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 الكوة العضلية عليالهاتضيو الوريدي تدفل الدو تكييدب بزىامج تدريبيتأثير 

 علي جهاس الحزنات الأرضية الأداء المهارى ىومضتووىضبة تزنيش حمض اللانتيو في الدو 

---- 

محنود عبدالعال عهاشة /نتورد

 

 وعلوو الحزنة الزياضيمدرس بكضه التدريب 

 صوهاججامعه 

 البخح:  ومصهلةمكدمة 

هرري لكخيٌ٘رتث لكخذسٗب٘رت لكوغرخغذرت مررٖ لكوضرتي لكشٗت رٖ ّلكررزٕ      " KAATSU"ْ ٘حرذسٗبتث لكاتحغر  عخبرش  ح

إكرٔ لكيلرج صضئ٘رتم هورت ٗعور  علرٔ        -مٖ للأّسدة  -حيْم ماشحَ علٔ حي٘٘ذ حذمق لكذم لكعتئذ هي لكعضلاث ّللأعشلف 

ُرزل لكٌرْم هري لكخرذسٗج أعرذ أًرْلم ًيري لكخشّٗرت         عخبرش  مق إكٔ لكعضلاث ّلكيتدم هي لكيلجم ّٗحيل٘  كو٘ت لكذم لكوخذ

مٖ لكضغنم معول٘ت حي٘٘ذ حذمق لكذم لكعتئذ هي لكعضلاث خلاي للأّسدة إكرٔ لكيلرج أرٌرتل لكخرذسٗج لكويرٌي ٗغرذد ع رشة        

كب٘شة مٖ صٗتدة لكيْة لكعضل٘تم ّركك هي خلاي حضٌ٘ذ عذد كب٘ش هري للأك٘رتف لكعضرل٘ت كويتّهرت لكضرحظ لكغرتدد هري        

 (135: 31. )لكعضلٖ لل ًيي لكذم )حي٘٘ذٍ( لكوغو  بتلأكغض٘ي مٖ لكعضلاث ّبتكختكٖ حغذد عول٘ت لكخضخنصش

م( آى حرذسٗبتث لكاتحغرْ٘ حرخن عري عشٗرق للرق لكفرشٗتى مرٖ         ۲۰۰۲) Takarada, et alحتکرتسلدل   ٗرزكش ّ

قصررٔ كلوضوْعررتث رررلاد % ّلكغررذ للأ20دق٘يررتم بفررذة ع حخعررذٓ  15- 5لكعضررلت لكعتهلررت كوررذة هعٌ٘ررَ حخررشلّط هرري  

دم هع هشلعتٍ أًرَ كلورت أصلدث لكفرذة لًخ رن صهري للرق لكفرشٗتىم ّمرٖ كر           60-۳۰هضوْعتثم ّمخشة سلعت هي 

 ( ۳۱۳: 33دقتئق . ) 5للأعْلي ٗ ض  أع حضٗذ هذة للق لكفشٗتى عي 

 لكشٗت رتث هعظرن  م( لًَ ٗواي لعرخخذلم حرذسٗبتث لكاتحغرْ٘ كخغغر٘ي للأدلل مرٖ      2020أعوتع٘  ) هغوذ زكشّٗ

عْلل كتًج مشدٗت أّ صوتع٘ت ّحعضٗض ًختئش إٔ شا  هي أشاتي لكخوتسٗي حيشٗبًتم ع٘ج حِذف حذسٗبتث لكاتحغرْ٘ إكرٖ   

ّلكغرشٗعت مرٖ   حٌفر٘ظ للأك٘رتف لكبغ٘ رت     صٗتدة قذسة ّهغتع٘ت لكفع٘شلث لكذهْٗتم ّصٗتدة لكٌحوت لكعضرل٘ت عري عشٗرق   

ّصٗرتدة لكيرْة لكعضرل٘تم إهاتً٘رت حغب٘يِرت لرٌرتل أدلل لكوِرتسلث         ً ظ لكْقرجم ّهغرخْٗتث هخضلٗرذة هري ُشهرْى لكٌورْم      

 (231: 20)لكشٗت ٘ت. 

م(  أى سٗت رت لكضوبرتص حخغلرج حٌو٘رت دسصرت عتك٘رت       2016عرْدة" ) صذٗق عْعىم هغوذ أبْك  هي "ّٗف٘ش 

 هري لكيرْة كار  أصرضلل لكضغرن ّبصر ت ختصرت كلعضرلاث لكعتهلرت علرٖ ه صرلٖ لك خرزٗي ّعضرلاث لكضرزم ّلكصررذس              

ّلكزسلع٘ي ّلكاخ ٘يم كوت أى لتكب٘ت هِتسلث لكضوبتص حخغلج قْة بغشعتث عشك٘ت هخٌْعت ّبص ت ختصت لكغرشعتث  

لكعتك٘ررتم ّحررْلمش قررذس مررتئق هرري لكيررْة كارر  عضررلت ٗخرر٘ظ كلاعررج لكضوبررتص أى ٗررهدٕ عررذد ل٘ررش هغررذّد هرري لكوِررتسلث   

 (127: 12بتلإ تمت إكٖ لكوغتعذة هي حيل٘  لعخوتعث لعصتبت. )

شٕ لكبتعذ أى لكيْة لكعضل٘ت أُن ص ت بذً٘ت كلاعج لكضوبتصم ع٘ذ أربخج لكذسلعتث ّصْد علاقرت هبتشرشة   ّٗ

ب٘ي لكٌختئش لكشٗت ٘ت ّهغخْٓ ًوْ لكيْة لكعضل٘ت كذٓ ععج لكضوبتصم كوت كتى هي لكوعشّف أى حوشٌٗتث ّعشكرتث  

ّصى صغرن لكلاعرج كويتّهرتم للأهرش لكرزٕ      لكضوبتص حيخضٖ لًخيتعث ّحغشكتث هخخل ت ّهخٌْعت هع لكوغتمظرت علرٖ   

 ٘تم ّختصت عشكتث لكيْة ّلكزبتث.  ٗغخن  شّسة لكخغتب لكيْة لكٌغب

ّكضوتى متعل٘ت إٔ ًْم هي أًْلم ّعشق لكخذسٗج ملا بذ أى ٗاْى ركرك بضروتى أقصرٔ لعرخ تدة مغرْ٘كْص٘ت      

 هواٌت.

( علرٔ أى لكخعرج لكعضرلٖ    م2003م(م "عصرتم عبرذ لكخرتكق" )   2003ٗهكذ ك  هي "أعورذ ًصرش لكرذٗي" )   ّ

ٌٗخش هري لًخ رتق قرذسة لكضغرن لكْة٘ ٘رت ًخ٘ضرت لأدلل هضِرْدلث بذً٘رت قْٗرت ّعتك٘رت لكفرذة لكخرٖ برذّسُت حرهدٓ إكرٔ                

حشلكن عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكعضلاث ّلكذمم ّحهرش بفا  ّل ظ علٔ هغخْٓ لكلاعج ّقذسحَ علرٔ لععرخوشلس مرٖ    

 (155: 13(م )42م 41: 4) للأدلل لكغشكٖ.
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ّٗعذ صِتص لكغشكتث للأس ٘ت صِتصل ُتهت مٖ صوبرتص للأصِرضةم ّركرك كخفرتبَ هِتسلحرَ هرع لكوِرتسلث لكخرٖ حرهدٓ          

علررٔ بررتقٖ للأصِررضة للأخررشٓ ع٘ررذ ٗعررذ أعررتط كضو٘ررع لكغشكررتث علررٔ للأصِررضة لكوخخل ررت ّحبلرر  هررذة للأدلل كلخوشٌٗررتث       

 تسًخِت بأصِضة لكضوبتص للأخشٓ. ( رتً٘ت ّبِزل حعخبش أعْي مخشة أدلل بوي70للأس ٘ت ع حضٗذ عي )

(3 :359) 

كعضرْ ُ٘ رت حرذسٗظ بال٘رت لكخشب٘رت لكشٗت ر٘ت صتهعرت عرُْتس ععر            لكبتعرذ  عور  ّحظِش لكوفرالت هري خرلاي    

ّختصررت  ْٗلصِرْى صرعْبت أرٌررتل حعلرن بعرن هِرتسلث صِرتص لكغشكرتث للأس ر٘ت         لكضوبرتص  أى عرلاب حخصري   لكبتعرذ 

ّكررزكك لكخحلررج علررٖ   خررتس لكررٖ قررْة عضررل٘ت مررٖ عضررلاث لكررشصل٘ي ّلكررزسلع٘ي  لكخررٖ حغّ لكفرريلبتث ّلكوِررتسلث لكِْلئ٘ررت 

 لكغشك٘رت  لكوِرتسلث  هوت أدٓ إكٖ  عف مرٖ هغرخْٓ أدلل صولرت    هختّمِن لكوخوزلت مٖ لكغيْط أّ لعصتبت أرٌتل لكذّسلىم

 Kattsu "ْ ٘حعخبش حذسٗبتث لكاتحغر م ع٘ذ للإصِتد ّلكخعج ّلكخْفهع ةِْس أعشلق  ّلعخوشلسٗتبخغلغ  ّلًغ٘تب٘ت 

هي لكخذسٗبتث لكغذٗزت لكخٖ حعخوذ علرٔ لعرخخذلم حي٘٘رذ لكرذم لكْسٗرذٕم ُّرٖ هري لكخرذسٗبتث لكبذً٘رت لك غرْ٘كْص٘ت مرٖ آى             "

عو  ُزل لكٌْم هي لكخذسٗبتثم كوت أًِت حعخوذ علٖ عضرض  لكعضل٘ت حبعت كو٘اتً٘ا٘ت  ّلعذم لكخٖ حغِن مٖ صٗتدة هعذي لكيْة

كعضررلاث أرٌررتل للأدلل لكبررذًٖ بضررحظ دم ّسٗررذٕ هيررٌي ّهخوتشرر٘ت هررع شررذة لكغورر  لكخررذسٗبٖ   أكبررش كو٘ررت هرري لكررذم دلخرر  ل 

 لكوهدٕم هوت ٗغتعذ علٖ لحغتم للأّع٘ت لكذهْٗت ّصٗتدة ًوْ لكعضلاث. 

( إكرٔ أى لكورذسب٘ي لكشٗت ر٘٘ي ّلكلاعبر٘ي     33)مTakarada, et al.  (2002)ُّزل هت أكرذٍ حتكرتسلدل ّلخرشّى   

 ْ ى بفرا  دلئرن ّهغرخوش عري لكغرشق لكخذسٗب٘رت لكغذٗزرت بِرذف حغغر٘ي للأدلل لكشٗت رٖ ّلكخغرتب            ّعلوتل لكشٗت ت ٗبغزر

           ٖ هرت أشرتس إك٘رَ    م ه٘ضة حٌتمغ٘تم ّحرذسٗبتث لكاتحغرْ٘ حعخبرش إعرذٓ ّأعرذد ُرزٍ لكخيٌ٘رتث لكوعشّ رت مرٖ لكوضرتي لكشٗت ر

٘ي لكيرْة لكعضرل٘ت ّهغرخْٓ    ( حعور  علرٖ حغغر   Kaatsuم( أى حرذسٗبتث حي٘رذ حرذمق لكْسٗرذٕ )    ۲۰20"هغوذ أعروتع٘ " ) 

 (231: 20). للأدلل لكوِتسٓ

أبررْ لكٌررْس علررٖ دسلعررت  هزرر ّللأصٌب٘ررت لكعذٗررذ هرري لكذسلعررتث لكعشب٘ررت  علررٖ لكوغررظ لكوشصعررٖ كلبتعررذ هرري خررلاي

ْٗعررف صرررْلد   دسلعررت (م 19م()2020)هغوررذ لعررروتع٘   دسلعررت  (م 5م()2020) إكِررتم عغرررتً٘ي دسلعررت  (م 2)م(2020)

 دسلعرت م Gil, A, et al (۲۰۱۲)(26)أًرت ص٘ر  ّآخرشّى     دسلعرت  م(9)م(2019كرذ هغرش )  خت دسلعرت م (23)م(2019)

أب٘رررْلى هتً٘وتًرررتکْسى ّآخرررشّى  دسلعرررتم (30)مsousa, J. B. C., et al(۲۰۱۲) عْعرررت صرررٖ ّآخرررشّى 

Manimmanakorn, A. et al (۲۰۱۳()27م) أبررْ لكعررلا عبررذ لك خررتط ّعررتصم عغرر٘ي   دسلعررتمAbou Elella 

&Hazem (2011)(52)حتکرررتدلْٗ مTakarada Y  (۲۰۰۲ ((33) حي٘رررذ حرررذمق لكرررذم  أى حرررذسٗبتث  حبررر٘ي كلبتعرررذ

هوررت أًعاررظ  (م كيررْة لكعضررل٘ت م لكيررذسة لكعضررل٘ت  أرررشث حررأر٘شلً إٗضتب٘ررتً مررٖ حغغرر٘ي لكصرر تث لكبذً٘ررت )ل    (Kattsuلكْسٗررذ)

 .أّ صوتع٘تمٖ صو٘ع لعًفغت لكشٗت ٘ت عْلل كتًج مشدٗت  علٖ هغخْٓ للأدلل لكوِتسٓبتلإٗضتب 
 هدف البخح : 

ٖ   ِٗرذف لكبغرذ     علرٖ لكيرْة لكعضرل٘ت     ( (Kattsuحي٘٘رذ حرذمق لكرذم لكْسٗرذٕ     حرذسٗبتث   حرأر٘ش  إكرٔ لكخعرشف علر

 علٖ صِتص لكغشكتث للأس ٘تّهغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ  ًّغبت حشك٘ض عون لكلاكخ٘ك مٖ لكذم
   :فزوض البخح

ٓ   حْصذ مشّق دلكرَ إعصرتئ٘ت   1  حغغر٘ي مرٖ  لكيبلرٖ ّلكبعرذٕ    ٘يلكي٘تعر  هخْعرغتث  بر٘ي  (0,0 5) عٌرذ هغرخْ

 .كذٓ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ  لكي٘تط لكبعذٕ لكيْة لكعضل٘ت

2  ْ ًغرربت  لكيبلررٖ ّلكبعررذٕ مررٖ هخْعررغتث لكي٘تعرر٘يبرر٘ي ( 0,0 5) ٓحْصررذ مررشّق دلكررَ إعصررتئ٘ت عٌررذ هغررخ

 حشك٘ض عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكذم كذٓ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ لكي٘تط لكبعذٕ.

