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على بعض المتغيرات البدنية والمستوى (Kaatsu)تأثير تدريبات الكاتسيو 
 متر حواجز 100باق الرقمى لس

 د/ نجلاء محمد السعودى حسنأ.م.* 

 المقدمة ومشكلة البحث:
تعطييالدوييالملدومت امييالد تميميييلقوايي دللو لد يييلدووايي اال اييىلوأثيييلتعتويي لو أيي للو ميي لم يييا ل
دو  لة،لقميلا جعلت املدوالمللوأيءلقلتثيلل ضي تثيلإو ل س لدستخادمل ذهلدو  لةللتلجاثثيلدوتلجاهل

قيفالدومجيلاتللمختلفلدلأأاطاللعل للجالدوخ لصلدوأايطلدو ايض ،للام ملدوو ىللدلأم ملفا
دوعلمييالو ماييالقوايي ةلفييالت  اييللدوت يياملدو ضييي يللدو قييالدووايي يلفيي لدومجيييملدو ايضيي لفييالدوع يي ل
دو ييااى،للو ييالو ييوللميي لدومييحولفلو لأي يييلعيقييالإاجيوايياللدضيي الوييا لدوييالملدوتييال   ييتلقييا ل

وعلمياللدوت أييا،للتهلقثيييلفيي لدومجييملدو ايضيياللاتضييللذويالفييالدووطييللاتلدوعيوماييالقواي لميي لدوت يياملد
للدلأوعيبلدلالومواا.ل

و ييال يييالدوتييا ابلدو ايضييالوت يياملقوايي لفييالل  (2012أ أأ  العأأ  أحمأأب ع أأبالفت ح )ااييا ل
دوسيييألدتلدلأخاييي ةل ايييىلإ تيييوطلوعليييلملق اييي ةلقعليييلملدو  قيييالوه لعثييييلدومختلهيييا.لممييييلقيييي لويييهلدلأ ييي ل

ل(5:ل1دلإاجيوالفاليثل  يلوميث لعلمالذيلفيعلاالقوا ةلعل لدومستليلدو ايضا.ل)
لد  لقملمتيوعلوتطيل لدومسيتلايتلدو ايضياالفيالدوعييومللاتحميملتليالدلأادءدتلدوهير يالوايا الد ل
ولتييا ابلدو ايضييالاييح لعييياملفييالإعييياةل يياي اللتطييل لدو ييا دتلدلاأسيييأاالوحوعيا يييلدومختلهييالميي ل

ل(24:ل6امق لم لادخملدلإأسي لم لطيقيتلفالإتجيهلدوثافلدومأالا.ل)لوجملتهجا لمي
إوالوأهلل (2006 (،  محمب ا  ا    )2005خ     السك ي  محمب    قع )لااا لقيلم ل

لاوالم لتلدجالو دمجلدوتيا ابلدومأيميالدو قاياةلدوتيالتجعيملدوهي الامتليالمسيتليلعييوالمي لدو يهيت،ل
والمأثيييلوييهلو ماييالويوقييالوت  اييللدوتهييلللفييالدلأأاييطالدو ايضيياال اييىلو لإمييتيالدوهيي المسييتليلعييي

ل(199:ل9(،ل)31:ل3دومختلها.ل)
وأيهلوقيالايتملدوتأماياللMichael Clark, et., al (2012)م  ك  ك     آخأ  ن   لاايا 

دومتلداأالولعضيتلاجيبلعلاأييلدلإ تمييملويو يهيتلدوواأايالدومسيي مالفيالت  ايللدومسيتلايتلدو قمايال
ل(ل143:لل25ال،للدوتالات تبلعلاثيلتطلا لدلأادءلدوهأاللدو  قالولمتسيول.)دوعيوا

ل
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وأهلفالدوسألدتلدلأخاي ةل،للBrian Clark et al.  (2011 )  ا ن ك     آخ  ن لاذق ل
ايياةلمييعلت ااييالتييافللدويياملو ييوللايييرعليلفييالدوايوييي ل)للدومعيي لفلويسييملتييا ابلدوم يلمييالمييأخه لدو

(ل.للقيييييذوالاطليييييللعلايييييهلدويييييوع لدسيييييملتيييييا ابلدوقيسيييييتالللKaatsu trainingتيييييا ابلقيتسيييييلل
Occlusion trainingل(ل653:لل14)للل

 م ( 2013 ) .لل Alyssa Weatherholt, et al  اخ  ن   ز   ل  ال س  قميلتاا 
  لل ط ال ع  تتم دو ايضا، دوتا اب مجيم فا لموتق ة  اا ه ط ا ا تعتو  سالدوقيت د لتا اويت

 لدو يا % 20 تتعيا  لا واياة اقا يا، 5 - 15 م  تتي دلح معاأه وماة دوعيملا فالدوعضلا دوا اي 
 قلمييلادات دأيه م دعيية ميع) "ى(30- 60 مي    يا د لفت ة مجملعيت، دلأق  لولمجملعيتل يى

 5 عي  دواي اي   ليل مياة تاايا دلا اهضيم دلأ يلدم قيم دواي اي ،للفي  ليل  امي  دأخهي  دواياة
ل(72:ل13).اقيرل

 Ken Doherty & John N  " كأأ ن ب    تأأ   جأأ ن ك  نأأ ن قمييلاييذق لقييملميي 
Kernan   2012 د لمسييو يتلدوماياد للدومضيمي لمي لدايث لدو ايضييتلعليالمسيتليلدوعييومل،لل

وواأايييييياللدوهسييييييالولجااللدوأييييييلد الدوهأايييييياللدوجلدأييييييبل اييييييىلد لممي سييييييتثيلتتطلييييييبلتقيمييييييملدو ييييييا دتلد
للل(7:ل24).دوأهساا

و لدسيتخادملل Christopher fahs et al.  (2012)ك  سأت ف  فأ  ز  آخأ  ن ايذق ل
تا ابلدوم يلمالمعلت ااالتافللدوامللالايادملم يالالفيالق اي لمي لدوولياد ل،لوسيوبلدوهي صلدوم يالاةل

ل(ل50:لل15دوتا ابل.)للول  لملعلالدوجثيالدويامللأادءل ذد
  Jeremy Loenneke and Thomas Pujolج  مأ  لأ نك   ت مأ     جأ   لاي  ل

و لتا ابلت ااالتافللدواملامق لو لا اىلويستخادملجثيالدوقيتسللوللوق  لعملايللم لل  (2009) 
ل(ل80:لل20خيملو وطالدو قوالدومطيطا.ل)ل

و لل  John Francis O'halloran  (2014)جأأأ ن ف انسأأأ   ا  أأأ ل ان لايييذق ل
دو ايضاا لو يجالإو للسالالعملااللاستخادملتا ابلت ااالتافللدواملول  لملعل لدوهلدرالدوم تملال

ل(ل11-10:لل23وه.ل)ل
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و لدو يجيالل  Jeremy Loenneke et al.  (2011)ج  مأ  لأ نك   آخأ  ن لاايا ل
دويياملو ييو تلملجييلاةللذوييالإويياللسيييرملفعيوييالوحسييعي لوسيياطالول  ييلملعلييالفلدرييالتييا ابلتييافلل

ويسيتخادملو وطيالدو قويالدومطيطييال،للويوتييوالدو يجيالإوييالإجي دءلماايالمي لدوو ييلىلفيالمجييملتييا ابل
ل(ل10:لل19ت ااالتافللدواملدوعملا.ل)ل

و لل  Jeremy Loenneke et al.  (2013)ج  مأأ  لأأ نك   آخأأ  ن لاضييافل
فلدريالتيا ابلت اايالتيافللدويامل،لو ايىلو لدلأو يىلدو اا ال قاتلعلالتاقاملأميلذ لعملياللإأتيي ل

 ذهلدوهلدرالامقي لو لتقيل لمتي يالولعاايالمي لدلأايخيصلدويذا لوياالويااثملدو يا ةلعليالدو  يلملولل
،للو لتيا ابلت اايالل ™ Kaatsu masterدوتيا ابلويسيتخادملوجثياةلوق ي لتطيل دللم يملجثييالقيتسيل
 يييفالفعيييملخيييملإعييياةلدوتح اييملميي لإ يييوالتييافللدويياملويسييتخادملو وطييالدو قوييالدومطيطييالقييالتقييل ل

دو قواللقذوالخيملعملاالإعياةلدوتح امللإعياةلدوم ا لوتا ابلدلأ  يملم تهعلدوااةللو لوثيلواضييلل
ل(ل45-44:لل22تح ا دتلوتعااال  الدوعييم.ل)ل

