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 .اىنشاذٜ دٗفٜ سٝاظح مفاءج اىثذّٞح أشش صٞاً شٖش سٍعاُ ليٚ ٍؤشش اه
 

*دٗٝيٜ ٍْص٘سٝح. د  
.ٕاشٌ لذّاُ اىنٞلاّٜ. د.أ  

 
 

 اىَيخص 

ذٖذف ٕزٓ اىذساعح إىٚ ٍمشفح ٍا إرا ماُ ىيصٞاً ذأشٞش ليٚ اىنفاءج اىثذّٞح فٜ 
ٗقذ . سٝاظِٞٞ 08شاسك فٜ ٕزٓ اىذساعح . سٍعاُفٜ حاىح اعرَشاس اىمَو اىرذسٝثٜ 

  .    اعرْراض أُ صٞاً شٖش سٍعاُ ٝحغِ ٍِ ٍؤشش اىنفاءجذ٘صيد اىثاحصح إىٚ 

ٗليٞح ، ذ٘صٜ اىذاسعح تعشٗسج ذغيٞػ اىع٘ء أمصش ليٚ ٕزا اىعاّة خاصح 
ٗ تْاء اىثشاٍط اىرَْ٘ٝح ىيخصائص     لْذ اىشٝاظِٞٞ ٍِ أظو لَيٞح اىرقٌ٘ٝ

. اىفغٞ٘ى٘ظٞح

. اىشٝاظٜ -3 شٖش سٍعاُ -2ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح  -1: اىنيَاخ اىَفراحٞح
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ٗ ذقْٞاخ      ٍمٖذ ليً٘. قغٌ اىْشاغ اىحشمٜ اىَنٞف.-أ-قغٌ .ٍغالذجأعرارج * 

. اىعضائش. ٍغرغاٌّ. ظاٍمح لثذ اىحَٞذ تِ تادٝظ..الأّشؽح اىثذّٞح ٗاىشٝاظٞح 
 

 
 
 

Effects of Ramadan on Indise of physical competence of 
karati do athletes 

 
 
 
 
 

      By 
Mansuriyah  Dwailey* 

Hachem 
Adnan Alkilany 

 
 
 

Abstract 
The aim of this research was to study the effects 

of continuous fasting during one month on physical 
competence, cardiac function of athletes. It consists 
of 08 athletes in karati do. 
Who aged) 21.5(years and weighed (75KG  (  in 
average. 
Results showed that fasting during Ramadan 
improve significantly the Physical competence and 
increase the stock of cardiac function. 
 
 

Key words: 01- physical competence – 02 - Sportmen- 03 
– Ramadan  
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: ٍقذٍح اىثحس -1

إُ شٖش سٍعاُ ٗاحذ ٍِ شمائش الإعلاً اىرٜ ذٖرٌ تصحح الإّغاُ ٗذٖذف 
ٝمرَذ رىل  ليٚ الإٍرْاق لِ الأمو ٗاىششب ٍِ  ، حٞس  ىحَاٝرٔ ٍِ ٍخريف الاٍشاض

أٍا تاىيٞو فٞشفك رىل . ؼي٘ق اىفعش إىٚ غاٝح غشٗب اىشَظ غاٝح غشٗب اىشَظ
ٗاىغفشاُ ٗ شٖش اىَحاففح ليٚ ظغٌ الإّغاُ ٗىٞظ   شٖش اىشحَح، فٖ٘ الإٍرْاق

. الإٍرْاق لِ الأمو ٗاىششب فحغة ،تو لَيٞح ذْفٌٞ ىَخريف الأّفَح اىغزائٞح ىلإّغاُ
ٍَٗا لا شل فٞٔ إرُ شٖش سٍعاُ ىٔ ف٘ائذ لذج ٗفٜ ٕزا اىصذد ّرحذز لِ 

شف ىْا لِ حقٞقح اىف٘ائذ اىصحٞح خاصح ّفشا ىمذً إخعاق اىشٝاظِٞٞ ىرعاسب ذل
ٕزاالإٍرْاق ٗ ٍا ٝؽشأ ٍِ ظشاءٓ ٍِ ذغٞشاخ فغٞ٘ى٘ظٞح ٍِ إَٖٔا ٍؤشش اىنفاءج 

.  اىثذّٞح
 
: اىثحس ٍشنيح -2

ٝؤشش ليٚ ٍغر٘ٙ إّخفاض ٝؤمذُٗ تأُ اىصٞاً  (1)آخشُٗٗ Cisseإُ اىماىٌ 
اىَشدٗد اىؽاق٘ٛ، حٞس ْٝخفط لْذ اىشخص اىصائٌ تغثة ّقص فٜ ذ٘فٞش اىؽاقح 

