
 

 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

٣٥ 

 
 
 
 
 

ʖ ॺ̡لة الȜ ɻمة ومʗقʸال:  
  

 علـىلʜامـا عʸـʛنا الʴـʙیʘ، وأصـॼح  فـيخʗʢ العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة خʨʢات واسعة نʨʴ الʱقـʙم 
ȃرʙʺلاعالʡالا ʧʽ ȞʷǼ ʛʺʱʶؗل  علىل مʘیʙح ʨما ه  ʖȄرʙʱال الʳـة في مॽʰȄرʙʱالـة الʴالǼ للارتقاء

ʦهʽʰللاع.  
  

 ʧؗــلا مــ ȘفــʱȄــىوʴجل Glass )٢٠٠٥  Ȏʙــ ʯʻب , (مPeter )العʹــلات  م)٢٠٠٤ ʛــأثʱت
ʅॽؔ الॽʰʢعي الʤاهȑʛ للعʹلات  ʱال ʙʺʱعȄالʺقاومات، وǼ ʖȄر ʙʱة الʳॽʱة نʛʽʰؗات حادة وʛة تأثॽلȞॽاله

ـȋ–  ʦr وتʻاغʦ الʺʱغʛʽات وʛȃوتʨؗʨل العʺل ǼالʙʱرǼ ʖȄالʺقاومات ( شʙة الʱـʙرʖȄ على نॽɺʨة إرتॼا ح
 ʖȄر ʙʱدد  –الʛʱفاء –الʷʱوالاس (  ʖȄر ʙʱال ȑدʕȄوǼ ʧʶʴȄالعʹلات، و ʦʵ ʙة إلى ت́ ʛʳعات عالॽة ال̫

Ȑʨʱ الأداء ʁلا .م ل̋ الʙʰني وتعʖ الع́ ɹال Ȑʨʱ ʁادة مȄإلى ز ȑدʕت ʙات قॼȄر ʙʱال ʧة مॽɺʨʻه الʚه ʧؔ  .تول
ʦʵ́ العʹلات بʙون أȑ آثار  وȃالʱالي، ʨȞǽن مʧ الʺفʙʽ تʛȄʨʢ أسالʖ̔ أكʛʲ أمانا وأكʛʲ فعالॽة لʱعʜȄʜ ت

) ʥلʚة لॽʰ١٤٦٥:٢٦) (٣٧:١٦سل(.  
 

Ș  ؗلا  Ȅɦو ʜ ɹتاك ʥم Takashi )٢٠٠٥ ʛॻȁʦؕ , (مTakashi )م) ما دونج ٢٠٠٢ 

Mc  Donagh )علي  م)٢٠٠٢ʱی ʖȄر ʙʱال ʧم ʖʁ Ȟɦ ʅॽؔ ال̋ ʱال ʦ rإن ح ʙه rة الॽʺ ʜ وؗ ف̔ ʱɹمع ال ʖاسʻ
الʺʚʰولة، وȃالʛغʦ مʧ أنها تعʙʺʱ على الʛʰʵة الفʛدǽة في الʙʱرʖȄ، ومȐʨʱʶ اللॽاقـة الʙʰنॽـة، فإنـه علـى 

ʢɻى ( ʱي تʱال ʖȄر ʙʱل̋ ال ى قʙرة للاعʖ تعʛʰʱ الʙʴ الأدنى الʺقʨʰل ٦٥سʽʰل الʺʲال شʙة ح yأق ʧم (%
 ʧȞʺǽ ȑʚأنال ʻن ȑʚـابي الـʳǽالإ ʛʽـأثʱث الʙɹـ ǽالعʹـلا ʦʵـادة تʹـȄʜه لʙ̫ة ـॽة العʹـلʨالقـ Șـʽقʴت وت

  .)١٥٥:٢٤) (٥٥:١١) (١٠٠:٣(الʺʢلȃʨة
 

  

ـــة الʺʲلـــى  ॽʺʻʱة للǽشـــادʛʱالاس ȋقـــاʻة الʨالقـــ ʖȄرʙـــ ʱــة ب ــات الʺعॽʻـ ـــʙ مـــʧ الهʯʽـ ـــʙ نʷـــʛت العʙی وق
لات، وزȄادة القʨة ؗهʙف رئʶॽي وعامة فقʙ اتفقʗ أغلʖ الʱʻائج على أن شʙة حʺل الʙʱرॼȄات أقل  للع́

ʧات أقل مॼȄرʙʱـ٦٥(  الʴلـة العʹـلات %) نـادراً مـا تʱ ـʙ̫ة العالॽـة ʙث زȄـادة فـي مʴـȌॽ وؗ وتعʰʱـʛ ال


 

 

ʦراه الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة ʯؕ   ازȖȂجامعة الʚق ـ د



 

 ٣٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

ʜʽ هʛمʨن الʻʺـʨ  أسॽɺʨʰا) مʛات ٣لʙʱرॼȄات الʺقاومة Ǽʺعʙل تʛدد ( ʛؗت Ȑʨʱʶادة مȄعاملاً هاماً في ز
ǽ ȑʚوال ʨʺʻتها (الʨالعʹلات وق ʨʺأساس ن ʛʰʱ٨٨:٣٢( )٢٤:١٩ع(.   

ȄوȘفʱ  ʧنهاؗلا مʦ٢٠٠٢( شـ ,( Takaradaانتاʗكـ )ام م) ٢٠٠٠ʙʵʱاسـǼ اتॼȄرʙɦـ أن ال
ـــʦʵ ال ـــادة تʹـ ـــي زȄـ ـــȞل ʽʰؗــــʛ فـ ــهʷǼ ʦـ ــʶǽ ȑʙــ ــ Ȅرʨم الʙالــــ Șفʙـــ ـــʙ تـ ــʨة تقʽʽـ ــلات وزȄــــادة معــــʙل القــ عʹــ

   .)٨٤:٣١()٧٧:٢٩(العʹلॽة
  

ʧ إعʢاء أحʺال بʙنॽة مʵʻفʹة الʙʷة (  – ٢٠وقʙ اتفȘ العʙیʙ مʧ العلʺاء على أن الإقʛʱان ب̔
٥٠ ʙـʽʽات الʺقاومـة، وتقॼȄرʙفي تـ (%  ʙللعʹـلات العاملـة قـ (ʨـʶات الؔآتॼȄرʙتـ) ȑʙـȄرʨم الʙالـ Șفʙتـ

ʨȞǽن بǽʙلاً أكʛʲ سهʨلة لʴʱقʽـȘ الهـʙف مـʧ تلـʥ الʱـʙرॼȄات، ʷǼـȞل أكʲـʛ فاعلॽـة مـʧ الʢـʛق الʱقلǽʙʽـة 
لات، ولʻؔها قʙ لا تʨؔن مʕثʛة ȞʷǼل ʛʽʰؗ على اله ʦʴ́ وحʦʳ الع́ ʛمʨنات مʲل الʺॼʱعة لȄʜادة سʛعة ت

   )١٢:٥الأحʺال العالॽة (
  

 ʛʽ̫ ȄوAbe", T) "٢٠٠٤" " آب ʨ ʁات الؔآتॼȄرʙام تʙʵʱإسǼ ةॽة العالʙ ) إلى أن معʙلات ال̫
ʛʲلأك ) ʧـل  ٨٠مʺʴوفقـاً لل ʥـة، وذلـॽʰȄرʙʱات الʙحـʨال ʧʽاً بـॽʰـʶلـة نȄʨʡ ات راحـةʛʱاج إلى فʱʴت (%

ى مʧ تلف العʹلات، في حʧʽ لا  yالأق ʙ ɹل للʨصʨي والȞॽانȞॽ غȌ́ ال̋  الأحʺالتʕثʛ العالي الʺʕدȐ، وال
  .)٢٠٧:٦%) ولا تʙʴث ذلʥ الʱأثʛʽ ( ٥٠الʺʵʻفʹة الʙʷة (

 

ʅॽؔ الأǽʹي  ʱال Ș ق̔ ɹعلى ت ʙاع ǽʁ ʨلات، فه ʦ وقʨة الع́ rعلى ح ʨʁ انʖ تأثʛʽات تʙرʖȄ الؔآت Ǽr
)، ؗʺـا تʶـاعʙ ٧في العʹلات الهȞॽلॽة، وهʲʺǽ ʨل الاسʳʱاǼات الاॽʹǽة للʱغǽʚة الʙمȄʨة للعʹلات (

ʨʁ عل ʜɻون العʹلات مʧ الʳلʨȞॽجʧʽ، وتʱʻج ؗʺॽة ʛʽʰؗة مʧ (تʙرॼȄات الؔآت ) أثʻاء ATPى زȄادة م
   .)١٣٨:٢٨راحة العʹلات (

  

 ʧءاً مʙم للعʹلات العاملة بʙال Șفʙت ʧعال م Ȑʨʱʶة مʨوالق ʖh تʺʻȄʛات الʺقاومات  ʁأولوت 
Ȑʨʱ الʷʻاȋ الʙʰني وزمʧ الاسʷʱف ʁرتفاع م لॽة، والʱي تعʙʺʱ على اسʛʺʱار وا   )١٨:٨اء (إنॼʁاضة ع́

 ʛ ʚؗȄالفو ʗʮالعلا ع ʦاأبʯص  م)٢٠٠٣( حɻا ʺʛاء تʙȄʜ لȐʙ الأش ɹم الʙات الʛؗم وʙال ʦʳأن ح
 ʧ ȃ̔رʙʺال ʛʽص غɻا ʧ مقارنة Ǽالأش ȃ̔رʙʺو ال ʦ rم ، وحʙال ʦʳادة حȄإلى ز Ȑدʕی ʖȄر ʙʱأن ال

ȃ̔ʨجلʨʺॽاله ʜʽؗ ʛت ʙȄʜی ʥلʚ ة لȄʜادة حʦʳ الॼلازما وخلاǽا الʙم ، وؗ ॽrɦ ʻؗ ʧ ȃ̔ʨجلʨʺॽد الهʙوع ، ʧ
ʺʛاء ɹم الʙات الʛ٦٥:١.(ك(  

  



 

 ٣٧ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

ـʛؗات الـʙم الʴʺــʛاء  ـʙ̒ العʺـل ʷǼــʙه مʛتفعـه وؗــʚلʥ والهʨʺॽجلـʧʽȃʨ فـي الــʙم كʺـا تȄʜـॽʺؗ ʙــة  ع
 ʧʽȃʨجلʨʺॽاله ʧم ʛʲل إلي أكʸǽ ىʱح ʥॽʱاللاك ʠحام ʜʽؗ ʛت ʙȄʜȄام ١٣٠وʛ٢٧٨:  ٢( .مللي ج (  