و لدسيتخادملل  Jeremy Loenneke et al.  (2011)ج  مأ  لأ نك   آخأ  ن لاايا ل
ومطيطييالت يياملااييياةلذدتلالاوييالفييالدسييتثيالدلأقسييجا ل،لدسييتثيالدوطيقييالللمعيياملو وطييالدو قوييالد

ل(ل9:لل21دو لبلوعل لم لدوتم ا لوال لدستخادملو وطالدو قوالفال يوالتسيليلدوعمملدومؤا .ل)ل
و لدستخادملت ااالل  Jacob Wilson et al.  (2013)ج ك ب   لس ن  آخ  ن لااا ل

وم يوالوااملوقملتقلهاللأجثاةلدوضقطلفالتا ابلدوم يلمالعأالوهثييلعلياللتافللدواملدوعملالقالاقل 
ضييقطلمعتييامل،للدوو ييلىلدومسييت ولاالاجييبلو لتت  ييللميي لدوتييح ا دتلطلالييالدوميياةلوت ااييالتييافللدوييامل

ل(ل3073:للل18دوعملالعل لدو لةلدوعضلااللدوتضخملدوعضلا.ل)ل
ويسيتخادملل  John Francis O'halloran (2014)جأ ن ف انسأ   ا  أ ل ان لال يال

ل(ل11:لل23تا ابلت ااالتافللدواملدوعملالوتلفا لوااملتا اوالوااةلمأخهضا.)ل
 دأيه دوي  Tomohiro Yasuda, et al  (2019 ) .  اخأ  ن   سأ با ت مأ      اايا 

 جمايع مي  دو ايضياا  ل اي  دو ايضياا  مي لقويم لفعيوايا وحميي  دوقيتسيال تيا اويت دسيتخادم امقي 
 لايتم .دو ايضيا دلأادء لتعااا أطيللدو  قا لااياة عضلاا قلة دقتسيب وجم لدو ا دتلم  دلأعمي 

 لدو ايضياا  لووطييملدوعييوم، دوذ وايا دومايادوايت علي  دو ي يلا  دويعويا  قويم مي  دسيتخادمثي
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 مي  لدلأفي دالوياءد لدلأف دالدوعسق اا ، دو يألاا، دوماد ا ل ايضاا دوجيمعاا ، لدوطيب دوم ت فا ،
ل(ل3:ل27دوس ) قوي  ل ت  دوموتارا 

م لخيملخو ةلدووي  الدوعلمااللدوعملاالف لمجيملتا ابلدوعيبلدو ل للعل للجيالدوخ يلصل
متييي ل يييلدجالللا ييييتلو ل أييييالقليييالفييي للضيييعلوييي دمجلتيييا اويتلدوقيتسييياللومسييييو يتل100مسييييو ال

وأييلملميي لدوتييا اويتلمتيي ل ييلدجالعليي للجييالدوت اايياللد لتلييالد100دو ييلدجالو ييل ةلعيمييالللسييويلل
اعمملعل لت سا لدوخ يرصلدوواأااللدولياهاال،للد لدوو دمجلدوتا اواالدومستخامالتتعيمملوحسييوابل

مت ل لدجال،لدلأم لدوذ لجعمل100تا اواالت لااااللمميللالا اىلت املو ل ةلململسالف لمسيو ال
لدووي  التهق لجاايللف لإاجيال ملعلم لوثذهلدوماقلال،ل

دووي  الد للتا اويتلدوقيتساللوثيلتح ا لقوا لعل لت سا لوع لدو ا دتلدوواأااللقميللا يت
لدومستل لدو قم لوسيويقيتلدوعيالللدوتي لقياللتسيثملوا جيالقواي ةلفي لت ياملدومسيتلايتلدو قمايالومسييو ال

مت ل يلدجالوطيووييتلتخ يصلووعييبلدو يل للمي لخييملدوم ييويتلدواخ ياالدوتي لقيميتلوثييل100
دوعااييالميي لدومييا وا لفيي لمجيييملتييا ابلووعيييبلدو ييل لل ضييل  يلو أيييءلتطواييللوييي دمجثملدووي  ييالمييعل

متيي ل ييلدجاللا يييتلدووي  ييالو لمعيييمللدومييا وا للال100دوتا اوايياللعليي للجييهلدوخ ييلصلسييويلل
اسييتخامل لتييا اويتلدوقيتسييالل،للدوييوع لددخيي لاسييتخامثيللوقيي لعليي لفتيي دتلمت طعييالميي لدوملسييمل

دوعلميي لوثييي،لعليي لدويي  ملميي ل ييذهلو لدوتييا اويتلتسيييعا ملعليي لدوت سيي لفيي للدوتييا او للوييال لدوت أييا 
دومتقا دتلدوواأااللدولياهااللدومستل لدو قم .للم لخيملإطيملدووي  يالعلي لدوعاايالمي لدوا دسييتل

(، محمأأأأأب سأأأأأعب 2 ( )2021حسأأأأأ   كمأأأأأ   الأأأأأب ن محمأأأأأ ب )دوم توطيييييالم يييييملا دسيييييالقيييييملمييييي لل
(،  ان أأأأ  5 ()2020لأأأأب ن ، ع  أأأأ  ممأأأأب ح ع سأأأأ  )(،  شأأأأ  عصأأأأ   ا11 ()2020اسأأأأم ع  )

(،   أأب   2017()17" ).Gil, A, et al(، أنأأ  ج أأ   آخأأ  ن 4 ()2019ع أأبالعز ز أحمأأب )
في لل-لا ييتلعيامللجيلالا دسيالعلماياللFatela, P. et al.( "2016() 16.)فأ ت    آخأ  ن 

علييي لدومتقاييي دتلدوواأايييال(Kaatsu)تأيلويييتلا دسيييالتيييح ا لتيييا اويتلدوقيتسييياللل- يييالالعليييملدووي  يييال
متييي ل يييلدجال،للمييي ل يييذدلدومأطليييللدوعلمييي لقيميييتلدووي يييىل100دوخي ييياللدومسيييتل لدو قمييي لوسيييويلل

علي لدومتقاي دتلدوواأايالدوخي ياللدومسيتل لدو قمي لوسيويلل(Kaatsu)وا دسالتح ا لتا اويتلدوقيتسالل
لمت ل لدجال100
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 هدف البحث:
متييي ل يييلدجالويسيييتخادمل100 قمييي لومتسييييو يتلتطيييلا لوعييي لدومتقاييي دتلدوواأاييياللدومسيييتل لدو

لتا اويتلدوقيتسال.
 فروض البحث:

وسويللتلجالف لللادوالو  يرايلوا لدو ايالدو ول للدو ايالدووعا لف لدو ا دتلدوواأاالدوخي ال .1
للو يوللدو ايالدووعا مت ل لدجالولعاأالقاالدوو ىل100

لد .2 للدو ايا لدو ول  لدو ايا لوا  لو  يراي لادوا لف لل لتلجا لدو قم  لدومستل  لف  وسويللووعا 
للو يوللدو ايالدووعا مت ل لدجالولعاأالقاالدوو ىل100

 مصطلحات البحث 
 تب      الك تس  )تق  ب تبفق الب ( :

عوييي ةلعيي لعملاييالت ااييالتييافللدويياملدول اييا لدوعيرييالميي لدوعضيييتلإويي لدو لييبلفييالدلأل اةلميي ل
جيييييالدوضيييييقطلعلييييي لدلال اةلو سيييييتخادملجثييييييالخييييييملو وطيييييال لدرايييييالتيييييملمرعيا تثييييييلوضيييييوطلقاميييييالا ل

(KAATSU NANO(للتلضعلوعل لدوعضاا لوللوعل لدوهخذا .ل)361:ل26)ل
 الدراسات المرجعية:

 الدراسات المرجعية العربية
تيح ا لوعي لتيا اويتلدوقيتسياللل( ب اسأ   عنأ ان:2  )2021حس   كم   الأب ن محمأ ب )وج  ل -

دوتعي فلل أب  الب اسأ  :دو قم لوأيائلدول بلدوطلايمللعل لدومتقا دتلدوواأاالدوخي اللدومستل 
علييالتييح ا لوعيي لتييا اويتلدوقيتسيياللعليي لدومتقايي دتلدوواأاييالدوخي يياللدومسييتل لدو قميي لوأياييئل