هغرخْٓ  ( بر٘ي هخْعرغتث لكي٘تعر٘ي لكيبلرٖ ّلكبعرذٕ مرٖ       0,0 5إعصرتئ٘ت عٌرذ هغرخْٕ )   حْصذ مشّق دلكَ  3

 كذٕ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ لكي٘تط لكبعذٕ.للأدلل لكوِتسٓ 
 البخح: اتمصطلخ

 :Blood flow restrictionرقٍٍذ رذفق انذو  -

سدة هري خرلاي أسبغرت    لكعتئذ هي لكعضلاث إكٔ لكيلج مٖ للأّ لكْسٗذُْٕ عبتسة عي عول٘ت حي٘٘ذ حذمق لكذم 

( ّحْ رع  KAATSU NANO)ُْلئ٘ت حن هعتٗشحِرت كضربظ ق٘ورت دسصرت لكضرحظ علرٔ للأّسدة بمعرخخذلم صِرتص          

 (321: 30 أعلٔ لكعضذٗي أّ أعلٔ لك خزٗي. )
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 Lactic acidزبيض انلاكزٍك:  -

ٖ ُْ لكصْسة لكٌِتئ٘ت ععخِلاك لكضل٘اْص٘ي مٖ عذم ّصرْد  للأكغرض٘ي ُّرْ ْٗصرذ      شلعرت بٌغربت   عتكرت لك  مر

هللٖ/هررْي( إع لى حلررك لكٌغرربت حضٗررذ عٌررذ  أدلل للأًفررغت لكشٗت رر٘ت رلث لكفررذة    1هلل٘ضشلهررتث %( عررْلكٖ ) 8-12)

 (  280: 7لكعتك٘ت.)
 الدراصات الضابكة:

حررذسٗبٖ   حررأر٘ش بشًررتهش " ُّررذمج لكذسلعررت إكررٖ لكخعررشف علررٖ      (2و()2020)  أثةةا انُةةار يسضةةٍ    دراصةةخ   -

( علررٔ لكيررْة لكعضررل٘ت كعضررلاث لكررزسلع٘ي ّلكررشصل٘ي ّلكوغررخْٓ     B.F.Rمق لكررذم )بتعررخخذلم حررذسٗبتث حي٘ررذ حررذ  

لكورٌِش لكخضشٗبرٖ بخصرو٘ن لكوضوْعرت لكْلعرذة ّلكي٘تعر٘ي )لكيبلرٖ         لعرخخذم لكبتعرذ   م"لكشقوٖ كلاعبٖ سمع للأريتي

كوغضل٘ي بتعحغرتد  حن لخخ٘تس عٌ٘ت لكبغذ بتكغشٗيت لكعوذٗت هي ععبٖ سمع للأريتي بوغتمظت لكفشق٘ت ّلّلكبعذٕ(م 

( ععبرر٘ي بتكغشٗيررت 7( ععبررت ّحررن لخخ٘ررتس )۱۱م ّبلرر  عضررن لكعٌ٘ررت )م 2019/2020لكوصررشٕ كلوْعررن لكشٗت ررٖ

( ععبر٘ي ُرن قرْلم لكعٌ٘رت لععرخغلاع٘تم كتًرج أُرن لكٌخرتئش أى لعرخخذلم          ۱۰لكعفْلئ٘ت ُرن قرْلم لكعٌ٘رت لععتعر٘ت )    

ويخرشط علرٔ ععبرٖ سمرع للأريرتي كِرت حرأر٘شل لٗضتب٘رت مرٖ حٌو٘رت           ( دلخر  لكبشًرتهش لك  BFRحذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكرذم ) 

ّكِرت حرأر٘شل لٗضتب٘رت مرٖ حٌو٘رت عٌصرش لكيرْة لكيصرْٓ كعضرلاث لكرزسلع٘ي            لكوغخْٓ لكشقوٖ كلاعب٘ي ق٘ذ لكبغرذم 

 ّلك خزٗي ق٘ذ لكبغذ.

ش بعٌرْلى "حرأر٘   (27و( )۳۱۰۲  )Manimmanakorn, A. et alأثٍةااٌ يبًٍَبَةبرارٌ خروة خٌ     دراصةخ  

حرذسٗبتث لكويتّهرت هٌخ ضررت لكفرذة بخي٘٘ررذ حرذمق لكررذم أّ لكِ٘بْكغر٘ت علررٔ ّةرتئف لكعضررلاث ّمتعل٘رت للأدلل كررذٓ        

ععبٖ كشة لكفبات"م ُذمج لكذسلعت إكٔ لكخعشف علٔ حأر٘ش حذسٗبتث لكويتّهت هٌخ ضت لكفذة بخي٘٘ذ حذمق لكذم أّ 

( ععرج  ۳۰ذٓ ععبٖ كشة لكفباتم شتسك مٖ لكذسلعت )لكِ٘بْكغ٘ت علٔ لكيْة لكعضل٘ت ّلكخغو  ّمتعل٘ت للأدلل ك

( أعتب٘ع بغ٘رذ قغروْل إكرٔ ررلاد هضوْعرتثم لكوضوْعرت لكخضشٗب٘رت        5كشة لكفبات خضعْل كبشلهش حذسٗب٘ت كوذة )

هرع حي٘٘رذ    1RMهي لكغذ للأقصٔ كلخاشلس هشة ّلعرذة   %20للأّكٔ بتعخخذلم حذسٗبتث لكويتّهت هٌخ ضت لكفذة 

هري   ۲۰۳ خزم لكوضوْعت لكخضشٗب٘ت لكزتً٘رت بتعرخخذلم أٗضرأ حرذسٗبتث لكويتّهرت هٌخ ضرت لكفرذة        حذمق لكذم أعلٔ لك

هرع لكِ٘بْكغر٘كم ّلكوضوْعرت لكضرتبغت بتعرخخذلم حرذسٗبتث لكويتّهرت         1RMلكغذ للأقصرٔ كلخارشلس هرشة ّلعرذة     

حررذسٗبتث  ميررظم ّأشررتسث أُررن لكٌخررتئش أى  1RMهرري لكغررذ للأقصررٔ كلخاررشلس هررشة ّلعررذة  % 20هٌخ ضررت لكفررذة 

هع حي٘٘ذ حذمق لكذم ٗغتُن مٖ حٌو٘رت   1RMهي لكغذ للأقصٔ كلخاشلس هشة ّلعذة  % 20لكويتّهت هٌخ ضت لكفذة 

 هي حغب٘يَ عي لكغشق لكخيل٘ذٗت كلخذسٗج. لععخ تدةلكيْة لكعضل٘ت ّلكخغو  ّٗواي 

حررأر٘ش "ْلى بعٌرر (25( )و2011) Abou Elella &Hazemدراصةةخ أثةةا انبةةلا فجةةذ انززةةبذ خزةةب و زضةةٍٍ    

م "حذسٗبتث لكغربتعت بتعرخخذلم حيٌ٘رت حي٘٘رذ ح يرذ لكرذم علرٔ بعرن لكوهشرشلث لك غرْ٘كْص٘ت ّهغرخْٓ أدلل لكغربتعت            

( عرربتط هغررخْٓ عررتكٖم حررن حيغرر٘وِن بتكخغررتّٕ لكررٔ هضوررْعخ٘ي أعررذُوت حضشٗب٘ررت      20ّبلرر  قررْلم عٌ٘ررت لكبغررذ )  

ن لكٌخررتئش ح ررْق دلي كصررتكظ لكوضوْعررت   ( أعرربْمم ّكررتى هرري لُرر  12ّللأخررشٓ  ررتبغتم ّبلحررج هررذة لكبشًررتهش )  

 لكخضشٗب٘ت مٖ عون لكلاكخ٘ك ّلكغضن لكعضلٖ ّصهي لكغبتعت هيتسًت بتكوضوْعت لكضتبغت.
 التعليل علي الدراصات الضابكة:

( دسلعررتثم عبيررج 3( ّبلرر  عررذدُت )م2020( إكررٔ ) م2011أصشٗررج ُررزٍ لكذسلعررتث مررٖ لك خررشة هرري عررتم )  -1

حي٘٘رذ حرذمق   ت تثم ّكرتى هغرْس ُرزٍ لكذسلعرتث صو٘عرتً علرٖ حرأر٘ش حرذسٗبتث         لكذسلعتث علٖ لكعذٗذ هي لكشٗ

ّلكوخح٘ررشلث لك غررْ٘كْص٘ت ّحغغرر٘ي  ّختصررت لكيررْة لكعضررل٘ت لكيررذسلث لكبذً٘ررتعلررٖ  Kattsuلكررذم لكْسٗررذٕ 

 .هغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ

ّ   علٖ  Kattsuحذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ حعخوذ  -2  أدٕهورت   لكعتك٘رتم لكويتّهرتث رلث لكفرذة لكوٌخ ضرت 

 لكيْة لكعضل٘ت مٖ هعظن للأًفغت لكشٗت ٘ت.لكٖ صٗتدة 

 مٖ لك خشة لكصبتع٘ت. Kattsuٗ ض  لعخخذلم حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ  -3

 : انضبثقخ انذراصبد يٍ رسققذ انزً الاصززبدح

 . لعتلكذس أُذلف حغي٘ق إكٔ حهدٕ ّلكخٖ لكذسلعت كِزٍ لكوٌتعبت لعصشلللث علٔ لكخعشف -1

 حغذٗذ شا  ًّْم للأعضهت لكوغخخذهت مٖ حذسٗبتث حذمق لكذم لكْسٗذٕ )لكاتحغْ٘(. -2

  . لكذسلعت عب٘عت هع حخٌتعج لكخٖ لكعٌ٘ت حغذٗذ -3
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 . لكذسلعت كغب٘عت ّلكولائن لكوغخخذم لكوٌِش غذٗذح -4

 . لكب٘تًتث صوع أدّلث حغذٗذ -5

 .لكغتك٘ت لكذسلعت ًختئش ّح غ٘ش دعن مٖ لكغتبيت لكذسلعتث ًختئش هي لععخ تدة -6
 إجزاءات البخح :طزم و

 ميهج البخح:

ِش لكخضشٗبررٖ   ي )لكيبلررٖ م   رّ لكخصررو٘ن لكخضشٗبررٖ كلعررخخذم لكبتعررذ لكوررٌ وضوْعررت حضشٗب٘ررت ّلعررذة بتعررخخذلم لكي٘تعرر٘

 ( ّكزكك كوٌتعبخَ كغب٘عت لكبغذ .لكبعذٕ
 البخح: وعيية مجتنع

بال٘رت    لكزتكزرت حخصري حرذسٗج لكضوبرتص بتك شقرت     عرلاب   قتم لكبتعذ بتخخ٘تس عٌ٘ت لكبغذ بتكغشٗيت لكعوذٗرت هري  

ُتس كلعررتم لكضررتهعٖ   ت صتهعررت عررْ ( هرري لكغررلاب 10)ع٘ررذ بلرر  قررْلم لكعٌ٘ررت للأعتعرر٘ت   مم2022/ 2021لكخشب٘ررت لكشٗت رر٘

لكوخو٘ضٗي ّلكوٌخظو٘ي مٖ لكذسلعرتم بتلإ رتمت إكرٖ عٌ٘رت لكذسلعرتث لععرخغلاع٘ت هري ً رظ هضخورع لكبغرذ ّخرتسس            

 .( عتكجم ّقتم لكبتعذ بمٗضتد لكخضتًظ20( ك٘صبظ إصوتكٖ لكعٌ٘ت لكال٘ت )10تع٘ت ّعذدُن )لكعٌ٘ت لعع
 :العيية  اختيارشزوط 

