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تأثير تدريبات الكاتسيو عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء 
  التصويبة الثلاثية لدى ناشئ كرة السمة بدولة الكويت

 أ.د/ أشرف مصطفى أحمد 
 ضارى غريب رحيل غريب

نو   في العالي المياري والمستوى الأرقام وتحقيق البطولة إلى باللاعب الوصول ا 
 متصمة بسمسمة ترتبط خاصة بصفة السمة وكرة عامة بصفة الرياضية الأنشطة مختمف
 وتدريبو وتعميمو اللاعب لاختيار عممية أسس عمى المبنية الإجراءات من ومتكاممة
 ذلك يتحقق أن يمكن ولا الممارس، الرياضي النشاط نوع في البطولة مستوى إلى لموصول

 المستويات إلى الوصول في تسيم والتي النشاط ىذا متطمبات اللاعب لدى توافرت إذا إلا
 .الفسيولوجية والمتغيرات البدنية الكفاءة منيا والتي العالية

إلى أن معظم الفرق الرياضية  (1002محمد جابر بريقع )وخيرية السكري ويشير 
تتعرض لطرق مختمفة من التدريب تيدف إلى بذل أقصى طاقة للاعب،وىذه الكمية من 

الإصابات المتكررة نتيجة الاستخدام الزائد ، وأيضاً إلى التكرارات التدريبية قد تقود إلى 
المشاكل النفسية وخاصة الصعوبات الانفعالية المصاحبة لرتابة الأداء والممل،ولمتغمب عمى 
ىذه المشكمة يجب عمى المدرب أن تكون لديو القدرة عمى )دمج( تمرينات متنوعة في كل 

بية لنموذج الأداء المرتبطة بالأداء الممارس وحدة تدريبية،عمى أن تستخدم الحركات المشا
ذا استطاع المدرب أن يتخطى الطرق التقميدية إلى طرق أكثر  مثل السرعة والقدرة والتحمل،وا 
فاعمية فسوف يزيد مثيرات التدريب فيستطيع أن يضيف كثير من الدافعية والاستمتاع 

 (  23،  22: 1) ويكسر حالة الممل.

إلى أن الإعداد البدنى يمثل القاعدة الأساسية  (1000عويس الجبالى )ويشير 
نجاز مستويات الأداء الفنى والرقمى،وىو المدخل الرئيسى  التى تبنى عمييا عمميات إتقان وا 
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لموصول باللاعب إلى المستويات الرياضية العالية،وذلك من خلال تطوير مستوى 

 (98:4الخصائص البدنية والوظيفية للاعب )

قاد  تحقيق الإنجاز الرياضي إلى الوصول تجاه والمتزايد المستمر يدالتأك أن كما
الأداء،  عمى مستوى إيجابية تأثيرات ليا يكون تدريب طرق وأساليب عن لمبحث العمماء

 الآونة في الانتباه أسترعت التي الأساليب التدريبية ىذه أحد ويعتبر أسموب التدريب المتباين
 ( 35:14(،)593:9تويات الرياضية العميا.)الأخيرة فى تدريب لاعبى المس

م ( أنذو فذي السذنوات 2111)  .Brian Clark et alيذذكر بذراين كذلارك ووخذرون 
الأخيذذرة ، تذذدريب المقاومذذة مذذنخفض الشذذدة مذذع تقييذذد تذذدفق الذذدم أصذذب) شذذائعًا فذذي اليابذذان ) 

اسذذم وكذذذلك يطمذذق عميذذو الذذبعض  ( . Kaatsu trainingوالمعذذروف باسذذم تذذدريب كاتسذذو 
 Occlusion training  ( .11  :653 ) الكاستيوتدريب 

 ثانيا:مشكمة البحث

لاحظ الباحث أن معظم المدربين العاممين في مجال كرة السمة لا يستخدمون 
( لتنمية عناصر المياقة البدنية والمتغيرات المناعية رم١١ذ رذفك اٌذَتدريبات الكاستيو )

ط دون القدرة عمى وضع قواعد وأسس عممية مرتبطو واستخداميم لتدريبات التقميدية  فق
بتقنين الأحمال في اتجاه التنمية المطموب تحقيقيا ، ويؤكد ذلك ما قام بو الباحث من 
الاطلاع عمى العديد من البرامج التدريبية الخاصة بالاندية الكويتية والمقابلات الشخصية 

نية الخاصة لمتصويبة الثلاثية فى كرة لممدربين وتم ملاحظة ان تنمية عناصر المياقة البد
السمة  وتنمية بعض المتغيرات المناعية ، لم تكن بالشكل العممى الحادث نتيجة تطوير 
أساليب التدريب الحديثة التى تعمل عمى الارتقاء بتمك  العناصر البدنىة الخاصة وبعض 

الثلاثية لناشئ كرة السمة   المتغيرات المناعية  اليامة فى تحسين المستوى الميارى لمتصويبة 
. 
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إلى متابعة العديد من البطولات التى ينظميا الاتحاد   ىذا الأمر دفع الباحث

.حيث اتض) أن ىناك صعوبات تواجو عدد كبير من ناشئ ىذه  لكرة السمة الكويتى  
ثية  أداء التصويبة الثلا، حيث تبين عدم قدرة الناشئ فى  المباريات المرحمة العمرية أثناء 

أثناء المباريات بالصورة التى تسبب الفارق فى المباريات تجاه المنافس و ضعف بعض 
عناصر المياقة البدنية الخاصة وبعض المتغيرات المناعية لناشئ كرة السمة  بنادى الجيراء 
الرياضى أثر عمى ىذه الميارة وفقدت الكثير من أىميتيا التى من الممكن ان تحدث الفارق 

 . لفوز فى المباريات وتحقيق ا

وفى ضوء المس) المرجعي لمدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج 
محمد سعيد الصافى (  2م  ( )1002رشا مصطفى محمد مبروك )   تدريبية  قام كل من

 Gil, A, et"أنا جيل وآخرون   (3م()1022)" عبد الأمير عموان وآخرون(  5()1002)
al.( "1022()23)،سوسا جي وآخرون ذ"Sousa, J. B. C., et al.( "1022()22م)، 

 فيميب فيخن وآخرون" (21م()1022" ).Fatela, P. et alبيدرو فاتيلا وآخرون 
.Vechin, F. et al( "1022()22م)  أبيوان مانيماناكورن وآخرون"

Manimmanakorn, A. et al.( "1023()22م  ،) نت" وشبكة المعمومات الدولية "الإنتر 

وعمى حد عمم الباحث قمت دراسة تمك النوع من )تدريبات الكاستيو( لمتركيز عمى  
تطوير مستوى عناصر المياقة البدنية الخاصة وبعض المتغيرات المناعية  وتحسن مستوى 
الاداء الميارى لميارة التصويبة الثلاثية  لناشئ كرة السمة قيد البحث  فمن الممكن ان يكون 

ات تأثير أيجابا تطوير عناصر المياقة البدنية الخاصة وبعض المتغيرات لتمك التدريب
المناعية والمستوى الميارى لمتصويبة الثلاثية  ، وتحقيق مالم يحققة من قبل وذلك بالدراسة 

 العممية الحالية .

الباحث بتناول ىذه الدراسة فى محاولة لمكشف عن   قام ىذا ومن ىذا المنطمق
المياقة البدنية الخاصة وبعض المتغيرات المناعية والمستوى الميارى  عناصرجدوى تنمية 
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من  خلال تصميم برنامج  لناشيئ كرة السمة  بنادى الجيراء الكويتي   لمتصويبة الثلاثية

عناصر المياقة بعض ومعرفة أثرىا عمى  تدريبات الكاستيو )تقييد تدفق الدم (بأستخدام 
 المناعية والمستوى الميارى لمتصويبة الثلاثية   البدنية الخاصة وبعض المتغيرات

 ثالثا:  أهمية البحث والحاجة إليه 
 اشتممت أىمية ىذا البحث عمى جانبين رئيسيين:

 الأهمية العممية: -

تتمثل أىمية البحث والحاجة إليو فى كونو محاولة عممية جادة إلى إيجاد حل 
وخاصة   التصويبة الثلاثية  عمى تدريب  لإحدى المشكلات التى كثيرا ما واجيت القائمين

الفنى ) وطرق تنميتيا وما يترتب عميو من تطور المستوى   القدرات البدنية تطوير مستوى 
، وكذلك تبرز أىمية البحث فى النتائج المتوقعة من إجراء الدراسة بغرض تطوير الاداء(

ا يترتب عمى ذلك من تطور وم  تدريبات الكاستيو عن طريق القدرات البدنية والمناعية  
  لمناشئن  مستوى الاداء لميارة التصويبة الثلاثية

 الأهمية التطبيقية -

 فى النقاط التالية : التطبيقية وتتض) أىمية البحث
المسذذذذتوى الفنذذذذى لميذذذذارة تعتبذذذذر الدراسذذذذة محاولذذذذة عمميذذذذة منظمذذذذة لحذذذذل مشذذذذكمة انخفذذذذاض   -

  .  كويت لناشئ كرة السمة بدولة ال التصويبة الثلاثية
 تذدريبات الكاسذتيوتقديم أحد الاتجاىات الجديدة فى التدريب الرياضذى مذن خذلال اسذتخدام  -

 كرة السمةوالاستفادة من التأثيرات الايجابية ليذا النوع  فى تدريب ناشيء 
زيذذادة دافعيذذة الناشذذذيء نحذذو التذذذدريب وتجنذذب سذذذير التذذدريب عمذذذى وتيذذرة واحذذذدة مذذن خذذذلال  -

 البرنامج التدريبى  والوحدة التدريبية .التنوع فى محتوى 
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وضذذذع مذذذادة عمميذذذة فذذذى يذذذد المذذذدربين للاسذذذتعانة بيذذذا فذذذى رفذذذع تذذذأثيرات التذذذدريب الرياضذذذى   -

وبعذض المتغيذرات المناعيذة  لمذا لييذا مذن تذأثيرات واستمرارية تطوير القدرات البدنيذة الخاصذة 
 لمناشئين. ةايجابية عمى تحسن مستوى الاداء الميارى لمتصويبة الثلاثي