 ʛʽ̫ Ȅىوȁوʙأهأن  إليم) ٢٠٠٥( محمد ال ʙة أحॽل ʦ الʸفات الʙʰنॽة الأساسॽة الʱي یʦʱ القʨة الع́
  ).٢:  ٣( لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ الاعʱʺاد علʽها في تʴقȘʽ أفʹل الإنʳازات في رȄاضة 

  

 ʧؗلا م Șɦف ʳاح  م٢٠٠٩(  Gabel جابلكʺا ی لॽة أحʙ الʺقʨمات الأساسॽة لل̒ ) أن القʨة الع́
ʻʽات  rال ʧر مʙق ʥɦل ʺǽ ȑʚال ʨل́ ه رع الأف لॽة ؗʺا أن في الأداء الȄʛاضي والʸ̋ا ʁʺح بॽʺʻʱة القʨة الع́ ت

ʳـــاء العʹـــلي لʻʰال ʧȄʨهـــا تؔـــʻم ʛـــʽʲؗ ʙائـــʨـــل العʹـــلي لـــه فʺʴʱال ʖȄرʙتـــ ʧـــه مـــʱـــارع ووقایʸʺال ʦـــʶ
  )٤١:١٥الإصاǼات.(

  

 Șɦف Ȅلانى (وॻؒا , محمد الʗعلى ن ʗʻع ɹم٢٠٠٢ال(  ةʨق) ةॽة العʹلʨعة القʨʺ rهأن مʨʸرة  - قʙق
لॽة ؗʺا عʹʙ هʚا الʛأȑ احʙ  الʨشʻؗ ʨغ فʨالاعʰي في إنʳاح  قʨة انفʳارȄة) هي العامل الأكʛʰ - ع́

 ʗʰا اثʺʻʽة حॽاضȄʛة الॽȃʛʱرواد الMecloy   ـة فـيॽʺـة أهॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʛʲة أكʨأن الق ȐʨلȞم
ي  ʛؗ ɹةالأداء الॽالʜʻاضات الȄʛى الʰن ،  لاعʨʰات  فلاعॼلʢʱʺال  ʖاسʻؗى ت ʦتهʨة قॽʺʻن علي تʨعʺلǽ

:  ١(           الʛفــع والــʙفع والʺʶــʶǼ ʥــهʨلة خــلال الʸــʛاع ن Ȟʺǽــʧ أن یــʕدو الفॽʻــة  للʺॼــاراة حʱــى 
٨٥(.   

  

 ʛؗʚȄىوʱȁرʦʵل الʻʮـة  م)٢٠٠٨( نॽʺة على أهʨة القـॼـʶʻالǼالʜ̒ـ الـȑʚ  واللاعʰـʧʽ للاعʰـي ال
ʱ̋ع Ǽقـʙرات بʙنॽـة مʛتفعـة یʽʺʱـǼ ʜـالأداء الʺهـارȑ الʽʳـʙ یـʧȞʺʱ مـʧ الأداء الʺʽʺʱـʜ وتعʰʱـʛ تʺʻȄʛـات  ʱی

ـــل الإعــــʙاد الʰــــʙني م ــʙاد وقʰـ ــॽة أثʻــــاء فʛʱتــــي الإعــ ــة الفʨرمــــة الȄʛاضــ ــ ॽʺʻʱــــة لʶॽئʛلة الʽـــ ـــا هــــي الʨسـ عـ
  ) ١٥: ٤الʺʻافʶات .(

  

 ʱـʙرॼȄاتب لـʝॽ لـʙیهʦ الʙراǽـة العلʺॽـة لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ وقʙ لاحȎ الॼاحʘ أن Ǽعʠ مʙرȃي 
ʨ ʁاض الؔآتȄفي ر ʦاسʴالعامل الأساسي وال ʙي تعʱة والॽة العʹلʨة القॽʺʻعلى ت ʙاعʶي تʱي ة الʰلاع

ʙʵام أسـلʨب تقʽـʙ الـʙم  الʨشʻؗ ʨغ  ɦاسـ ʛʽف علـى تـأثʛعـʱراسـة للʙه الʚـام بهـॽʁإلـى ال ʘاحـॼمʺا دفع ال
) ȑʙȄرʨالʨʶالؔآت Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ Ȑʨʱʶغ) على مʻؗ ʨشʨي الʰلاع.  

 ʖʲॺف الʗه  
ʘɹ إلى الʱعʛف على    ॼف الʙیهʁالؔآت) ȑʙȄرʨم الʙال ʙʽب تقʨام أسلʙ ʱɻاس ʛʽتأث Ȑʨʱʶعلى م (ʨ

Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ اʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰلاع.    



 

 ٣٨ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

 ʘʴॼوض الʛف  
 -  ʠعـǼ Ȑʨ ɦـʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت

 Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺا الʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰة.لاعॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳم   
 - ʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت ʠعـǼ Ȑʨ ɦـʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱم ʧ

 Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺا الʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰة.لاعʢǼالʹا ʘʴॼعة الʨʺʳم  

ائॽة بʧʽ مʨʱسʢي الॽʁاسʧʽ الॼعʙیʧ لȐʙ مʨʺʳعʱي الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة  -  yوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت
 Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺال ʠعǼ Ȑʨʱ ʁة في مʢǼا مʨʺʳعة ولʸالح ʨشʻؗ ʨغ فʨا لاعʰى الوال́

  الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة.
  

 ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ  
 -         ʦʴالؒاتKAATSU  

هــʨ اســʙʵʱام الʱــʙرॼȄات الȄʛاضــॽة Ǽأســلʨب تقʽــʙ الــʙم الʨرȄــȑʙ بــȌȃʛ أحʜمــة ʷǼــʙات مʱفاوتــة   
  )٤١:٧على العʹلات العاملة إثʻاء أداء الʙʱرʰȄي.(

  

  Ǻعʞ الʗراسات الʴاǺقة 
را -  ارقاوȎ سة د ɻال Ȏʦة محمد (  رضʴॻان "  )٢٧م)(٢٠١٢, مʨʻعǼʛʽنامج تأثʛي بʰȄرʙت ʙʽʽقʱب Șفʙت 

ʨʁ(  الʨرȑʙȄ الʙم Ȍॽɹ كʱلة على) الؔآت لات وم لॽة والقʨة الهȞॽلॽة الع́  والʺȐʨʱʶ  والʛʰوسʱاجلانʙیʧ الع́
ـ̋ي  تــʙرʰȄي مجبʛنـا تـأثʛʽ علـى الʱعــʛف, اســʱهʙفʗ الʙراسـة الʱعـʛف علـى  عـʙو) م ٤٠٠( لʶـॼاق الʛق
ــʛح ـــ ʱمق ʙـــ ــ ʽʽقʱب Șفʙـــــ ــــʙم ت ـــى الʨرȄـــــȑʙ الـ ــ ـــة عل ــ ــــȌॽ كʱل ـــلات ومʴـ ـــــة العʹــ ॽلȞॽة ، الهʨة، والقـــــॽــل ـ́ــ  الع

ʧیʙاجلانʱوسʛʰوال ʛشʕʺل كʙان لʺعȄʛم سʙالعʹلات في ال  Ȑʨʱʶʺقʺي والʛاق الॼʶو م) ٤٠٠( لʙعـ 
ʘɹ على  ॼة الʻʽع ʗ̋ل ʱي واشʰȄʛʳ ɦهج الʻʺان الʱʲاحॼال ʗمʙʵʱا) ٢٣(واسॼɺلا  ً  عʙو) م ٤٠٠( لॼʶاق◌

ʧم ȘȄʛف ȑناد ʞॽ rاة سلاح الʷʺائج  الʱʻال ʦأه ʧم ʗان  الʺʨʺʳعة مʧ كل بʧʽ إحʸائॽاً  دالة فʛوق وؗ
  .%)٦.١٤( إخʱلاف بॼʶʻة الهȞॽلॽة العʹلات كʱلة في والʹاʢǼة الॽʰȄʛʳʱة

 

ـــॻʹʯان دراســــة  -  ــʙفȘ الـــــʙم ) ٣٠م) (٢٠١٠( Stephenسـ ـــʙرॼȄات Ǽالʺقاومــــات بــ ـــʛ الʱـ ـــʨان" اثـ Ǽعʻـ
لॽة لعʹلات الʶاقʧʽ لȐʙ اللاॼɺات , واسʱهʙفʗ الʙراسة الʱعʛف على  الʨرȑʙȄ على Ȑʨʱ القʨة الع́ ʁم

ـʛʽy تʹـȘʽʽ الـʙم الʨرȄـȑʙ علـى مʶـȐʨʱ القـʨة  الʱعʛف على فاعلॽة تʙرॼȄات الʺقاومات في الʺȐʙ الق
ʧ̔ لȐʙ اللاॼɺات واسʙʵʱم الॼاحʘ الʺʻهج الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙة  اق ʁلات ال لॽة لع́ القʨة الع́

لʗ̋ عʻʽة ʱة واشʙة واحॽʰȄʛ rنامج  تʛʰال ʛائج اثʱʻال ʦأه ʧم ʗان ́ʺار وؗ ʘɹ على لاॼɺات الʺʙʽان وال̋ ॼال



 

 ٣٩ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

ʙʴ̋د ( ʛʽy الʺʙة ال ́ʺار ٦الʛʰنامج الʺقʛʱح ق لॽة لȐʙ لاॼɺات الʺʙʽان وال̋ Ȑʨʱ القʨة الع́ ʁع على مॽأساب (
  الʺʙʽان والʺʹʺار مʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة.