ٍح ىعغٌ الإّغاُ ٗتاىراىٜ اىشخص اىصائٌ ٝرمة قثو غٞش اىصائٌ ٗىنِ ذعزس اىلاص
الإشاسج ْٕا إىٚ إَٔٞح ٕزا اىرمة اىَيح٘ؾ ّفشا ىفائذذٔ ٍِ حٞس الإسذفاق اىؽفٞف فٜ 

مزىل َٝنِ أُ ذغرقش ٕزٓ اىحشاسج ٍك تمط اىَؤششاخ .دسظح اىحشاسج اىذاخيٞح خاصح

                                                
1
Cisse F ;FallA ;Gueye M, Faye J.,Samb A.et Martineaud J.P : Effet du 

Jeune Hydrique et Alimentaire sur les Performances au 

Laboratoire.Medecine du sport,66,123-126,1992. 



 www.Iusst.info Page 5 2010 – 2007 الدولية لتكنولوجيا الرياضة في السويد وللأكاديميةالحقوق محفوظة للكاتب  جميع

 

ٙ ىلأمغعِٞ ّٗثط اىقية الأقصٚ، ٗفٜ ٕزا اىفغٞ٘ى٘ظٞح الأخشٙ مالإعرٖلاك الأقص
اىصذد ذشٙ الأعرارج اىثاحصح تأُ عشلح إعرقشاس ٕزٓ اىمَيٞاخ اى٘ـٞفٞح ىيشخص 

اىشٝاظٜ  ٝغالذ ليٚ عشلح اىرغيغلاخ الإعرشظالٞح لْذ اىشخص اىشٝاظٜ لِ 
. غٞش اىشٝاظٜ

صحٞح ظَح لا ذَْك اىشخص أٗ اىشٝاظٜ ٍِ  ف٘ائذليٚ اىمًَ٘ فئُ ىيصٞاً 
ذذسٝة ىيحفاؾ أمصش ليٚ علاٍح اهىََاسعح اىشٝاظٞح ىنِ ٗفق ٍماٝٞش ليَٞح فٜ ا

، ّٗفشا ىقيح اىثح٘ز فٜ ٕزا اىَعاه ظذ الألعاء ٗذحغِٞ لَو اى٘ـائف اىفغٞ٘ى٘ظٞح
ٗ، إسذأخ اىثاحصح ىَمشفح اىنشاذٜ دحغاط ٗخاصح ليٚ ظغٌ اىشٝاظٜ ٗفٜ سٝاظح 

. ٗـٞفح اىقية ٗاىنفاءج اىثذّٞحٍذٙ اىرأشٞش ليٚ تمط اى٘ـائف اىفغ٘ى٘ظٞح ك

. ه ٝؤشش شٖشسٍعاُ إٝعاتٞا ليٚ ٗـٞفح اىقية أشْاء اىمَو اىرذسٝثٜ ؟ٓ -01
ٕو ٝرحغِ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح ىذٙ اىشٝاظٜ خلاه اىمَو اىرذسٝثٜ  فٜ شٖش  -02

 . سٍعاُ ؟
 
: فشظٞاخ اىثحس -3

:  ذفرشض اىثاحصح ٍِ خلاه  ٕزا اىثحس  ٍا ٝأذٜ
فٜ سد  الاسذٞاغٍِ  ليٚ ٗـٞفح اىقية تْ٘قظاُ إٝعاتٞا ٝؤشش شٖش سً -01

. فمئ ذعآ اىمَو اىرذسٝثٜ، ٍَا ٝضٝذ ٍِ إحرٞاغ ٗـٞفح اىقية
ٝرحغِ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح ىذٙ اىشٝاظٜ خلاه اىمَو اىرذسٝثٜ فٜ شٖش  -02

 .سٍعاُ
 
: إٔذاف اىثحس -4
: ذٖذف اىثاحصح إىٚ ٍا ٝيٜ 

ىة خلاه اىمَو اىرذسٝثٜ فٜ شٖش اىرأشٞش ليٚ ٗـٞفح اىقٍمشفح ّ٘ق  -01
. اىقيةفٜ ّثط  اىَيح٘ؾ الاّخفاضسٍعاُ اىَمفٌ ٗ تاىراىٜ ذحذٝذ 

اىنشاذٜ فٜ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح لْذ ٍصاسلٜ  اىَيح٘ؾ الاسذفاقذحذٝذ  -02
 .دٗ 