 رابعا: أهداف البحث:
ييدف البحث إلى دراسة تأثير تدريبات الكاتسيو عمى بعض المتغيرات البدنية 
والمناعية ومستوى أداء التصويبة الثلاثية لدى ناشئ كرة السمة  وذلك من خلال التعرف 

 عمى:
 قيد البحث .  تأثير تدريبات الكاتسيو عمى بعض المتغيرات البدنية لدى ناشئ كرة السمة -
تأثير تدريبات الكاتسيو عمى مستوى أداء التصويبة الثلاثية لدى ناشئ كرة السمة قيد  -

 البحث 
 خامسا : فروض البحث:

ولصال) القياس بين القياس القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية توجد فروق دالة إحصائياً  -
 البعدي لمعينة قيد البحث

فى مستوى أداء التصويبة الثلاثية بين القياس القبمي والبعدي توجد فروق دالة إحصائياً  -
 ولصال) القياس البعدي لمعينة قيد البحث

 سادسا: مصطمحات البحث:
 )الكاستيو( :تقييد تدفق الدم   

 يالعائد من العضلات إلى القمب ف الوريدى ىو عبارة عن عممية تقييد تدفق الدم
عمى الاوردة الضغط  درجة لضبط قيمة عايرتياالأوردة من خلال أربطة ىوائية تم م  

أعمى العضدين أو أعمى الفخذين.  وتوضع (KAATSU NANOبإستخدام جياز )
(16:361) 
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 ثانيا: الدراسات السابقة

 الدراسة الاولى :
( : دراسة أستيدفت التعرف  2م  ( )1002رشا مصطفى محمد مبروك )  أجرت 

حبال المطاطة عمى بعض المتغيرات البدنية تأثير برنامج مقترح بإستخدام الأعمى 
المنيج  ةالباحث تستخدموأوالفسيوليوجية ومستوى أداء بعض الميارات في الكرة الطائرة 

طالبة فرقة ثانية بكمية التربية الرياضية لمبنات    (41)وتكونت عينة البحث من  التجريبي
لة أحصائية فى جميع المتغيرات جامعة الزقازيق  ، ومن أىم النتائج: توجد فروق ذات دلا

البدنية والفسيولوجية والميارية   قيد البحث لصالج المجموعة التجريبية وجود نسب تحسن 
لجميع المتغيرات البدنية والفسيولوجية والميارية  لممجموعة التجريبية عن المجموعة 

 الضابطة مما دل عمى تأثير البرنامج التدريبي المقترح .

 ية :الدراسة الثان
تأثير  بدراسة أستيدفت التعرف عمى( 5()1002) محمد سعيد الصافى وقام

ستخدم وأ،إستخدام التدريب المتباين عمى بعض المتغيرات البدنية والميارية للاعبى كرة السمة
لاعباً لكرة السمة كمجموعة  (15)وتكونت عينة البحث من ،الباحث المنيج التجريبي

ر إستخدام التدريب المتباين تأثيراً إيجابياً عمى بعض المتغيرات ومن أىم النتائج: يؤث،واحدة
المرونة( والميارية للاعبى كرة  -الرشاقة  –السرعة الإنتقالية  –البدنية )القدرة العضمية 

 . السمة

 الدراسة الثالثة :
(ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى 3م()1022عبد الأمير عموان وآخرون" )"قام

لمنجز وزاوية إطلاق الكرة في التصويب الناج) والفاشل المحتسب بثلاث الشغل العمودي ا
نقاط، والتعرف عمى الفروق في الشغل العمودي المنجز وزاوية إطلاق الكرة بين التصويب 
الناج) والفاشل المحتسب بثلاث نقاط، اشتممت عينة البحث عمى ثمانية لاعبين قسموا إلى 
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جحة والفاشمة، تم اسخدام كاميرا فيديو واحدة لمتصوير مجموعتين عمى أساس الإصابة النا

، أشارت أىم النتائج أن قيمة Max Traqةتم التحميل بواسطة برنامج التحميل الحركي 
الشغل العمودي المنجز كان ذات قيمة أعمى في حالة التصويب الناج) المحتسب بثلاث 

 ز ثقل الجسم.نقاط بسبب ارتفاع قيمة المسافة العمودية المقطوعة لمرك

 الدراسة الرابعة :
ىدفت الدراسة إلى  Gil, A, et al." (1022()23)"أنا جيل وآخرون قامت 

التعرف عمى تأثير تدريبات القوة العضمية مع تقييد تدفق الدم عمى القدرة العضمية والقوة 
م إلى ( من الإناث الغير مدربين تم تقسيمي41العضمية القصوى للإناث، شارك في الدراسة )

أربعة مجموعات عشوائياً، تم إستخدام المنيج التجريبى مجموعة تدريب مرتفع الشدة بدون 
تقييد تدفق الدم ومع تقييد تدفق الدم ومجموعة الشدة المنخفضة بدون تقييد تدفق الدم ومع 
تقييد تدفق الدم، تم قياس مجموعة من المتغيرات العضمية، وأظيرت أىم النتائج أن التحسن 

 كبر كان في مجموعة الشدة المنخفضة مع تقييد تدفق الدم في كل المتغيرات. الأ

 الدراسة الخامسة :
ىدفت  (22م()1022" ).Sousa, J. B. C., et alسوسا جي وآخرون قام "

الدراسة إلى التعرف عمى تأثيرات تدريب القوة العضمية مع تقييد تدفق الدم عمى خصائص 
ى الكيربائي لمعضلات والتحمل العضمى لعضلات الرجل عزم الدوران والنشاط العضم

( رياضي تم تقسيميم إلى أربع مجموعات 37لمرياضيين الأصحاء، شارك في الدراسة )
بالشدة العالية والشدة المنخفضة والدمج مع تقييد تدفق الدم، وأظيرت النتائج تحسناً ممحوظاً 

ل العضمي في المجموعات المندمجة مع في عزم الدوران والنشاط العضمى الكيربائي والتحم
 تقييد تدفق الدم بالشدة المنخفضة.
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 الدراسة السادسة :

ىناك بعض ( 21م()1022" ).Fatela, P. et alبيدرو فاتيلا وآخرون قام "
دلائل عمى تحسن نشاط العضلات عند التدريب بمستويات عالية من تقييد تدفق الدم، لكن 

ت الخاضعة لمستويات مختمفة من تقييد تدفق الدم عمى نشاط التعرف عمى تأثير التدريبا
العضلات والإستجابات العصبية العضمية خلال تدريب المقاومة ما زالت غير واضحة، لذا 

:، 61:، 41:، 21ىدفت الدراسة إلى اختبار التأثيرات المختمفة الشدة )شدة متدرجة من 
اء تمرين مد الركبة بتقييد تدفق الدم أثن 1RM: من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 81

( من الذكور )كرة السمة( 14عمى نشاط العضلات والتعب العضمي، شارك في الدراسة )
سنة، خضعوا لتدريب مد الركبة بتقييد تدفق الدم بشدات متدرجة من  24.8متوسط أعمارىم 

النشاط  ، وتم قياس1RM: من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 81:، 61:، 41:، 21
خلال الإنقباضات العضمية لمتدريبات، وأشارت أىم  EMGالكيربي لمعضلات عن طريق 

النتائج أن نشاط العضلات والتعب العصبي العضمي يختمف تبعاً لشدة تقييد تدفق الدم أثناء 
 التدريبات بالإضافة إلى أىمية تحديد مستويات التقييد للأوعية الدموية بشكل منفرد.

 ابعة :الدراسة الس
ىدفت الدراسة  (22م()1022" ).Vechin, F. et al وآخرون فيميب فيخنقام "
بين تدريب المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم وتدريب المقاومة مرتفع إلى المقارنة 

 14( مشارك )23، شارك في الدراسة )الشدة عمى كتمة عضلات الفخذ والقوة لدى الكبار
ت(، بحيث قسمت المجموعات إلى مجموعة ضابطة ومجموعة من السيدا 9من الذكور و

، الشدة مرتفعتدريب المقاومة ومجموعة  تدريب المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدم
أدى إلى تحسن  المقاومة منخفض الشدة بتقييد تدفق الدمبتدريب وأشارت أىم النتائج أن ال

ضمية عن تدريب المقاومة مرتفع الشدة ممحوظ في كتمة عضلات الفخذ وزيادة في القوة الع
 بدون تقييد تدفق الدم.
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 الدراسة الثامنة :

" .Manimmanakorn, A. et alأبيوان مانيماناكورن وآخرون قام "  
ىدفت الدراسة إلى التعرف عمى تأثير تدريبات المقاومة منخفضة الشدة  (22م()1023)

الأداء لدى لاعبي كرة  مية والتحمل وفاعمية بتقييد تدفق الدم أو الييبوكسيا عمى القوة العض
( أسابيع 5( لاعب كرة الشبكة خضعوا لبرامج تدريبية لمدة )31الشبكة، شارك في الدراسة )

بحيث قسموا إلى ثلاث مجموعات، المجموعة التجريبية الأولى باستخدام تدريبات المقاومة 
مع تقييد تدفق الدم أعمى  1RM: من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 21منخفضة الشدة 

: 21الفخذ، المجموعة التجريبية الثانية باستخدام أيضاً تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 
مع الييبوكسيك، والمجموعة الضابطة باستخدام  1RMمن الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 
فقط،  1RM: من الحد الأقصى لمتكرار مرة واحدة 21تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 

: من الحد الأقصى لمتكرار مرة 21وأشارت أىم النتائج أن تدريبات المقاومة منخفضة الشدة 
مع تقييد تدفق الدم يساىم في تنمية القوة العضمية والتحمل ويمكن الإستفادة  1RMواحدة 

 من تطبيقو عن الطرق التقميدية لمتدريب.