  

ʨ علــى Ǽعʻــʨان "تـأثʛʽ تــʙرॼȄات الؔاتʶـ )٥)(٢٠٠٩(  Abe T, Yasudaابʻــل ǻاسـʙʻ دراسـة   - 
ـʦr العʹـلات بʙلالـة  هʙفʗ الʙراسـة الʱعـʛف علـى  I ١-GFمȐʨʱʶ ح ɦـة , اسـॽمʨʽات الॼȄرʙɦـ بʙلالـة ال

لات بʙلالة  ʦ الع́ rح Ȑʨʱ ʁعلى  م ʨʁ ʙة Ǽاسʙʵʱام أسلʨب الؔات رॼȄات الʨʽمॽة عالॽة ال̫ ʙʱال ʛʽتأثGF-

١ I ي رفع الإثقال وؗانʰلاع ʧعة مʨʺʳي على مʰȄʛʳʱهج الʻʺال ʘاحॼام الʙʵʱائج واسʱʻال ʦأه ʧم ʗ
   .ʘʴॼة الʻʽع Ȑʙة لॽɾʛʢالعʹلات ال ʦʳح Ȑʨʱ ʁعلى م ʨʁ ʙة Ǽأسلʨب الؔات   فاعلॽة تʙرॼȄات مʛتفعة ال̫

  
ــʦ (دراســـة  -  ــأثʛʽ تـــʙرॼȄات الʺقاومـــة الʺʙعʨمـــة Ǽالانʶـــʙاد الʜʳئـــي   )٣١(٢٠٠٩تاكـــادا یـ Ǽعʻـــʨان" تـ

ـ́لॽة اسـʱهʙفʗ الʙراسـة الʱعـ ʛف علـى تـأثʛʽ تـʙرॼȄات الʺقاومـة الأوॽɺة الʙمȄʨة على مȐʨʱʶ القʨة الع
ـʻ̋هج  الʺʙعʨمة Ǽالانʙʶاد الʜʳئي  الأوॽɺة الʙمȄʨة علـى مʶـȐʨʱ القـʨة العʹـلॽة واسـʙʵʱم الॼـاحʨʲن ال
الʰȄʛʳʱــي واشــʱʺل عʻʽــة الʴॼــʘ علــى لاعʰــي الʺʻــازلات مʛتفعــي الʺʶــȄʨʱات وؗانــʗ مــʧ أهــʦ الʱʻــائج 

ॽɺئي  الأوʜ rاد الʙ ʁالانǼ الʺقاوماتǼ ʖȄر ʙʱة الॽعة فاعلʨʺʳم Ȑʙة لॽل Ȑʨʱ القʨة الع́ ʁة على مȄʨمʙة ال
 .ʘʴॼال  

ــة  -  ـــا دراسـ ـــأثʛʽ الʱـــʙرǼ ʖȄاســـʙʵʱام أســـلʨب   )٣٤م)(٢٠٠٨( ǻYasuda Tاســـʙʯاد ت ـــʨان" ت ʻعǼ
Kaatsu    فʛعʱراسة الʙال ʗفʙهʱة واسॽلȞॽلات اله Ȍॽɹ العʛضي للع́ Ȑʨʱ ال̋ ʁعلى م ʧʽعʨʰة أسʙʺول

ولʺــʙة أســʨʰعʧʽ علــى مʶــȐʨʱ الʺʴــȌॽ العʛضــي    Kaatsuعلــى تــأثʛʽ الʱــʙرǼ ʖȄاســʙʵʱام أســلʨب  
 ʘʴॼة الʻʽع ʗلʺʱة واشʙة واحॽʰȄʛʳعة تʨʺʳʺي لʰȄʛʳʱهج الʻʺن الʨʲاحॼم الʙʵʱة واسॽلȞॽلات اله للع́
انـــʗ مـــʧ أهـــʦ الʱʻـــائج أن الʛʰنـــامج الʺقʱـــʛح Ǽأســـلʨب  علـــى لاعʰـــي الʺʶـــȄʨʱات العلॽـــا فـــي الʳـــʨدو وؗ

Kaatsu   ʺال Ȑʨʱʶعلى م ʧʽعʨʰة أسʙʺة.ولॽلȞॽضي للعʹلات الهʛالع Ȍॽʴ  

 ʖʲॺاءات الʙجȀة وʠخ  
  الʸʹهج 

 ʧʽʱعʨʺr ʰȄʛي ل̋ ʱrهج الʻʺال ʘاحॼم الʙ ʱɻهʺااسʙة  أحʢǼضا ȑʛة وأخॽʰȄʛ rعة تॽʰʢه لʱʰاسʻʺل ʥوذل
  الʘʴॼ وتॽʁʴقاً لاهʙافة وفʛوضه.

  

  
  



 

 ٤٠ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

  الʖʲॺ عʻʹة 

 ʘاحॼار الʱاخʘɹ ॼة الʻʽامها ( عʨة قǽʙʺقة العȄʛʢالǼ١٦ (ʻؗ ʨشʨى الʰا لاعʨغ ف ȑرةنادʨʸʻʺال 

ʶ̋ الȄʛاضي ʧوال ʳ  ȑʛyل̔ اد ال̋ ɹالاتǼ اʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰلاعʧʽɦ ʨʺrع ) ٦قʨام ؗل مʻهʺا ( وتقॽʶʺها إلي م

ʖة  لاعॽʰȄʛ rهʺا تʙاح Ȑʛة والأخʢǼالإضافة إلى ( ضاǼ٤ (ʧʽʰلإ لاع ʘɹ ॼة للॽɺلاʢʱراسة الاس ʙاء الʛج

   - ولقʙ اخʱار الॼاحʘ هʚه العʻʽة للأسॼاب الآتॽة :

١ -ǽمʨه  قʚه ʖȄرʙʱب ʘاحॼة.الʻʽالع 

٢ -ʛافʨد  تʙع ʘʽح ʧم ʘʴॼاءات الʛة لإجȃʨلʢʺة الʻʽالعʧʽʰاللاع   

  الȃʛʳʱة.ʺʨافقة على تʻفʚʽ الـ ٣

٤ʘʴॼاء الʛان والأدوات اللازمة لإجȞʺال ʛافʨـ ت.  

  ) ١جدول (

  ١٦ن = لاعبى الوشو كنغ فواللاعبي خصائص عینة البحث 

  الالتواء  الوسیط  الانحراف  المتوسط  التمییز  المتغیرات  م

  ٠.٤٢٢  ١٧٦.٢٥  ٦.٢ ١٧٣.٦٥٠  سم  الطول  ١

  ٠.٣٦٨  ٧٦.٢٥  ٢.١٥  ٧٥.٤٠  كجم  الوزن  ٢

  ٠.١٤٧  ٢١.٥٠  ٠.٢٥  ٢١.٨٨  شھر  السن  ٣

  ٠.٠٤١  ١٠.٥٠  ١.١٠  ١٠.٦٠  نةس  لتدریبياالعمر   ٤

  

) ʦول رقʙʳال ʛʽʷǽ١ ʛʺوالع ʧʶزن والʨل والʨʢات الʛʽغʱʺاء لʨʱي ا) إلى أن معاملات الالʰȄرʙʱل

  ) مʺا یʨضح أن الʺفʛدات تʨʱزع تʨزȄعا إعʙʱالॽا ٣±لʘʴॼ تʛʸʴʻ بʧʽ (الأفʛاد عʻʽة 

  
  
  
  



 

 ٤١ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

  )٢جʗول(
ॻʮȂʙʱʯال ʖ ॺ̡ي الʯعʦʸɦ اʠǺة في مȎʦʯʴ  ةتؒافʓ م   وال̫

 ʞعǺةالॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸ    =١٢ن  

 وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات

     المجموعة التجریبیة        المجموعة الضابطة  

الʦʯʸسʸॻɾ  Ȋة ت
ʴابي  ال̡

ʙاف  الان̡
 ȏارॻɹʸال 

 Ȋسʦʯʸال
 الʴʲابي

الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال 

 ٠.٣٢ ٠.٣٦ ٣٥.٦٢ ٠.٦٨ ٣٥.٣٢  كʤʱ  قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى

 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق  ʤʱ٠.٢٥ ٠.٢١ ٣١.٩٨ ٠.٥١ ٣٢.٦٥  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱ٠.٦٢ ٠.٥٢ ٨١.٣١ ٠.٣٢ ٨٠.٢١  ك 

ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱ٠.١١ ٠.٦٩ ٧٤.٩٩ ٠.٨٧ ٧٥.٣٢  ك 

 ٠.٥٢ ٠.٢٤ ١٨.٦٥ ٠.٣٢ ١٨.٩٠  عدد  ث٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

 ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤ٠.١٤ ٠.٣٦ ١٩.٦٥ ٠.٨٥ ١٩.٢٢  س 

 ʥʻجلʙال Ȋॻʲم   ʤ٠.٣٢ ٠.٥٨ ٢٨.٣٣ ٠.٣٢ ٢٨.٦٢  س 

 ٠.٥٢ ٠.٣٢ ٨٣.٦٢ ٠.٢٥ ٨٤.٣٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي

 ٠.٨٤ ٠.٩٨ ١٢٦.٩٩ ٠.٧٤ ١٢٨.٦٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي 

ʞॺʹل الʗ٠.١٤ ٠.٣٢ ٧٥.٦٢ ٠.٣٢ ٧٥.٣٢  ن/ق  مع 

لʙʯ̒  كʙات الʗم الʙʸʲاء    ٠.١١  ٠.٠٠٤١  ٥.٣٠  ٠.٠١٤١  ٥.٣٢  ملایʥʻ خلॻة / ملل
  ٠.٢١  ٠.٠٢١٤  ١٤.٦٥  ٠.١٤٧  ١٤.٦٩  جʙام / دʴǻلʙʯ  هʦʸॻجلʥʻȁʦ ال

  ١.٨٥)=ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (
  

  ) ʦول رقʙج ʧح مʹʱاسـات ٢یॽʁات الʢسـʨʱم ʧʽة بـॽـائʸوق ذات دلالـة إحʛد فـʨم وجـʙع (
ȃʨʶɹة اقل مʱʺॽʀ ʧه اʢǼة حʘ̔ جاءت ॽʀʺة (ت) ال̋ ॽʰȄʛة وال́ ʱrال ʘɹ ॼي الʱعʨʺr ا الʙʳولॽة القʰلॽة لȐʙ م

 .ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺفي ال ʘʴॼي الʱعʨʺʳم ʕل على تؔافʙمʺا ی  
 ʖʲॺأدوات ال  

رة تʽʳʶل الॽʰانات  -١   اسʱʺا
ة Ǽاسʙʵʱام الʺانʨمʛʱʽالॽʁاسات مʨضʨع الʙراسة ( -٢ ॼ́ʁة الʨق  ʛʱʽمʨامʻیʙوال  ʛهʤلعʹلات ال

 ʧʽجلʛلات –وال Ȍॽɹ الع́ لاتǼاسʙʵʱام  م Ȍॽɹ الع́ رج لॽʁاس م ʙاس مॽʀ ȌȄʛل-  شʙمع  Ȍضغ
جهاز ضغȌ الʙم الالʛʱؔوني لॽʁاس معʙل الʹغȌ الانॼʁاضي Ǽاسʙʵʱام  معʙل الʠॼ̒و  الʙم

ʖل القلʙي ومعʡاʶॼوالان – ʧʽȃʨجلʨʺॽات- الهʛاء كʛʺʴم الʙال( 

٣- ȋاʶǼ) الأدوات–  ʟاخʨدة الأوزان )شʙعʱم 
 مʱعʙدة)أحʜمة  –فʙʽیʨ  تʛȄʨʸ آلة –ʽ ʛʱممانʽ ʛʱ–  ʨالأجهʜة ( دیʻامʨم -٤

  
  



 

 ٤٢ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

ر    في الʖʲॺ  والॻɿاسات الʗʳʯʴʸمةات الاخॺʯا

١- ʧʽراعʚل العʹلي للʺʴʱاس الॽʁاح الʺائل لʢॼار الانॼʱاخ. 