 لًخظتم عٌ٘ت لكبغذ علٖ لكخذسٗج.   -

 حْلمش لكعذد لكوٌتعج كعٌ٘ت كِزٍ لكذسلعت. -

 ضو٘ع أمشلد لكعٌ٘ت.  ك بتكخذسٗظق٘تم لكبتعذ  -

 ز لكذسلعت.حْلمش للأصِضة ّللإهاتًتث لكلاصهت كخٌ ٘ -

 لكخْص٘ف للإعصتئٖ كعٌ٘ت لكبغذ: -

لل         لل بذعكررت كرر  هرري لكوخْعررظ لكغغررتبٖ ّلعًغررشلف لكوع٘ررتسٕ ّهعتهرر  لعكخررْ قررتم لكبتعررذ بغغررتب هعتهرر  لعكخررْ

 (.1ّهعته  لكخ لغظ مٖ هخح٘شلث ) لكغْيم لكْصىم لكعوش لكضهٌٖ( كوت ٗخضظ مٖ صذّي )

 (1خـذخل )

 ( 10 اد انًُا الأصبصٍخ  ٌ = )ردبَش أف اد فٍُخ انجسث فً يزغٍ

 و
 الإزصبئٍخ انًببندبد                         

 انًزـغـٍ اد

 خزـذح 

 انقٍبس

 انًزاصظ

 انسضبثً 

 الاَس اف 

 انًبٍبري

 يببيم 

 الانزااء

 يببيم

 انززهغر 

 يبذلاد انًُا 1

17م 6 صى انغال  1.71 -0.38 -0.88 

 1.01- 0.32- 2.67 69.4 كدى انا ٌ

 0.73- 0.17- 0.74 20.1 صُخ/شه  انبً  انزيُى  

 1.49- 0.06- 0.14 1,07 /شه صُخ انبً  انزذرٌجً  

  2,66 عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  لكخ لغظ =           1,38 عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  لعكخْلل =  

:  -0,32) ق٘ذ لكبغذ قذ لًغصشث هت ب٘يأى ق٘ن هعتهلاث لعكخْلل مٖ لكوخح٘شلث ( 1ٗخضظ هي ًختئش صذّي )      

 (م ُّٖ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  للأكخْلل )عذ لكذعكت(  -0,38

ُّٖ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته   (-1,49:  -1,01كوت حشلّعج ق٘وت هعته  لكخ لغظ هت ب٘ي )       

 ٌت مٖ لكوخح٘شلث ق٘ذ لكبغذلكخ لغظ )عذ لكذعكت(م هوت ٗف٘ش إكٔ لعخذلك٘ت حْصٗع لكع٘

 (2خـذخل )

 ( 10انًزغٍ اد الاصبصٍخ قٍذ انذراصخ ٌ = ) فًردبَش فٍُخ انجسث 

 انًزغٍ اد
 خزذح

 انقٍبس

انًزاصظ 

 انسضبثً

الاَس اف 

 انًبٍبري

يببيم 

 الانزااء

 يببيم 

 انززهغر

 انجذٍَخ

 1,18 1,37 3,17 55,40 كدى اوزجبر انقاح انقصاى نبضلاد ان خهٍٍ

 -1,50 0,10 2,15 44,20 صى زجبر اناثت انبًاد )نضبرخُذ(او

 0,18 -0,13 0,63 5,20 صى اوزجبر ريً انك ح انغجٍخ يٍ اندهاس

 -0,80 -0,06 0,63 8,18 يههً/يال َضجخ ر كٍز زبيض انلاكزٍك فً انذو  ثٍاكًٍٍبئً

 -0,88 -0,32 1,07 8,60 انذرخخ يضزاي الأداء انًهبري يهبري

  2,66ضبف انخغأ انًبٍبري نًببيم انززهغر =           1,38ف انخغأ انًبٍبري نًببيم الانزااء =  ضب      
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 أى ق٘ن هعتهلاث لعكخْلل مٖ لكوخح٘شلث لكبذً٘ت ق٘ذ لكبغذ قذ لًغصشث هت ب٘ي( 2ٗخضظ هي ًختئش صذّي )       

م كوت حشلّعج ق٘وت هعته  عذ لكذعكت((م ُّٖ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  للأكخْلل)1,37:  -0,13)

ق٘ن هعتهلاث ُّٖ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  لكخ لغظ )عذ لكذعكت(م ّ (-1,50:-1,18لكخ لغظ هت ب٘ي )

م ُّْ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته   (-0,06) لعكخْلل مٖ لكوخح٘ش لكبْ٘ك٘و٘تئٖ ق٘ذ لكبغذ حشلّط

 للأكخْلل )عذ لكذعكت(.

ُّْ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  لكخ لغظ )عذ  (-0,80كوت حشلّعج ق٘وت هعته  لكخ لغظ )       

م ُّْ أق  هي  عف لكخغأ  (-0,32) ق٘ن هعتهلاث لعكخْلل مٖ لكوخح٘ش لكوِتسٓ ق٘ذ لكبغذ حشلّطّلكذعكت(م 

 لكوع٘تسٕ كوعته  للأكخْلل )عذ لكذعكت(  

ُّْ أق  هي  عف لكخغأ لكوع٘تسٕ كوعته  لكخ لغظ )عذ  (-0,88ته  لكخ لغظ )كوت حشلّعج ق٘وت هع       

 لكذعكت(م هوت ٗف٘ش إكٔ لعخذلك٘ت حْصٗع لكعٌ٘ت مٖ لكوخح٘شلث ق٘ذ لكبغذ.
 أدوات جمع البياىات:

 اصتنارات البخح:

 (3ي فق )بغذ. كلعٌ٘ت ق٘ذ لكلخخبتسلث لكيْة لكعضل٘ت لعخوتسة لعخغلام سإٔ لكغتدة لكخبشلل كخغذٗذ أُن  1

 (3ي فق ). كلعٌ٘ت ق٘ذ لكبغذ لكبْ٘ك٘و٘تئ٘ت لكي٘تعتثلعخوتسة لعخغلام سإٔ لكغتدة لكخبشلل كخغذٗذ أُن  2

 (4ي فق )للأدلل لكوِتسٓ ق٘ذ لكبغذ.  ٓلعخوتسة ق٘تط هغخْ 3

لكوٌتعرربت  ذسٗبتثكخغذٗررذ لكخرر( 20()19)( 10()9()8 ()3()1حغل٘رر  هشصعررٖ كلوشلصررع ّللأبغررتد لكعلو٘ررت )  4

 ( 6ي فق )كخٖ ٗواي لعخخذلهِت علٖ عٌ٘ت لكبغذ. ّل

 (5ي فق )لكخبشلل مٖ هغخْٕ لكبشًتهش لكخذسٗبٖ لكويخشط.  لكغتدة لعخوتسة لعخغلام سلٕ 5
 قيد البخح:الأدوات والأجهشة المضتددمة 

 ه٘ضلى عبٖ كي٘تط لكْصى - صِتص سعخته٘خش كي٘تط لكغْي -

 أعضهت هغتع٘ت )كتحغْ٘( - صِتص دٌٗتهْه٘خش -

 هخش( 50ششٗظ ق٘تط ) - هيغن                      صٌذّق -

 ششٗظ عصق - بغتقتث حغض٘  -

 هشلحج لع ٌض٘ت   - كضن( 2كشلث عب٘ت ّصًِت ) -

 أعتحك هغتع٘ت عي  عتئظ -

 Stopwatchعتعت إٗيتف سقو٘ت   -

 هي لكزتً٘ت( 0.01)

 أقوتم بلاعخ٘ا٘ت -

 Accusportك صِتص كي٘تط عون لكلاكخ٘ - كتدس/ رتً٘ت. 60كته٘شل حصْٗش م٘ذْٗ  -

 (Kattsuتصنيه تكييد تدفل الدو الوريدي )

( دق٘يتم حن حغضٗن ًِتٗت عضلت لكزسلم مٖ لكوغتمت ب٘ي 15)ظ لكذم هي لكغتعذ قب  لعخخبتس بـحن ق٘تط  ح

لكعضلت رلث لكشأع٘ي لكعضذٗت ّلكضتًج لكغ لٖ كلعضلاث لكذلك٘ت للأهته٘ت بْلعغت أعضهت أعخ٘ا٘ت حغج لكولابظ 

علٔ لكعضلاثم حن حغذٗذ علاهتث علٔ للأعضهت حغذد لكضحظ لكوغلْب كا  ّعذة حذسٗب٘ت كا  ه شدة  ّهبتششة

 mmHg( ۱۲۰علٔ عذٕ ّميت كوغ٘ظ لكزسلم ّلك خز كا  ععجم حن لكبذل بضحظ دم كلغضلم علٔ لكزسلم ّلك خز )

ٗت ّعضلاث لكغتق٘يم ٗخن هي  حظ لكذم لعًيبت ٖ حن عو  ً ظ للإصشلللث كعضلت لك خز رلث لكشأع٘ي لك خز

هلن صئبيٖ ( ۱۰بفذة لكغو  بضٗتدة لكضحظ بتلأعضهت علٔ لكعضلاث ك  أعبْع٘ي ) كلاسح تمعو  صٗتدة حذسٗض٘ت 

 (1كوت هْ ظ بفا  )( هلن صئبيٖ مٖ ًِتٗت لكبشًتهش. 160إكٔ أى ّص  ي )
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 (1شكم )

 

 ش خط اصزخذاو أززيخ انكبرضا انًضزخذيخ فً انجسث:

 KAATSUم هضوْعت للأعضهت لكوغتع٘ت ق٘ذ لكبغذ لكختصت بخذسٗبتث حذمق لكذم لكْسدٕ هتسكت )حن لعخخذل

Air Bands( أعضهت ٗخن حشك٘بِت علٔ لكعضلاث لكعتهلت مٖ للأدلل لكوِتسی ّحخاْى للأعضهت هي ُّٖ )4 )

للأعضهت  عن( هذعوت بوفتبك كخغذٗذ هغتمتث لكشبظ علٔ ك  عضلت م ّٗخن هعتٗشة۱۰قغع أعتحك بغوك )

لاهت ّركك بوهشش  حظ لكذم كلخأكذ هي علكوغخخذهت حبعت كا  مخشة هي مخشلث لكبشًتهش ّقب  لكبذل مٖ لكْعذة 

 للأعضهت لكوغخخذهت مٖ لكبشًتهش. 

2

 خطوات تيفيذ البخح:

 البخح:  المضتددمة في ختباراتلاا

 (3ي فق ) كبد الارضٍخانس ثبنبٍُخ قٍذ انجسث فهً خهب   انقاح انبضهٍخاوزجبراد  -1

 لخخبتس لكيْة لكيصْٓ كعضلاث  كلشصل٘ي . -1

 لخخبتس لكْرج لكعوْدٕ )كغتسصٌج(. -2

 كضن( هي لكضلْط.2لخخبتس سهٖ لكاشة لكغب٘ت ) -3

 (3ي فق ) .َضجخ ر كٍز زًض انلاكزٍك فً انذو قٍبس -2

  (Accusportصِتص ق٘تط عكختث لكذم لكوخٌي  )حن ق٘تط حشك٘ض عون مٖ لكذم عي عشٗق  

 (4ي فق ) :الأداء انًهبرى نهًهبرح قٍذ انجسث قٍبس يضزاى -3

ّحن عشق لك ٘ذْٗ علٖ  محصْٗشُت بتعخخذلم كته٘شل لك ٘ذْٗعي عشٗق للأدلل لكوِتسٓ  ٓهغخْحن حي٘٘ن  

أدلل لكلاعب٘ي مٖ  ْل لكوغتس لكغشكٖ لأصضلل لكضغن ّشا  للأدلل لك ٌٖ قب   قتهْل بخي٘٘ن هغخْٓ( هغاو٘ي 3)

م ّحن عزف أعلٖ دسصت ّأق  تدسص 10ق٘ذ لكبغذ ع٘ذ أعغٖ ك  هغان دسصت هي  ضولت لكغشك٘تضشبت كلّبعذ لكخ

 . ْعغتدسصت كخصبظ دسصت لكلاعج ُٖ هخْعظ لكزلاد دسصتث لكوخ
 المعاملات العلنية قيد الدراصة

 Validity انصذق )صذق انزًبٌز(:  -1

 لكزتكزتحخصي صوبتص لك شقت هي  علاب( 5تخخ٘تس )لعخعتى لكبتعذ بصذق لكخوتٗض مٖ لعخخبتسلث ق٘ذ لكبغذ ب

( كوضوْعت ل٘ش هو٘ضة ُّن 5هضخوع لكبغذ ّختسس عٌ٘ت لكبغذ للأعتع٘ت كوضوْعت هو٘ضة ّللأخشٓ )ّهي ً ظ 

م ع٘ذ قتم لكبتعذ بخغب٘ق لعخخبتسلث لك ٌٖ كوبخذئ٘ي مٖ لكضوبتص بال٘ت لكخشب٘ت لكشٗت ٘ت هي علاب لك شقت لكزتً٘ت

 م2021/ 3/10 م إك2021ٔ/ 10/ 2 يمٖ لك خشة ه
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 (3خـــــذخل )