 إجراءات البحث .
 أولًا منهج البحث: 
لباحث  المنيج التجريبي بتصميم المجموعة الواحدة بالقياس القبمي استخدم  ا

 والبعدي لملائمتو لطبيعة الدراسة.
 ثانياً مجتمع وعينة البحث: 

( 21ث بالطريقة العمدية من ناشئ كرة السمة تحت )حتم أختيار مجتمع وعينة الب
لمسجمين بسجلات ء واي( ناش18سنة  بنادى الجيراء الكويتى  بدولة الكويت وقواميم )

( 8م ،تم سحب عينة أستطلاعية قواميا ) 2119/ 2118الاتحاد الكويتى  لمموسم التدريبى 
 ( سنة  21( ناشئ كرة السمة تحت )12ناشئين وبذلك أصب) عينة االبحث الاساسية )
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 (1جذول ) 

 رظُُف عُُخ انجذش

 بحث الأساسية  عينة ال الدراسة الاستطلاعية عينة البحث الكمية تصنيف العينة

 21 2 22 عدد

 أسباب اختيار العينة: -
 تواجد أفراد العينة في ظروف تدريبية واحدة. -1
 توفر الأدوات و الأجيزة والمكان المناسب لإجراء البحث.-2
 وجود الكوادر الفنية المساعدة بالنادى  .-3
 تعاون الجياز الإداري والفني مع الباحث.-4

 أعتداليه عينة البحث
والعينة  -التجانس لأفراد عينة البحث  المجموعة التجريبية  بإجراءام الباحث ق

 –( ناشئ بإستخدام معامل الإلتواء في متغيرات )الطول18الإستطلاعية  والبالغ عددىم )
بعض المتغيرات المناعية   –الإختبارات البدنية  -العمر التدريبيى –العمر الزمني  –الوزن 

يبة الثلاثية ( لمعينة  قيد البحث. وذلك لمتاكد من أن المجتمع يمثل ومستوى اداء التصو -
 .مجتمعا أعتداليا متجانسا فى جميع المتغيرات قيد البحث

 
 قيد البحث: النمو والعمر التدريبي تجانس عينة البحث في 

تم حساب معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسيط والأنحراف 
 ( يوض) ذلك.2قيد البحث، والجدول رقم ) النمو والعمر التدريبي ة البحث في المعيارى لعين
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 (2جذول )

 انزىطُف الإدظبئً نهعُُخ انكهُخ فٍ يزغُشاد انًُى وانعًش انزذسَجٍ

( =ٌ11) 

 وحدة القياس المتغيرات
 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

 1.51 - 1.85 1.16 1.84 متر ارتفاع القامه

 1.24 74.23 5.81 74.7 كجم الوزن

 1.41 18.75 1.11 18.9 سنة العمر الزمني

 1.54 - 8.75 1.93 8.4 سنة العمر التدريبي

( أن جميع قيم معاملات الالتواء لأفراد عينة البحث الكمية 2يتض) من الجدول رقم )
التدريبي وقد انحصرت ىذه القيم ( لمتغيرات النمو والعمر 1,41: 1,54-تراوحت ما بين )

( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالى ليذه 3 ±ما بين )
 .وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينة في ىذه المتغيراتالمتغيرات، 

 قيد البحث: البدنية تجانس عينة البحث في المتغيرات 
متوسط الحسابى والوسيط والأنحراف المعيارى تم حساب معامل الألتواء بدلالة كل من ال

 ( يوض) ذلك.3قيد البحث، والجدول رقم ) البدنية لعينة البحث في المتغيرات 
 (3جذول )

 انزىطُف الإدظبئً نهعُُخ انكهُخ فٍ انًزغُشاد انجذَُخ   لُذ انجذش

( =ٌ11) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

المتغيرات 
 البدنية

 1.13 72 2.85 72.12 كجم تحمل القوة )لمرجمين(

 1.51 33.11 3.21 33.65 كجم تحمل القوة )لمذراعين(

 1.21 - 23.51 1.18 23.42 سم القدرة العضمية لمرجمين
 1.67 3.11 1.19 3.11 ث السرعة الإنتقالية

لات الالتواء لأفراد عينة البحث الكمية ( أن جميع قيم معام3يتض) من الجدول رقم )
وقد انحصرت ىذه القيم  البحث قيد البدنية المتغيرات في( 1,67: 1,21-تراوحت ما بين )

وىذا يدل ( مما يشير إلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالى، 3±ما بين )
 .عمى تجانس أفراد العينة
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 قيد البحث: مهارية التجانس عينة البحث في المتغيرات 
تم حساب معامل الألتواء بدلالة كل من المتوسط الحسابى والوسيط والأنحراف 

 ( يوض) ذلك.4قيد البحث، والجدول رقم ) الميارية المعيارى لعينة البحث في المتغيرات 
 (4جذول )

 انزىطُف الإدظبئً نهعُُخ انكهُخ فٍ يغزىي الاداء نهزظىَجخ   انضلاصىخ لُذ انجذش

( =ٌ11) 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 الالتواء الوسيط

المتغيرات 
 1.48 5.91 1.87 6.2 عدد الحرة لمرمية المتعدد التصويب المهارية

 في( أن قيمة معامل  الالتواء لأفراد عينة البحث الكمية   4يتض) من الجدول رقم )
( مما يشير 3±(وقد انحصرت ىذه القيم ما بين )1.48)  لبحثا قيد الميارية   المتغيرات

 .وىذا يدل عمى تجانس أفراد العينةإلى وقوع عينة البحث الكمية داخل المنحنى الاعتدالى، 
 وسائل وأدوات وأجهزة جمع البيانات:ثالثا:

 استمارات جمع البيانات:-
 (1رفق )منتائج القياسات الخاصة بالنمو لعينة البحث تفريغ كشف -
  بالتصويبة الثلاثية قيد  البحث نتائج قياسات القدرات البدنية الخاصة  تفريغ كشف  -

 (2)مرفق 
 (3والوزن الكمى لمجسم )مرفق الطول الكمى لمجسم  بالنمو الخاصة والقياسات الاختبارات-
ة بالتصويبالمناسبة لميارة  استمارة استطلاع رأى الخبراء حول أىم القدرات العضمية-

 (4الثلاثية فى كرة السمة )مرفق 
بالتصويبة المناسبة لميارة الاختبارات الميارية استمارة استطلاع رأى الخبراء حول أىم -

 (5الثلاثية فى كرة السمة )مرفق 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة: -
 لقياس ارتفاع القامة. Restamer Pe 3000جياز رستامير  -
 وزن.ميزان طبي معاير لقياس ال -
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 شريط قياس )متر( + شريط لاصق ممون.  -
 ممعب كرة سمة قانونى + كرات سمة + أقماع. -
 أثقال حرة، بار حديدي، صالة جيم.-
 ايس تانك-
 أنابيب طبية -
 لتحميل العينات flow cytometryجياز فموسيئوميتر  -
 (6الأختبارات البدنية قيد البحث )مرفق -
 (8دفق الدم( مرفق )جياز كاتسو نانو )لتقييد ت -
 (9أسماء السادة الخبراء حسب الترتيب الابجدي )مرفق -

تم تحديد المتغيرات والاختبارات الخاصة بقياس المتغيرات البدنية والميارية قيد 
 البحث وفق ما يمي:

 المتغيرات والاختبارات البدنية:
 أقصى تكرار لمرجمين(   11)   اختبار تحمل القوة -
  أقصى تكرار لمذراعين(  11القوة )اختبار تحمل -
 . اختبار القدرة العضمية لمرجمين )الوثب العمودي( -
  متراً من البدء العالي(  21اختبار السرعة الإنتقالية )العدو -

 الاختبارات المهارية:
 (7)مرفق  ثانية  61اختبار التصويب المتعدد لمرمية الحرة لمدة -

  الدراسة الاستطلاعية: رابعا:
بعدد من الإجراءات لمتأكد من مدى مناسبة الاختبارات قيد البحث والتى  ثام الباحق

اسفر عنيا ما أشارت إليو المراجع والأبحاث والدراسات العممية، فقد أجرى الباحث ىذه 
الدراسة عمى عينة من نفس مجتمع البحث وخارج عينة الدراسة الأساسية، وىذا يعد أمراً من 

وذلك  ان الدقة في النتائج المستخرجة من قياسات عينة الدراسة الأساسيةالأمور اليامة لضم
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، وتم إجراء الدراسة عمى عينة قواميا م.2119/ 11/1  إلى م 1/2119 /5فى الفترة من  

 ناشئين( من نفس مجتمع البحث. 6)
 أهداف الدراسة:

يا المساعدين اثناء التأكد من تدريب المساعدين وكذلك توضي) طبيعة الادوار التى يكمف ب-
 تطبيق محتوى الوحدات التدريبية. 

اكتشاف نواحى القصور والضعف والعمل عمى تلاشى الاخطاء المحتمل ظيورىا اثناء -
 إجراء الدراسة الاساسية وعمى الصعوبات التى قد تواجو الباحثان عند تنفيذ البحث.

 التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.-
 ئمة التدريبات قيد البحث لعينة البحث.مدى ملا-
تحديد الزمن اللازم لعممية القياس، وكذلك الزمن الذى يستغرقو كل لاعب لكل اختبار عمى -

 حده، وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات.
 ترتيب سير الاختبار قيد البحث لعينة البحث.-
 

 :البدنية  المعاملات العممية للاختبارات
 إيجاد معامل الصدق:

بتطبيق صدق التمايز، عمى مجموعتين من   لإيجاد معامل الصدق قام الباحث
( ناشئين، احداىما ذات مستوى 6ناشئ عينة البحث متساويتين في العدد وقوام كل منيا )

، الجيراء الكويت ( سنة من نادي 21مرتفع )المجموعة المميزة( وىم لاعبى فريق تحت )
الجيراء ( سنة نادي 15لمجموعة الاخرى )غير المميزة( تمثل فريق تحت )وا

 ( يوض) دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة. .والجدول )الكويت
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 (5جذول )

دلانخ انفشوق ثٍُ انًجًىعزٍُ غُش انًًُضح وانًًُضح نهعُُخ الاعزطلاعُخ فٍ 

 انجذش )طذق الاخزجبس( انًزغُشاد انجذَُخ وانًهبسَخ لُذ

 ٌ1ٌ=2=6 

 المتغيرات
قيمة "ت"  المميزة الغير مميزة

المتوسط  ودلالتها
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *67223 1.66 22.22 1.10 22.26 تحمل القوة )لمرجمين(

 *37222 6.26 33.11 1.22 12.06 تحمل القوة )لمذراعين(

 *27326 2.33 11.22 2.02 22.22 القدرة العضمية لمرجمين

 *17116 0.20 3.02 0.02 3.22 السرعة الإنتقالية

 1.302=  2ودرجات حرية  0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية 5يتض) من الجدول رقم )

يد البحث بين كل من المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة ولصال) والميارية ق
المجموعة المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة " ت" الجدولية عند مستوى 

، مما يدل عمى صدق نتائج الاختبارات البدنية قيد البحث، 8، ودرجة حرية 1.15معنوية 
لتمييز بين المستويات، أي أنيم يعدوا اختبارات صادقة وىذا يعنى قدرة ىذه الاختبارات عمى ا

 لقياس الصفات البدنية التى وضعت من أجميا.
 إيجاد معامل الثبات:

بتطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقو مرة  تم إيجاد معامل الثبات عن طريق قيام الباحث
 21فريق تحت  ( ناشئين من افراد العينة الاستطلاعية )لاعبى6أخرى عمى عينة قواميا )

ساعة( بين  72بفاصل زمني لا يقل عن ثلاثة أيام ) الجيراء بالكويتمن نادي  (سنة
معامل الاستقرار لإيجاد معامل الثبات بين نتائج التطبيق الأول   التطبيقين، واستخدم الباحث
 ( يوض) معامل ثبات الاختبارات البدنية. 6والتطبيق الثانى.، والجدول )
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 (6جذول سلى )

دلانخ انفشوق ويعبيم الاعزمشاس ثٍُ انزطجُك الأول وانضبًَ نهعُُخ الاعزطلاعُخ فٍ 

 الاخزجبساد انجذَُخ   )صجبد الاخزجبس(

=ٌ6 

 المتغيرات
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

المتوسط  الاستقرار
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 المتغيرات
 البدنية

 *07263 1.20 21.13 1.66 22.22 تحمل القوة )لمرجمين(

 *07202 3.22 36.11 6.26 33.11 تحمل القوة )لمذراعين(

 *07222 2.20 16.22 2.33 11.22 القدرة العضمية لمرجمين

 *07222 0.02 3.02 0.20 3.02 السرعة الإنتقالية

 0.222=  3ية ودرجات حر  0.02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من 6يتض) من الجدول رقم )

درجات عينة البحث الاستطلاعية، لكلٍ من درجات التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثاني، 
ودرجة  1.15حيث أن قيمة "ت" المحسوبة أقل من قيمتيا الجدولية عند مستوى معنوية 

الجدول وجود استقرار )ارتباط( ذات دلالة إحصائية بين كل من ، ويتض) من نفس 3حرية 
درجات عينة البحث الاستطلاعية في التطبيق الأول للاختبار ودرجات التطبيق الثانى لنفس 
المجموعة الإستطلاعية حيث أن قيمة معامل الاستقرار )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتيا 

، وىذا يعنى ثبات درجات الاختبار 3ية ودرجات حر  1.15الجدولية عند مستوى معنوية 
 عند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروف مرة أخرى.

 :المهارية  المعاملات العممية للاختبارات
 إيجاد معامل الصدق:

بتطبيق صدق التمايز، عمى مجموعتين من   لإيجاد معامل الصدق قام الباحث
ناشئين، احداىما ذات مستوى  (6ناشئ عينة البحث متساويتين في العدد وقوام كل منيا )

، الجيراء الكويت ( سنة من نادي 21مرتفع )المجموعة المميزة( وىم لاعبى فريق تحت )
الجيراء ( سنة نادي 15والمجموعة الاخرى )غير المميزة( تمثل فريق تحت )

 ( يوض) دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة والغير مميزة.7.والجدول )الكويت
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 (7جذول )

دلانخ انفشوق ثٍُ انًجًىعزٍُ غُش انًًُضح وانًًُضح نهعُُخ الاعزطلاعُخ فٍ 

 لُذ انجذش )طذق الاخزجبس(انًهبسَخ انًزغُشاد 

 ٌ1ٌ=2=6 

 المتغيرات
قيمة "ت"  المميزة الغير مميزة

المتوسط  ودلالتها
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 مهاريةال

 لمرمية المتعدد التصويب
 الحرة

5.4 1.66 6.8 1.43 3,282* 

 1.302=  2ودرجات حرية  0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
 الميارية( وجود فروق ذات دلالة إحصائية في المتغيرات 7يتض) من الجدول رقم )

المجموعة قيد البحث بين كل من المجموعة غير المميزة والمجموعة المميزة ولصال) 
، 1.15المميزة، حيث أن قيمة "ت" المحسوبة فاقت قيمة " ت" الجدولية عند مستوى معنوية 

قيد البحث، وىذا يعنى قدرة  الميارية، مما يدل عمى صدق نتائج الاختبارات 8ودرجة حرية 
ىذه الاختبارات عمى التمييز بين المستويات، أي أنيم يعدوا اختبارات صادقة لقياس 

 التى وضعت من أجميا. رات المياريةالاختبا
 إيجاد معامل الثبات:

بتطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقو مرة  تم إيجاد معامل الثبات عن طريق قيام الباحث
 21( ناشئين من افراد العينة الاستطلاعية )لاعبى فريق تحت 6أخرى عمى عينة قواميا )

ساعة( بين  72عن ثلاثة أيام ) بفاصل زمني لا يقل الجيراء بالكويتمن نادي  (سنة
معامل الاستقرار لإيجاد معامل الثبات بين نتائج التطبيق الأول   التطبيقين، واستخدم الباحث
 ( يوض) معامل ثبات الاختبارات البدنية. 8والتطبيق الثانى.والجدول )
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 (1جذول سلى )

عُُخ الاعزطلاعُخ فٍ دلانخ انفشوق ويعبيم الاعزمشاس ثٍُ انزطجُك الأول وانضبًَ نه

 الاخزجبساد انجذَُخ   )صجبد الاخزجبس(

=ٌ6 

 المتغيرات
قيمة "ت"  المميزة الغير مميزة

المتوسط  ودلالتها
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 *07222 2.22 2.61 2.63 2.2 الحرة لمرمية المتعدد التصويب المهارية

 0.222=  3ودرجات حرية  0.02قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من 8يتض) من الجدول رقم )

درجات عينة البحث الاستطلاعية، لكلٍ من درجات التطبيق الأول ودرجات التطبيق الثاني، 
ودرجة  1.15وى معنوية حيث أن قيمة "ت" المحسوبة أقل من قيمتيا الجدولية عند مست

، ويتض) من نفس الجدول وجود استقرار )ارتباط( ذات دلالة إحصائية بين كل من 3حرية 
درجات عينة البحث الاستطلاعية في التطبيق الأول للاختبار ودرجات التطبيق الثانى لنفس 
ا المجموعة الإستطلاعية حيث أن قيمة معامل الاستقرار )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتي

، وىذا يعنى ثبات درجات الاختبار 3ودرجات حرية  1.15الجدولية عند مستوى معنوية 
 عند إعادة تطبيقو تحت نفس الظروف مرة أخرى.

 (20)مرفق  إعداد البرنامج التدريبي:خامسا: 
بعد إجراء القياسات القبمية لممتغيرات قيد البحث وجمع البيانات الأولية و تحميل 

  عممية العربية والأجنبية والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث تمكن الباحثالمراجع ال محتوى 
البرنامج التدريبي، وذلك بتحديد الجوانب الرئيسية في إعداد البرنامج  من تصميم 

تددفق الدم وذلك لمجزء البدني في فترة الإعداد العام  تقييد )تدريبات الكاستيو(التدريبي
  .بنادى الجيراء بدولة الكويت  سنة  21لسمة تحت والخاص الخاص لناشئي كرة ا

 هدف البرنامج التدريبي:
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تقييد تدفق الدم إلي إحداث طفرة تنموية  )تدريبات الكاستيو(ييدف البرنامج التدريبي 

سنة  21والميارية لناشئي كرة السمة  والمناعية  حقيقية في بعض المكونات البدنية
 كرة السمة.ل الكويتى والم درجين بالإتحاد 

 أسس ومعايير البرنامج التدريبي المقترح:
من خلال أراء بعض المراجع المتخصصة فى التدريب الرياضي والتي تناولت أسس 

 ثالتدريب، والاستعانة بيا بما يتفق مع وضع البرنامج التدريبي  وتحقيق ىدفو، قام الباح
 التالية: بتحديد أسس ومعايير وضع البرنامج والتي تمثمت في النقاط

o .ملاءمة البرنامج التدريبى مع الأىداف الموضوعة 
o .مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل 
o .توفير الإمكانيات المستخدمة 
o .ملائمة البرنامج التدريبى لممرحمة السنية وخصائص النمو ومستوى العينة 
o .مراعاة الفروق والاستجابة الفردية بتحديد المستوى لكل فرد داخل العينة 
o ديد شدة وحجم التدريبات وفترات الراحة البينية وفقاً لمبادئ تقنين الأحمال تح

 التدريبية.
o .تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية 
o  التدرج فى زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجى والتوجيو للأحمال التدريبية

 المحددة وديناميكية الأحمال التدريبية.
 