 .الʙیʻامʨمǼ ʛʱʽاسʙʵʱام والʛجلʧʽ الʤهॽʀʛاس قʨة عʹلات  -٢

 .مʨʛʱʽ نلʺاا ॽʀاس قʨة الॼʁʹة Ǽاسʙʵʱام -٣

ـ́غȌ الانॼʁاضـي والانʶॼــاʡي  -٤ جهـاز ضـغȌ الــʙم الالʛʱؔونـي لॽʁـاس معــʙل ال

.ʖل القلʙومع 

 .Ǽاسʙʵʱام شॽʀ ȌȄʛاس مʙرج مȌॽʴ العʹلات ॽʀاس -٥

 لʺȐʨʱʶ الهʨʺॽجلʧʽȃʨ وʛؗات الʙم الʛʺʴاء. الʺعʺليالʴʱلʽل  -٦

   :ȏʗȂرʦم الʗال Ȗفʗت ʗʻʻتق ʤॻy ʁت  

ــ ( ) دॽʀقــة  ، تــʦ تʴــʦȄʜ نهاǽــة عʹــلة ١٥تــॽʀ ʦــاس ضــغȌ الــʙم مــʧ الʶــاعʙ قʰــل الاخॼʱــار بـ

ǽʙة  لة ذات الʛأسʧʽ الع́ ʧ الع́ ʶ̋افة ب̔ راع في ال ʚة الʢاسʨة بॽة الأمامॽالʙفلي للعʹلات الʶال ʖان rوال

 Ȍد الʹغʙʴمة تʜعلامات على الأح ʙیʙʴت ʦة على العʹلات، تʛاشॼوم ʝǼالʺلا ʗɹة تॽȞॽʱمة أسʜأح

لؔ مفʛدة على  لؔ وحʙة تʙرॽʰȄة ل ʢ̋لʨب ل لؔ  حȑʙال ʚ ل ɻراع والف ʚال Ȍॽɹ رعوفقاً ل̋ ا yم Ȍغ Ǽ́ ءʙʰال ʦت ،

) ʚʵراع والفʚام على الʜʴ١٢٠دم لل (mmHg اضيॼʁم الانʙال Ȍضغ ʧم  ʝعʺـل نفـ ʦاءاتتʛالإجـ 

لة ل̋ بȄʜادة  لع́ ɹة الʙ Ǽ̫ ة للإرتفاعॽʳȄرʙادة تȄل̋ ز ʧ، یʦʱ ع اق̔ ʁلات ال ǽʚة وع́ ɻالف ʧʽأسʛذات ال ʚ ɻالف

) ʧʽعʨʰمة على العʹلات ؗل أسʜالأحǼ Ȍقي إلى أن وصل لـ (١٠الʹغॼزئ ʦقـي ١٦٠) ملॼزئ ʦملـ (

  في نهاǽة الʛʰنامج. 

ʮي:الʮȂرʗʯنامج الʙ  

%) مʧ  ٨٥ – ʙʷǼ٦٥ة تʛاوحʗ مابʧʽ ( لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ تʦ تȘʽʰʢ الʛʰنامج على جʺॽع 

ॼة إلى معʙل القلǼ ʖاسʙʵʱام ساعة بʨلار ʁدة مقاسة نʛلؔ مف رʖȄ ل ʙʱة للʙى ش yأق ʧار ،  مʛؔت ȘȄʛʡ ʧع

 ʟـــاخʷالǼ ـــاتॽمʛار الʛتؔـــ ȘـــȄʛʡ) لʙعـــʺȃلفـــة، وʱʵارات مʛؔـــʱȃ٣و ʧؗـــلا مـــ ʗـــة، قامـــॽʻʽراحـــات ب (

ʳʺم الʨـة تقـॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلاف أن الʱة مع إخॽام أثقال خارجʙʵʱنامج واسʛʰال ʝنف Șʽʰʢʱب ʧʽʱعʨʺ

 تقʙʽʽتقʨم Ǽالأداء بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ، في حʧʽ تقʨم الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة بʻفʝ الʻȄʛʺʱات بʙون 

ʙــʽʽاقـــع ( تقʨي بʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال ʦʺصــ ،ȑʙـــȄرʨم الʙالــ Șفʙة (٣تــʙاً ولʺــॽɺʨʰات أســʛ١٠) مــॽع ) أســـاب

ʧʽʱعʨʺʳʺلة لؔلا الʸʱم.   



 

 ٤٣ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

:ʖʲॺال ʘʻات تʹفʦʠخ  

قام الॼاحʘ بȘʽʰʢʱ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي على عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة وذلʥ خلال ثلاث وحـʙات 

ـʨyرة صـالة ) دॽʀقة للʨحʙة الʨاحʙة وʦʱȄ الʽʰʢʱـȘ داخـل ٦٠أسॽɺʨʰا بʨاقع ( ʻʺال ȑـادʻـة بॽنʙʰاقـة الॽالل

  .الȄʛاضي

  القʮلॻة:الॻɿاسات 

  .م٥/١٠/٢٠٢١ ٣/١٠/٢٠٢١ الॽʁاسات القʰلॽة في الفʛʱة مʧتʦ إجʛاء 

:ʖʲॺة الȁʙʱت ʘʻتʹف  

ʧة مـــʛــــʱح فـــي الفʛــ ـɦــʙرʰȄي الʺقʱــ ــى  م١٠/١٠/٢٠٢١ تـــʦ تʻفʽــــʚ وحـــʙات الʛʰنــــامج ال إلــــى وحʱــ

  .) أسابॽع١٠(على أفʛاد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة بʨاقع  م١٧/١٢/٢٠٢١

  الॺعǻʗة:الॻɿاسات 

بــʻفʝ تʛتʽـــʖ  م٢١/١٢/٢٠٢١ وحʱــى م١٩/١٢/٢٠٢١ ʱــʛة مــʧتــʦ إجــʛاء الॽʁاســات الॼعǽʙــة فــي الف

  الॽʁاسات القʰلॽة.



 

 ٤٤ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج 

  )٣جʗول (

ʥɹ دلالة الفʙوق  ʯ̡ال ʔ ɹونʥ   والॺعǻʗة القʮلॻة الॻɿاسات مʦʯسʠات ب̒

ॻʮȂʙة  ʯɦال ʖ ॺ̡ة الʹʻاراتفي ع ॺʯة اخॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸ٦ن=            ال  

الفـــʙق بـــʥʻ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات

ʥʻʠسʦʯʸال  

ــــॺة  ــــ ـــ ـــ نʴـــ

ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت)

  الȁʦʴʲʸة

 Ȏʦʯـــʴم

  ع±  س  ع±  س  الʗلالة

 دال   ٣.٩٨  %١٦.٩٢  ٦.٠٣ ٠.٣٢ ٤١.٦٥ ٠.٣٦ ٣٥.٦٢  كʤʱ  قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى

 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق  ʤʱدال   ٣.٥٤  %٢٠.٧٦  ٦.٦٤ ٠.١٤ ٣٨.٦٢ ٠.٢١ ٣١.٩٨  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱدال   ٣.٦٩  %١٠.٥٢  ٨.٣٤ ٠.٢١ ٨٩.٦٥ ٠.٥٢ ٨١.٣١  ك 

ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱدال   ٣.٥٢  %٨.٨٨  ٦.٦٦ ٠.٣٦ ٨١.٣٢ ٠.٦٩ ٧٤.٩٩  ك 

 دال   ٣.٤١  %٧٢.٣٣  ١٣.٤٩ ٠.٨٥ ٢٣.١٤ ٠.٢٤ ١٨.٦٥  عدد  ث٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

 ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤدال   ٣.٥٨  %١٣.٥٨  ٢.٦٧ ٠.٣٢ ٢٢.٣٢ ٠.٣٦ ١٩.٦٥  س 

 ʥʻجلʙال Ȋॻʲم   ʤدال   ٣.٦٩  %١١.٤٧  ٣.٤٥ ٠.١٤ ٣١.٥٨ ٠.٥٨ ٢٨.٣٣  س 

 دال   ٣.٦٥  %٥.٤٢  ٤.٣٠ ٠.١١ ٧٩.٣٢ ٠.٣٢ ٨٣.٦٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي

 دال   ٣.٤٧  %٦.٤٢  ٧.٦٧ ٠.٤١ ١١٩.٣٢ ٠.٩٨ ١٢٦.٩٩  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي 

ʞॺʹل الʗدال   ٣.٢١  %٦.٧٠  ٤.٤٠ ٠.٣٢ ٧١.٢٢ ٠.٣٢ ٧٥.٦٢  ن/ق  مع 

لʙʯ  كʙات الʗم الʙʸʲاء  ʥ خلॻة / ملل̒  دال   ٣.٨٥  %١٣.٤٨  ٠.٥٨  ٠.١١  ٥.٨٨  ٠.٠٠٤١  ٥.٣٠  ملای̒

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  ʙʯلʴǻام / دʙدال   ٣.٥٤  %٨.٥٨  ١.٠٠  ٠.١٤  ١٥.٦٥  ٠.٠٢١٤  ١٤.٦٥  ج 

   ٢.٢٦= ٩ودرجات حریة  ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوي معنویة 

 والॼعǽʙــة ةالقʰلॽــ مʨʱســʢات الॽʁاســاتوجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ  )٣یʱʹــح مــʧ جــʙول (

ʨʺrعة الॽʰȄʛʳʱة في  راتلل̋ الح الॽʁاس الॼعȐʙ  الʨʽʰلʨجॽةالʺʱغʛʽات  اخॼʱا yة (ت) لʺॽʀ جاءت ʘʽح

  .)٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  أكʛʰالʺȃʨʶʴة 



 

 ٤٥ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

  )٤جʗول (

ʔدلالة الفʙوق  ɹون  ʥɹ ʯ̡الʥ   والॺعǻʗة القʮلॻة الॻɿاسات مʦʯسʠات ب̒

اʠǺ̫ة  ʖ ال ॺ̡ة الʹʻاراتفي ع ॺʯة اخॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸ٦ن=            ال  

ــʥʻ   الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي  وحʗة الॻɿاس  الʯʸغʙʻات الفـــــʙق بـــ