 خانًهبرٌخ  خانجٍاكًٍٍبئٍخ دلانخ انز خق  ثٍٍ انًدًافخ انًًٍزح خانًدًافخ انغٍ  يًٍزح نهقٍبصبد انجذٍَخ

 (5= ) 2= 1ٌ)قٍذ انجسث(. ٌ

 انًزغٍ اد
 خزذح

 انقٍبس

 قًٍخ انًدًافخ انغٍ  يًٍزح انًدًافخ انًًٍزح

 د 

 يضزاى

 ع±  س ع±  س انذلانخ

 انجذٍَخ

 اوزجبر انقاح انقصاى

 نبضلاد ان خهٍٍ 
 دال 3,31 2,39 56,80 3,27 62,80 كدى

اوزجبر اناثت انبًاد 

 )نضبرخُذ(
 دال 3,70 4,82 36,80 3,44 46,60 صى

 اوزجبر ريً انك ح انغجٍخ

 يٍ اندهاس 
 دال 3,13 0,84 5,20 0,55 6,60 صى

 ثٍاكًٍٍبئً
 َضجخ ر كٍز  

 يض انلاكزٍك فً انذوزب
 دال 3,05 0,87 6,98 0,92 5,26 يههً/يال

 دال 4,54 0,84 11,80 0,84 14,20 درخخ يضزاي الأداء انًهبري يهبري

  1,86=  0, 05قًٍخ  د   اندذخنٍخ فُذ يضزاى يبُاٌخ 

ي لكوو٘ضة  ّل٘ش ب٘ي لكوضوْعخ٘ (0,05)ّصْد مشّق رلث دعكت إعصتئ٘ت عٌذ هغخْٓ  (3ٌزضر يٍ خذخل )       

( ّمٖ لكوخح٘ش 3,70:  3,13لكوو٘ضة  مٖ لكوخح٘شلث لكبذً٘ت ع٘ذ حشلّعج ق٘وت "ث" لكوغغْبت هت ب٘ي )

( ّمٖ لكوخح٘ش لكوِتسٕ حشلّعج ق٘وت "ث" لكوغغْبت هت 3,05لكبْ٘ك٘و٘تئٖ حشلّعج ق٘وت "ث" لكوغغْبت هت ب٘ي )

 حو٘ض ب٘ي لكلاعب٘ي هوت ٗهكذ صذقِت.( هوت ٗف٘ش إكٔ أى لعخخبتسلث ق٘ذ لكبغذ 4,54ب٘ي )

 Reliability(: رغجٍقهيببيم انثجبد)رغجٍق الاوزجبر خإفبدح  -2

علٔ  Test- Retest لإٗضتد هعته  لكزبتث لعخخذم لكبتعذ عشٗيت حغب٘ق لعخخبتسلث ّإعتدة حغب٘ق لعخخبتس

م ّب تسق صهٌٖ 2021/ 13/10م إكٔ 2021/  10/ 11ً ظ لكعٌ٘ت لكوغخخذهت مٖ لكصذق ّركك مٖ لك خشة هي 

 .ق٘ذ لكبغذأعبْم كلاخخبتسلث 
 (4خــذخل ) 

 خانًهبرٌخّلكبْ٘ك٘و٘تئ٘ت يببيم الاررجبط ثٍٍ انزغجٍق الأخل خانثبًَ نهقٍبصبد انجذٍَخ 

 (5= ) 2= 1ٌ)قٍذ انجسث(. ٌ 

  0,805( = 0,05*قًٍخ )ر( اندذخنٍخ فُذ يضزاي يبُاٌخ )

عصتئ٘ت مٖ لعخخبتسلث لكبذً٘ت ع٘ذ أى هعته  لعسحبتط ب٘ي لكخغب٘ي٘ي للأّي ّلكزتًٖ دلي إ (4ٌزضر يٍ خذخل )  

مٖ لعخخبتس لكبْ٘ك٘و٘تئٖ حشلّط هعته  لعسحبتط ّ **(0,99** : 0,87حشلّط هعته  لعسحبتط هت ب٘ي )

**( ُّْ أكبش هي ق٘وت " س" لكضذّك٘ت عٌذ 0,89مٖ لعخخبتس لكوِتسٕ حشلّط هعته  لعسحبتط )ّ**( 0,97)

 (0,05)هغخْٓ 

 

 انًزغٍ اد
 خزذح

 انقٍبس

 يببيم انزغجٍق انثبًَ انزغجٍق الأخل

 الأررجبط 

 يضزاى

 ع±  س ع±  س انذلانخ

 انجذٍَخ

 اوزجبر انقاح انقصاى

 نبضلاد ان خهٍٍ 
 دال **0,98 2,35 55,80 2,39 56,80 كدى

 اوزجبر اناثت انبًاد 

 )نضبرخُذ(
 دال **0,99 5,07 34,20 4,82 36,80 صى

 اوزجبر ريً انك ح انغجٍخ 

 يٍ اندهاس
 دال **0,87 0,89 4,40 0,84 5,20 صى

 ثٍاكًٍٍبئً
 كٍز َضجخ ر  

 زبيض انلاكزٍك فً انذو
 دال **0,97 0,59 5,62 0,87 6,98 يههً/يال

 يضزاي الأداء انًهبري يهبري
 درخخ

 دال **0,89 1,14 10,40 0,84 11,80
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  الدراصة الاصتطلاعية: 

( 10م علررٔ عٌ٘ررت قْلهِررت ) 18/10/2021إكررٔ  10/ 15قررتم لكبتعررذ بررمصشلل ُررزٍ لكذسلعررت مررٖ لك خررشة هرري   

عررلاب بِررذف لكخأكررذ هرري هررذٓ صررلاع٘ت أدّلث لكي٘ررتط ّهلائوررت لعخخبررتسلث ّهٌتعرربخِت كعٌ٘ررت لكبغررذ ّحررذسٗج          

 خأصز د َزبئح انذراصخ فهى يب ٌهً:  لكوغتعذٗي ّعغتب لكوعتهلاث لكعلو٘تم 

عررتعتث للإٗيررتف( ّهلائوخِررت هررع أمررشلد عٌ٘ررت     –لكشعررخته٘خش  –أدّلث لكي٘ررتط )لكو٘ررضلى لكغبررٖ   صررلاع٘ت -

 لكبغذ.

 هذٕ هلالهت لعخخبتسلث لكوغخخذهت مٖ لكبغذ. -

ْ     بخعرذٗ  خرذسٗبتث  لكلكخأكرذ هري هرذٓ هلائورت هغخرْٕ       -  كلخغب٘رق  ((KAATSU حرذمق لكرذم لكْسٗرذٕ لكاتحغر٘

   علٖ عٌ٘ت لكبغذ.

 إصشلللث لعخخذلم أدّلث لكي٘تط ّبغتقتث حغض٘  لعخخبتسلث. حذسٗج لكوغتعذٗي علٔ -

ق٘رذ   بوِرتسلث لكضولرت لكغشك٘رت   حغذٗذ أًغج لكخوتسٗي لكخرٖ حرخلالم عب٘عرت أدلئِرت ّحخوزر  هرع لعدلل لكخرت          -

 .لكبغذ

 .لكزبتث( -عغتب لكوعتهلاث لكعلو٘ت كوخح٘شلث لكبغذ )لكصذق -

 خذسٗبتث دلخ  لكْعذة.ّهضوْعتث لك لكخعشف علٖ صهي لكْعذة لكخذسٗب٘ت -

لكخعشف علٖ حيٌ٘ي عو  لكخذسٗج كلبشًرتهش لكخرذسٗبٖ )لكفرذة ّعرذد لكوضوْعرتث ّهرشلث لكخارشلس ّمخرشلث          -

 لكشلعت لكبٌ٘٘ت( ّقذ لعخعتى لكبتعذ مٖ ركك بتكعذٗذ هي لكوشلصع لكوخخصصت.

 البرىامج التدريبي المكترح: 

ّلكخررذسٗج لكوخخصصررت مررٖ سٗت رت لكضوبررتص  لعرتث  ّلكبغررْد ّلكذس بتكعذٗررذ هري لكوشلصررع   لعرخعتى لكبتعررذ 

صهري لكْعرذة    -عذد ّعذلث لكخذسٗج للأعبْع٘ت -كخغذٗذ عٌتصش لكبشًتهش لكخذسٗبٖ هي ع٘ذ)هذة لكبشًتهشلكشٗت ٖ 

م عخخ٘رتس عٌتصرش لكبشًرتهش    (5)هشمرق   حن عش ِت علٔ لكغرتدة لكخبرشلل  دّسة لكغو   –عشٗيت لكخذسٗج  –لكخذسٗب٘ت 

 كوشعلت لكغٌ٘ت ق٘ذ لكبغذ.لكخٖ حخٌتعج هع ل

 ( 5خذخل )

 رراء انضبدح انخج اء فً رسذٌذ يسبخر انج َبيح انزذرٌجً انًقز ذ خانُضجخ انًئاٌخ 

 (10نكم يسار    ٌ = )

 المحــبور م
 مجموع

 أراء الخبراء 
 النسبة 
 المئوية

 ٪ 100 10 اصبثٍع KAATSU 8) ) فز ح انج َبيح انزذرٌجً انًقز ذ 1

 ٪ 100 10 ( خزذاد.3اد انزذرٌجٍخ فً الأصجاع )فذد انازذ 2

 ٪ 90 9 ق(. 90 يٍ انازذح انزذرٌجٍخ ) 3

 ٪ 100 10 ق(.20- 40) (KAATSUرذفق انذو ) رقٍذ رذرٌجبد يٍ  4

 ٪ 100 10 ق(30-20 يٍ الافذاد انًهبرى ) 5

 ٪ 90 9 خيُخزض انشذح(. –ع ٌقخ انزذرٌت انزز ي )ي رزع  6

 ٪ 100 10 (1: 1جافٍخ )دخرح انسًم الأص 7

 ٪ 100 10 ق( 10 يٍ الإزًبء ) 8

 ٪ 100 10 ق(   10 يٍ انخزبو ) 9

عذد لكخاشلسلث ّلكٌغبت لكو ْٗت ٙسلل لكغتدة لكخبشلل عْي هغتّس لكبشًتهش  (5ٌاضر اندذخل رقى )        

لسحضٖ لكبتعذ بتكٌغبت لكو ْٗت ( حاشلسلثم 10ّ( إكٔ )9ب٘ي ) لكخذسٗبٖ لكويخشط. ع٘ذ لًغصش عذد لكخاشلسلث هت

 ۳( مأكزش هي لٙسلل.   90ب٘ي ) كلوخح٘شلث هت
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 انهذف يٍ انج َبيح: -1

علٖ حٌو٘ت  KAATSU حأر٘ش حذسٗبتث بخي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘ علِٖٗذف لكبغذ إكٔ لكخعشف  

   علٖ صِتص لكغشكتث للأس ٘ت.ّهغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ  ًّغبت حشك٘ض عون لكلاكخ٘ك مٖ لكذملكيْة لكعضل٘ت 

لكبتعذ  لخختسلكبغذ ّلععخ تدة هي لكذسلعتث لكوشحبغت ّلعخغلام سإٔ لكخبشلل  ُذفهي  ّلًغلاقتً

ّلكخٖ ٗخاْى هٌِت لكضضل لكشئ٘غٖ كلْعذلث لكخذسٗب٘ت  KAATSU حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘ حي٘ذحذسٗبتث بعن 

 (6ي فق )مٖ لكبشًتهش لكخذسٗبٖ.

 انج َبيح انزذرٌجً انًقز ذ :  أصش خضع-2

لكويخشط هي خلاي  لكخذسٗبٖحصو٘ن لكبشًتهش  مٖلعخعتى لكبتعذ ببعن لععظ لكعلو٘ت ّلكوبتدئ لععتع٘ت 

أهاي لعخخلاصِت هي أسلل بعن  ّلكخٖحغذٗذ أمض  للأعتك٘ج ّلكوبتدئ كلخخغ٘ظ ّإعذلد لكبشلهش لكخذسٗب٘ت 

حذمق  حعذٗ بخذسٗبتث بتكعو  لكوشحبغت ّلكذسلعتث  لكشٗت ٖ لكخذسٗجلكوخخصصت مٖ  لكخبشلل ّلكوشلصع لكعلو٘ت

(م أبْ لكٌْس علٖ 20م()2020هغوذ ععذ أعوتع٘  ) هز  KAATSU لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘

بِتل لكذٗي إبشلُ٘ن علاهت (م 10) (م2016)أبْ لكعلا لعوذ عبذ لك ختط  سٗغتى خشٗبظم (م2م()2020هغغي)

عصتم لكذٗي عبذ (م 8م()2000) بِتل لكذٗي إبشلُ٘ن علاهت(م 17م()2003)ن شغتحت هغوذ إبشلُ٘(م 7م()2008)

 :ّلكخٖ حوزلج مٖ لكٌيتط لكختك٘ت  (13م()2003)لكختكق 

 .كلوضخوع لكزٕ صون هي أصلَ KAATSU حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘ حعذٗ حذسٗبتث هلالهت  .1

 ٖ ّ ع هي أصلِت.أى ٗعو  لكبشًتهش بيذس للإهاتى علٖ حغي٘ق للأُذلف لكخ .2

 مٖ لكخذسٗج. لك شدٗت  ٗبٌٖ عو  لكخذسٗج حبعت كلاعخضتبت ًظشل كل شّق لك شدٗت ب٘ي للأمشلد حغب٘يت كوبذأ .3

لكخذسس مٖ لكخوشٌٗتث هي لكغِ  إكٖ لكصعج ّهي لكبغ٘ظ إكٖ لكوشكج هع لكخذسس مٖ صٗتدة شذة عو   .4

 لكخوشٌٗتث أرٌتل حٌ ٘ز لكبشًتهش. 