 برنامج التدريبي المقترح:خطوات وضع ال
قام الباحث بعمل مس) مرجعي لمدراسات المرجعية والمرتبطة بموضوع الدراسة 

ومتغيراتيا وذلك لمتعرف عمى مدة البرامج التدريبية الموضوعة ونوعية التدريبات  الحالية 
  العينات وأىم المتغيرات الم ستخدمة.  المستخدمة وحجم 
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برامج التدريبية الموضوعة تراوحت مدتيا من يوم ( أن ال9ويتض) من الجدول )

( أسبوع كما تراوحت عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع الواحد من وحدة 12واحد إلى )
( وحدات إسبوعياً، وتنوعت التدريبات والبروتوكولات المستخدمة في التدريب 6واحدة إلى )

ى إعتمد عمييا الباحثون في وضع بإختلاف نوع وسن العينات، كما تنوعت المتغيرات الت
( 61( عام إلى أقل من )19التدريبات الخاصة بكل دراسة عمى حدة، كما تراوح السن من )

 عام لمعينة المستخدمة، وتنوعت ما بين الذكور والإناث.
 (9جذول )

 انًغخ انًشجعٍ نزذذَذ يذح انجشَبيج انزذسَجٍ وانزًشَُبد انًغزخذيخ 

 انُشبؽ نغٍا انعُُخ إعى انًؤنف و
يذح 

 انجشَبيج
 عذد انىدذاد

1 
Cook, S. B. et al.  

 (11و()2212)

ركىس 

 وإَبس

52 

 فألم 
 أعجىع 4 سَبػٍُُ

ودذح  2

 أعجىعُخ

2 Abe, T. et al. (2226()6و) 19 ركىس 
َشطبء 

 رشوَذُىٌ
 أعجىع 4

ودذح  4

 أعجىعُخ

3 Abe, T. et al. (2212()7و) أعجىع12 سَبػٍُُ 25 ركىس 
 ودذح 4

 أعجىعُخ

4 
Manimmanakorn, A. et al. 

 (15و()2213)
 أعجىع 5 كشح شجكخ 25 إَبس

ودذح  3

 أعجىعُخ

5  Abe, T. et al. (2212()1و) ركىس 
52 

 فأكضش
 أعجىع 4 جشي

ودذح  2

 أعجىعُخ

6 
 Fatela, P. et al. 

 (12و()2216)
 أعجىع 7 سَبػٍُُ 24 ركىس

ودذح  4

 أعجىعُخ

7 
 Vechin, F. et al.  

 (19و()2215)

ركىس 

 وإَبس

62 

 فأكضش
 أعجىع12 سَبػٍُُ

ودذح  3

 أعجىعُخ

1 
 Fahs, C. A. et al.  

 (12و()2215)

ركىس 

 وإَبس
26 

َشطبء 

 رشوَذُىٌ
 أعجىع 6

ودذح  6

 أعجىعُخ

9 
 Sousa, J. B. C., et al. 

 (17و()2217)
 أعجىع 5 أطذبء 22 ركىس

ودذح  3

 أعجىعُخ

12 
Taheri, E. et al.  

 (11و()2214)
 أعجىع 1 كشح لذو 19 ركىس

ودذح  2

 أعجىعُخ
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 (12جذول )

 رذذَذ دجى ودسجخ انذًم وَغجخ انضَبدح فُه خلال دوسح الإعذاد انخبص

 فزشح اٌزذس٠ت َ
ؽغُ 

 اٌفزشح
 الأعجٛع إٌغجخ %

ؽغُ 

 اٌزذس٠ت

دسعخ 

 اٌؾًّ
 ِلاؽظبد ٔغجخ اٌض٠بدح

1 

الإػذاد اٌؼبَ 

 ٚاٌخبص
 % 111 ق 945

 - - ِزٛعؾ ق 99 الأٚي

 إؽذاس رأص١ش % 11 ػبٌٟ ق 119 اٌضبٔٝ 2

 إؽذاس رأص١ش % 11 ألظٟ ق 121 اٌضبٌش 3

 إؽذاس رى١ف - ِزٛعؾ ق 119 اٌشاثغ 4

 إؽذاس رى١ف - ػبٌٟ ق 121 اٌخبِظ 5

 إؽذاس رأص١ش % 11 ألظٟ ق 134 اٌغبدط 6

 إؽذاس رى١ف - ِزٛعؾ ق 121 اٌغبثغ 7

 إؽذاس رى١ف % 11 ػبٌٟ ق 134 بِٓاٌض 8

 - - ػبٌٟ ق 945 أعبث١غ 8 % 111 ق 945 الإعّبٌٝ -

 الدراسة الأساسية:سادسا:
 القياس القبمي:

بتطبيق القياس القبمي عمى عينة البحث حيث تم تطبيق الاختبارات البدنية   قام الباحث
 م2119/  1/   21م إلي  2119/   1/   17في الفترة الزمنية من والميارية والمناعية 

 تطبيق البرنامج:
بتطبيق البرنامج التدريبي عمى عينة   بعد التأكد من تجانس أفراد العينة قام الباحث

م   2119/   3/   14م  إلي 2119/ 1/  21البحث، وذلك لمدة شيرين في الفترة من 
طبيق في الصالات الخميس (وقد تم الت –الثلاثاء –وكانت ايام التدريب كالتالى ) الاحد 

 الرياضى بدولة الكويت  الجيراء الخاصة بنادى 
 القياس البعدي:

تم إجراء القياس البعدي عمى المجموعة التجريبية قيد البحث، وبنفس الشروط 
 والتعميمات والظروف ومواصفات القياسات القبمية، وكذلك عمى نفس المتغيرات البدنية

الى م.17/3/2119ياء مدة تطبيق البرنامج. وذلك يوم والميارية وذلك بعد انت والمناعية 
 م 3/2119/ 21
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 المعالجات الإحصائية:سابعا:

بعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختمفة لممتغيرات التى استخدمت في ىذا 
البحث، تم إجراء المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق الأىداف والتأكد من صحة الفرض 

جات الإحصائية وكذلك الحاسب الآلى باستخدام البرنامج الإحصائى باستخدام المعال
“Excel”  التابع لمحزمة البرمجية الموثقةMicrosoft Office :وتم حساب ما يمي 

معامل -معامل الالتواء -الانحراف المعياري -الوسيط  -المتوسط الحسابي -
 .t.testالارتباط دلالة الفروق باختبار 

 

  جعرض ومناقشة النتائ
 اولا: عرض النتائج وماقشتها:

 الفرض الاول:نتائج ومناقشة عرض 
 (11جذول ) 

 نهعُُخ لُذ انجذش       انجذَُخ هًزغُشادانمُبط انمجهٍ وانجعذٌ ن لانخ انفشوق ثٍُد

=ٌ12 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
قيمة "ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 معيارىال

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 البدنية

 *5,975 2.22 81.57 2.33 72.85 كجم تحمل القوة )لمرجمين(

 *4,353 2.89 41.21 3.19 34.56 كجم تحمل القوة )لمذراعين(

 *3,117 1.43 34.62 1.32 23.87 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *3,642 1.18 2.95 1.17 3.11 ث السرعة الإنتقالية

 1.302= 2ودرجات حرية  0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )تحمل 11يتض) من الجدول رقم ) 

القوة لمرجمين والذراعين، القدرة العضمية لمرجمين، السرعة الإنتقالية( بين القياسين القبمي 
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ب البميومتري مع تقييد تدفق الدم حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة والبعدي لمجموعة تدري

 .1.15أعمى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 

وي عزي الباحث  وجود دلالة إحصائية في المتغيرات البدنية )تحمل القوة لمرجمين 
البحث الى   والذراعين، القدرة العضمية لمرجمين( بين القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد

)تدريبات الكاستيو ( تقييد تدفق الدم إلى فوائد فسيولوجية تقييد تدفق الدم والتي تعمل عمى 
تحسن فتائل الأوكتين والمايوسين المذان يعتبران العامل الم شترك في عممية الإنقباض 
العضمي، وبزيادة كمية الدم الغير مؤكسج داخل العضلات يقع عبء كبير عمى العضلات 

مجابية ىذا الضغط اليائل مما يحسن قدرة فتائل الأوكتين والمايوسين عمى الإنقباض، ل
 وبالتالي تزداد معدلات التحمل العضمي والقدرة العضمية والسرعة الإنتقالية

" .Gil, A, et alأنا جيل وآخرون وتتفق نتائج الدراسة مع ما أشار إليو   
 ،(22 م()1022" ).Sousa, J. B. C., et al"سوسا جي وآخرون ذ،(23 ()1022)

 فيميب فيخن وآخرون" (21 م()1022" ).Fatela, P. et alبيدرو فاتيلا وآخرون 
.Vechin, F. et al( "1022()22 م)  أبيوان مانيماناكورن وآخرون"

Manimmanakorn, A. et al.( "1023()22 م) أن التدريب منخفض الشدة بتقييد
 متغيرات البدنية من التحمل العضمي والقدرة العضميةتدفق الدم أظير تحسناً في ال

كما ي عزي الباحث  وجود دلالة إحصائية في متغير السرعة الإنتقالية بين القياسين 
القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية )  تقييد تدفق الدم( إلى تأثير ميكانيكية أداء التدريبات 

، مما أسيم في زيادة عدد الألياف العضمية الكاستيو عمى الألياف العضمية وبشكل م باشر
وبالتالي زيادة مساحة المقطع العرضى لمعضمة، ومع إندماج تأثيرات ميكانزم الأداء أثناء 
التدريب البميومتري مع تقييد تدفق الدم في العضلات أدى إلى وقوع تأثير ذو حمل كبير 

إلى تحسن مكون السرعة  عمى العضلات في الإتجاىين الإنقباضي والإنبساطي مما أدى
الإنتقالية، ويمعب التكيف عمى التأثيرات التدريبية بتقييد تدفق الدم دوراً ىاماً في تطوير 
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النغمة العضمية والإستجابة العصبية للإنقباض مما يعزز دور الألياف العضمية السريعة 

 وبالتالي يتحسن زمن العدو،

بيدرو فاتيلا ( 5()1002عيد الصافى )محمد س وتتفق ىذه النتائج مع ما أشار إليو 
 Vechin, F. et فيميب فيخن وآخرون" (21م()1022" ).Fatela, P. et alوآخرون 

.al "1022()حيث أظيرت النتائج تحسناً ممحوظاً في عنصر السرعة الإنتقالية بعد  (22م
 تدريب تقييد تدفق الدم. 