ʥʻʠسʦʯʸال  

ـــــॺة  ــــ ــــ نʴـــ

ʥʴʲʯال  

  ʸॻɾة(ت)

  الȁʦʴʲʸة

 Ȏʦʯـــ مʴــ

  ع±  س  ع±  س  الʗلالة

 دال  ٢.٩٨  %٥.٣٥  ١.٨٩  ٠.٣٥  ٣٧.٢١ ٠.٦٨ ٣٥.٣٢  كʤʱ  قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى

 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق  ʤʱدال  ٢.٦٢  %٨.١٧  ٢.٦٧  ٠.١٤  ٣٥.٣٢ ٠.٥١ ٣٢.٦٥  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱدال  ٢.٨٧  %٤.٥٢  ٣.٤١  ٠.٣٢  ٨٣.٦٢ ٠.٣٢ ٨٠.٢١  ك 

ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱدال  ٢.٩٩  %٥.٣١  ٤.٠٠  ٠.٨٥  ٧٩.٣٢ ٠.٨٧ ٧٥.٣٢  ك 

لʦس مʥ الʙقʦد  ɦد  ث٣٠الʗدال  ٢.٦٥  %٥.٢٩  ١.٠٠  ٠.٣٢  ١٩.٩٠ ٠.٣٢ ١٨.٩٠  ع 

 ʥʻراعʘال Ȋॻʲم   ʤدال  ٣.١٠  %٩.١٥  ١.٧٦  ٠.١١  ٢٠.٩٨ ٠.٨٥ ١٩.٢٢  س 

 ʥʻجلʙال Ȋॻʲم   ʤدال  ٢.٩٨  %٥.٥٥  ١.٥٩  ٠٧٤  ٣٠.٢١ ٠.٣٢ ٢٨.٦٢  س 

 دال  ٢.٤٧  %٢.٤٢  ٢.٠٠  ٠.٣٦  ٨٢.٣٢ ٠.٢٥ ٨٤.٣٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي

 دال  ٢.٦٤  %٢.٨٠  ٣.٥١  ٠.٤٦  ١٢٥.١١ ٠.٧٤ ١٢٨.٦٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي 

ʞॺʹل الʗدال  ٢.٩٩  %١.٩٩  ١.٤٧  ٠.٩٢  ٧٣.٨٥ ٠.٣٢ ٧٥.٣٢  ن/ق  مع 

ʙʸاء   دال  ٢.٦٥  %٥.٣٢  ٠.٢٣  ٠.١١  ٥.٥٥  ٠.٠١٤١  ٥.٣٢  ملایʥʻ خلॻة / مللʻلʙʯ  كʙات الʗم ال̡

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  ʙʯلʴǻام / دʙدال  ٢.٤٥  %٢.٥٦  ٠.٣٠  ٠.٠٤١  ١٤.٩٩  ٠.١٤٧  ١٤.٦٩  ج 

   ٢.٢٦= ٩ودرجات حریة  ٠.٠٥قیمة ت الجدولیة عند مستوي معنویة 

 والॼعǽʙــة ةالقʰلॽــ مʨʱســʢات الॽʁاســاتوجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ  )٤یʱʹــح مــʧ جــʙول (

ʨʺrعة  الح الॽʁاس الॼعʨ  Ȑʙجॽةالʨʽʰلالʺʱغʛʽات  اخॼʱاراتفي  الʹاʢǼةلل̋ yة (ت) لʺॽʀ جاءت ʘʽح

  .)٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  أكʛʰالʺȃʨʶʴة 



 

 ٤٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

  )٥جʗول (
ʥɹ دلالة الفʙوق  ʯ̡ال ʔ ɹونʥ ॻʮȂʙة  الॻɿاسات مʦʯسʠات ب̒ ʯɦال ʖ̡ ॺي الʯعʦʸɦ الॺعǻʗة لȎʗ م

اʠǺة  راتفي وال̫ ا ॺʯة اخॻجʦلʦʻʮات الʙʻغʯʸ١٢ن=     ال  
ʯʸاتالʙʻاس  غॻɿة الʗة   وحॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸة   الʠǺاʷعة الʦʸʱʸة(ت)  الʸॻɾ  

  الȁʦʴʲʸة
 Ȏʦʯــ ــــ مʴــــ

  ع±  س  ع±  س  الʗلالة

 دال   ٣.٢٢  ٠.٣٥  ٣٧.٢١ ٠.٣٢ ٤١.٦٥  كʤʱ  قʦة الʷॺɿة الʸॻʹى

 Ȏʙʴॻة الʷॺɿة الʦق  ʤʱدال   ٣.١٤  ٠.١٤  ٣٥.٣٢ ٠.١٤ ٣٨.٦٢  ك 

ʥʻجلʙلات الʷة عʦق  ʤʱدال   ٣.٢٨  ٠.٣٢  ٨٣.٦٢ ٠.٢١ ٨٩.٦٥  ك 

ʙهʢلات الʷة عʦق  ʤʱدال   ٣.٦٣٦  ٠.٨٥  ٧٩.٣٢ ٠.٣٦ ٨١.٣٢  ك 

 دال   ٣.٨٧  ٠.٣٢  ١٩.٩٠ ٠.٨٥ ٢٣.١٤  عʗد  ث٣٠الʱلʦس مʥ الʙقʦد 

 ʥʻراعʘال Ȋॻʲم  ʤدال   ٣.٤١  ٠.١١  ٢٠.٩٨ ٠.٣٢ ٢٢.٣٢  س 

 ʥʻجلʙال Ȋॻʲم  ʤدال   ٣.٢٥  ٠٧٤  ٣٠.٢١ ٠.١٤ ٣١.٥٨  س 

 دال   ٣.٩٨  ٠.٣٦  ٨٢.٣٢ ٠.١١ ٧٩.٣٢  ॺقيملل / زئ  معʗل ضغȊ الʗم الانॺɿاضي

 دال   ٣.١٤  ٠.٤٦  ١٢٥.١١ ٠.٤١ ١١٩.٣٢  ملل / زئॺقي  معʗل ضغȊ الʗم الانʴॺاʟي 

ʞॺʹل الʗدال   ٣.١٥  ٠.٩٢  ٧٣.٨٥ ٠.٣٢ ٧١.٢٢  ن/ق  مع 

ʥ خلॻة / مللʻلʙʯ  كʙات الʗم الʙʸʲاء   دال   ٣.٨٤  ٠.١١  ٥.٥٥  ٠.١١  ٥.٨٨  ملای̒

 ʥʻȁʦجلʦʸॻاله  ʙʯلʴǻام / دʙدال   ٣.٢١  ٠.٠٤١  ١٤.٩٩  ٠.١٤  ١٥.٦٥  ج 

  ١.٨٥)=ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) عʹʗ مȎʦʯʴ الʗلالة (

ʧ  )٥یɦʹح مʧ جʙول ( ائॽاً ب̔ yوق دالة إحʛد فʨاساتوجॽʁات الʢسʨʱي  مʱعʨʺʳم Ȑʙة لǽʙعॼال
ॽʰȄʛة  ʱrال ʘɹ ॼة الʢǼا رات فيوال́ الح الॽʁاس الॼعȐʙ  الʨʽʰلʨجॽةالʺʱغʛʽات  اخॼʱا yة لʺॽʀ جاءت ʘʽح

ʴʺة (ت) الȃʨʶʛʰأك  ʧهامʱʺॽʀ ةॽولʙʳلالة( الʙال Ȑʨʱʶم ʙʻ٠.٠٥ع(.  
  مʹاقʵة الʹʯائج 

 والॼعǽʙــة ةالقʰلॽــ مʨʱســʢات الॽʁاســاتوجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ  )٣یʱʹــح مــʧ جــʙول (
ʨʺrعة الॽʰȄʛʳʱة في  راتلل̋ الح الॽʁاس الॼعȐʙ  الʨʽʰلʨجॽةالʺʱغʛʽات  اخॼʱا yة (ت) لʺॽʀ جاءت ʘʽح

وʛȄجع الॼاحʘ إلى تʙرॼȄات الؔاتʨʶ  )٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  أكʛʰالʺȃʨʶʴة 
  مʨʺʳعة الʘʴॼ الॽʰȄʛʳʱة. لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ الʺʙʵʱʶمة على 

  

 ʘاحॼال ȐʛȄو ʛشʕʺؗ ةॽائʸوقاً ذات دلالة إحʛث فʙʴǽ ȑʙȄرʨم الʙال Șفʙت ʙʽʽقʱب ʖȄرʙʱأن ال
لات، وما تॼعه Ȍॽ عʹلات الفʚʵ والʚراع وʚؗا  كʺʕشʛ لȄʜادة معʙل سȄʛان الʙم في الع́ ɹادة مȄز ʧم

 Șفʙتـ ʙـʽʽون تقʙات بـॼȄرʙɦـ ʚا زȄادة ʱؗله العʹلات ، والقـʨة العʹـلॽة ، فـي حـʧʽ أن نفـʝ ال والʚراع وؗ
اʢǼة في الʺʱغʛʽات  ʨʺrعة ال́ ʣʨɹة وذلǼ ʥالॼʶʻة لل̋ ل̋ لات لʦ تعʢي نفʝ الʱʻائج ال ʦȄʜ الع́ ɹم وتʙال Șفʙت

ʧȞ̋ اعॼʱار  - في الʺʱغʛʽات  ǽ ما ʨوه ʘɹ ॼال ʙʽآ أنق لات وقʨتها وهʨ تʙرॼȄات الؔ ʨʁ سॼʰاً لʨʺʻ الع́ ت
,شʶـــȃʨʱالʧ  ) ٢٣) (م٢٠١٢وآخـــʛون ( مـــاتʨʽس" Matthew "وقʨتهـــا وهـــʨ مـــا یʱفـــȘ ودراســـة 
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 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

Christopher )٢٠٠٩)(١٢م Ȑʛـــʽب, (Barry )٢٠٠٤)(ــي ٩م ) علـــى فاعلॽـــة تـــʙرॼȄات الؔاتʶـــʨ فـ
  تʧʽʶʴ القʨة العʹلॽة.