سيييأال16أيايييرالدول يييبلدوطلايييملت يييتلللالع نأأأ ::لدوتج اوييياللالمأأأنه  المسأأأتخب دول يييبلدوطلايييمل
يلات ييييالدوم ييي يللأوعييييبلدو يييل لولملسيييملدوم اييياا لومأط يييالدواقثلاييياللاوعييييبلدو يييل لللمسيييجلا لو

مل،للاتيا ول لوأييا لدوسيأويلا لدو ايضي للقيالوليللإجمييوالعياالوفي دال2021/لل2020دو ايضال
تؤ  لتا اويتلدوقيتساللتح ا دللإاجيوايللادملإ  يرايللعأالل-لأ   النت ئ  :(لأياريٌل17عاأالدوو ىل)

ل–دوسي عالدلإأت يوايالل–و ا ةلدوعضيلاالولي جلا ل(لعل لدومتقا دتلدوواأاالدوخي ال)د0.05مستل ل)
م لأييالدوجييذمللدوهخييذ(لوييا لل-دو ييلةلدوعضييلاالدو  ييل لوليثيي ل–دو ييلةلدوعضييلاالدو  ييل لوليي جلا ل

سيأا.لجلالأسيبلت سي لول اييالدووعيا لعي لدو ولي للأفي دالعاأيالل16أيار لدول بلدوطلايملت يتل
ل-%ل5.58و ييييىلت لد ييييتلميييييلوييييا لل)دوو ييييىلدلأسيسيييياالفييييالدومتقايييي دتلدوواأاييييالدوخي ييييالقاييييالدو
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(لعليييي ل0.05%(.لتيييؤ  لتييييا اويتلدوقيتسيييياللتيييح ا دللإاجيوايييييللادملإ  يييييرايللعأيييالمسييييتل ل)34.20
سييأا.لجلالأسييوالت سيي لول ايييالدووعييا لعيي لل16دومسييتل لدو قميي لوأيايير لدول ييبلدوطلاييملت ييتل

ل%(9.67ولقت)دو ول للأف دالعاأالدوو ىلدلأسيساالفالدومستل لدو قم لف لدول بلدوطلامل
ل - لدواملب اس   عن انل(11 ()2020محمب سعب اسم ع  )وج   لتافل لتعاام لتا اويت :تي ا 

)دوقيتسال(عل لدا لدوو لتا للوع لدومتقا دتلدوواأااللمستل لوادءلدو قيتلدوثجلماالدوم قوال
ل لدوتياقلأال للاعو  لدوامل ب  الب اس : وا  لتافل لتعاام لتا اويت لتي ا  لعل  دوتع ف

سال(عل لدا لدوو لتا للوع لدومتقا دتلدوواأااللمستل لوادءلدو قيتلدوثجلماالدوم قوال)دوقيت
لدوتياقلأال، لالمنه  المستخب : لاعبلل25لالع ن :وا للاعو  للجلالأ   النت ئ دوتج اوا ، :

ف لللذدتلالاوالو  يراالف لجماعلدومتقا دتلدوواأاال)دو ا ةلدوعضلاالول جلا ل،دو ا ةلدوعضلاال
 دعا ،قلةلعضيتلدو جلا ،قلةلعضيتلدويث ل(للف لدا لدوو لتا للو يوللدومجملعالولذ

لدوتج اواالعادلقايسيتلمتقا ل م لدوولواا.
تح ا لتا اويتلل( ب اس   عن ان:5 ()2020 ش  عص   الب ن ، ع    ممب ح ع س  )وج تل -

 لوادءلمسيو الافعلدوکيتساللعل لدوعأي  لدو ق  لفالدوامللوع لدومتقا دتلدوواأااللمستلل
لدوامل ب  الب اس  دوجلا لفا لدو ق   لدوعأي   لعل  لدوکيتسال لتا اويت لتح ا  :دوتع فلعل 

المنه  المستخب :  طيووال32الع ن : لوع لدومتقا دتلدوواأااللمستل لوادءلمسيو الافعلدوجلا
لولمجملعل:أ   النت ئ  دوتج اوا  لدووعااا لدو ايسيت لوا  لد  يراي لادوا لف لل يتلدو يىللجلا

 – دوتج اواالدو يأاالمجملعالتا ابلدوم يلميتل–)دوتج اواالدلألوالمجملعالتا ابلدوکيتسالل
لول جلا  لدوعضلاا لدوواأاا)دو ا ة لدومتقا دت لفا لدوضيوطا( لولذ دعا -دومجملعا لدوعضلاا -دو ا ة

 لدوعأي  لدو لةلدلاستيتاقاالوعضيتلدويث ل(للف لمستللل-دو لةلدلاستيتاقاالوعضيتلدو جلا 
دواأا(للف لمستل لوادءلمسيو الافعل-دوسلاأالم-دوقلويوت-دوقلل اا–دو ق  لف لدوام)دوأ يال

ل قم (لقاالدوو ىللو يوللمجملعالتا ابلدوقيتسال.-دوجلال)مثي  
ل(Kaatsu)تح ا لتا اويتلدوقيتساللل( ب اس   عن ان:4 ()2019 ان   ع بالعز ز أحمب )وج تل -

:لدوتع فلعل ل ب  الب اس  القامايراالولاملويعو لدومسيفيتلدو  ا ة.عل لوع لدومقلأيتلدوو
لولاملويعو لدومسيفيتلل(Kaatsu)تح ا لتا اويتلدوقيتسالل عل لوع لدومقلأيتلدووالقامايراا

لتؤ  لل:أ   النت ئ   دول ه المنه  المستخب : لاعبلل20الع ن : دو  ا ة تا اويتلدوقيتسل
تا اويتلدوقيتسللتؤ  لتي ا دلداجيوايل -. دتلدووالقامايراالولاملقاالدوو ىتي ا دلداجيوايلعلالدومتقا

ل.تا اويتلدوقيتسللتؤ  لتي ا دلداجيوايلعلالدأاطالدوس عا .علالدومتقا دتلدوواأاالولاملقاالدوو ى
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 الدراسات المرجعية الاجنبية
لدو لةل"تال( ب اس   عن ان:2017()17" ).Gil, A, et al"أن  ج    آخ  ن  وج ت -  اب

:ل".  ب  الب اس دوعضلاالمعلت ااالتافللدواملاؤ  لعل لدو ا ةلدوعضلااللدو لةلدو  ل لولإأيى
للدو لةل لدوعضلاا لدو ا ة لعل  لدوام لتافل لت ااا لمع لدوعضلاا لدو لة لتا اويت لتح ا  لعل  دوتع ف

ل لولإأيى، لدو  ل  لو40)لالع ن :دوعضلاا لإو  لت سامثم لتم لما وا  لدوقا  لدلإأيى لم   وعال(
ل لالمنه  المستخب  :مجملعيتلعالدرايل، لدوااةلل:أ   النت ئ دوتج او  لتا ابلم تهع مجملعا

وال لت ااالتافللدوامللمعلت ااالتافللدوامللمجملعالدوااةلدومأخهضالوال لت ااالتافللدوامللمعل
لدوأتيرجلو لدوت  للويث تلو م لقايالمجملعالم لدومتقا دتلدوعضلاا، لتم لتافللدوام، س لت ااا

لدلأقو لقي لفالمجملعالدوااةلدومأخهضالمعلت ااالتافللدواملفالقملدومتقا دت.ل
دوتح ا دتل( ب اس   عن ان: "2016() 16" ).Fatela, P. et alأج ى "  ب   ف ت    آخ  ن  -

دو ياةلولتا اويتلدوخيضعالومستلايتلمختلهالم لت ااالتافللدواملعل لأايطلدوعضيتللدوتعبل
:لدوتع فلعل للدوتح ا دتلدو ياةلولتا اويتلدوخيضعالومستلايتلمختلهالب اس  ب  ال دوعضلا"

(لم لدوذقل ل)ق ةلدوسلا(ل14)لالع ن : م لت ااالتافللدواملعل لأايطلدوعضيتللدوتعبلدوعضلا
و لأايطلدوعضيتللل:أ   النت ئ  دوتج اوا المنه  المستخب :  سأال24.8متلسطلوعمي  مل

اختلفلتوعيللوااةلت ااالتافللدواملو أيءلدوتا اويتلويلإضيفالإو لو مااللدوتعبلدوع والدوعضلال
لت ااالمستلايتلدوت ااالولألعاالدواملاالواقملمأه ا.