 والذى ينص الاولوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 

ولصالح بين القياس القبمي والبعدي لممتغيرات البدنية روق دالة إحصائياً توجد ف
 القياس البعدي لمعينة قيد البحث

 الفرض الثانى:نتائج ومناقشة عرض 
 (12جذول ) 

انمُبط انمجهٍ وانجعذٌ فً يغزىي أداء انزظىَجخ انضلاصُخ نهعُُخ لُذ  لانخ انفشوق ثٍُد

 انجذش   

=ٌ12 

 المتغيرات
 القياس البعدي القبميالقياس 

قيمة "ت" 
 ودلالتها

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتغيرات 
 المهارية 

 1.63 8.36 1.52 6.31 عدد الحرة لمرمية المتعدد التصويب

 1.302= 2ودرجات حرية  0.02قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
( وجود دلالة إحصائية في المتغيرات الميارية )التصويبة 12م )يتض) من الجدول رق

الثلاثية(  بين القياسين القبمي والبعدي لمجموعة تدريب البميومتري مع تقييد تدفق الدم حيث 
 .1.15كانت قيمة )ت( المحسوبة أعمى من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية 
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( بين الثلاثية ةالتصويبمتغيرات الميارية )وي عزي الباحث  وجود دلالة إحصائية في ال
بالأداء  الخاصةتطوير القدرات البدنية القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث إلى 

الميارية تدريبات الكرة السمة نتيجة لإستخدام  يف (المتعدد التصويبي )اليجوم يالميار 
عنصرى القوة والسرعة  يينم يثح الذراعانعضلات ل وتدريبات الكاستيو  تقييد تدفق الدم

إستغلال مجموعة من الوحدات الحركية ويزيد كل من  ليسيلرد فعل المطاطية  بإستخدام
نقباض   يوبذلك يزيد من كفاءة العضلات لموصول إلى أقصى قوة ف ،العضلاتالمطاطية وا 

 ،كرة السمة يف التصويبإنعكس إيجابياً عمى مستوى أداء  الذىأقل زمن ممكن الأمر 

 Manimmanakorn, A. etأبيوان مانيماناكورن وآخرون ويشير  

al. (1023()12م) تحسين أداء  يف بتقييد تدفق الدمإستخدام التدريب  فاعمية إلى
 الشبكة.  كرة  يالميارات الأساسية ف

وفى ضوء المس) المرجعي لمدراسات المرجعية فى مجال التدريب باستخدام برامج 
محمد سعيد الصافى (  2م  ( )1002رشا مصطفى محمد مبروك )   تدريبية  قام كل من

 Gil, A, et"أنا جيل وآخرون   (3م()1022)" عبد الأمير عموان وآخرون(  5()1002)
al.( "1022()23)،سوسا جي وآخرون ذ"Sousa, J. B. C., et al.( "1022()22م)، 

 يب فيخن وآخرونفيم" (21م()1022" ).Fatela, P. et alبيدرو فاتيلا وآخرون 
.Vechin, F. et al( "1022()22م)  أبيوان مانيماناكورن وآخرون"

Manimmanakorn, A. et al.( "1023()22م  ،) "وشبكة المعمومات الدولية "الإنترنت 

 والذى ينص الثالثوبذلك يتحقق صحة فرض البحث 

التصويبة  فى مستوى أداءبين القياس القبمي والبعدي توجد فروق دالة إحصائياً 
 الثلاثية ولصالح القياس البعدي لمعينة قيد البحث
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 والتوصيات الإستخلاصات
 اولا: الإستخلاصات 

في حدود عينة البحث وخصائصيا، والمنيج المستخدم، ووفقاً إلى ما أشارت إليو 
 نتائج التحميل الإحصائي، أمكن لمباحث  التوصل إلى الإستخلاصات التالية:

ستيو أحدثت تطوير  القدرات البدنية تحمل القوة لمرجمين والذراعين والقدرة تدريبات الكا -
 العضمية لمرجمين والسرعة الإنتقالية لدى ناشئي كرة السمة .

تدريبات الكاستيو أحدثت تطوير فى الأداء المياري لمتصويبة الثلاثية  لدى ناشئي كرة  -
 السمة .

 ثانيا: التوصيات 
 خلاصات التى توصل إلييا الباحث يوصى بما يمى:في ضوء النتائج والإست

إستخدام تدريبات الكاستيو  في تطوير متغيرات القوة العضمية والسرعة والمتغيرات  -
 الميارية المرتبطة في الأنشطة الرياضية المختمفة.

إستخدام متغيرات البحث الم ستخدمة في أنشطة تخصصية مختمفة مع إستخدام جياز -
 لتقييد تدفق الدم. KAATSU Nanoكاتسو نانو 

الإستعانة بالبرنامج التدريبي الموضوع بالشدة المنخفضة مع تقييد تدفق الدم لتطوير -
 متغيرات القوة العضمية والسرعة والمتغيرات الميارية المرتبطة.

الإستعانة بالإختبارات المستخدمة في البحث وتطبيقيا عمى عينات مختمفة وأنشطة  -
 مختمفة.
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 يهخض انجذش

تأثير تدريبات الكاتسيو عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء 
 التصويبة الثلاثية لدى ناشئ كرة السمة بدولة الكويت

 ضارى غريب رحيل غريب

 : ( الكاتسيوتدريبات )برنامج تدريبي بأستخدام  وضع البحثستهدف أ

ومستوى أداء بعض القدرات البدنية  عمى تأثير إستخدام البرنامج تعرف عمىلم 
 بدولة الكويت كرة السمةلدى ناشئ  التصويبة الثلاثية 

 
( 21تحت ) بدولة الكويتالجيراء بنادى  كرة السمةناشئ يتمثل مجتمع البحث من 

موسم التدريبى لمالكويتي  الكرة الطائرة( ناشئ مسجمين باتحاد 18م )سنة وقواميسنة  
( ناشئبن  وبذلك أصب) عينة 6،تم سحب عينة أستطلاعية قواميا ) م  2119/ 2118

 ( لاعبين 12االبحث الاساسية )
  المعالجات الإحصائية :

 المتوسط الحسابى -

 الإنحراف المعيارى  –

 معامل الإلتواء  –الوسيط  –

 معامل الإرتباط البسيط –

 .إختبار "ت – 
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 ومن أهم النتائج:

تدريبات الكاستيو أحدثت تطوير  القدرات البدنية تحمل القوة لمرجمين والذراعين والقدرة  -
 العضمية لمرجمين والسرعة الإنتقالية لدى ناشئي كرة السمة .

لثلاثية  لدى ناشئي كرة تدريبات الكاستيو أحدثت تطوير فى الأداء المياري لمتصويبة ا -
 السمة .

 

 

 

Research Summary 

The effect of Alcato training on some physical 

variables and the level of performance of the 

tripartite triathlon in the beginning of basketball in 

Kuwait 
 

dari ghurayb rahil ghurayb 

 
The aim of the research was to develop a training program 

using the training of Alcato: 

 

To identify the impact of using the program on some physical 

abilities and the performance of the tripartite triathlon in the 

beginning of basketball in Kuwait 

The research community is a basketball player of Al-Jahra 

Club in Kuwait under (20) years old and their strength is 18 

beginners registered with the Kuwait Volleyball Federation 

for the 2018/2019 training season. A pilot sample of 6 
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trainees was withdrawn and thus became the basic research 

sample (12) ) Players 

 

Statistical treatments: arithmetic mean 

 - standard deviation 

 - mean  

- torsion coefficient 

 - simple correlation coefficient  

- T test -  

The most important results are: 

- Castio exercises have resulted in the development of 

physical abilities to withstand the strength of the two men 

and arms and muscle capacity of men and the speed of 

transition among basketball beginners. 

- Castillo exercises have led to a development in the skillful 

performance of triple-scoring among basketball beginners. 
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  ( 2مرفق ) 

 انمُبعبد انخبطخ ثزىطُف ورجبَظ عُُخ انجذش كشف رفشَغ

 ربسَخ انمُبط / َىو ............... انًىافك     /    / 

 الاعـــى و
 ربسَخ انًُلاد

انعًش 

 انضيٍُ
 انىصٌ انطىل

 ثبنكجى ثبنغى ثبنشهش عُخ شهش َىو

        
        
        
        
        
        
        
        
        

 انمبئًىٌ ثبنمُبط 

 انزىلُع                    -: الاعى 

1-  ...............................................   

2-  ...............................................   

3- ............................... ................   
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  (1مرفق )
 .  ثبنزظىَجخ انضلاصُخ لُذ  انجذش لُبعبد انمذساد انجذَُخ انخبطخ   كشف رفشَغ

 أعى انلاعت و
رذًم انمىح 

 )نهشجهٍُ(

رذًم انمىح 

 )نهزساعٍُ(

 

انمذسح انعؼهُخ 

 نهشجهٍُ

 

انغشعخ 

 الإَزمبنُخ

      

      

      

      

      

      

      

      

      

 انمبئًىٌ ثبنمُبط 

 انزىلُع                     -الاعى :

1-  ...............................................   

2-  ...............................................   

3-  ...............................................   
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 أ ( / 3يشفك ) 

 انطىل انكهً نهجغى )اسرفبع انمبيخ( 

 لُبط ؽىل انمبيخ 

  اٌمبِخ ؽٛي ل١بط:  الاخزجبس اعى -

  ٌٍغغُ اٌىٍٟ اٌطٛي رؾذ٠ذ: الاخزجبس يٍ انغشع -

 :  انًغزخذيخ الأدواد -

 حافة عمى عمودياً  مثبت قائم عن عبارة وىو:  الرستاميتر جياز  . 

 الآخر والجانب،  بالسم انبوجو  أحد في مدرج سم 251 طوليا:  خشبية قاعدة 
 أفقياً  مثبت جزء يوجد كما الخشبية القاعدة مستوى الصفر ويكون بالبوصة
 .  ولأسفل لأعمى يتحرك بحيث

 .  الحذاء عبخم المختبر الشخص يقوم لمقياس الجياز تجييز بعد  : الإجشاءاد
 بحيث ائمالق مواجية وظيره القدمين حافى المختبر الشخص يقف : انمُبط يىاطفبد

 :  ىي نقاط ثلاث في يلامس
 الموحين بين الواقعة المنطقة  . 

 الخمف من لمحوض نقطة أبعد  . 

 الساق لسمان نقطة أبعد  . 