 بتكوشًّت بغ٘ذ ٗواي حعذٗلَ إرل كضم للأهش.   ٗخغن لكبشًتهش لكويخشط .5

 . شف لكعلْٕ ّلكغشف لكغ لٖعتعث كلوضوْعتث لكعضل٘ت بتكغأى ٗغخْٕ للأعوتل علٖ للإ .6

 لعُخوتم بتكخفا٘  لكغل٘ن ّلكصغ٘ظ كلغو م ّعذ هشلث لكخاشلسم ّكزكك لكوضوْعتث دلخ  لكْعذلث لكخذسٗب٘ت. .7

 ة عو  لكخذسٗبتث ّعذم لعخخذلم عشٗيت رتبخت مٖ شذة لكغو .لعخخذلم لكغشٗيت لكخوْص٘ت مٖ حفا٘  شذ .8

 هغتعت لكواتى(. –لكعْلئق  –هشلعتة عته  للأهي ّلكغلاهت هي ع٘ذ)شا  لكخوشٗي  .9

 انُقبط انزً ٌدت ي افبرهب يٍ قجم انجبزث فُذ رصًٍى انج َبيح انزذرٌجً انًقز ذ: -3

حذمق لكذم لكْسٗذٕ  حي٘ذحذسٗبتث هي هضوْعت هي أى ٗخن حٌ ٘ز هغخْٕ لكبشًتهش لكخذسٗبٖ ّلكزٕ ٗخاْى  .1

دم ّلكغذ للأقصٔ 60% هي أقصٖ حاشلسم ّمخشلث لكشلعت 50-20حخشلّط هي بفذلث  Kattsu لكاتحغْ٘

 هن صئبق.  150هضوْعتثم ّ حظ للأسبغت ع ٗخعذٓ  3كلوضوْعتث 

عذلد بغ٘ذ ع ٗخضتّص لكوذة لخخ٘تس لكْقج لكوٌتعج كخغب٘ق لكبشًتهش لكخذسٗبٖ لكويخشط مٖ  ْل مخشة للأ  .2

لكوغذدة كلخذسٗج ّمق لكبشًتهش لكخذسٗبٖ لكويخشط هي ع٘ذ عذد لكْعذلث لكخذسٗب٘ت مٖ للأعبْم ّصهي ك  

 ّعذة حذسٗب٘ت .

حغذٗذ علاهتث علٖ للأعضهت حغذد لكضحظ لكوغلْب كا  ّعذة حذسٗب٘ت كا  ه شدة علٖ عذة ّميتً كوغ٘ظ  .3

 لكزسلم ّلك خز كا  ععج.

 حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘ حي٘ذحذسٗبتث عخخذلم مْم لكبتعذ بتلإششلف علٖ حغب٘ق لكبشًتهش لكخذسٗبٖ بيٗأى  .4

KAATSU .ّحٌ ٘زٍ  علٖ لكوضوْعت لكخضشٗب٘ت 

  KAATSU حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكاتحغْ٘ حي٘ذحذسٗبتث عخخذلم مهشلعتة هلائوت ّعذلث لكبشًتهش لكخذسٗبٖ ب .5

 هِتسٗتً(. -تبيت مٖ لكخذسٗج )بذً٘تًكخصتئي لكٌوْ ّلكخبشلث لكغ

ّهغخْٓ  لكبْ٘ك٘و٘تئ٘تّل لعخخبتسلث لكبذً٘تهشلعتة حْم٘ش للإهاتًتث ّللأدّلث ّللأصِضة لكوغخخذهت مٖ ق٘تط  .6

 كغشكتث للأس ٘ت.للأدلل لكوِتسٓ علٖ صِتص ل

 حٌظ٘ن للأدّلث لكوغخخذهت مٖ لكْعذلث لكخذسٗب٘ت ّأى حاْى لكخذسٗبتث هخٌْعت ّهفْقت. .7

 .هشلعتٍ هظتُش عذّد للإصِتد ّلكخعج كذٓ لكلاعب٘ي أرٌتل للأدلل .8

 لعخخذلم هعذي لكٌبن كْع٘لت كخغذٗذ شذة لكوضِْد لكبذًٖ. .9
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 ( 9ي فق). ج َبيح انزذرٌجً انًقز ذنهزيٍ ان زا ٌعان-4

قتم لكبتعذ بخصو٘ن لكبشًتهش لكخذسٗبٖ لكويخشط ّميتً كلأعظ لكعلو٘ت ّلكوغظ لكوشصعٖ ّآسلل لكغتدة 

 لٙح٘ت:بغ٘ذ حضوي لكبشًتهش لكوغتّس  لكخبشلل

 أعتب٘ع. 8عذد للأعتب٘ع =  -هذة لكبشًتهش = شِشٗي.       -

 ّعذلث أعبْع٘تً. 3عذد ّعذلث لكخذسٗج مٖ للأعبْم =  -

 ّعذة حذسٗب٘ت. 24=  8×  3ب٘ت لكال٘ت = عذد لكْعذلث لكخذسٗ -

 ق. 90صهي لكْعذة لكخذسٗب٘ت =   -

 ق مٖ للأعبْم. 270=  90×  3صهي لكْعذلث لكخذسٗب٘ت مٖ للأعبْم =  -

 36ق = 2160أعتب٘ع =  8× ق 90× ّعذلث  3لكضهي لكالٔ كلْعذلث لكخذسٗب٘ت خلاي مخشة لكخذسٗج =  -

 عتعت.

 :KAATSU ذفق انذو انارٌذي انكبرضٍار رقٍذ نزذرٌجبدفز اد الإفذاد  -5

 للإعذلد كلوٌتمغت ( -للإعذلد لكخت  –للإعذلد لكعتم لعتب٘ع مٖ مخشة للإعذلد ) 8: هذة لكبشًتهش

 %25الإفذاد انببو : 

 .( دق٘يت90م صهي لكْعذة )( ّعذلث3( بْلقع )2م 1للأعتب٘ع ) لك خشة مٖ ُزٍحخوز          

  .ٖ مخشة للإعذلد لكعتمصهي لكْعذة لكخذسٗب٘ت م أصوتكٖ

  عتعت 9ق =60÷ دق٘يت  540=  90×2×3مخشة للإعذلد لكعتم = 

 %50الإفذاد انخبص : 

 ( دق٘يت 90ّعذلث م صهي لكْعذة ) 3( بْلقع 6م 5م 4م 3لك خشة هي للأعتب٘ع ) ُزٍحخوز  

  .صهي لكْعذة لكخذسٗب٘ت مٖ مخشة للإعذلد لكخت  أصوتكٖ

  عتعت  18ق = 60÷ دق٘يت  1080=  90× 3×4مخشة للإعذلد لكخت  = 

 %25 :فز ح يب قجم انًُبفضخ 

  .( دق٘يت90م صهي لكْعذة )( ّعذلث3( بْلقع )10م 9لك خشة مٖ للأعتب٘ع ) ُزٍحخوز      

 صهي لكْعذة لكخذسٗب٘ت مٖ مخشة للإعذلد كلوٌتمغتث.  أصوتكٖ       

 تعت ع 9ق =60÷ دق٘يت  540=  90×3×2قب  لكوٌتمغت=  مخشة هت

 أخًبنً انزيٍ انكهى ولال انازذاد انزذرٌجٍخ فً فز ح الإفذاد.  

 عتعت   36ق = 60÷ دق٘يت  2880= 540+  1080+540مخشة للإعذلد = 

 يسزاي انج َبيح: 6

حذمق لكذم  حي٘ذ حذسٗبتثّٗخضوي هغخْٕ لكبشًتهش علٖ حذسٗبتث للإعوتل ّحذسٗبتث لكضضل لكخوِ٘ذٕ 

 ّحذسٗبتث لكخختم ّلكخِذئت ُّٖ كوت ٗلٖ: ث لكوِتسٗتّلكخذسٗبت (Kattsuلكْسٗذٕ )

 رذرٌجبد الإزًبء خانزهٍئخ انجذٍَخ : - أ

أى مخشة للأعوتل حخْقف علٖ  و(2009)  ٌذ فهً فهًً انجٍك, فًبد انذٌٍ فجبس اثاكُ  هي ٗف٘ش 

تس مٖ لكْلصج لكشئ٘غٖ كلْعذة إ تمت إكٖ دسصت عشلسة لكضْم ّعتكت لك شد لكخذسٗب٘تم ّأى لكلاعج ٗغخ

بذلٗت لكضشعت لكخذسٗب٘ت أّ قب  لكوٌتمغت عتدة إكٖ لكي٘تم بٌفتط بذًٖ بِذف لكوغتعذة علٖ حا٘ف أصِضة 

 ( 103: 15لكضغن. )

 رذرٌجبد اندزء ان ئٍضً: - ة

 :(Kattsuرذفق انذو انارٌذي ) ربذٌمرذرٌجبد  -1

ٌو٘ت لكغتكت حغِن مٖ حث لكخٖ إكٖ أى ُزل لكضضل ٗغخْٕ علٖ لكْلصبت و(1993) يسًذ زضٍ فلاخيٗف٘ش           

هي لكضهي لكالٖ كلْعذة لكخذسٗب٘ت علٖ أى حاْى  3/4إكٖ  2/3لكوخخل ت ّٗغخحشق هي لكخذسٗب٘ت بضْلًبِت 

 (329م 328: 18لكخوشٌٗتث لكخٖ حفا  عجل علٖ لكضِتص لكعصبٖ ّلكعضلٖ مٖ بذلٗخِت. )
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 انزذرٌجبد انًهبرٌخ: -2

لكغشكتث ببعن لكوِتسلث لكغشك٘ت علٖ صِتص سٗت لكختصت ّحفخو  علٖ أدلل بعن لكخذسٗبتث لكوِت

م ّٗخن لكخشك٘ض هي خلاي ُزل لكضضل علٖ لكضتًج لكوِتسٓ كوت ٗخن لكخشك٘ض ّلكغش  علٖ ق٘تم للأس ٘ت

 عذد كتف هي لكوغتّعث هع حصغ٘ظ للأخغتل ّ بظ ّحغغ٘ي للأدلل.  ب لكوِتسلثأمشلد لكعٌ٘ت بأدلل 

 (:)انزهذئخ رذرٌجبد انخزبو -ج

ٗعيج لكضضل لكشئ٘غٖ مخشة حِذئت ّلعخشختلم ّقذ شولج علٖ هضوْعت هي لكخوشٌٗتث لكحشق 

 ق(  10-5لك غْ٘كْص٘ت إكٖ هغخْٗتحِت لكغب٘ع٘تم ُّزل لكضضل ٗغخحشق هت ب٘ي ) لععخضتبتثهٌِت عْدة 
  خطوات تيفذ البخح:

 : الكبليالكياس 

ق٘رذ   ّٓهغرخْٓ للأدلل لكوِرتس  ّلكبْ٘ك٘و٘تئ٘رت  سلث لكبذً٘ت لعخخبتلكبغذ  حن إصشلل لكي٘تط لكيبلٖ مٖ هخح٘شلث -

 هيغوت كتعحٖ: م10/2021/ 22لكٖ  20/10لكبغذ علٖ لكوضوْعت لكخضشٗب٘ت مٖ لك خشة هي

 م ع٘ذ حن ق٘تط هخح٘شلث )لكغْيم لكْصىم لكعوش لكضهٌٖم لكعوش لكخذسٗبٖ(20/10/2021 :لكْ٘م لعّي -1

2-  ٖ كلعٌ٘رت ق٘ررذ لكبغرذ علررٖ    ّلكبْ٘ك٘و٘تئ٘ررت عرن لعخخبررتسلث لكبذً٘رت  ب جم ع٘رذ حورر 21/10/2021 :لك٘رْم لكزررتً

 لكٌغْ لعحٖ:

 لخخبتس لكيْة لكيصْٓ كعضلاث  كلشصل٘ي . -

 لخخبتس لكْرج لكعوْدٕ )كغتسصٌج(. -

 كضن( هي لكضلْط.2لخخبتس سهٖ لكاشة لكغب٘ت ) -

 ق٘تط ًغبت حشك٘ض عون لكلاكخ٘ك مٖ لكذم. -

أدلل لكضولت لكغشك٘ت كلعٌ٘ت ق٘ذ لكبغذ علٖ صِتص  ٓغخْم حن ق٘تط ه22/10/2021لكْ٘م لكزتكذ:  -3