 إجراءات البحث :
 منهج البحث :

وسييييتخامتلدووي  ييييالدومييييأثجلدوتج اويييي ل،للتييييملدلإسييييتعيأالوح ييييالدوت ييييماميتلدوتج اواييييال،لل ييييلل
لو ستخادملدو ايالدو ول لللدووعا .للدوت ماملدوتج او لومجملعاللد اة

 مجتمع وعينة البحث: 
تييملدختاييي لعاأييالدوو ييىلويوط ا ييالدوعمااييالميي لطيوويييتلتخ ييصلووعيييبلدو ييل لوقلاييالدوت واييالل

مل،للقييالولييللإجميييوالعيياالوفيي دالعاأييالل2022/2023دو ايضيياالجيمعييالقهيي لدوايياالولعيييملدوا دسيي لل
(لطيوويييييالويوط ا يييييالدوعايييييلدراالولا دسيييييال5تايييييي لعييييياال)(لطيوويييييال،للقيميييييتلدووي  يييييهللو خ15دوو يييييىل)

دلاسيييتطيعاالمييي لمجتميييعلدوو يييىللخيييي  لعاأيييالدوو يييىلدلأسيسييياال،للويييذوالو يييو تلعاأيييالدوو يييىل
ل(لالضللتل افلعاأالدوو ىل1(لطيووا.للجالمل قمل)10دلأسيساالقلدمثيل)
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 (1جب   )
 تصن   مجتمع ال حث

 النسبة المئوية العـدد تصنيف مجتمع البحث

 %111 15 العدد الكلي

 33.33 5 عينة الدراسة الاستطلاعية

 %66.67 11 العينة الأساسية

لقالقيمتلدووي  الو ج دءلدوتجيأالوا لوف دالعاأالدوو ىلدلأسيساالف لوع لدومتقا دتلم م:ل
دويييلا (،لدو يييا دتلدوواأايييالدوخي يييال،للدومسيييتل لدو قمييي لوسيييويللل–دوطيييلملل–معيييالاتلدوأميييلل)دوسييي ل

ل(لالض ي لذوا.ل4(ل،)3(،)2 ل لدجال،للجالمل)مت100
 (2جأأب   )

 15ن =  إعتبال   ت ز ع أف اب ع ن  ال حث ف  المتغ  ا  ق ب ال حث

 المتغيرات -
وحدة  -

 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعيارى

 الوسيط
معامل 
 الإلتواء

 1.74 - 21.61 1.21 21.56 سنة نالس -

 1.24 167.11 1.16 167.22 سم الطول الكلى للجسم

 1.18 67.11 1.87 67.57 كجم الوزن -

(لو لمعيميتلدلإوتلدءللأف دالعاأيالدوو يىلفي لمتقاي دتلدوسي ل،لدوطيلم،ل2اتضللم لجالمل)
(لمميييلااييا لإويي لو ل3(لو لوأثيييلإأ  يي تلميييلوييا ل)0.24:لل0.74-دوييلا لل،لت دل ييتلميييلوييا ل)

لأسيللف ل ذهلدومتقا دت.لوف دالعاأالدوو ىلتم ملمجتمعيللإعتادوايللمتجي
 (3جب   )

  15ن= ال بن   ق ب ال حث تج ن  ع ن  ال حث الكل   ف  المتغ  ا 

 الاختبارات  المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 -1.14 2.41 1.16 2.38 )متر( اختبار دفع كرة طبية من الجلوس القوة العضلية للذراعين

 القوة العضلية للظهر
اختبار قياس قوة عضلات 

 الظهر)ديناموميتر(
 -1.67 68.11 1.61 68.12 )كجم(

 1.92 77.11 1.71 77.55 )كجم( اختبار قياس قوة عضلات الرجلين القوة العضلية للرجلين

 السرعة
متر من البدء  31اختبار عدو 

 المتحرك
 1.39 5.55 1.26 5.56 )ثانية(

 1.71 22.21 1.21 22.22 )سم( اختبار جلوس البرجل الأمامي ونةالمر

 -1.34 11.64 1.31 11.61 )ثانية( (Tاختبار ) الرشاقة
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(لو لجماعلقاملمعيميتلدلإوتلدءلوعاأالدوو ىلدوقلاالفيالدو يا دتلدوواأايال3اتضللم لجالمل)
(،لممييلاعأي للقيلمل3)ل(للو ل يذهلدو ياملإأ  ي تلمييوا  1.70 :67 -قاالدوو يىلت دل يتلويا لل)

جماييعلدووايأيييتلت ييتلدومأ أيي لدلإعتييادوا،للاؤقييالعليي لوعتادواييالعاأييالدوو ييىلققييملفييالدومتقايي دتل
لدوواأاالقاالدوو ى.

 (4جب   )
 15ن=  مت  ح اجز ق ب ال حث100تج ن  ع ن  ال حث الكل   ف  المست ى ال قم  لس  ق 

 المتغيرات المهارية
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 -1.42 27.11 1.12 26.66 ثانية متر حواجز111المستوى الرقمى لسباق 

-(لو لقييياملمعييييميتلدلاوتيييلدءلفييي لدلأادءلدومثيييي يلتأ  ييي لمييييلويييا )4اتضيييللمييي لدوجيييالمل)
 دالدوعاأيالقيال،لمميلااملتجيأالوف دالعاأالدوو ىلللو لجماعلوفل3±(للو لجماعثيلت علميوا ل0.42

للقعلدلت تلدومأ أالدلاعتادوالف لدومستل لدو قم للقاالدوو ىل.
 أدوات ووسائل جمع البيانات : 

وعيييالدلاطييييملعليييالدوم دجيييعلدومتخ  ييياللدوا دسييييتلدوم جعايييالدوسييييو الدوم توطيييالوملضيييلمل
الدتل(للدلاسيييييتعيأالوييييي ويلدوخوييييي دءل،لقيميييييتلدووي  يييييالوت اايييييالدلأ4(ل،)5(ل،)11(ل،)2دوو يييييىلم يييييمل)

للدلأجثاةللدلإختوي دتللدوم يااالدوميرمالوملضلملدوو ىللقال دعتلفالدختاي  يلدوا لطلددتاال:
   تكون فعالة في تشخيص الجوانب المحددة للبحث -
 أن تكون سهلة التنفيذ وأن تتوافر لها أجهزة القياس  -

 الصدق(  -أن تتوافر لها المعايير العلمية )الثبات  -

 ا عدد كبير من علماء ومن المتخصصين في التربية الرياضية اجمع على استخدامه -
 استم    تسج    تف  غ ال   ن   :

 قيمتلدووي  الوت ماملدلأستمي دتلدوتيواا
أستتتتمارة تلتتتجيا البيانتتتات الشخصتتتيي وأبتتتتتمللا علتتتي البيانتتتات ا وليتتتي متضتتتمني )ا ستتتتم           -

 (1الطول الوزن  اللن( مرفق)
 (2ت الخاصي با ختبارات البدنية  قيد البحث. مرفق )أستمارة تلجيا جماعيي للقياسا -

متتتر اتتواجز قيتتد  100أستتتمارة تلتتجيا جماعيتتي للقياستتات الخاصتتي بالملتتتوا الرقمتتى للتتباق     -
 (3البحث. مرفق )

لاستم  ا  استط    أي الخ  اء :
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(لميي لدسييتمي ةلدسييتطيمل ويلدوخويي دءلفييالمجيييملووعيييبلدو ييليل3قيمييتلدووي  ييالوت ييماملعيياال)
لوت  اللدلأ ادفلدوتيواال:لللذوا

 (4متر اواجز وا ختبارات المناسبة.مرفق) 100بلباق  لتحديد أهم المتغيرات البدنية الخاصة -
 (5أختبارات النمو مرفق ) -

 مت  ح اجز: 100لتحب ب أ   المتغ  ا  ال بن   الخ ص   س  ق 
ملدومسييللدوم جعييالقيمييتلدووي  ييهلوعيي  لدومتقايي دتلدوواأاييالدوتييالتييملدوتل ييملدواثيييلميي لخييي

(للقيالوسيه تلأتاجيالدسيتطيمل7ولم دجعلدوعلمايهلعليالدوسيياهلدوخوي دءلفيالمجييملدوعييبلدو لي)م فيلل
م/ح،لقمييل يللملضيللل100 ويلدوخو دءلع لت ااالوع لم لو ملدومتقا دتلدوواأاالدويامهلوسويلل

ل(.ل5وجالمل)
 ( 5جب   )

 مت  ح اجز 100 س  ق   بن   الخ ص نت ج  استط    أي الخ  اء ح   أ   المتغ  ا  ال
 10ن=

 النسبة المئوية لا أوافق أوافق المتغيرات البدنية م

 %111 1 11 القوة العضلية 1

 %111 1 11 السرعة القصوي 2

 %31 7 3 تحمل السرعة 3

 %61 4 6 زمن رد الفعل 4

 %111 1 11 المرونة 5

 %81 2 8 الرشاقة 6

 %71 3 7 التوافق 7

 %51 5 5 زنالتوا 8

 %31 7 3 التحمل العضلي 9

 %1 1 1 الدقة 11

 (لأتاجالآ دءلدوسياةلدوخوي دءلفيالت اايالو يملدومتقاي دتلدوواأايالدوخي يا5لاتضللم لجالمل)
%ل(للقييالد تضييتلدووي  ييالوأسييوالل100%ل:ل50متيي ل ييلدجالدوتييالت دل ييتلميييلوييا ل)لل100وسييويلل

-دوسيي عالدو  ييلي.-دو ييلةلدوعضييلاا.ل-وواأاييالل ييال:%(لفييحق  لقأسييوالمرلاييالو وييلملدومتقايي دتلد80)
لدو ايقا.-دوم لأا.