  

ʛʽ̫ نʱائج Ǽعʠ الʙراسات و  ʙة تɹ أنت ة ال̫ ɻ́ف ʻم ʨʁ ʧʁ مʧ القʨة العʹلॽة في حʧʽ تʙرॼȄات الؔآت
لॽة حʘʽ تʗʻʶʴ قʨة  Ȑʨɦ القʨة الع́ ʁفي م ʧʁ ɹت ʖh ʁلات ت ʙة بʙون تقʙʽʽ الع́ رॼȄات بفʝ̒ ال̫ ʙʱال ʝأن نف

لات  ʧع́ ʨʁ الʛجل̔ آت ʨʺrعة الʲانॽة بʙون تʺʻȄʛات الؔ ʨʁ لل̋ الʱʻائج  وȄعʜو الॼاحʘ تلʥ مع تʺʻȄʛات الؔآت
الʺʱʶعʛضة، لʚا فإن الʱغʛʽ في ʱؗلة ومȌॽʴ العʹلات  ذلʥ الʧʶʴʱ بȄʜادة مʶاحة الألॽاف العʹلॽة

 ʙما تأك ʨة  العʹلات وهʨوق ʦʵ الॽة ʨȞǽن ʳॽʱʻؗة مॼاشʛة لȄʜادة ت́ ɹراسة ال ʙفي ال Ȏة الʺلاحॽلȞॽاله
), نـــادر ٢١م)(٢٠٠٣( Loring ن), لʨʻرجــا١٠م)(٢٠٠٣( Burgomasterبʛʽجʨمــان  فــي دراســة

Nader )٢٥م)(٢٠٠٥.(  

   

ـʙyد یʱفـ ـؗلا مـʧ وفـى هـʚا ال  Șمادرمـان Madarame  )ارة ) ٢٢م)(٢٠٠٨ʛـʴإن درجـة ال
ʙاد  ʁة أنॽعʺل ʧج عʱʻي تʱةالॽɺة  الأوॽʺؗ  ʟفع إلى نقʙئي تʜ rة الȄʨمʙالʧʽr ॽʁ ، وهʨ ما ǽعʺل على الأك

لات الهȞॽلॽة، Ǽالإضافة إلى  ʙةعʺلॽة نقʟ  أنزȄادة معʙل سȄʛان الʙم في الع́ ʁالأك  ʜʽف ɹل̋ على ت تع
لات ( لإفʛاز الأوॽɺة الʙمȄʨة ʨ للع́ ʻ̋عامل الVEGF) ةॽɿॽا اللǽلاʵال ʨʺاز عامل نʛو إف (FGF ،(

 ʛـʲان العاملان هʺـا الأكʚا فـيوهʛʽتـأث  ʨـا الأوردةنʺـȄإلـى ز ȑدʕـي تـʱة، والॽفـات العʹـلȄʨة واللʨدة القـ
  .العʹلॽة، وتʹʦʵ العʹلات

  

ʛʁ و  لات Ȅف رʖȄ بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨر تأثʛʽ ا إليزȄادة حʦʳ الع́ ʙʱل ʙیʙأن أداء الع ʘʽح ، ȑʙȄ
ʦʶr، مع أنه ؗان مʧ الʺʨʱقع أن ʸǽل  لات ال فʜاً ʛʽʰؗاُ في ع́ ɹث تʙ ɹة تॽائʨة الهॽʰ Ȅر ʙʱات الʙحʨال ʧم

للʱعʛʶǼ ʖعة أكʛʰ خلال تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم، وهʨ ما لـʴǽ ʦـʙث ؗʺـا فـي الʨحـʙات ذات الʷـʙة  الʺʸارع
 ʛالفؔـ ʥح تلॽضʨʱعة الأداء، ولʛʶǼ ʦʶʱي تʱة والॽـة العالॽائȃʛارة الؔهʲʱـادة الاسـȄـائج زʱʻال ʗلʳسـ ʙة فقـ

 Șفʙت ʙʽʽون تقʙات بॼȄرʙʱال ʝفʻمقارنة ب ȑʙȄرʨم الʙال Șفʙت ʙʽʽقʱل̋ ب لات الʱي تع تʴقʙ  Șالʙم وقللع́
مــʧ خــلال هــʚه الʙراســة أن الʷــʙة الʱــي تــʦ مــʧ خلالهــا تʽʰʢــȘ الʛʰنــامج مʜʱامʻــة مــع تقʽʽــʙ تــʙفȘ الــʙم 

   )١٨)(١٣.(وتʙȄʜ مʧ القʨة العʹلॽة والقʙرةزȄادة مȌॽʴ الفʚʵ والʚراع الʨرȑʙȄ تʨثʛ إʳǽابॽاً على 

تʛʽʷ نʱائج الʙراسة الʴالॽة أن تـʙرॼȄات الؔآتʶـʨ ( الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة) تʴـʙث فʛوقـاً دالـة و 
 ʧʽة ، في حॽة العʹلʨادة القȄʜاً بȃʨʴʸفلي مʶوال ȑʨف العلʛʢات الʢॽɹ ائॽاً في زȄادة م yأندالة إح 

 ʧʽون تق أنحــʙات بــॼȄرʙـɦـ ـyـائॽة وذلــʥ ال ـ̔ـʙ تــʙفȘ الــʙم  لا تʴــʙث تلــʥ الفــʛوق ذات الــʙلالات الإح ʽ
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 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

وخاصــة للʺʨʺʳعــة  ةǼــاقي الʺʱغʽــʛات الʨʽʰلʨجॽــ(للʺʨʺʳعــة الʹــاʢǼة)، الأمــʛ الــȑʚ أثــʛ بــʙوره علــى 
ॽʰȄʛʳة، والȑʚ ؗان مʙعʨماً بȄʜادة  ɦةالǽʚغʱال  ʙلات العاملة وساع االʙمȄʨة للع́ ǽ́أ  ʝفʻʱام الʤʱفي ان

 ʝفʻʱالʛʽوتأخ  ʨصʨالʖعʱ٢٠(ل لل(.  
  

ʧؗل م ʛʽʷȄون   وʙا" وآخʯʻجʦف""Fujita" S, et al )١٢) (٢٠٠٧(  ʧإلى أن ؗـل مـ
ـʦr وʱؗلـة العʹـلات الهȞॽلॽـة  الʙʱرॼȄات مʵʻفʹة ومʛتفعة الʙʷة بʱقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ تʙȄʜ مʧ ح

رʖȄ ب ʙʱض أن الʛʱالʺف ʧأنه م ʘ̔ح ،Ȍة فقʙ ʨرة أكʛʰ مʧ تʙرॼȄات الʺقاومة عالॽة ال̫ Ǽy مʙال Șفʙت ʙʽʽقʱ
Ȍة فقʨات القॼȄرʙت ʧم ʛʰل أكȞʷǼ في العʹلات ʧʽوتʛʰال Șʽلʵت ʜʽفʴشأنه ت ʧم.  

 Șفʙت ʙʽʽة مع تقॽة العالʙʷالǼ اتॼȄرʙʱقة أن الǼاʶراسات الʙائج الʱخلال ن ʧح مʹɦی ʧʽفي ح
ʨرة  Ǽy ʛثʕت ȑʙȄرʨم الʙل́ال ة مع تقʙʽʽ تʙفȘ الʙم الʨرȑʙȄ  أف ɻ́ف ʻ̋ ʙة ال رǼ ʖȄال̫ ʙʱال ʧم ʦʵ على زȄادة ت́

ـʁفʛة ( ) فـي الʶـاعات الأولـى Ǽعـʙ S٦K١العʹلات، وتʙؗʕ على وجʨد علاقة ʛʡدǽة بʧʽ حـʙوث الف
لات Ǽعʙ عʙة أسابॽع مʧ ا ʧʁ في ʱؗلة الع́ ʴɦال ʖʁة ونॽة العالʙ رǼ ʖȄال̫ ʙʱال Ȑʙة لॽة العالʙʷالǼ ʖȄرʙʱل

 .ʛʷॼ١١) (٣١(ال(.   
  

ى تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بـʧʽ وʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الأول والȑʚ یʟʻ عل
 Ȑʙـة لـॽجʨلʨʽʰات الʛـʽغʱʺال ʠعـǼ Ȑʨʱʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱـغ مʻؗ ʨشـʨـي الʰلاع 

 ʘʴॼعة الʨʺʳةمॽʰȄʛʳʱال.  
  

 والॼعǽʙــة ةالقʰلॽــ مʨʱســʢات الॽʁاســاتوجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ  )٤یʱʹــح مــʧ جــʙول (
ʨʺrعة  الح الॽʁاس الॼعȐʙ  الʨʽʰلʨجॽةالʺʱغʛʽات  اخॼʱاراتفي  الʹاʢǼةلل̋ yة (ت) لʺॽʀ جاءت ʘʽح
ȃʨʶɹة  ʙولॽة ʱʺॽʀهامʧ  اكʛʰال̋ rلالة( الʙال Ȑʨʱ ʁم ʙʻام  )٠.٠٥عʙʵʱإلى اس ʧʶʴʱال ʥذل ʘاحॼجع الʛȄو

  .لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ الʛʰنامج الʱقلȑʙʽ الʺقʛʱح على 
  

 ʛ ʚؗȄىوȁوʙالأن  م)٢٠٠٥( محمد الʜʻى الʰلاع ȑʚال ʨه ʙʽr ʅॽؗ  ال في  ǽقʨم Ǽالʺهاجʺةǽعʛف 
 ʜʽ̋ ʱي یʱلفة الʱʵ ʱʶǽ ʘʽɹفʙʽ مʧ الإمȞانॽات ال̋ Ǽ راتهʙ ات  بها،حʙود ق ʛؗ ɹة الॽʺʻه تॽعل ʖr Ȅو

لʥɦ أداء  ʺǽ تفعʛني مʙاد بʙإعǼ عʱʺ ɦی ȑʚارع الʸ̋ة والॽفاعل ʛ ॼح أداؤه أك̡ ǽy ىʱالʺفاضلة له ح
) ʙʽج ȑ١٧:  ٣مهار (  

  

  

والـȑʚ یـʟʻ علـى تʨجـʙ فـʛوق ذات دلالـة إحʸـائॽة بـʧʽ  الʲانيوʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض 
 Ȑʙـة لـॽجʨلʨʽʰات الʛـʽغʱʺال ʠعـǼ Ȑʨʱʶة في مǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات الʢسʨʱـغ مʻؗ ʨشـʨـي الʰلاع 

  الॼؔار مʨʺʳعة الʘʴॼ الʹاʢǼة
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ʧ  )ɦȄ٥ʹح مʧ جʙول (و  ائॽاً ب̔ yوق دالة إحʛد فʨاساتوجॽʁات الʢسʨʱي  مʱعʨʺ rم Ȑʙة لǽʙعॼال

ʘɹ ال ॼة الॽʰȄʛ ʱr ةʢǼا رات فيوال́ الح الॽʁاس الॼعȐʙ  الʨʽʰلʨجॽةالʺʱغʛʽات  اخॼʱا yة لʺॽʀ جاءت ʘʽح

  .)٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ الʙلالة( الʙʳولॽة ʱʺॽʀهامʧ  أكʛʰ(ت) الʺȃʨʶʴة 

  

  

ʦʵ في العʹلات الهȞॽلॽة والȑʚ یʨصف و  ʙث زȄادة وت́ ǽɹ ȑʚال ʖȄر ʙʱن الȂأنهǼ  ى قʺةʸأق

Ȅعة وʛــʶة والʨــة القـॽʺʻـى تʻʴʻʺعلــى ل ʙــʺʱعǽ ȑʚرة والـʙـ̒ى القــ ʴʻــة لقʺــة مȄʨʯʺة الॼـʶʻف علـى انــه الʛعــ

الॽؔʱــʅ للʱــʙرॼȄات الȄʛاضــॽة الʺʢلــʨب  لإحــʙاثالʶــʧ ومــʙة الʨحــʙة الʙʱرॽʰȄــة والــǽ ȑʚقــʨد فــي الʻهاǽــة 

)١٧) (١٤(.   
  