  إنزال ثم للأمام والنظر لأعمى جسمو المختبر يشد أن مراعاة مع
 .  لمجمجمة العميا الحافة ملامسة حتى الحامل

  .  بالسم لمحامل المواجو الرقم تسجيل يتم : اٌزغغ١ً
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 / ة (3يشفك ) 

 انجغى وصٌ لُبط

  الجسم وزن قياس : الاخزجبس اعى -

 كجم  1/11إلى أقرب  لمجسم الكمى الوزن تحديد : الاخزجبسانغشع يٍ  -

  طبي ميزان : انًغزخذيخ الأدواد -

 عن كوذل الجياز سلامة من أولاً  التأكد يجب الميزان استخدام قبل : الإجشاءاد -
 عن التغيير في مؤشراتو صدق من لمتأكد وذلك القيمة معروفة بأثقال تحميمو طريق
 .  عميو وضعت التي الأثقال قيمة

 (  القاعدة)  المساحة منتصف في عارياً  الشخص يقف : انمُبط يىاطفبد -

    جرام الكيمو التدريج قراءة طريق عن الميزان يحسب : نزغجُما -
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 (4يشفك ) 

إعزًبسح إعزطلاع سأي انخجشاء رذذَذ اهى الاخزجبساد عُبطش انهُبلخ انجذَُخ انخبطخ  

   نًهبسح انزظىَجخ انضلاصُخ

السيد الأستاذ الدكتور / 

................................................................... 

 تحية طيبة وبعد ،،،

اسة بعنوان تأثير تدريبات ضارى غريب رحيل غريب  بدريقوم الباحث / 

الكاتسيو على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء التصويبة الثلاثية 

 لدى ناشئ كرة السلة بدولة الكويت

ونظرا لان سيادتكم أحد خبراء ىذا المجال وايمانا بالدور الكبير الذي تقومون بو في مجال 
فادة من خبراتكم و ورائكم البناءة لذا نأمل التربية البدنية والرياضية ولثقتنا الكبيرة في الاست

في الاستعانة بآرائكم في الاستمارة حتى يكون ىذا العمل مدعوما بالعمم والخبرة العميقة التى 
 يمكن أن تسيموا بيا . 

( لكل أختبار وفقاً لأىميتو من وجية √فرجاء من سيادتكم التفضل بوضع علامة  )
تتفضموا سيادتكم بتدوين ما ترونو من مكونات  أن  نظر سيادتكم كما يسعد الباحث

سوى تقديم   ، ولا يسع الباحثلميارة التصويبة الثلاثية  قيد البحث . أخريوأختبارات 
 جزيل الشكر والتقدير لمساىمتكم الايجابية والفعالة .

 بيانات خاصة بالخبير:
 -------------------التخصص:   -------------------الاسم:
 ------------------جية العمل:  -----------------ية: الوظيف

       ----------عدد سنوات الخبرة: 
 ولسيادتكم خالص الشكر

 الباحث                                                                              
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 (  x ) كافىـغُشيــ √(يـــىافك ) الاخزجبس انًغزخذو انعُظش و

 انغشعـــخ 1

   س12أخزجبس انعذو  -

 و يٍ ثذاَخ يزذشكخ 32عـــــذو  -
  

   س( 15انجشي فٍ انًكبٌ  ) -

   َبسدح نهجُغٍُ 52اخزجبس انعذو  -

 انمـــــــــــىح انعؼهُخ 2

   صًُ ويـــذ انزساعٍُ يٍ الاَجطبح انًبئم  -

   اخزجبس لىح انمجؼخ -

 يٍ انشلىد اخزجبس انجهىط-
  

 انمذسح انعؼهُخ 3

   سيً كشح عهخ لألظً يغبفخ  -

   سيً كشح ؽجُخ لأثعذ يغبفخ -

   انىصت انعًىدٌ يٍ انضجبد ) نغبسجُذ ( -

   انىصت انعًىدٌ يٍ انذشكخ  -

   انىصت انعشَغ يٍ انضجبد  -

 انزذًم  4

   انجشي فٍ انًكبٌ دلُمزٍُ  -

   ) نهبسفبسد(اخزجبس انخطى  -

   و622اخزجبس انجشي  -

   اخزجبس انذفع لاعهً  -

   اخزجبس انمفض َظف لشفظبء  -

   اخزجبس سفع انشجهٍُ عبنُب  -

 انًـــــــشوَخ 5

   أخزجبس  صًُ انجزع نلأيبو يٍ انىلىف -

أخزجبس صًُ انجزع نلأيبو يٍ انجهىط   -

 انطىَم 

  

   ب يٍ الاَجطبح صًُ انجزع خهف -

 انذلـــــــــــخ 6
   انزظىَت عهً انذوائش انًزذاخهخ  -

   انزظىَت عهً انًغزطُلاد انًزذاخهخ -

 انزىافـــك 7

   سيً واعزمجبل انكشاد عهً انذبئؾ  -

   اخزجبس َؾ انذجم  -

   اخزجبس انُؾ  فً انذوائـش انشلًُخ  -

 انششـــــبلخ 1

-3-6-3-9كً يخزهف الاثعبد انجشي انًكى -

 و9

  

   انجشي انضجضاجً  -

   س ( 12انخطىاد انجبَجُخ )  -

 انزىاصٌ  9

   أخزجبس انىلىف عهً يشؾ انمذو انًفؼهخ -

   أخزجبس انىصت وانزىاصٌ فىق انعلايبد  -

   اخزجبس ثبط انًعذل نهزىاصٌ انذَُبيُكٍ  -

 -ك  -
- 
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 إػبفزهب:اخزجبساد أخشي رشوٌ عُبدركى  *

..................................................................................................

..................................................................................................

............................................  
 
 

 طلاع سأي انخجشاء دىل أهى الاخزجبساد انًهبسَخ نهزظىَجخ انضلاصُخ فٍ كشح انغهخاعز

 (5يشفك )

 
السيد الأستاذ الدكتور / 

................................................................... 

 تحية طيبة وبعد ،،،

بات ضارى غريب رحيل غريب  بدراسة بعنوان تأثير تدرييقوم الباحث / 

الكاتسيو على بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء التصويبة الثلاثية 

 لدى ناشئ كرة السلة بدولة الكويت

يمانذا بالذدور الكبيذر الذذي تقومذون بذو  ونظرا لان سيادتكم أحذد خبذراء ىذذا المجذال   وا 
ائكذذم البنذذاءة  فذذي مجذذال التربيذذة البدنيذذة والرياضذذة  ولثقتنذذا الكبيذذرة فذذي الاسذذتفادة مذذن خبذذراتكم وور 

لذذذا نأمذذل فذذي الاسذذتعانة بذذآرائكم فذذي الاسذذتمارة حتذذى يكذذون ىذذذا العمذذل مذذدعوما بذذالعمم والخبذذرة 
 العميقة التي يمكن أن تسيموا بيا.

 
بذذذذذداء  لذذذذذذا نرجذذذذذو مذذذذذن سذذذذذيادتكم التكذذذذذرم بذذذذذالإطلاع عمذذذذذى ىذذذذذذه الاسذذذذذتمارة المقترحذذذذذة وا 

صذذويبة الثلاثيذذة وذلذذك بإعطذذاء ملاحظذذاتكم عمييذذا مذذن حيذذث أىميذذة الخطذذوات الفنيذذة لميذذارة الت
 درجة أمام كل خطوة فنية وفقاً لأىميتيا.

والباحذث يتقذدم  بخذالص الشذكر وعظذيم الامتنذذان لتعذاونكم الصذادق فذي سذبيل تحقيذق أىذذداف 
 ىذا البحث.
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 ية المناسبة لمتصويبة الثلاثية استمارة استطلاع رأى الخبراء حول أهم الاختبارات المهار 

  الاختبارات المهارية م
 موافق

 
 غير موافق

   انزظىَت انغشَع أعفم انغهخ 2

1 
 

   انزظىَت عهً انغهخ يٍ انىصت لأعهً

اخزجبس انزظىَت انًزعذد نهشيُخ انذشح نًذح  3

 صبَُخ 62
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RM to 

failure 

% of 

maximum 

2 0.935 

3 0.91 

4 0.885 

5 0.86 

6 0.847 

7 0.835 

8 0.785 

9 0.76 

10 0.735 

 

 (6الاخزجبساد انجذَُخ )يشفك 

  ألظً ركشاس نهشجهٍُ  12 إخزجبس 

 انغشع يٍ انمُبط:

 11ل١بط رؾًّ اٌمٛح ٌٍشع١ٍٓ ألظٝ 

 رىشاس.

 الأدواد انًغزخذيخ:

 ثبس ؽذ٠ذٜ ٚأٚصاْ ِخزٍفخ.-طبٌخ ع١ُ 

 رعهًُبد انمُبط:

  ٓ٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثزٛع١ٗ اٌلاػج١

 ( دلبئك ِٓ الإؽّبءاد اٌؼبِخ.5ٌؼًّ إؽّبء ٌّذح )

 ؽّبءاد ثؾًّ اٌجبس اٌؾذ٠ذٜ ػٍٝ اٌىزف١ٓ ٚثأٚصاْ ٠مَٛ اٌلاػج١ٓ ثؼًّ إ

 % ِٓ ألظٝ ِب ٠غزط١غ آدائٗ. 41خف١فخ لا رزؼذٜ شذرٙب 

  دلبئك ٌٍجذء فٟ الإخزجبس اٌفؼٍٟ لألظٝ  ٠5أخز اٌلاػج١ٓ ساؽخ لا رزغبٚص

 ( رىشاساد.11)

  ٠ىشس اٌلاػجْٛ ٔفظ ا٢داء ثؾًّ اٌجبس اٌؾذ٠ذٜ ٚثأٚصاْ رزضا٠ذ أؽغبِٙب

إٌٝ  3زٝ ٠ظً اٌلاػت إٌٝ ألظٝ ػذد ِؾذد ِٓ اٌزىشاساد ِٓ رذس٠غ١بً ؽ

 رىشاس. 11

 ؽش٠مخ لشاءح اٌج١بٔبد:

  ٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثىزبثخ الأٚصاْ اٌفؼ١ٍخ ٚػذد اٌزىشاسد ِٚلاؽظخ الأداء

 91اٌظؾ١ؼ ٌلاػت أصٕبء ؽًّ اٌجبس ٠ٚغت أْ رىْٛ صا٠ٚخ اٌشوجخ ِغ اٌفخز 

 دسعخ.