 مت  ح اجز : 100لتحب ب الاخت   ا  للمتغ  ا  ال بن   الخ ص   س  ق 
وعييالت ااييالدومتقايي دتلدوواأاييالدويامييا،لتييملعمييملدسييتمي ةللاسييتطيمل ويلدوسييياةلدوخويي دءل ييلمل

ل(لالضللدوأسبلدومرلااللأ دءلدوسياة6لمل قمل)وأسبلدلاختوي دتلدوتالت اال ذهلدومتقا دتللدوجا
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لدوخو دءلفالدلاختوي دتلدوم ت  ال.
 (6جب   )

نت ج  استط    أي الخ  اء ف  الاخت   ا  المقت ح  الت  تق   المتغ  ا  ال بن   الخ ص  
 10ن= مت  ح اجز 100 س  ق 

 م
المتغيرات 

 البدنية
 لا أوافق أوافق الإختبارات التي تقيسها

بة النس
 المئوية

1 
القوة 
 العضلية

 %81 2 8 كجم للأمام من الجلوس. 3اختبار رمي كرة طبية  للذراعين

 %111 1 11 اختبار قوة عضلات الظهر باستخدام جهاز الديناموميتر. للظهر

 %71 3 7 .اختبار الجلوس من الرقود )من وضع ثنى الركبتين( للبطن

 %91 1 9 الثبات. اختبار الوثب العريض من للرجلين

2 
السرعة 
 القصوي

 %111 1 11 م من البدء المتحرك.31العدو 

 %51 5 5 .م من البدء العالي21العدو 

 %61 4 6 م من البدء المنخفض.31العدو 

3 
زمن رد 

 الفعل

 %61 4 6 اختبار نيلسون للاستجابة الحركية والانتقالية المعدل.

 %51 5 5 ع لليد.اختبار نيلسون لقياس زمن الرج

 %41 6 4 اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع للقدم.

 المرونة 4

 %81 2 8 اختبار جلوس البرجل الأمامي.

 %51 5 5 رفع الجذع عاليا من الانبطاح.

 %61 4 6 اختبار الكوبري )جونسون(.

 %41 6 4 ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف)بالمسافة لاقرب سم(

5 
 قةالرشا
 

 %61 4 6 (  للرشاقة.semoاختبار سيمو )

 T.Test 8 2 81% (Tاختبار "ت" ) الجري في شكل حرف 

 AAHPERD. 4 6 41%اختبار الجري المكوكي

 Nebraska 3 7 31%اختبار نبراسكا 

 التوافق 6

 %51 5 5 اختبار الدوائر المرقمة

 %71 3 7 اختبار نط الحبل

 %1 11 1 هندسية.اختبار الاشكال ال

(لأتاجالآ دءلدوسياةلدوخو دءلفيالت اايالدلاختويي دتلدوم ت  يالدوتيالت ياال6لاتضللم لجالمل)
%ل(ل100%ل:ل0م/حلقايالدوو يىللدوتيالت دل يتلمييلويا ل)لل100دومتقا دتلدوواأاالدوخي يالوسيويلل

ولمتقا دتلدوواأايالل%(لفحق  لقأسوالمرلاالو ولملدلاختوي دتلدوياما80لقالد تضتلدووي  الوأسوالل)
ل(ل:7(لدختوي دتلقميلملض الوجالمل)6قاالدوو ىللقالوسه تلع ل)

 ( 7جب   )
 الاخت   ا  ال بن   المستخبم  ق ب ال حث

 وحدة القياس الاختبارات المتغيرات م

 )متر( اختبار دفع كرة طبية من الجلوس القوة العضلية للذراعين 1

 )كجم( س قوة عضلات الظهر)ديناموميتر(اختبار قيا القوة العضلية للظهر 2
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 )كجم( اختبار قياس قوة عضلات الرجلين القوة العضلية للرجلين 3

 )ثانية( متر من البدء المتحرك 31اختبار عدو  السرعة 4

 )سم( اختبار جلوس البرجل الأمامي المرونة 5

 )ثانية( (Tاختبار ) الرشاقة 6

دختوييييي لقايييييالقييييلةلعضيييييتل-ي لافييييعلقيييي ةلطواييييالميييي لدوجلييييلادختويييي-(:6م فييييل)لالاخت أأأأ  ا  ال بن أأأأ 
-متييي لمييي لدووييياءلدومت ييي ال30دختوييي لعيييالل-دختويييي لقاييييالقيييلةلعضييييتلدوييي جلا -دويث )ااأيييملمات (

ل(Tدختوي ل)-دختوي لجللالدوو جملدلأميما
 (7م فل)لالس ب  الخ  اء

 الأجهز   الأب ا  المستخبم  :
جثيالدوااأيملمات لو ايالقيلةل-امت للدلألاد لويوقلاللج دم.جثيالدو ستيما لو ايالدلأطلدملويوسأت -

للأقييي بلجييياءلول يأايييا سييييعالإا ييييفلو اييييالدويييام -عضييييتلدوييي جلا للدويثييي لوييييوقالللجييي دم.
(stopwatch).-ا اطلقايالمعتماللمسط ةلما جالو ايالدومسيفالويوسأتامت .ل 

مضيمي لووعييبلدو يليل.لمسيط ةلل-و  يمل  ة،لوي ل اااي،ل يوالجيام.- لدجالويلاد لقيألأاا.لل -
 )سم(لما جال.

ل(8جثيالقيتسللأيألل)وت ااالتافللدوام(ل.ل)م فل -
 الدراسة الاستطلاعية:

(ل5قيميييتلدووي  يييهلويييي ج دءلدوا دسيييالدلاسييييتطيعاالعلييي لوفييي دالدوعاأييييالدلاسيييتطيعااللعيييياا مل)
أهييالمجتميييعلطيوويييتلميي لتخ يييصلووعيييبلدو ييل لوقلايييالدوت واييالدو ايضيياالجيمعيييالقهيي لدوايياالمييي ل

لملل9/2022/ل22ملل ت ل9/2022/ل18دوو ىللم لخي  لدوعاأالدلأسيسااللذوالف لدوهت ةل
 - استهبف  الب اس  التع   عل  م   ل :

لدو علويتلدوت لقالتلدجهلدووي ىللعأالتأهاذلدوتج والدلأسيساالولو ى. -
لدوتحقالم ل ي االدلأالدتللدلأجثاةلدومستخامالف لدوو ى. -
لا لعل لقاهاالإج دءلدو ايسيتلدوخي الويومتقا دتلقاالدوو ى.لتا ابلدومسيعا -
لدو ويت(لويختوي دتلقاالدوو ى.ل–إج دءلدومعيميتلدوعلماال)دو الل -

 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 
 أ لًا: مع م  الصبق:

لدوواأاالقاالدوو ىل،لوستخامتلدووي  الط ا ال اللدوتمياالولت  للم ل اللدلاختوي دت
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(لميي لمأتخييبل5لذوييالو اجيييالالاوييالدوهيي لللوييا لأتيييرجلمجمييلعتا لإ يياد ميلمجملعييالممايياةلقلدمثيييل)
(لطيوويتلتخ صلووعيبلدو ل لوقلاال5دوقلااللاوعيبلدو ل ،للدلأخ  لمجملعال ا لممااةلعاا يل)