 .لكغشكتث للأس ٘ت
 تطبيل البرىامج:  

ٖ  م24/10/2021 ّركرك مرٖ لك خرشة هري     (Kattsuحعرذٗ  حرذمق لكرذم لكْسٗرذٕ)    حرذسٗبتث   حن بذل حغب٘ق بشًرتهش       لكر

 .م23/12/2021
 الكياس البعدي:

ّلكبْ٘ك٘و٘تئ٘رت  لكخضشٗب٘رت مرٖ هخح٘رشلث لكبغرذ لعخخبرتسلث لكبذً٘رت       ضوْعت لكبغذ علٖ  هحن إصشلل لكي٘تعتث لكبعذٗت 

بعذ لًخِتل هذة حغب٘ق لكبشًتهش ّركرك مرٖ    لك ٌٖ مٖ لكضوبتص لكغشكتث للأس ٘تٓ للأدلل لكوِتسٓ علٖ صِتص ّهغخْ

م ّقررذ حوررج صو٘ررع لكي٘تعررتث علررٖ ًغررْ هررت حررن إصررشل ٍ مررٖ لكي٘ررتط   م26/12/2021 م لكرر24/12/2021ٖهرري  لك خررشة

 كيبلٖ.ل
   -:عزض ومياقصة اليتائج

 أولًا: عزض اليتائج:

عشق لكٌختئش لكخٖ حن لكخْص  إكِ٘ت ّهٌتقفخِت هي خلاي ّمٖ  ْل أُذلف لكبغذم ّحغي٘يتً ك شّ َ 

 لكبشًتهش للإعصتئٖ بتعخخذلمهعشمت دعكت لك شّق للإعصتئ٘ت ب٘ي هخْعغتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت 

"SPSS . هع عب٘عت لكبغذ ّمشّ َ.م٘وت ٗخ ق م ّركك 
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  عزض ىتائج الفزض الأول:

( ب٘ي هخْعغتث لكي٘تع٘ي لكيبلٖ ّلكبعذٕ مٖ حغغ٘ي لكيْة 0,0 5حْصذ مشّق دلكَ إعصتئ٘ت عٌذ هغخْٓ )

 لكعضل٘ت كذٓ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ  لكي٘تط لكبعذٕ.

(5خذخل )  

هٍخ خانجبذٌخدلانخ انز خق ثٍٍ يزاصغبد انذرخبد خَضجخ انزسضٍ فً انقٍبصبد انقج  

(   10فً انًزغٍ اد انجذٍَخ نذي فٍُخ  انجسث ٌ = )   

 انًزغٍ اد

 خزذح

 انقٍبس

 انقٍبس انجبذي انقٍبس انقجهً
انز ق ثٍٍ 

 انًزاصغٍٍ

 قًٍخ

 د 

 َضجخ 

 انزسضٍ

 % 
 ع±  س ع±  س

ٍخ
ـــ
ذَ
نج
ا

 

 38,63 23,22 21,4 4,44 76,80 3,17 55,40 كدى اوزجبر انقاح انقصاى نبضلاد ان خهٍٍ

 50,90 16,96 22,5 4,42 66,70 2,15 44,20 صى اوزجبر اناثت انبًاد )نضبرخُذ(

 123,08 16,00 6,4 0,97 11,60 0,63 5,20 صى اوزجبر ريً انك ح انغجٍخ يٍ اندهاس

   1,83= ( 0,05)قًٍخ  د   اندذخنٍخ فُذ يضزاى يبُاٌخ 

تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ لخخبتس ( ّصْد مشّق دلكت إعصتئ5٘ٗخضظ هي صذّي )     

( ًّغبت 23,22كعضلاث لكشصل٘ي كذٕ عٌ٘ت لكبغذ ع٘ذ بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت.) لكيصْٓلكيْة 

( ًّغبت 16,96لكْرج لكعوْدٕ)كغتسصٌج( بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت. ) لخخبتس%( ّمٖ 38,63لكخغغي)

( ًّغبت 16,00ٖ لكاشة لكغب٘ت هي لكضلْط بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت. )%( ّمٖ لخخبتس سه50,90لكخغغي)

( 0.05هوت ٗذي علٖ أى ق٘وت )ث( لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ ) م%(123,08لكخغغي)

 ًّغبت لكخغغي كصتكظ لكي٘تعتث لكبعذٗت كذٕ عٌ٘ت لكبغذ.

 (3شكل )
 القبلي والبعذي في المتغيرات البذنية لذي اللاعبين دلالة الفروق بين متوسطبت درجبت القيبسين 

 
 عرض نتائج الفرض الثاني:

( برر٘ي هخْعررغتث لكي٘تعرر٘ي لكيبلررٖ ّلكبعررذٕ مررٖ ًغرربت حشك٘ررض   0,0 5حْصررذ مررشّق دلكررَ إعصررتئ٘ت عٌررذ هغررخْٓ ) 

 عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكذم كذٓ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ لكي٘تط لكبعذٕ.

(6خذخل )  

بد انذرخبد خَضجخ انزسضٍ فً انقٍبصبد انقجهٍخ خانجبذٌخ فً َضجخ ر كٍز زبيض دلانخ انز خق ثٍٍ يزاصغ

(   10انلاكزٍك فً انذو نذي فٍُخ  انجسث ٌ = )  

 انًزغٍ 
 خزذح

 انقٍبس

 انز ق  انقٍبس انجبذي انقٍبس انقجهً

 ثٍٍ انًزاصغٍٍ

 قًٍخ

 د 

 َضجخ 

 ع±  س ع±  س %انزسضٍ 

 ثٍاكًٍٍبئً
َضجخ ر كٍز زبيض  

 انلاكزٍك فً انذو
 76,04 30,05 6,22 0,18 1,96 0,63 8,18 هللٖ/ هْي

    1,83=   (0,05)قًٍخ  د   اندذخنٍخ فُذ يضزاى يبُاٌخ 

( ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ ًغبت 6) خذخلٗخضظ هي  -    

هوت ٗذي علٖ  %( 76,04) ( ًّغبت لكخغغي30,05) )ث( لكوغغْبت بلحج ق٘وت  حشك٘ض عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكذم
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( ًّغبت لكخغغي كصتكظ لكي٘تعتث لكبعذٗت 0.05أى ق٘وت )ث( لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ )

 كذٕ عٌ٘ت لكبغذ.

 

 
 (4شكم )

 ض انلاكزٍك دلانخ انز خق ثٍٍ يزاصغبد درخبد انقٍبصٍٍ انقجهً خانجبذي فً َضجخ ر كٍز زبي

 فً انذو نذي انلافجٍٍ
:لحعزض ىتائج الفزض الجا  

هغخْٓ للأدلل ( ب٘ي هخْعغتث لكي٘تع٘ي لكيبلٖ ّلكبعذٕ مٖ 0,0 5حْصذ مشّق دلكَ إعصتئ٘ت عٌذ هغخْٕ )

 كذٕ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ لكي٘تط لكبعذٕ.لكوِتسٓ 

(6خذخل )  

بصبد انقجهٍخ خانجبذٌخ فً يضزاي الأداء دلانخ انز خق ثٍٍ يزاصغبد انذرخبد خَضجخ انزسضٍ فً انقٍ

(   10انًهبري نذي فٍُخ  انجسث           ٌ = )             

 انًزغٍ 
 خزذح

 انقٍبس

انز ق ثٍٍ  انقٍبس انجبذي انقٍبس انقجهً

 انًزاصغٍٍ

 قًٍخ

 د 

 َضجخ

 ع±  س ع±  س %انزسضٍ  

 انًهبري
 يضزاي

 انًهبري الأداء 
 105,81 26,15 9,1 0,82 17,70 0,52 8,60 دسصت

    1,83=   (0,05)قًٍخ  د   اندذخنٍخ فُذ يضزاى يبُاٌخ 

ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ هغخْٕ  (7ٌزضر يٍ خذخل )    

أى ق٘وت )ث(  هوت ٗذي علٖ %( 105,81( ًّغبت لكخغغي)26,15)  لكوِتسٕ بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت للأدلل

( ًّغبت لكخغغي كصتكظ لكي٘تعتث لكبعذٗت كذٕ عٌ٘ت 0.05لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ )

 لكبغذ.

 (5شكم )

 دلانخ انز خق ثٍٍ يزاصغبد درخبد انقٍبصٍٍ انقجهً خانجبذي فً يضزاي الأداء  انًهبرى نذي انلافجٍٍ
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  اىياً: مياقصة اليتائج وتفضيرها:ث

 -ياقصة ىتائج الفزض الاول:م -1

م ّمٔ عذّد لكي٘تعتث لكوغخخذهتم ّهي خلاي أُذلف لكبغذ قتم لكبتعذ للإعصتئٖمٖ  ْل ًختئش لكخغل٘        

 :بوٌتقفَ لكٌختئش كلخغيق هي صغت لك شق للأّي ّلكزٕ ٌٗي علٔ

ذي فً رسضٍٍ انقاح ( ثٍٍ يزاصغبد انقٍبصٍٍ انقجهً خانجب0,0 5راخذ ف خق دانه إزصبئٍب فُذ يضزاى ) 

 انبضهٍخ نذى فٍُخ انجسث نصبنر  انقٍبس انجبذي.

( ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ لخخبتس 5ٗخضظ هي صذّي )     

( ًّغبت 23,22لكيْة لكيصْٕ كعضلاث لكشصل٘ي كذٕ عٌ٘ت لكبغذ ع٘ذ بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت.)

( ًّغبت 16,96%( ّمٖ أخخبتس لكْرج لكعوْدٕ)كغتسصٌج( بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت. )38,63لكخغغي)

( ًّغبت 16,00%( ّمٖ لخخبتس سهٖ لكاشة لكغب٘ت هي لكضلْط بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت. )50,90لكخغغي)

 %(.123,08لكخغغي)

( ًّغبت لكخغغي 0.05هوت ٗذي علٖ أى ق٘وت )ث( لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ )

 .كصتكظ لكي٘تعتث لكبعذٗت كذٕ عٌ٘ت لكبغذ

حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ إكٖ متعل٘ت حأر٘ش حذسٗبتث  لكيْة لكعضل٘ت ُزل لكخغغي مٖ لكبتعذ  خٌبزخ

(Kattsu) كلعٌ٘ت  كلزسلع٘ي ّلكشصل٘ي لكيذسة لكعضل٘تم لكيصْٓ كلشصل٘يلكيْة   لكخٖ كتى كِت دّسلً ُتم مٖ حغغ٘ي

ّحيٌ٘ي للأعوتي لكخذسٗب٘ت بأعلْب ( Kattsuحذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ ) كخخغ٘ظ لكض٘ذ كبشًتهشّ لكبغذ ق٘ذ

  علوٖ ّهٌتعج كلوشعلت لكعوشٗت. 

ّٗشٓ لكبتعذ أى لكخذسٗج بخي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ ٗغذد مشّق رلث دعكت إعصتئ٘ت كوهشش كضٗتدة 

عَ هي صٗتدة هغ٘ظ عضلاث لك خز ّلكزسلم ّكزل صٗتدة كخلت لكعضلاثم هعذي عشٗتى لكذم مٖ لكعضلاثم ّهت حب

  .ّلكيْة لكعضل٘ت

ع٘ذ لشتس لكٔ متعل٘ت لكخذسٗج  Takarada Y(۳۱۱۲( )33)ٌززق يع دراصخ دراصخ ربكبدا ٌا ُّزل 

 .بتكويتّهتث بتعًغذلد لكضضئٖ كلأّع٘ت لكذهْٗت علٔ هغخْٓ لكيْة لكعضل٘ت كذٓ هضوْعت لكبغذ

إى دسصت لكغشلسة لكخٖ حٌخش عي عول٘ت  (27و( )Madarame ۳۱13 (يبدريبٌركك هع سلٕ ّٗخ ق 

لًغذلد للأّع٘ت لكذهْٗت لكضضئٖ حذمع إكٔ ًيي كو٘ت للأكغض٘يم ُّْ هت ٗعو  علٔ صٗتدة هعذي عشٗتى لكذم مٖ 

لكيْة لكعضل٘تم ّحضخن  ًوْ للأّسدة ّلكلْٗ تث لكعضل٘تم ّلكخٖ حهدٕ إكٔ صٗتدة ّٗهرش علٖ ملكعضلاث لكِ٘ال٘تم 

 لكعضلاث.