 
:  اىرعشتح الأعاعٞح -5
ّفشا  اى٘صفٜ اىَغحٜليٚ اىَْٖط  اىثاحصحإلرَذخ : ٍْٖط اىثحس -5-1

. ج اىذساعحىرْاعثٔ ٍك ؼثٞك
  . سٝاظِٞٞ 08ذٌ إظشاء الإخرثاساخ ليٚ لْٞح ذرنُ٘ ٍِ : لْٞح اىثحس 5-2

 
 
 :اىثحس ٍعالاخ - 5-3
 اىنشاذٜ دٗ ذرَصو لْٞح اىثحس فٜ ٍصاسلٜ سٝاظح : اىَعاه اىثششٛ  -5-3-1

. ت٘لاٝح ٍغرغاٌّ ىينشاذٜ دٗ تاىشاتؽح اىشٝاظٞح 
ذ٘ٙ اىَشمة اىشٝاظٜ ذَد مو الإحرثاساخ ليٚ ٍظ: اىَعاه اىَناّٜ -5-3-2  

(. داخو اىقالح اىخاصح تاىرذسٝة.)فشاض ت٘لاٝح ٍغرغاٌّ
الإخرثاس الأٗه ماُ قذ :فٜ فرشذِٞ  الاخرثاساخذَد مو : اىَعاه اىضٍْٜ -5-3-3

خلاه اىًٞ٘ ٍا قثو ً ٗاىصاّٜ 09/2009-19ذٌ ًٝ٘ قثو تذاٝح اىشٖش اىَمفٌ أٛ 
  . الأخٞش ٍِ اىشٖش اىفعٞو  ًاىٞ٘
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: أدٗاخ اىثحس اىَغرمَيح  --5-4
.  ىٖاسفاسد  Step-Test: الاخرثاس اعٌ -5-4-1
. ذقٌٞٞ ٍغر٘ٙ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح: الاخرثاسٕذف  -5-4-2
اىقٞاً تمَيٞح اىصم٘د ٗاىْضٗه أشْاء ٕزا الإخرثاس ٝيضً ىيمْٞح : قح اىمَوٛؼش -5-4-3

لح ّٗضىح فٜ ؼو 30دقائق تشٝرٌ  05عٌ ىَذج 50ٍِ ٗليٚ دسظح عيٌ راخ لي٘ 
فٜ اىْصف الأٗه ٍِ اىذقٞقح اىصاّٞح، اىصاىصح ٗاىشاتمح ٍِ  شٌ ٝحغة اىْثط. اىذقٞقح

( 2).اىَشحيح الأعرشظالٞح

 

 
 

 ٍلاحفح ٕاٍح: 
اىقٞاعاخ ذَصيد فٜ قٞاط ّثط اىقية أشْاء اىشاحح ٗلْذ ّٖاٝح اىمَو 

ٍغح ٍِ إخرثاس ٕزا اىقٞاط ذٌ ٝذٗٝا، أٍا ّٖاٝح اىمَو ذَد فٜ اىذقٞقح اىخا.ٍثاششج
Step-Test  تذاٝح اىشٖش اىفعٞو ٗ ًٝ٘ ٍاقثو  قثوًٝ٘  الإخرثاس ٍشذِٞذٌ .ىٖاسفاسد

  .اىًٞ٘ الأخٞش ٍِ اىشٖش اىفعٞو
. 1430ٓ ىـً اىَ٘افق 09/2009-19الأٗه ذٌ ًٝ٘ قثو تذاٝح اىشٖش  الاخرثاس

. 18/10/2009ًأٛ ًٝ٘  فٜ اىًٞ٘ ٍاقثو إّرٖاء شٖش سٍعاُ الإخرثاس اىصاّٜ ذٌ 
: إلرَذخ اىثاحصح ليٚ اى٘عائو الإحصائٞح اٟذٞح : ىعح الإحصائٞحااىَك -6

. اىَر٘عػ اىحغاتٜ، الإّحشاف اىَمٞاسٛ
أعفشخ اىْرائط ليٚ اىعذٗه اٟذٜ اىزٛ َٝصو ٍمذه  :لشض اىْرائط ٗ ٍْاقشرٖا -7