دلأسيسياال،للتيمل سييبللدوت واالدو ايضياالجيمعيالقهي لدوايااللمي لمجتميعلدوو يىللمي لخيي  لدوعاأيا
(ل6الاوييالدوهيي لللوييا لأتيييرجلدومجمييلعتا لدوممايياةلل ايي لدوممايياةلفيي لدلإختوييي دتلقاييالدوو ى،لجييالمل)

لالضللذوا.
 (8جب    ق  )

 بلال  الف  ق   ن المجم ع  المم ز   المجم ع  غ   المم ز  ف  الاخت   ا  ال بن   ق ب ال حث       

 الاختبار المتغيرات
وحدة 

 اسالقي

 مجموعة مميزة
(5) 

مجموعة 
 غيرمميزة

(5) 

 قيمة 
" ت " 
 ودلالتها

 ع س/ ع س/

القوة العضلية 
 للذراعين

اختبار دفع كرة طبية من 
 الجلوس

 12.28* 1.13 2.28 1.12 3.11 )متر(

القوة العضلية 
 للظهر

اختبار قياس قوة عضلات 
 الظهر)ديناموميتر(

 *11.74 1.52 68.58 1.15 71.44 )كجم(

القوة العضلية 
 للرجلين

اختبار قياس قوة عضلات 
 الرجلين

 *13.15 1.44 77.66 1.32 81.52 )كجم(

 السرعة
متر من البدء  31اختبار عدو 

 المتحرك
 *7.55 1.21 5.69 1.18 5.26 )ثانية(

 *7.42 1.26 22.25 1.27 24.28 )سم( اختبار جلوس البرجل الأمامي المرونة

 *5.62 1.19 11.64 1.17 11.92 )ثانية( (Tاختبار ) الرشاقة

 2.262=0.05ق م  " " الجب ل   عنب مست ى 
(لوييا لوفيي دالدومجملعييالدوممايياةللدومجملعييال ايي لدوممايياةلفيي لدلاختوييي دتل8اتضييللميي لجييالمل)

لدوواأاالقاالدوو ىلدوذيلااا لإو ل اللدوم ايال.
      الاخت   ا  ال بن  : 

عييياةلتطوا ييهلو سيييبلمعيمييملدو ويت،لذويياللقيمييتلدووي  ييالوحسييتخادملط ا ييا تطواييللدلإختوييي للد 
عيي لط اييللتطواييللدلاختوييي دتلدوواأاييالقاييالدوو ييىلعليي لوفيي دالدوعاأييالدلاسييتطيعاال ييملإعييياةلدوتطواييلل
ميي ةلوخيي  لعليي لأهييالدوعاأييالوهي ييملامأيي لقييا هل يييىلوايييملميي لدوتطواييللدلألم،للتييمل سيييبلمعيمييمل

ل(لالضللذوا.9وا ا لدلألمللدو يأ ،للجالمل)دلا تويطلدووساطلوا لأتيرجلدوتط
 
 (9جب   )
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 5مع م  الإ ت  ط   ن التط  ق الأ    التط  ق ال  ن  للإخت   ا  ال بن   ق ب ال حث ن = 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  التطبيق الثانى التطبيق الاول
 ع س/ ع س/ )ر(

القوة العضلية 
 للذراعين

 1.97 1.13 2.28 1.15 2.26 )متر( كرة طبية من الجلوساختبار دفع 

القوة العضلية 
 للظهر

اختبار قياس قوة عضلات 
 الظهر)ديناموميتر(

 1.96 1.52 68.58 1.53 68.52 )كجم(

القوة العضلية 
 للرجلين

 1.98 1.44 77.66 1.43 77.63 )متر( اختبار قياس قوة عضلات الرجلين

 1.99 1.21 5.69 1.22 5.67 )ثانية( من البدء المتحركمتر  31اختبار عدو  السرعة

 1.97 1.26 22.25 1.25 22.22 )سم( اختبار جلوس البرجل الأمامي المرونة

 1.98 1.19 11.64 1.16 11.67 )ثانية( (Tاختبار ) الرشاقة

 0.432=0.05ق م  " " الجب ل   عنب مست ى 
وا لدوتطواللل0.05يلعأالمستل لمعألاال(للجلالإ تويطلادملإ  يرا9اتضللم لجالمل قمل)

دلألمللدوتطواللدو يأالفالدلاختوي دتلدوواأاالقاالدوو ىل،ل اىلقيأتلقامال" "لدوم سلوالوعل لم ل
لقامال لدوجالواا

 ( 9البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الكاتسيو)مرفق
وا دسيييتلدوم توطييالومتقايي دتلدوو ييىلدوم دجييعلدوعلماييالدوع وايياللدلأجأوايياللدلوعييالدلاطيييملعليي ل

دوو أيمجلدوتا اوا،للذوالوت ااالدوجلدأبلدو راسياالل(لتمقأتلدووي  الم لت مامل17(،)16(،)4(،)2)
للمت ل لدجا.100فالإعادالدوو أيمجلدوتا اوالويستخادملتا اويتلدوقيتساللومسيو ال
  تس  :أس   مع     ال  ن م  التب     المقت ح   ستخبا  تب      الك

ميييي لخيييييملو دءلوعيييي لدوم دجييييعلدومتخ  ييييالفيييي لدوتييييا ابلدو ايضيييياللدوتييييالتأيلوييييتلوسييييال
دوتا اب،للدلاستعيأالوثيلوميلاتهللمعللضعلدوو أيمجلدوتا اوالللت  الل افه،لقيمتلدووي  اللوت ااال

 وساللمعياا للضعلدوو أيمجللدوتالتم لتلفالدوأ يطلدوتيواا:
ل ادفلدوملضلعا.ميءمالدوو أيمجلدوتا او لمعلدلأ -
لتلفا لدلإمقيأايتلدومستخاما. -
لميرمالدوو أيمجلدوتا او لولم  لالدوسأااللخ يرصلدوأملللمستل لدوعاأا. -
لم دعيةلدوه للللدلاستجيوالدوه ااالوت ااالدومستل لوقملف الادخملدوعاأا. -
لوتا اواا.ت ااالااةلل جملدوتا اويتللفت دتلدو د الدوواأااللف يللومويائلت أا لدلأ ميملد -
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دوتييا  لفيي لااييياةلدو مييمللدوت يياملدومأيسييبللدواييقملدوتمييلج للدوتلجاييهلولأ ميييملدوتا اواييالدوم ييااةل -
للااأيماقاالدلأ ميملدوتا اواا.

 الت ز ع الزمن  لتب      الك تس   المقت ح :
(ل5(،ل)11(،)2م لخيملدلإستعيأالو و لدوخو دء،لميلواي تلإوايهلأتييرجلدوا دسييتلدوم جعايال)

(لوسيييواع،ل8(لل يياةلتا اواييا،لوميياةل)24(لقيمييتلدووي  ييالوت سيياملدوو أيييمجلإويي لعيياال)16(،)17(،)4)،
ل(لل.ل100(لل ادتلتا اواالف لدلأسولمل،للام لدول اةلدوتا اواالدوالماال)3ولدقعل)

 أجزاء ال حب  التب      ال  م  :
هلوفيي دالعاأييالدوو ييىلدلأسيسيياال،ل(لاقا يياللاؤااي25اميي ل ييذدلدوجيياءل)لالاحمأأ ء  الاعأأباب ال أأبن  : –أ 

للذوالوتثارالدوجثياا لدوال  للدوتأهس لمعلدوت قاالعل لتم اأيتلدلإطيواللدوم لأا.ل
(لاقا يييالتييملت سيييامثيلعلييي لمجملعيييالمييي لتيييا اويتل70امييي لدوجييياءلدو راسييي ل)لالجأأأزء ال ئ سأأأ : -ب 

ل.مت ل لدجا100دومثي االوسويللتا اويتلدوقيتسالل،للدو
(لاقيييرلللاؤااييهلجماييعلوفيي دالعاأييالدوو ييىلدلأسيسيياال،للاتضييم ل5 ل ييذدلدوجيياءل)لامييلالختأأ  : -  

لتم اأيتلدلإست خيءل،لدوتثاراللدلإطيوالدوخهاها.
لوسويلللالق  س   الق ل  : لدو قم  للدومستل  لدوواأاا ل)دلاختوي دت لف  لدو ولاا لدو ايسيت لإج دء تم

لم26/9/2022ملدو لدلا أا ل24/9/2022مت ل لدجا(لالملدوسوتل100
لدوم ت حلل: تط  ق ال  ن م  التب     المقت ح لدوتا اوا لدوو أيمج لم تل  لوتطوال لدووي  ا قيمت