حذسٗبتث لكاتحغْ٘ صٗتدة قذسة ّهغتع٘ت لكفع٘شلث لكذهْٗتم  هي مْلئذلًَ  و(2020أصًبفٍم ) يسًذّٗهكذ 

ّصٗتدة لكٌحوت لكعضل٘ت عي عشٗق حٌف٘ظ للأك٘تف لكبغ٘ ت ّلكغشٗعت مٖ ً ظ لكْقجم ّهغخْٗتث هخضلٗذة هي 

هوت ٌٗعاظ علٖ حغغ٘ي  هاتً٘ت حغب٘يِت لرٌتل أدلل لكوِتسلث لكشٗت ٘تُشهْى لكٌوْم ّصٗتدة لكيْة لكعضل٘تم إ

 (232: 20.)هغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ

أى لكخذسٗبتث بتعخخذلم حي٘٘ذ حذمق لكذم و( ۳۱۱2ربرذاٌ ) Takaradaّحخ ق ًختئش لكذسلعت هع دسلعت 

 (۷۷:33) . لكْسٗذٕ ٗغِن بفا  كب٘ش مٖ صٗتدة حضخن لكعضلاث ّصٗتدة هعذي لكيْة لكعضل٘ت

إنهبو   (,2)و(2020)  أثا انُار يسضٍ  دسلعت ك  هي كوت لح يج لٗضت هع ًختئش 

 ,Gil, A(  أَب خٍم خرو خٌ 23و()2019ٌاصف خااد   )  (,9()2019(, وبنذ يغ  5)و(2020) زضبٍٍَ

et al  (۳۱۰۷)(26 ٌفٍهٍت فٍخٍ خرو خ ,)vechin, F. et al(  ۳۱۰5)ذمق حذسٗبتث حي٘٘ذ حأى  (34)و

م هوت أدٕ إكٖ م لكيذسة لكعضل٘تم  حغو  لكيْة أرشث حأر٘شلً إٗضتب٘تً مٖ حغغ٘ي لكيْة لكعضل٘ت لكذم لكْسٗذٕ )لكاتحغْ٘(

 سمع هغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ.

أى لكيْة لكعضل٘ت ُٖ لكخٖ ٗخأعظ علِ٘ت ّصْي لك شد لكٔ أعلٔ  و(۰۲۲4 يسًذ زضٍ فلاخی  ) كذٍأّ

ت أًِت حهرش بذسصت كب٘شة علٔ حٌو٘ت بعن لكص تث لكبذً٘ت كتكغشعت ّلكخغو  هشلحج لكبغْكت لكشٗت ٘تم كو

ّلكششتقت ّختصت بتكٌغبت لأًْلم للأًفغت لكشٗت ٘ت لكخٖ ٗشحبظ مِ٘ت لعخخذلم لكيْة لكعضل٘ت بضتًج لكص تث لكبذً٘ت 

 ( ۱۱:۱8للأخشٓ. ) 
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لكْة٘ ٘ت هي لكخذسٗبتث  كاتحغْ٘(حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )لأى  انجبزثٗشٓ  دّمٖ ُزل لكصذ 

كلعٌ٘ت  هغخْٓ للأدلل لكوِتسٕهوت عتُن سمع  متي لكشٗت ٖ ّلكخٖ حعو  علٖ صٗتدة لكيْة لكعضل٘تلكغذٗزت مٖ لكوض

  .  لكبغذ ق٘ذ

 لكزٕ ٌٗي علٔ: ّيّبزكك ٗخغيق لك شق للأ

خانجبذي فً رسضٍٍ  ( ثٍٍ يزاصغبد انقٍبصٍٍ انقجه0,0ً 5راخذ ف خق دانه إزصبئٍب فُذ يضزاى )  

 انقاح انبضهٍخ نذى فٍُخ انجسث نصبنر  انقٍبس انجبذي.

 مياقصة ىتائج الفزض الجاىي: -2

( ثةٍٍ يزاصةغبد انقٍبصةٍٍ انقجهةً خانجبةذي فةً َضةجخ ر كٍةز         0,0 5راخذ ف خق دانه إزصبئٍب فُذ يضةزاى ) 

 زبيض انلاكزٍك فً انذو نذى فٍُخ انجسث نصبنر انقٍبس انجبذي.

( ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ 6) لخذخٗخضظ هي 

هوت  %( 76,04( ًّغبت لكخغغي)30,05ًغبت حشك٘ض عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكذم بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت ) 

كظ ( ًّغبت لكخغغي كصت0.05ٗذي علٖ أى ق٘وت )ث( لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ )

 لكي٘تعتث لكبعذٗت كذٕ عٌ٘ت لكبغذ.

لكبتعذ ُزل لكخغغي مٖ ًغبت حشك٘ض عون لكلاكخ٘ك إكٖ لكخخغ٘ظ لكض٘ذ كبشًتهش حذسٗبتث حي٘٘ذ  خٌبزخ

م ّهي خلاي كلعٌ٘ت ق٘ذ لكبغذ( ّحيٌ٘ي للأعوتي لكخذسٗب٘ت بأعلْب علوٖ ّهٌتعج Kattsuحذمق لكذم لكْسٗذٕ )

٘ك مٖ لكذم ٗت كعٌ٘ت لكذسلعتم ميذ أةِشث لكٌختئش بأى هغخْٓ حشك٘ض عتهن لكلاكخًختئش لعخخبتسلث لكيبل٘ت ّلكبعذ

إكٖ حا٘ف ّصٗتدة  بتكفذلث لكعتك٘ت ع٘ذ أدث حلك لكخذسٗبتث هوت عل٘ت مٖ لعخخبتس لكيبلٖ أق كلاخخبتس لكبعذٕ كتى 

ضلتم هوت أدث إكٖ صٗتدة ععت لكعضلت كخغو  لكغتهن لكوخضوع خلاي لكضلاضة لكلاُْلئ٘ت إٔ لًختس لكغتقت بتكع

لكعجل لكْلقع علٖ أصِضة لكضغن لكوخخل ت ّلصبتسُت علٖ لعذلد حح٘شلث هٌتعبت كلخا٘ف هع عو  لكخذسٗجم ُّزل 

  .عتهن لكلاكخ٘ك  يأدٓ إكٖ صٗتدة قذسة لكعضلاث لكعتهلت علٖ حغو  لعكن ّلكعو  حغج ًغج كب٘شة ه

إكرٖ أى   و(2003و(,  أزًةذ َصة  انةذٌٍ  )   1997ً   )يسًةذ صةجس  أثةا انبةلا فجةذ انززةبذ,     ّٗف٘ش كر  هري "  

هوتسعت لكخذسٗج لكشٗت ٖ لكوٌخظن ٗهدٓ إكٔ حح٘شلث مغْ٘كْص٘ت ّك٘و٘تئ٘ت مٖ لكذم ّقذسة لكعضلاث علٔ هْلصِرت  

لكخعج لكٌتحش عي للأدلللث لكوخاشسة كلاًيبت تث لكعضل٘ت ّعلرٔ لكخغرتب لكلاعرج لكيرذسة علرٔ حغور  للأكرن ّلكخعرج         

 (. 67: 4(م)35: 1حشك٘ض عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكعضلاث ّلكذم.)لكٌتحش هي 

 glycolsisإكٔ أى ُزل لكٌظتم ٗغؤ بتكضلاضة لكلاُْلئ٘ت  و(1998 أثا انبلا فجذ انززبذ  )ّٗهكذ 

anaerobic  ًغبت إكٔ لًفغتس لكغاش مٖ ل٘تب للأكغض٘يم ّٗعخبش عتهن لكلاكخ٘ك ُْ لكصْسة لكٌِتئ٘ت عًفغتس

ٗخضوع عتهن لكلاكخ٘ك مٖ لكعضلت رن ٌٗخي  كلذم ٗعخبش ركك عتئيتً بتكٌغبت كلاعج ّلكغبج للأّي  لكغاشم ّعٌ٘وت

لكخٖ ٗواي لعخعتدة بٌتئِت  ATPكلخعج لكوباشم ٌُّتك إعتقت أخشٓ كٌظتم عتهن لكلاكخ٘ك حشصع إكٔ قلت صضٗ تث 

كلأًفغت لكخٖ  ATPلاصهت ععخعتدة هي لًفغتس لكغاشم ّٗعخبش عتهن لكلاكخ٘ك عٌصشلً ُتهتً كخْم٘ش لكغتقت لك

 (30: 1دقتئق.) 3-1حهدٕ بأقصٔ عشعت ّلكخٖ حغخحشق مخشة صهٌ٘ت حخشلّط هت ب٘ي 

 Abou Elella &Hazemأثا انبلا فجذ انززبذ خزب و زضٍٍ ّحخ ق ًختئش لكذسلعت هع دسلعت 

ضلٖ ّصهي لكغبتعت هيتسًت ح ْق دلي كصتكظ لكوضوْعت لكخضشٗب٘ت مٖ عون لكلاكخ٘ك ّلكغضن لكع (25)(و2011)

 بتكوضوْعت لكضتبغت.

 الجالح:مياقصة ىتائج الفزض  -3

هغخْٓ للأدلل ( ب٘ي هخْعغتث لكي٘تع٘ي لكيبلٖ ّلكبعذٕ مٖ 0,0 5حْصذ مشّق دلكَ إعصتئ٘ت عٌذ هغخْٕ )

 كذٕ عٌ٘ت لكبغذ كصتكظ لكي٘تط لكبعذٕ.لكوِتسٓ 

كيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ هغخْٕ هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث ل( ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي 7ٗخضظ هي صذّي )    

هوت ٗذي علٖ أى ق٘وت )ث(   م%(105,81ًّغبت لكخغغي)( 26,15لكوِتسٕ بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت)للأدلل 

( ًّغبت لكخغغي كصتكظ لكي٘تعتث لكبعذٗت كذٕ عٌ٘ت 0.05لكوغغْبت أكبش هي ق٘وت )ث( لكضذّك٘ت عٌذ هغخْٓ )

 لكبغذ.
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حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ إكٖ لكخخغ٘ظ لكض٘ذ كبشًتهش  لكوِتسٓ ُزل لكخيذم مٖ للأدللبزث خٌبزخ انج

(Kattsu) هوت ًخش عٌَ  موتي لكخذسٗب٘ت بأعلْب علوٖ هٌتعج كلوشعلت لكغٌ٘ت ّلكخذسٗب٘ت ق٘ذ لكبغذّحيٌ٘ي للأع

حأر٘ش حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم  ذلمبتعخخم ع٘ذ ّ ع لكبشًتهش لكوِتسٓحغغي بذًٖ لًعاظ علٖ هغخْٕ للأدلل 

  .لكغشكتث للأس ٘تكلضولت لكغشك٘ت علٖ صِتص  ّلكٌِذعٖ كخفتبَ لكوغتس لكغشكٖ (Kattsuلكْسٗذٕ )

للأعتك٘ج ّلكْعتئ  لكغذٗزت لكخٖ هي  (Kattsuحذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ ) أى انجبزث خعخٌ 

عتي ٗواي خلاكَ حغغ٘ي للأدلل لكشٗت ٖم ّٗواي عي عشٗق ٗغخغ٘ع هٌِت لكوذسب أى ٗصون بشًتهش حذسٗبٖ م

 حغْٗشُت حغغ٘ي هغخْٓ للأدلل لك ٌٖ ّلكوِتسلث لكختصت بشٗت ت لكضوبتص.

   (, إنهبو زضب2ٍٍَو()2020) أثا انُار يسضٍ , هع دسلعت كلًا هي لح يج ًختئش لكذسلعت لكغتك٘ت ع٘ذ

, (23)و(2019ٌاصف خااد )(, 9()2019) وبنذ يغ (, 20)و(2020(, يسًذ اصًبفٍم )5و()2020)

أى حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم , (27)وManimmanakorn, A. et al  (۳۱۰۲)يبًٍَبَبرارٌ خرو خٌ 

كِت حأر٘ش إٗضتبٖ علٖ هغخْٕ لعدلل لكوِتسٓ ّعشعت ّلكخعلن لكغشكٖ ّحعخبش هي أمض   (Kattsuلكْسٗذٕ )

 لكوِتسٓ. لععتك٘ج لكغذٗزت لكوغخخذهت كخغغ٘ي لكوغخْٕ

 لكزٕ ٌٗي علٔ: لكزتكذّبزكك ٗخغيق لك شق 

الأداء ( يزاصغبد انقٍبصٍٍ انقجهً خانجبذي فً يضزاى 0,0 5راخذ ف خق دانه إزصبئٍب فُذ يضزاي )

 نصبنر انقٍبس انجبذي. انًهبرى فهً خهب  انس كبد الأرضٍخ نذى فٍُخ انجسث 
 الاصتيتاجات:

زذخد فٍُخ انجسث انًضزخذيخ خيٍ ولال يُبقشخ انُزبئح راصم  ضاء يب أظه ره َزبئح انجسث خفى فً   

  :انجبزث إنى الاصزُزبخبد انزبنٍخ

لكيْة لكعضل٘ت  علٔ لٗضتب٘تً أرش حأر٘شلً (Kattsuحذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )لكبشًتهش لكخذسٗبٖ بتعخخذلم  -1

  .كلشصل٘ي ّلكزسلع٘ي ّلكيذسة لكعضل٘ت

لكضولت أدلل  ٓكٖ حغغي هغخْلأدٕ  (Kattsuحذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )م بتعخخذل لكخذسٗبٖ لكبشًتهش -2

 . لكغشكتث للأس ٘تعلٖ صِتص  لكغشك٘ت

ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ ًغبت حشك٘ض عتهن لكلاكخ٘ك  -3