: اىقٌٞ ىيشٝاظِٞٞ اىصَاّٞح

ّثط اىقية فٜ حاىح الإخرثاس 
( د/ض)اىشاحح

ىة لْذ ّثط اىق
( د/ض)ّٖاٝح اىمَو

ٍؤششاىنفاءج 
 (ISTH)اىثذّٞح

 70.43 168.50 74.50 1الإخرثاس 

 75.24 158.50 67.50 2الإخرثاس 

 
: ألاحؿ ٍا ٝيٜ إىٖٞا،ٍِ خلاه اىْرائط اىرٜ ذ٘صيد : ذحيٞو اىْرائط ٍْٗاقشرٖا -8

. ّثعاخ  07 فٜ ّثط اىقية أشْاء اىشاحح تح٘اىٜ ٍيح٘ؾ إّخفاض -1
 .ّثعح 10تح٘اىٜ  فٜ ّثط اىقة لْذ ّٖاٝح اىمَوح٘ؾ ٍوإّخفاض  -2
ٍك اىميٌ أُ ٕزا  ( 5.81تح٘اىٜ  إسذفاق فٜ ٍؤشش الإعرشظاق -3

. (اىَؤشش ىٞظ ىٔ ٗحذج

 اىرحيٞو  :
فٜ ّثط اىقية أشْاء اىشاحح ساظك إىٚ الإسذثاك اىزٛ  اىَيح٘ؾإُ الإّخفاض  -1

 الأٗهالإخرثاس ٗقك فٞٔ اىشٝاظِٞٞ ع٘اء لأُ اىَذج اىضٍْٞح اىفاصيح تِٞ 
. غٞش مافٞح ىْضٗه ّثط اىقية  اىصاّٜٗ

إىٚ حذج الإّخفاض اىَيح٘ؾ فٜ ّثط اىقية تمذ ّٖاٝح اىمَو ٍثاششج ساظك  -2
ذعآ   اىصاّٜإّخفط ّ٘لا ٍا فٜ الإخرثاس  اىقية ٗـٞفح لأُ سد فمو  اىمَو

ٗ ٕزا ٍا ٝفغشٓ ّرائط الإخرثاس ،ٕزا اىمَو اىرذسٝثٜ فٜ شٖش سٍعاُ اىَمفٌ 

 .، ٕٗزا ٍِ إٝعاتٞاخ اىشٖش اىفعٞوالأٗهتالإخرثاسٍقاسّح  اىصاّٜ

                                                
2
 KarpmanV.L;Belotserkovskii Z.B; Goudkov I.A : Testirovanie V 

Sportivnoi  Moskva .Fizkoultoura  I Sport.1988. 
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ٕٗزا ٍا  الإسذفاق اىَيح٘ؾ فٜ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح فٜ شٖش سٍعاُ -3
ساظك إىٚ أُ حعٌ اىرذسٝة ماُ ٍْخفعا  ٗرىل  اىصاّٜٝ٘ظحٔ الإخرثاس 

ٍٗا داٍد حذج اىمَو ى٘ـٞفح اىقية قذ  ،ٍقاسّح ٍك الأٝاً اىمادٝح الأخشٙ
 . خفعد ، فئُ إعرشظاق اى٘ـائف ذرٌ تص٘سج حغْحإُ

 
 

 
 
 
 
 
 
 
: الاعرْراظاخ -9

أُ شٖش سٍعاُ ٝؤشش ليٚ ٗـٞفح اىقية إٝعاتٞا ٗرىل ٍِ خلاه الإسذٞاغ فٜ -01
. سد اىفمو ذعآ اىمَو اىرذسٝثٜ ٕٗزا ٍا ٝذه ليٚ إسذفاق إحرٞاغ ٗـٞفح اىقية

. ىذٙ اىشٝاظٜإُ شٖش سٍعاُ ٝحغِ ٍِ ٍؤشش اىنفاءج اىثذّٞح -02
 

:  اىر٘صٞاخ -10
تاىثحس فٜ ٕزٓ اىرخصصاخ اىشٝاظٞح فٜ ٍعاه ظشٗسج الإٕرَاً  -01

. اىفغٞ٘ى٘ظٞح
اىرشمٞض ليٚ إظشاء اىرعاسب فٜ شٖش اىصٞاً ليٚ اىشٝاظِٞٞ خاصح  -02

ج فٗاىغٞش اىشٝاظِٞٞ لاٍح ٗتاىعثػ ليٚ اىَؤششاخ اىفغٞ٘ى٘ظٞح ىَمش
اىثشاٍط اىرذسٝثٞح اىَثْٞح ليٚ  ّغثح اىرحغِ قصذ تْاءٗؼثٞمح اىرأشٞش    

 .اىَْٖعٞح اىميَٞح اىَقْْح
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: اىَصادس ٗ اىَشاظك -10
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