  4فتحيت  و   بح مليدت  بح ياي يت ثدسدددددددددددثت  جت ز  

جميع بحم غيلب  يؤي  أ   ذه بح يديت حيس  مجل  ا تيت ميماتخ ثل  ي ) سب معتييل ي  ي ( يي 
أ بي فلاجيت ف يتخ ختصدددددددددت يي بحملب ل بحمثيلي م  افت ي بح أ يل  يى ا يمي  بسددددددددد خ ب  بو متل 

 .بحثيياتخ ممت يجعاهت بحخيتل بومثل حا ص ل حلأ  با بح ليويت  بحع ايت يي  ف  فيتسي
 الاستنتاجات:

بحمصدددد  ثت ث مليدت  مدخو ددددت بح مل يعتحت ج بت يي  (BFR)    يديت  ييي    ي  بح  ا  بسدددد خ ب-1
 .  سي  بحي ي بحع ايت بحيص ى حاع ات بحلثتفيت بحوخذيت ح ى بحمصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحي

    ى  أثيلبت ايجتثيتت أيثل ثيثيل يي (BFR)بح مليدت  بحعلاجيت بحمص  ثت ث يديت  ييي    ي  بح   -2
 .  سي  بو بف بح ليوي  بح  بز  بح يدتمييي ميتلدت ثتح مليدت  بح ياي يت

  سدددددددددددددد  م  ف ي  أ بف  (BFR) يديت  ييي    ي  بح    بح مليدت  بح ياي يت مدخو ددددددددددددددت بح مل ث   -3
 .بحمصتثي  ث مز  بحغ ل ا بحهلاحيخ  حي  ثدسب   س  م    ي ا   دتسب مع سلفت بحع  ي بحمقا ثت

  يل ثيمت فلاجيت رمدت   ي  باس وت ي بحيص ى )يأ متل فتحيت(   (BFR)ييي    ي  بح    يديت   -4
 .     عليض بحغ ل ا بحهلاحي بحم  لل ح غ ق مييتديييت مولقت

 

 التوصيات:
يأ بي فلاجيت أسدددددتسددددديت  دددددم  بحثلبم   (BFR) ي صدددددي ث دددددل لي   دددددمي   يديت  ييي    ي  بح  -1

 .بحهلاحي يي ملبيز  بفست  بحعلاح بحقثيعيبح  وليت هصتثت  بحغ ل ا 
فات أخصدددددددددددتميي بحعلاح بحقثيعي أخذ بح  لب  بح  ليثيت بحلازمت ا  سدددددددددددتب  دددددددددددغق بادسددددددددددد ب  -2

 .ث فت حيل مليض ح مت  أمت   يتفايت بح يديت  (LOP) بحشليتدي
ليت مت أشدددهل أ  سددددت م  بهصدددتثت حمع 6اجلبف  لبسدددت  مسددد يثايت  ييس بوثل ق يل بحم ى ثع  -3

( ييال م  دسددددددددددددثت    ل BFR يديت  ييي    ي  بح   ) اذب يت  بح  سدددددددددددد  بح ليوي بحمثيل ث بسددددددددددددقت
 بهصتثت احت خش دت موتصل.

( فات يمت  فمليت مخ اوت )يثتل بحسدددددد  بحمصددددددتثي  ث مزفت  BFR قثي   يديت  ييي    ي  بح   )-4
 .ثتحشثتب ديسيت يي بحغ ل ا بحهلاحي( حمعليت م ى بس جتث ه  ميتلدت 
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