ــــʨة (و  ــــʙرʖȄ الق ــʛ ت ــ ʰʱعȄ١RM العامــــل ʨــ ـــʛ) هــ ــى  الأكʲـ ــة وعلــ ــي الʨحــــʙات الʙʱرॽʰȄــ تــــأثʛʽا فــ

ॽʰ yات العǼاʳʱالاس ʧȞʺǽ ȑʚل عام، والȞʷǼ أنة ) ʙعǼ آثاره ʝʺة (١٠نلॽʰȄرʙات تʙ١٧) وح ʘʽح ،(

ʦʶ ونʺʨ العʹلا rنات الʨȞاً على مʛʽتأث ʛʲة والʺقاومة الأكʨات القॼȄرʙل تʲʺجال تʛال ȑʙة لॽلȞॽت اله

ʧʽالغॼ٣٣(ال(.   
  

ʧ تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʽوʚȃلʨȞǽ ʥن قʙ تʴقȘ الفʛض الʲالʘ والȑʚ یʟʻ على 

ـʛ̔ات  Ǽ Ȑʨعـʠ الʺʱغ ɦـʶة فـي مʢǼـة والʹـاॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼي الʱعʨʺʳم Ȑʙل ʧیʙعॼال ʧʽاسॽʁي الʢسʨʱم

 Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰغ الʻؗ ʨشʨي الʰة لاعॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳار مॼؔال  
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   الاسʯʹʯاجات:

 -  Ȑʨʱ ʁادة مȄالʺقاومات على زǼ ʨʁ اعʙ تʙرॼȄات الؔآت ʁتȌॽʴة  مॽة العʹلʨادة القȄالعʹلات وز

 Ȑʙي الʰغ لاعʻؗ ʨشʨار. لॼؔال 

ـʠॼ̒ تʶـاعʙ تـʙرॼȄات الؔآتʶــǼ ʨالʺقاومـات علــى  -  ـʧʽʁ معـʙل ضــغȌ الـʙم ومعــʙل ال ʴة تॼــʶون

  الॼؔار لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ لȐʙ الهʨʺॽجلʧʽȃʨ وʛؗات الʙم الʛʺʴاء 

  الʦʯصॻات: 

Ǽ ʨʁفاعلॽة  لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ تॽɺʨة مʙرȃي  -  ʙام تʙرॼȄات الؔآت ʱɻاسʧʽh لʺا لها مʧ تأثʛʽ  للاع

وتʧʽʶʴ معʙل ضغȌ الʙم  العʹلات وزȄادة القʨة العʹلॽة مȌॽʴعلى زȄادة مȐʨʱʶ  إʳǽابي

 Ȑʙاء لʛʺʴم الʙات الʛؗو ʧʽȃʨجلʨʺॽة الهॼʶون ʠॼʻل الʙغ ومعʻؗ ʨشʨي الʰار لاعॼؔال.   

ʨث مʧ الʺʙȄʜ إجʛاء -  ॼɹل الʨام حʙ ʱɻات اسॼȄرʙت ʨ ʁلفة. الؔآتʱʵ  لȐʙ الȄʛاضات ال̋
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  الʙʸاجع

ॻȁʙاجع العʙʸة أولا: ال  

ʛ العȃʛي ، م):" ٢٠٠٠أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح( -١ بʨʽلʨجॽا الȄʛاضة وصʴة الȄʛاضي ، دار الفؔ

  .  القاهʛة

ʙرʖȄ و ʨʽلʨجॽا م)" ف٢٠٠٣ʶ( أبʨ العلا أحʺʙ عʙʰ الفʱاح -٢ ʱال ʛ ،  العȃʛيالȄʛاضة ، دار الفؔ

  .القاهʛة

ـhي الʨشـʻؗ ʨـرȄاضـه  فـيالʱـʙرʖȄ  مॼـادȏمحمد رضا الʛوȃـى :" - ٣ ـات  الفʻـي" الأداء  غ لاع ʛؗʴفـيلل 

ʜ ماهى لʙʵمات الؔʺʨʽʰتʛ،الʛومانॽة - الʨʽنانॽة لاعʰي الʨشʻؗ ʨغ  ʛؗم٢٠٠٥"،م  

ارة -٤ لॽ́ة على فعالॽة أداء مه ʙام Ǽعʠ أسالʖ̔ تॽʺʻة القʨة الع ʱɻاس ʛ ʨرʳȃى: " تأث̔ ʽhل حʻʶى ال̫ ن

 ، " ʧʽارعʸ̋ة للॽʶȞالع Ȍسʨر رفعة الʨ ʻ̫م ʘ Ǽɹ ي اʺॽالإقل ʛ̋ ʕت لʝr الʙولي ، ال̋ لʛاǼع لل̋

ʛق الأوسȌ ، ج  ʢʻ̋قة ال̫ ي ل ʛؗ ɹال ʛʽh لʱع ʴyة والॽȃʛʱة الʙʰنॽة والʛʱوȄح والȄʛاضॽة وا لل

رȄة ،  ٣ ʙʻȞجامعة الإس ، ʛ    م ٢٠٠٨، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة أبʨ ق̔

  ثانॻا: الʙʸاجع الأجʹॻʮة 

٥- Abe T, Yasuda Midorikawa T T, Sato Y, Kearns CF, Inoue K, Koizumi 

K, and Ishii N: Skeletal muscle size and circulating IGF-١ are 

increased after two weeks of twice daily Kaatsu resistance 

training. Int J KAATSU Training Res (٢٠٠٥ ) ,١٢–٦ :١. 



 

 ٥٢ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

٦- Abe, T: Effects of short –term low intensity Kaatsu training on strength 

and skeletal muscle size in young men (Japanese with English 

abstract). J Training SciExerc Sport (٢٠٠٤),٢٠٧-١٩٩ :١٦. 

٧- AiliangXie , James B. Skatrud , Steven R. Barczi , Kevin Reichmuth , 

Barbara J. Morgan , Sara Mont , Jerome A. Dempsey: Influence 

of cerebral blood flow on breathing stability, Journal of Applied 

Physiology Published ١ March ٢٠٠٩Vol. ١٠٦no. ٨٥٦-٨٥٠DOI: 

١٠.١١٥٢/japplphysiol.(٢٠٠٩) .٩٠٩١٤. 

٨- Aymanfekry :Relation between prostaglandin changes as an indicator for 

blood flow at muscles during high intensity effort, research not 

published for master degree, faculty of physical education for 

boys, Helwan University, (٢٠٠٦)   

٩- Barry, P. M.; Yang, H. and Ronald, L.: What makes vessels grow with 

exercise training? J Applied Physiology (٢٠٠٤) ,١١٢٨–١١١٩ :٩٧. 

١٠- Burgomaster KA, Moore DR, Schofield LM, Phillips SM, Sale DG, 

and Gibala MJ. Resistance training with vascular occlusion: 

metabolic adaptations in human muscle. Med Sci Sports Exerc 

(٢٠٠٣ ),١٢٠٨–١٢٠٣ :٣٥. 

١١-Campos GER, Luecke TJ, Wendeln HK, Toma K, Hagerman FC, 

Murray TF, Ragg KE, Ratamess NA, Kraemer WJ, and Staron 

RS:  Muscular adaptation in response to three different resistance-

training regimens: specificity of repetition maximum training 

zones. Eur J ApplPhysiol (٢٠٠٢) ,٦٠–٥٠ :٨٨. 

١٢- Christopher S. Fry , Erin L. Glynn , Micah J. Drummond , Kyle L. 

Timmerman , Satoshi Fujita , Takashi Abe , ShaheenDhanani , 



 

 ٥٣ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

Elena Volpi , Blake B. Rasmussen: Blood flow restriction 

exercise stimulates mTORC١ signaling and muscle protein 

synthesis in older men. Journal of Applied Physiology: 

١٠.١١٥٢/japplphysiol.(٢٠٠٩).٠١٢٦٦Published ١ May Vol. ١٠٨no. 

١٢٠٩-١١٩٩DOI, (٢٠٠٩). 

١٣-  Dreyer HC, Fujita S, Cadenas JG, Chinkes DL, Volpi E, Rasmussen 

BB: Resistance exercise increases AMPK activity and reduces 

٤E-BP١ phosphorylation and protein synthesis in human skeletal 

muscle. J Physiol (٢٠٠٦ ),٦٢٤–٦١٣ :٥٧٦. 

١٤- Fujita S, Abe T, Drummond MJ, Cadenas JC, Dreyer HC, Sato Y, 

Volpi E, and Rasmussen BB: Blood flow restriction during low-

intensity resistance exercise increase SGK١ phosphorylation and 

muscle protein synthesis. J Applied Physiology ٩١٠–٩٠٣ :١٠٣. 

(٢٠٠٧). 

١٥- Gable D. ; coaching wrestling successfully I , ed , Human Kineticics , 

USA , ٢٠٠٩  

١٦- Glass DJ. Skeletal muscle hypertrophy and atrophy signaling pathways. 

Int J Biochem Cell Biol (٢٠٠٥) ,٣٧. 

١٧-Goto K, Ishii N, Kizuka T, Takamatsu K. , The impact of metabolic 

stress on hormonal responses and muscular adaptations. Med Sci 

Sports Exerc (٢٠٠٥) ,٩٦٣–٩٥٥ :٣٧   

١٨- Kraemer RR, Kilgore jl, Kraemer GR:  CastranceVD Growth hormone, 

IGF-١, and testosterone responses to resistive exercise. Med Sci 

Sports Exerc (١٩٩١) ,١٣٥٢-١٣٤٦ :٢٤. 