ل لدو ي يء لالم لدوو ى لعاأا لوف دا لعل  لدوقيتسال لتا اويت لدلا الل27/9/2022و ستخادم لدو  م
ل(لل ادتلتا اواالف لدلأسولملدولد ا،ل.3(لوسيواعلولدقعل)8مللوماةل)20/11/2022

لدو ايسيتلدووعااال: ال عب   الق  س   لإج دء لدوتا او لتم لدوتطواللولو أيمج لم لم  لا لدلإأتثيء وعا
ل لوسويل لدو قم  للدومستل  لدوواأاا ل)دلاختوي دت لف  لدلا أا ل100ولعاأا ل لدجا(،الم مت 

لملوأهالت تابللا لطلدو ايسيتلدو ولاا.23/11/2022مللدو لدلا وعيءل21/11/2022
لدوت لامللتقيملالمع لج   الإحص ئ  : لوسيواب لإ  يرايل،و ستخادم لدووايأيت لومعيوجيت دووي  ا

معيمملل-معيمملدلإوتلدءلل-دولساطللل-دلإأ  دفلدومعاي  ل-دومتلسطلدو سيو ل-دلإ  ير لدوتيواا:
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لدووساط ل"ت"ل-دلإ تويط لل-إختوي  لدوت س  لل-أسب لمعألاا لمستل  لدووي  ا ل0.05توأت ولالاوالل
لدلإ  يراا.

 النتائج: عرض ومناقشة
تلجييالفي لللادوييالو  ييرايلوييا لدو ايييالعأ    من قشأأ  نتأأ ئ  الفأأ   الأ  :  الأأجى  أأن  علأأ : 

متييي ل يييلدجالولعاأيييالقايييالدوو يييىل100وسيييويللدو ولييي للدو اييييالدووعيييا لفييي لدو يييا دتلدوواأايييالدوخي يييال
 لو يوللدو ايالدووعا 

 (10جب   ) 
التج      ف  الاخت   ا  ال بن    ق ب بلال  الف  ق   ن الق  س ن الق ل   ال عبى للمجم ع  

 10ال حث ن = 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

فرق بين  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

قيمة 
 ع س ع س "ت"

القوة العضلية 
 للذراعين

اختبار دفع كرة طبية 
 من الجلوس

 *44.17 1.59- 1.44 3.95 1.17 2.36 )متر(

لية القوة العض
 للظهر

اختبار قياس قوة 
 عضلات الظهر
 )ديناموميتر(

 *15.49 6.94- 1.58 75.16 1.52 68.22 )كجم(

القوة العضلية 
 للرجلين

اختبار قياس قوة 
 عضلات الرجلين

 *21.22 9.57- 1.11 87.12 1.68 77.55 )كجم(

 السرعة
متر  31اختبار عدو 

 من البدء المتحرك
 *21.43 1.15 1.19 4.35 1.28 5.51 )ثانية(

 المرونة
اختبار جلوس البرجل 

 الأمامي
 *34.94 6.31- 1.28 28.49 1.18 22.18 )سم(

 *34.66 1.57 1.15 11.16 1.35 11.63 )ثانية( (Tاختبار ) الرشاقة

 0.05* با  عنب مست ى         2.021=  0.05ق م  " " الجب ل   عنب 
وييا لدو ايسييا لدو وليي لل0.05عأييالمسيتل لل(للجييلالفي لللادوييالإ  يييرايلل10اتضيللميي لجييالمل)

للدووعا لولمجملعالدوتج اواالفالدلاختوي دتلدوواأاالولعاأالقاالدوو ىلللو يوللدو ايالدووعا .
دو يلةلل-لوليذ دعا دو يا ةلدوعضيلاال)لت جعلدووي  الللجلالالاوالإ  يراالفالدومتقا دتلدوواأايال

وييا لدو ايسييا لدو وليياللدووعييايلولعاأييالللاسييتخادملل(ادو ايييقل–دوم لأييالل-دوسيي عالل-دوعضييلاالوليي جلا ل
لدوتالتعميملعلي لت سي لفتيريملدلألقتيا للدوميالسيا لدوليذد لاعتوي د لل KAATSUتا اويتلدوقيتسالل

دوعيمييملدومراييت الفييالعملاييالدلإأ وييي لدوعضييلا،للوااييياةلقماييالدويياملدوقايي لمؤقسييجلادخييملدوعضيييتل
دوضيييقطلدوثيريييملممييييلا سييي لقيييا ةلفتيريييملدلألقتيييا لا يييعلعيييبءلقواييي لعلييي لدوعضييييتلومجيوثيييال يييذدل
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لدوميالسيييا لعلييي لدلإأ ويييي ،للويوتييييوالتييياادالمعيييالاتلدوت ميييملدوعضيييلاللدو يييا ةلدوعضيييلااللدوسييي عال
لدلإأت يواا،للا اىلدوتقافللاادءلدو مملدوتا اوالادخملدوو أيمجلدوتا اوالويستخادملتا اويتلدوقيتسالل

و لللJohn Francis O'halloran  (2014( )  11)جأ ن ف انسأ   ا  أ ل ان لايذق ل
دو ايضاا لو يجالإو للسالالعملااللاستخادملتا ابلت ااالتافللدواملول  لملعل لدوهلدرالدوم تملال

لوه.لل
 .Jeremy Loenneke et alج  مأ  لأ نك   آخأ  ن لتتهيللدووي  يالميعلمييلوايي لدوايالل

اطالول  ييلملعلييالفلدرييالتييا ابلتييافللو لدو يجييالإويياللسيييرملفعيوييالوحسييعي لوسييلل(12)  (2011)
دواملو و تلملجلاةللذوالويستخادملو وطالدو قوالدومطيطال،للويوتيوالدو يجالإوالإجي دءلماايالمي ل

لدوو لىلفالمجيملتا ابلت ااالتافللدواملدوعملا.للللل
و ل( 13) ل  Jeremy Loenneke et al.  (2013)ج  م  ل نك   آخأ  ن لاضيافل

اتلعلالتاقاملأميلذ لعملياللإأتيي لفلدريالتيا ابلت اايالتيافللدويامل،لو ايىلو لدلأو يىلدو اا ال ق
 ذهلدوهلدرالامقي لو لتقيل لمتي يالولعاايالمي لدلأايخيصلدويذا لوياالويااثملدو يا ةلعليالدو  يلملولل

،للو لتيا ابلت اايالل ™ Kaatsu masterدوتيا ابلويسيتخادملوجثياةلوق ي لتطيل دللم يملجثييالقيتسيل
ملو وطييالدو قوييالدومطيطييالقييالتقييل ل يييفالفعيييملخيييملإعييياةلدوتح اييملميي لإ يييوالتييافللدويياملويسييتخاد

دو قواللقذوالخيملعملاالإعياةلدوتح امللإعياةلدوم ا لوتا ابلدلأ  يملم تهعلدوااةللو لوثيلواضييلل
لتح ا دتلوتعااال  الدوعييم.ل

 Tomohiro Yasuda, et al  (2019 ) (17)    اخأ  ن   سأ با ت مأ      لاايا 
 مي  دو ايضياا  ل اي  دو ايضياا  مي لقويم لفعيوايا وحميي  دوقيتسيال تيا اويت دسيتخادم امقي  دأيه دو 

 .دو ايضا دلأادء لتعااا أطيللدو  قا لااياة عضلاا قلة دقتسيب وجم لدو ا دتلم  دلأعمي  جماع
 دو ايضياا لل لووطييملدوعييوم، دوذ وايا دومايادوايت علي  دو ي يلا  دويعويا  قويم مي  دسيتخادمثي لايتم

 مي  لدلأفي دالوياءد لدلأف دالدوعسق اا ، دو يألاا، دوماد ا ل ايضاا دوجيمعاا ، لدوطيب دوم ت فا ،
لدوس . قوي  ل ت  دوموتارا 

(، 2  )2021حسأأ   كمأأ   الأأب ن محمأأ ب )قييملميي للأتيييرجلا دسيياتتهييلل ييذهلدوأتاجييالمييعلقمييل
(، 5 ()2020ممأب ح ع سأ  )(،  شأ  عصأ   الأب ن ، ع  أ  11 ()2020محمب سعب اسأم ع  )
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(،   أب   2017()17" ).Gil, A, et al(، أن  ج    آخأ  ن 4 ()2019 ان   ع بالعز ز أحمب )
علي لفيعلايالإسيتخادمللتيا اويتلدوقيتسيالل.لFatela, P. et al.( "2016() 16)فأ ت    آخأ  ن 