م ُّزل أدٓ إكٖ صٗتدة قذسة %(76,04) ( ًّغبت لكخغغي30,05مٖ لكذم بلحج ق٘وت )ث( لكوغغْبت ) 

   .لكعضلاث لكعتهلت علٖ حغو  لعكن
 التوصيات:

 مٖ  ْل لُذلف لكبغذ ّلعخٌختصتحَ ْٗصٖ لكبتعذ بوت ٗلٖ:

كأعذ لعحضتُتث لكخذسٗب٘ت لكغذٗزت مٖ حٌ ٘ز  (Kattsuحذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )لعخخذلم  -1

 .كلأًفغت لكشٗت ٘ت للأخشٓ. لكبشلهش 

 حأر٘شمٖ بشلهش حذسٗج لكٌتش ٘ي كوت كِت هي  (Kattsuحذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )لعخخذلم  -2

هغخْٓ أدلل لكضولت لكغشك٘ت ّ لكيْة لكعضل٘ت م لكيذسة لكعضل٘ت(لكيذسلث لكبذً٘ت لكختصت )ّل ظ علٖ 

 ص.شٗت لكوخخل ت كشٗت ت لكضوبتّحعو٘وِت مٖ لكوشلع  لكعو لكغشكتث للأس ٘تعلٖ صِتص 

بعذ لكخعشق  مٖ حصو٘ن بشلهش لعخف تئ٘ت (Kattsuخذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ )ب لععخعتًت -3

 للإصتبت.كلخذسٗج لكضلئذ أّ
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 المزاجع

 : العزبيةالمزاجع أولا: 

أبرررْ لكعرررلا أعورررذ عبرررذ لك خرررتطم    -1

 هغوذ صبغٖ عغتً٘ي

مغررررْ٘كْص٘ت ّهْسمْكْص٘ررررت لكشٗت ررررت ّللأدللم دلس لك اررررش لكعشبررررٖم    :

 م.1997لكيتُشةم 

(  B.F.R"حأر٘ش بشًتهش حرذسٗبٖ بتعرخخذلم حرذسٗبتث حي٘رذ حرذمق لكرذم )       : أبْلكٌْس علٖ هغغي -2

علٔ لكيْة لكعضل٘ت كعضلاث لكرزسلع٘ي ّلكرشصل٘ي ّلكوغرخْٓ لكشقورٖ     

كلاعبٖ سمع للأريتي"م بغذ علوٖ هٌفْسم هضلت أعْ٘ط كعلْم ّمٌْى 

لكخشب٘ررت لكشٗت رر٘تم صتهعررت    م كل٘ررت2م س53لكخشب٘ررت لكشٗت رر٘تم لكعررذد  

 م.2020أعْ٘طم 

أعرررتك٘ج هخغرررْسة مرررٖ حرررذسٗج لكضوبتص)بتعرررخخذلم لكعوررر  لكعضرررلٖ                 : أعوذ لكِتدٕ ْٗعف -3

 م.2010للأعتعٖ( م دلس لك اش لكعشبٖم لكيتُشةم 

 مغْ٘كْص٘ت لكشٗت ٘ت ًظشٗتث ّحغب٘يتثم دلس لك اش لكعشبٖم لكيتُشةم : أعوذ ًصش لكذٗي ع٘ذ -4

 م.2003

حأر٘ش لعخخذلم حذسٗبتث لكاتحغْ٘ علٔ بعرن لكيرذسلث لكبذً٘رت لكختصرت      : إكِتم أعوذ عغتً٘ي -5

ّلكوغرخْٕ لكشقورٖ كوخغرتبيٖ لكْررج لكغْٗر "م بغرذ علورٖ هٌفررْسم        

( لكضررضل 55لكوضلررت لكعلو٘ررت كلخشب٘ررت لكبذً٘ررت ّعلررْم لكشٗت ررتم لكعررذد )  

 م.2020(م كل٘ت لكخشب٘ت لكشٗت ٘تم صتهعت أعْ٘طم 1)

لكخوز٘رر  لكغ٘ررْٕ كلغتقررت مررٔ لكوضررتي لكشٗت ررٖم دلس لك اررش  لكعشبررٖم     : بِتل لكذٗي إبشلُ٘ن علاهت -6

 م.1999لكيتُشةم 

م دلس لك ارش  1لكخصتئي لكا٘و٘تئ٘رت لكغْ٘ٗرت ك غرْ٘كْص٘ت لكشٗت رتم ط     : بِتل لكذٗي إبشلُ٘ن علاهت -7

 م.2008لكعشبٖم 

ص٘ت لكشٗت ت ّللأدلل لكبذًٖ عكخرتث لكرذم م دلس لك ارش لكعشبرٖم     مغْ٘كْ : بِتل لكذٗي إبشلُ٘ن علاهت -8

 م.2000لكيتُشةم 

 KAATSU"حررأر٘ش لعررخخذلم حررذسٗبتث حررذمق لكررذم لكْسٗررذٕ لكاتحغررْ٘  : ختكذ هغش ه ضٖ -9

علٔ بعن لكوخح٘شلث لكبذً٘ت ّلكوغخْٓ لكشقورٖ كرذٓ هخغرتبيٖ سهرٖ     

  ّ مٌرْى لكشٗت رتم   لكشهظ"م بغذ علوٖ هٌفْسم لكوضلت لكعلو٘رت كعلرْم 

 م.2019م كل٘ت لكخشب٘ت لكشٗت ٘تم صتهعت علْلىم 3م لكضضل 52هضلذ 

سٗغتى خشٗبظ م أبْ لكعلا لعوذ  -10

 عبذ لك ختط

لكخخغ٘ظ لكشٗت رٖم هشكرض لكاخرتب ّلكٌفرش لكغبعرت لعّكرٖم لكيرتُشةم         :

 م.2016

 م.2008بحذلدم  هبتدئ لك غْ٘كْص٘ت لكشٗت تم ششكت ًتط كلغبتعتم : عو٘عت خل٘  هغوذ -11

صررذٗق هغوررذ عررْعىم هغوررذ      -12

 عغي أبْ عْدة

 -لعررتك٘ج لكعورر  لكعضررلٖ كلاعررج لكضوبررتص لكغررذٗذ )لكيررْة لكعضررل٘ت       :

حوشٌٗررتث لكيررْة لكعضررل٘ت(م دلس لكْمررتل كلٌفررش ّلكغبتعررتم للإعرراٌذسٗتم 

 م.2016

عرررررتسفم لكخرررررذسٗج لكشٗت رررررٖ "ًظشٗرررررتث ّحغب٘يرررررتثم هٌفرررررتة لكو    : عصتم لكذٗي عبذ لكختكق -13

 م.2003للإعاٌذسٗتم 

للأعرررظ لك غرررْ٘كْص٘ت كلأًفرررغت لكغشك٘رررتم هشكرررض لكاخرررتب كلٌفررررشم        : علٔ هغوذ صلاي لكذٗي -14

 م.2006لكيتُشةم 

علررٖ مِوررٖ لكب٘رركم عوررتد لكررذٗي  -15

 عبتط أبْصٗذ

لكوذسب لكشٗت رٖ مرٖ للأكعرتب لكضوتع٘رتم حخغر٘ظ ّحصرو٘ن لكبرشلهش         :

٘يررررتث("م هٌفررررتة لكوعررررتسفم  ّللأعوررررتي لكخذسٗب٘ررررت )ًظشٗررررتث ّحغب 

 م.2009للإعاٌذسٗتم 

كلٌفررررشم GMS لكخغب٘ررررق(م دلس  -"لكخررررذسٗج لكشٗت ررررٖ )لكٌظشٗررررت : عْٗظ علٖ لكضبتكٖ -16
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 م.2000لكيتُشةم 

 م.2003حذسٗج لكضوبتص لكغذٗذم دلس لكوعتسفم للإعاٌذسٗتم  : هغوذ إبشلُ٘ن شغتحت -17

 م.۱۲۲3م دلس لكوعتسفم لكيتُشةم ۱۳ط علن لكخذسٗج لكشٗت ٖم : هغوذ عغي علاّی -18

"حررأر٘ش حررذسٗبتث حعررذٗ  حررذمق لكررذم )لكاتحغررْ٘( علررٔ لٗررن لكبررشّح٘ي       : هغوذ ععذ لعوتع٘  -19

ّبعن لكوخح٘شلث لكبذً٘ت ّهغرخْٓ أدلل لكرشكلاث لكِضْه٘رت لكوشكبرت     

كذٓ ععبٖ لكختٗاًْذّ"م بغذ علورٖ هٌفرْسم لكوضلرت لكعلو٘رت كلخشب٘رت      

(م كل٘ررت لكخشب٘ررت لكشٗت رر٘تم   1/س25شٗت ررت هضلررذ ) لكبذً٘ررت ّعلررْم لك 

 م.2020صتهعت بٌِت 

 م.2020قشلللث هخيذهت مٖ مغْ٘كْص٘ت لكشٗت تم دلس لك اش لكعشبٖم  : هغوذ ععذ أعوتع٘  -20

 .م1996بْ٘كْص٘ت لكشٗت تم دلس بتًغَ٘ كلغبتعتم لكضقتصٗقم  : هغوذ صبغٖ عبذ لكغو٘ذ -21

عشق ق٘تط لكضِذ لكبذًٖ مٖ لكشٗت تم هشكض لكاختب كلٌفشم لكيتُشةم  : هغوذ ًصش لكذٗي س ْلى -22

 م.1998

متعل٘ررت لعررخخذلم حررذسٗبتث لكاتحغرررْ٘ علررٔ بعررن لكوخح٘ررشلث لكبذً٘رررت        : ْٗعف صْلد علٔ -23

ّلكوغخْٓ لكشقوٖ كذٓ ععبٖ دمع لكضلت"م بغذ علوٖ هٌفْسم هضلذ 

 م.2019م كل٘ت لكخشب٘ت لكشٗت ٘تم صتهعت أعْ٘طم 1
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ملدص البخح

علٖ لكيْة لكعضل٘ت ًّغبت حشک٘ض عون  KAATSU حأر٘ش بشًتهش حذسٗبٖ بخي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ لكکتحغْ٘

ث للأس ٘تم ُذف لكبغذ لكٖ لكخعشف لكخعشف علٖ لكلاکخ٘ک مٖ لكذم ّهغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ علٖ صِتص لكغشکت

علٖ لكيْة لكعضل٘ت ًّغبت حشک٘ض عون لكلاکخ٘ک مٖ لكذم  ( (Kattsu حأر٘ش حذسٗبتث حي٘٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ

ّهغخْٓ للأدلل لكوِتسٓ علٖ صِتص لكغشکتث للأس ٘تملعخخذم لكبتعذ لكوٌِش لكخضشٗبٖ رّ لكخصو٘ن لكخضشٗبٖ 

لعذة بتعخخذلم لكي٘تع٘ي )لكيبلٖ م لكبعذٕ(مأشخولج عٌ٘تلكبغذ بتكغشٗيت لكعوذٗت هي علاب كوضوْعت حضشٗب٘ت ّ

مم 2022/ 2021حخصي حذسٗج لكضوبتص بتك شقت لكزتكزت بکل٘ت لكخشب٘ت لكشٗت ٘ت صتهعت عُْتس كلعتم لكضتهعٖ 

تعخخذلم حذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكبشًتهش لكخذسٗبٖ ب -1(م ّکتًج أُن لكٌختئش أ10ع٘ذ بل  قْلم لكعٌ٘ت للأعتع٘ت )

أرش حأر٘شلً لٗضتب٘تً علٔ لكيْة لكعضل٘ت ّلكيذسة لكعضل٘ت كلشصل٘ي ّلكزسلع٘يم ّةِش ركک هي  (Kattsu) لكْسٗذٕ

 .خلاي لك تسق ب٘ي دسصتث لكي٘تع٘ي لكيبلٖ ّلكبعذٕ كلعٌ٘ت ق٘ذ لكبغذ

أدٕ لكٖ حغغي هغخْٓ أدلل لكضولت  (Kattsu) لكبشًتهش لكخذسٗبٖ بتعخخذلم حذسٗبتث حي٘ذ حذمق لكذم لكْسٗذٕ

لكغشک٘ت علٖ صِتص لكغشکتث للأس ٘ت ّةِش ركک هي خلاي لك تسق ب٘ي دسصتث لكي٘تع٘ي لكيبلٖ ّلكبعذٕ كلعٌ٘ت 

 .ق٘ذ لكبغذ

ّصْد مشّق دلكت إعصتئ٘تً ب٘ي هخْعغتث دسصتث لكي٘تعتث لكيبل٘ت ّلكبعذٗت مٖ ًغبت حشک٘ض عتهن لكلاکخ٘ک مٖ 

%(م ُّزل أدٓ إكٖ صٗتدة قذسة لكعضلاث لكعتهلت 76,04( ًّغبت لكخغغي )30,05ج ق٘وت )ث( لكوغغْبت ) لكذم بلح

 .علٖ حغو  لعكن ّلكعو  حغج ًغج کب٘شة هي عتهن لكلاکخ٘ک