 

 ٥٤ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

١٩-  Kraemer wj. Ratamess NA:  Fundamentals of resistance training 

progression and exercise prescription. Med Sci Sports Exerc  ٣٦: 

(٢٠٠٤) ,٦٨٨-٦٧٤. 

٢٠- L. Holm , S. Reitelseder , T. G. Pedersen , S. Doessing , S. G. Petersen 

, A. Flyvbjerg , J. L. Andersen , P. Aagaard , M. Kjaer:Changes in 

muscle size and MHC composition in response to resistance 

exercise with heavy and light loading intensity.Journal of Applied 

PhysiologyPublished, ١ November ٢٠٠٨Vol. ١٠٥no. ١٤٥٤-

١٤٦١DOI: ١٠.١١٥٢/ japplphysio l.٩٠٥٣٨.٢٠٠٨ 

٢١- LoringB ,Rowell: Ideas about control of skeletal and cardiac muscle 

blood flow: cycles of revision and new vision, Department of 

Physiology and Biophysics,  University of Washington School of 

Medicine, Seattle, Washington (٢٠٠٣),٩٨١٩٥. 

٢٢- Madarame H, Neya M, Ochi E, Nakazato K, Sato Y, Ishii N. Cross 

transfe: Effects of resistance training with blood flow restriction. 

Med Sci Sports Exerc (٢٠٠٨) ,٢٦٣–٢٥٨ :٤٠. 

٢٣- Matthew P. Harber , Adam R. Konopka , Miranda K. Undem , James 

M. Hinkley , KirilMinchev , Leonard A. Kaminsky , Todd A. 

Trappe , Scott Trappe: Aerobic exercise training induces skeletal 

muscle hypertrophy and age-dependent adaptations in myofiber 

function in young and older men.  Journal of Applied 

PhysiologyPublished, ١ November ٢٠١٢Vol. ١١٣no. ١٤٩٥-

١٥٠٤DOI: ١٠.١١٥٢/japplphysiol.(٢٠١٢) ,٠٠٧٨٦. 

٢٤- McDonagh MJ and Davies CT: Adaptive response of mammalian 

skeletal muscle to exercise with high loads. Eur J ApplPhysiol 

(٢٠٠٢) ,١٥٥–١٣٩ :٥٢. 



 

 ٥٥ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

٢٥- Nader GA. :Molecular determinants of skeletal muscle mass: getting 

the “AKT” together. Int J Biochem Cell Biol Oct;١٩٨٥:(١٠) ٣٧-

٩٦. Epub Mar, (٢٠٠٥ ),٢١.  

٢٦-Peter H. Connolly , Vincent J. Caiozzo , FrankZaldivar , Dan Nemet , 

Jennifer Larson , She-pin Hung , J. Denis Heck , G. Wesley 

Hatfield , Dan M. Cooper: Effects of exercise on gene expression 

in human peripheral blood mononuclear cells, Journal of Applied 

Physiology Published ١ October ٢٠٠٤Vol. ٩٧no. ١٤٦٩-١٤٦١DOI: 

١٠.١١٥٢/japplphysiol.(٢٠٠٤) ,٠٠٣١٦. 

٢٧- Radwa Soliman Elsharkawy, Maysa Mohamed Rabia Effect of training 

program with restricted venous blood flow "KAATSU"” on 

skeletal muscle (mass and size), strength, Prostaglandins (PGE٢) 

and ٤٠٠ m sprinting records, International Journal of Sports 

Science Faculty of Physical Education for Boys Kir Alexandria 

٢٨- Rowell LB, Freund PR, and Hobbs SF: Cardiovascular responses to 

muscle ischemia in humans' ApplPhysiol,Circ Res ١٤٧–١٣٧ :٤٨,( 

٢٠٠٩). 

٢٩- Shinohara M, Kouzaki M, Yoshihisa T and Fukunaga T: Efficacy of 

tourniquet ischemia for strength training with low resistance. Eur 

J Applied Physiology OccupPhysiol (١٩٩٨) ,٧٧. 

٣٠-Stephen D. Patterson, Richard. A. Ferguson: Increase in calf post-

occlusive blood flow and strength following short-term resistance 

exercise training with blood flow restriction in young women, 

European Journal of Applied Physiology, March ٢٠١٠, Volume 

١٠٨, Issue ٥, pp (٢٠١٠),١٠٣٣-١٠٢٥.  



 

 ٥٦ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

٣١-Takarada Y, Takazawa H, Sato Y, Takenoshita S, Tanaka Y, and Ishii 

N. Effects of resistance exercise combined with moderate 

vascular occlusion on muscular function in humans. J 

ApplPhysiol (٢٠٠٩ ),٢١٠٦–٢٠٩٧ :٨٨. 

٣٢- Takarada Y, Sato Y, and Ishii N: Effects of resistance exercise 

combined with vascular occlusion on muscle function in athletes. 

Eur J ApplPhysiol (٢٠٠٢) ,٣١٤–٣٠٨ :٨٦. 

٣٣- Takashi Abe١, Charles F. Kearns١, and Yoshiaki Sato: Muscle size and 

strength are increased following walk training with restricted 

venous blood flow from the leg muscle, Kaatsu-walk training, 

Journal of Applied Physiology vol. ١٠٠ no. ١٤٦٦-١٤٦٠ ٥ 

Article,١٠.١١٥٢/japplphysiol.٠١٢٦٧.٢٠٠٥,١ May (٢٠٠٦). 

٣٤-Yasuda T, Abe T, Sato Y, Midorikawa T, Kearns CF, Inoue K, Ryushi 

T, and Ishii N: Muscle fiber cross-sectional area is increased after 

two weeks of twice daily Kaatsu-resistance training. Int J Kaatsu 

Training Res (٢٠٠٨) ,٧٠–٦٥ :١. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 ٥٧ 

 مجلة علوم الریاضة الجزء السادس ٢٠٢٢) یونیة ٣٥مجلد(

 حث البملخص 


 

 

ʨ الʱقʙم    ɹات واسعة نʨʢة خॽʰ Ȅرʙʱة الॽالعʺل ʗʢح  فيخॼوأص ،ʘیʙ ɹنا الʛy ʧʽ الʺʙرȃ علىلʜاما ع
Ȟ̫ الاʡلاع Ǽ ʛʺɦʶؗل  علىل مʘیʙح ʨما ه  ʖȄر ʙʱال ال rفي مʦهʽʰة للاعॽʰȄرʙ ʱلة الɹا  ، للارتقاء Ǽال

ʘ إلى الʱعʛف على و  ॼɹف الʙهȄʁالؔآت) ȑʙȄرʨم الʙال ʙʽب تقʨام أسلʙʵ ɦاس ʛ ʨ) على مǼ Ȑʨɦʶعʠ تأث̔
Ȑʙة لॽجʨلʨʽʰات الʛʽغʱʺا الʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰو ،  لاع ʧʽɦ ʨʺʳ̋ع ʰȄʛʳي ل ɦهج الʻʺال ʘاحॼم الʙ ʱɻاس

ॽʰȄʛة وأخȑʛ ضاʢǼة  أحʙهʺا rعتॽʰʢه لʱʰاسʻʺل ʥوضهوذلʛافة وفʙقاً لاهॽʁ ɹوت ʘɹ ॼار و ،  ة الʱاخ
 ʘاحॼالʘɹ ॼة الʻʽامها ( عʨة قǽʙʺقة العȄʛʢالǼ١٦ (ʻؗ ʨشʨى الʰا لاعʨغ ف ȑرةنادʨ ʻy̋  الȄʛاضي ال

ʶ̋ ʧوال ʳ  ȑʛyل̔ اد ال̋ ɹالاتǼ اʨغ فʻؗ ʨشʨى الʰلاعʧʽɦ ʺʨع rها إلي م ॽ̋ʶه̒ʺا ( وتق ل م  لاعʖ) ٦قʨامؗ 
ॽʰȄʛة  rهʺا تʙاح Ȑʛة والأخʢǼالإضافة إلى ( ضاǼ٤ (ʧʽh ʘɹ لإ لاع ॼة للॽɺلاʢɦراسة الاسʙ ولقʙ جʛاء ال

ॼار الʱةاخॽاب الآتॼة للأسʻʽه العʚه ʘاح ǽمʨه  قʚه ʖȄر ʙʱب ʘاحॼةالʻʽاه الع ʗوؗانʦ ʧاجات  مʱʻʱالاس
 Ȑʨɦʶادة مȄالʺقاومات على زǼ ʨ ʁات الؔآتॼȄرʙت ʙاع ʁتȌॽʴة  مॽل وزȄادة القʨة الع́ لات  لاعʰي لȐʙ الع́

انʗ مʧ  الॼؔار لʨشʻؗ ʨغ ا رȃي الʨʱصॽات هʦ أ وؗ ʙة مॽɺʨغ تʻؗ ʨشʨي الʰة  لاعॽفاعلǼ امʙ ʱɻاس
 ʨ ʁآت ʧʽhتʙرॼȄات الؔ ابي للاع ǽrإ ʛ ا لها مʧ تأث̔ Ȑʨɦ  ل̋ ʶادة مȄعلى زȌॽɹ لات وزȄادة القʨة  م الع́

لॽة ʺʛاء لȐʙ  الع́ ɹم الʙات الʛؗو ʧ ȃ̔ʨجلʨʺॽة الهॼʶون ʠॼ̒ل الʙم ومعʙال Ȍل ضغʙمع ʧʽʁ ɹي وتʰلاع
    .الॼؔار الʨشʻؗ ʨغ 
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Research Summary 

the effect of using the venous blood restriction method (katsuo) on 
the level of some biological variables for kung fu wushu players. 

Dr.. Mr. Mahmoud El-Sayed Qutb  

 The training process has taken great strides towards progress in our 
modern age, and it has become necessary for the coaches to 
continuously review everything that is modern in the field of training to 
improve the training status of their players. The Wushu Kung Fua players, 
and the researcher used the experimental method for two groups, one 
experimental and the other controlling, due to its relevance to the nature 
of the research and to achieve its objectives and hypotheses. The 
strength of each of them is ٦ players, one is experimental and the other is 
control, in addition to ٤ players to conduct the exploratory study of the 
research The researcher chose this sample for the following reasons. The 
researcher trains this sample, and the most important of the conclusions 
was that the katsu exercises with resistances help to increase the level of 
muscle circumference and increase the muscle strength of the adult 
wushu king players. One of the most important recommendations was to 
educate the trainers of the wushu king players about the effectiveness of 
using katsu exercises for players because of their Positive effect on 
increasing the level of muscle circumference, increasing muscle strength, 
and improving blood pressure, pulse rate, hemoglobin and red blood cells 
in adult wushu wrestlers. 

 

  