تلجيالفي لللادويال  جل  تحقق صح  الف   الا    الأجى  أن  علأ : لف لتطلا لدو ا دتلدوواأايا.
متيي ل ييلدجال100وسييويللو  يييرايلوييا لدو ايييالدو وليي للدو ايييالدووعييا لفيي لدو ييا دتلدوواأاييالدوخي ييال

 لو يوللدو ايالدووعا ولعاأالقاالدوو ىل
تلجيالفي لللادويالو  ييرايلويا لدو اييالع    من قش  نتأ ئ  الفأ   ال أ ن :  الأجى نأ  علأ  : 

لو ييييوللمتيي ل ييلدجالولعاأيييالقاييالدوو ييىل100وسيييويللقميي لدو وليي للدو ايييالدووعييا لفييي لدومسييتل لدو ل
 دو ايالدووعا 

 (11جب   ) 
ف  المست ى ال قم  لس  ق  بلال  الف  ق   ن الق  س ن  الق ل   ال عبى للمجم ع  التج     

 10ن =  مت  ح اجز ق ب ال حث100

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
فرق بين 
 متوسطين

 ةقيم
" ت " 
 ع س/ ع س/ ودلالتها

 *19.58 4.32 1.98 23.25 1.18 27.57 ثانية متر حواجز111المستوى الرقمى لسباق 

 0.05* با  عنب مست ى        2.021=  0.05ق م  " " الجب ل   عنب 
وييا لدو ايسييا لدو وليي لل0.05(للجييلالفي لللادوييالإ  يييرايللعأييالمسيتل ل11اتضيللميي لجييالمل)

قايييالدوو يييىللللولعاأيييالمتييي ل يييلدجا100وسيييويللللمجملعيييالدوتج اوايييالفيييالدومسيييتل لدو قمييي لدووعيييا لو
لو يوللدو ايالدووعا .

لأفيي دالعاأييالدوو ييىللمتيي ل ييلدجا100دو قميي لوسييويللمسييتل لدولفييا لت جييعلدووي  ييالدوت سيي 
دوم أأييالويلاسييللبلدوعلميي لل KAATSU وعيي لتييا اويتلدوقيتسييالفيعلاييالإسييتخادمللإويي للدلأسيسيياا

تيي للتأيسييوتلمييعلتلييالدوم  لييالدوعم اييالوطيوويييتلتخ ييصلووعيييبلدو ييل لوقلاييالدوت واييالدو ايضييااللدو
متي ل100جيمعالقه لدواااللم لخيملت س لدومتقا دتلدوواأايالللوختايي لدوتيا اويتلدوهأايالومسييو ال

ل ييلدجالللدوتيي لتلدف ييتلمييعلدومسييي لدو  قيي لوجماييعلدوم د ييملدوهأايياللدا لذوييالدويي لتلييالدوهيي لللذدت
دو قمي لمسيتل لدولفيالدوالاوالدلا  يراالوا لدو ايسا لدو ول للدووعا للو ييوللدو اييالدووعيا لولعاأيا

للقاالدوو ىلمت ل لدجا100وسويلل
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  (2006،  محمأب ا أ ا    )(3)  (2005خ   أ  السأك ي  محمأب    قأغ )لااا لقيلم ل
تجعييملدوهي الامتلييالمسييتليلعيييواللإويالوأييهللاوييالمي لتلدجييالويي دمجلدوتييا ابلدومأيميالدو قايياةلدوتييال(4)

م لدو هيت،ل اىلو لإمتيالدوه المستليلعيوالمأثيلوهلو ماالويوقيالوت  ايللدوتهيلللفيالدلأأايطال
لدو ايضاالدومختلها.ل

وأيهلوقيالايتمللMichael Clark, et., al (2012) (5)م  كأ  كأ     آخأ  ن   لاايا 
 يهيتلدوواأايالدومسيي مالفيالت  ايللدومسيتلايتلدوتأمايالدومتلداأيالولعضييتلاجيبلعلاأييلدلإ تمييملويو

لدو قماالدوعيواال،للدوتالات تبلعلاثيلتطلا لدلأادءلدوهأاللدو  قالولمتسيول.ل
 2013 ) (7) .لل Alyssa Weatherholt, et al  اخ  ن   ز   ل  ال س  قميلتاا 

 ط ال ع  تتم ايضا،دو ل دوتا اب مجيم فا لموتق ة  اا ه ط ا ا تعتو  دوقيتسال د لتا اويت م (
 % 20 تتعيا  لا واياة اقا يا، 5 - 15 مي  تتيي دلح معاأيه ومياة دوعيمليا فالدوعضلا دوا اي   لل
قلمييل دأيه م دعيية ميع) "ى(30- 60 مي    يا د لفتي ة مجملعييت، دلأق  لولمجملعيتل ييى لدو ا
 5 ع  دوا اي   لل ماة تااا دلا اهضم دلأ لدم قم دوا اي ،للف   لل ام  دأخه  دوااة ادات
لاقيرلل

(، محمأب 2  )2021حس   كم   الأب ن محمأ ب )قيمللأتيرجلا دساتتهلل ذهلدوأتاجالمعلقميل
(،  ان أأ  5 ()2020(،  شأأ  عصأأ   الأأب ن ، ع  أأ  ممأأب ح ع سأأ  )11 ()2020سأأعب اسأأم ع  )

(،   أأب   2017()17" ).Gil, A, et al(، أنأأ  ج أأ   آخأأ  ن 4 ()2019ع أأبالعز ز أحمأأب )
علي لفيعلايالإسيتخادملتيا اويتلدوقيتسيالل،Fatela, P. et al.( "2016() 16) آخأ  ن فأ ت   

  جل  تحقق صح  الفأ   ال أ ن :  الأجى  أن  لوت سا لمستل لدلأادءلدوهأ للدو قم لول ايضاا .
وسييويللتلجييالفيي لللادوييالو  يييرايلوييا لدو ايييالدو وليي للدو ايييالدووعييا لفيي لدومسييتل لدو قميي لعلأأ : 
 لو يوللدو ايالدووعا ولعاأالقاالدوو ىلمت ل لدجال100

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الاستنتاجات:

دوو أيييمجلدوتيييا اوالدوم تيي حلوحسيييتخادملتييا اويتلدوقيتسييياللويييهلو يي لإاجيواييييللعليي لت سيييا لدومتقاييي دتل .1
قايال(لدو اييقال–دوم لأيالل-دوسي عالل-دو يلةلدوعضيلاالولي جلا لل-لوليذ دعا دو ا ةلدوعضلاال)دوواأاال
 دوو ىل
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و ي لإاجيواييللعلي لت سيا لدومسيتل لدو قميال دوو أيمجلدوتا اوالدوم ت حلوحسيتخادملتيا اويتلدوقيتسيال .2
لمت ل لدجالقاالدوو ى100وسويلل

 ثانياً: التوصيات:
دسييتخادملدوو أيييمجلدوتييا او لدوم تيي حلوحسييتخادملتييا اويتلدوقيتسيياللوميييلوييهلميي لتييح ا لإاجيييوالعليي ل .1

لمت ل لدجا100لدومستل لدو قم لوسويلللوع لدومتقا دتلدوواأاا
لدلا تميملوحستخادملدوتا اويتلدوقيتساللف لسويقيتلدوعالل .2
دلإست ايالويلاختوي دتلدومستخامالف ل ذدلدوو ىلعأالت ماملو دمجلتا اواالفي لسيويقيتلمختلهيال .3

لتتأيسبلمعلألعاالدوتم اأيتل،للدوم د ملدوسأاالدومختلها.
 قائمة المراجع:

 اجع الع    :أ لًا: الم  
لدوتا ابلدو ايضالدومعي  ،لاد لدوهق لدوع وا،لدو ي  ة.ل:  (2012)أ   الع  أحمب ع بالفت ح-1
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اقتييييل دةل ايييي لمأاييييل ة،لقلاييييالدوت واييييياللدووالقامايراييييالوليييياملويعويييي لدومسيييييفيتلدو  ا ة، سيييييوا

 .دو ايضاالولوأيت،لدوجاا ة،لجيمعال للد 
تيح ا لتيا اويتلدوکيتسياللعلي لدوعأي ي ل (: 2020 ش  عصأ   الأب ن ، ع  أ  ممأب ح ع سأ  )-5
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لل373-331،لدو ه ال2020،لدو واعل032دوعاال
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دختوييي دتلقاييياللت ييلاملددادءلدوم ييي والوعلييمل  قييال (: 2016كمأأ   ع أأب الحم أأب إسأأم ع   )-7
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