 ذ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزىشاس ِٓ اٌغذٚي.٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثزؾذ٠ 

  ٝ٠مَٛ اٌمبئُ ثؼ١ٍّخ اٌم١بط ثبٌزؼ٠ٛغ فٟ اٌّؼبدٌخ ا٢ر١خ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ألظ

 ٚاؽذ رىشاس ٌٍشع١ٍٓ:

زٕجئ ثٗ. ُِ  اٌٛصْ الألظٝ / إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ ٌٍزىشاس = ألظٝ ٚاؽذ رىشاس 
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RM to 

failure 

% of 

maximum 

2 0.935 

3 0.91 

4 0.885 

5 0.86 

6 0.847 

7 0.835 

8 0.785 

9 0.76 

10 0.735 

 

 10 RM Bench Pressألظً ركشاس نهزساعٍُ  12إخزجبس  

 انغشع يٍ انمُبط:

 11ل١بط رؾًّ اٌمٛح ٌٍزساػ١ٓ ألظٝ 

 رىشاس.

 الأدواد انًغزخذيخ:

ثبس ؽذ٠ذٜ ٚأٚصاْ -طبٌخ ع١ُ 

 ِخزٍفخ.

 رعهًُبد انمُبط:

  ٓ٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثزٛع١ٗ اٌلاػج١

 ( دلبئك ِٓ الإؽّبءاد اٌؼبِخ.5ٌؼًّ إؽّبء ٌّذح )

  ٜػٍٝ اٌىزف١ٓ ٚثأٚصاْ ٠مَٛ اٌلاػج١ٓ ثؼًّ إؽّبءاد ثؾًّ اٌجبس اٌؾذ٠ذ

 % ِٓ ألظٝ ِب ٠غزط١غ آدائٗ. 41خف١فخ لا رزؼذٜ شذرٙب 

  دلبئك ٌٍجذء فٟ الإخزجبس اٌفؼٍٟ لألظٝ  ٠5أخز اٌلاػج١ٓ ساؽخ لا رزغبٚص

 ( رىشاساد.11)

  ٠ىشس اٌلاػجْٛ ٔفظ ا٢داء ثؾًّ اٌجبس اٌؾذ٠ذٜ ٚثأٚصاْ رزضا٠ذ أؽغبِٙب

إٌٝ  3ِؾذد ِٓ اٌزىشاساد ِٓ  رذس٠غ١بً ؽزٝ ٠ظً اٌلاػت إٌٝ ألظٝ ػذد

 رىشاس. 11

 ؽشَمخ لشاءح انجُبَبد:

  ٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثىزبثخ الأٚصاْ اٌفؼ١ٍخ ٚػذد اٌزىشاسد ِٚلاؽظخ الأداء

اٌظؾ١ؼ ٌلاػت أصٕبء ؽًّ اٌجبس ٠ٚغت أْ رىْٛ صا٠ٚخ اٌّشفك ِغ اٌىزف 

 ِغزم١ّخ رمش٠جبً.

 ٌ ٍزىشاس ِٓ اٌغذٚي.٠مَٛ اٌمبئُ ثبٌم١بط ثزؾذ٠ذ إٌغجخ اٌّئ٠ٛخ 

  ٝ٠مَٛ اٌمبئُ ثؼ١ٍّخ اٌم١بط ثبٌزؼ٠ٛغ فٟ اٌّؼبدٌخ ا٢ر١خ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ألظ

 ٚاؽذ رىشاس ٌٍشع١ٍٓ:

 اس = ألظً وادذ ركشاس يُزُجئ ثه.انىصٌ الألظً / انُغجخ انًئىَخ نهزكش
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  Vertical Jump Testإخزجبس انىصت انعًىدٌ: 

 غشع الاخزجبس:

 اٌؼؼ١ٍخ ٌٍشع١ٍٓ فٟ اٌٛصت اٌؼّٛدٜ لأػٍٝ.ل١بط اٌمذسح 

 الأدواد انًغزخذيخ:

 ( ِذ٘ٛٔٗ ثبٌٍْٛ الاعٛد ػشػٙب )( ِزش ٚؽٌٛٙب 5ٌٛؽخ ِٓ اٌخشت )عجٛسح

( ِزش، رشعُ ػ١ٍٙب خطٛؽ ثبٌٍْٛ الأث١غ ٚاٌّغبفٗ ث١ٓ وً خؾ 1,5)

 ( عُ.2ٚا٢خش )

 ( ٓ3,61ؽبئؾ أٍِظ لا ٠مً اسرفبػٗ ػٓ الاسع ػ.َ) 

 ِغؾٛق ع١ش، لطؼٗ ِٓ اٌمّبػ ٌّغؼ ػلاِبد اٌغ١ش ثؼذ لطغ ؽجبش١ش أ ٚ

 لشاءح وً ِؾبٌٚٗ ٠مَٛ ثٙب اٌّخزجش.

 .٠ّىٓ الاعزغٕبء ػٓ اٌغجٛسح ثمطؼٗ ِذسعٗ ِٓ اٌخشت ػٍٝ اٌؾبئؾ 

 الإجشاءاد:

  رضجذ اٌغجٛسح أٚ لطؼٗ اٌخشت ػٍٝ اٌؾبئؾ ثؾ١ش رىْٛ اٌؾبفٗ اٌغفٍٝ ٌٙب

الاخزجبس، ٠ٚشاػٝ أْ رضجذ  ػٍٝ اسرفبع ٠غّؼ لألظش ِخزجش ثأْ ٠ؤدٞ

( عُ، ؽزٝ لا ٠ؾذس اؽزىبن 15اٌٍٛؽٗ ثؼ١ذاً ػٓ اٌؾبئؾ ثّغبفٗ لا رمً ػٓ )

 ثبٌؾبئؾ أصٕبء اٌٛصت لأػٍٝ.

 ( عُ.٠31شعُ خؾ ػٍٝ الأسع ِزؼبِذ ػٍٝ اٌؾبئؾ ثطٛي ) 

 وطف الاداء:

 ( ًعُ، صُ ٠مف ِٛاعٙب ٠2,5ّغه اٌّخزجش لطؼٗ ِٓ اٌطجبش١ش ؽٌٛٙب لا ٠م )

اٌزساػ١ٓ ػب١ٌب لألظٟ ِب٠ّىٓ ٠ٚؾذد ػلاِٗ ثبٌطجبش١ش اٚ ِغؾٛق ٠ّٚذ 

 اٌّبغٕغ١َٛ ػٍٝ ٌٛؽٗ ِغ ِلاؽظٗ ِلاطمٗ اٌؼمج١ٓ ٌلاسع.

  ٠مف اٌّخزجش ػٕذ رٌه ِٛاعٙب ٌٍٛؽٗ ثبٌغبٔت ثؾ١ش رىْٛ اٌمذ١ِٓ ػٍٝ خؾ

 ( عُ.31اي )

  ً٠مَٛ اٌّخزجش ثّشعؾٗ اٌزساػ١ٓ لاعف

ٚاٌٝ اٌخٍف ِغ صٕٝ اٌغزع ٌلاِبَ 

لاعفً ٚصٕٝ اٌشوجز١ٓ اٌٝ ٚػغ ٚ

 اٌضا٠ٚٗ اٌمبئّٗ فمؾ.

  ٠ٚمَٛ اٌّخزجش ثّذ اٌشوجز١ٓ ٚاٌذفغ

ثبٌمذ١ِٓ ِؼب ٌٍٛصت الاػٍٝ ِغ ِشعؾٗ 

اٌزساػ١ٓ ثمٛح ٌلاِبَ ٚلاػٍٝ ٌٍٛطٛي 
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 ثّٙب اٌٝ اٌٍٛؽٗ اٚ اٌؾبئؾ فٟ اػٍٝ ٔمطٗ ٠ظً ا١ٌٙب.

 اٌٙجٛؽ. ٠مَٛ اٌّخزجش ثّشعؾٗ اٌزساع اٌمش٠جٗ ٌلاِبَ ٚلاعفً ػٕذ 

 رعهًُبد الاخزجبس:

 .٠غت أْ ٠زُ اٌذفغ ثبٌمذ١ِٓ ِؼبً ِٓ ٚػغ اٌضجبد 

  ًلجً اٌم١بَ ثبٌٛصت لاػٍٝ ٠مَٛ اٌّخزجش ثّشعؾٗ اٌزساػ١ٓ ٌلاِبَ ٚلاعف

 ٌؼجؾ رٛل١ذ اٌؾشوٗ ٚرٌه ٌٍٛطٛي اٌٝ الظٟ اسرفبع ِّىٓ.

  ٗ٠ؼطٝ اٌّخزجش ِٓ صلاس اٌٝ خّظ ِؾبٚلاد ِززب١ٌٗ ٚرؾغت ٌٗ ٔز١غ

 ِؾبٌٚٗ. اؽغٓ

 ( عُ.1رؤخز اٌم١بعبد لألشة ) 

  ٚاٌٛصت لاػٍٝ ٠ىْٛ ثبٌمذ١ِٓ ِؼب ِٚٓ ٚػغ اٌضجبد ١ٌٚظ ثأخز خطٛح ا

 الاسرمبء.

 . ػذَ ِذ لطؼٗ اٌطجبش١ش خبسط اطبثغ ا١ٌذ ؽزٝ لا ٠ؤصش رٌه ػٍٝ إٌزبئظ 

  ٠فؼً ٚلٛف اٌّؾىُ ػٍٝ ِٕؼذٖ أٚ عٍُ ثبٌمشة ِٓ اٌٍٛؽٗ ؽزٝ ٠غزط١غ

 ٚلاد اٌّخزٍفٗ ثٛػٛػ.لشاءح ٔزبئظ اٌّؾب

 اداسح الاخزجبس:

 .ِغغً: ٠مَٛ ثبٌٕذاء ػٍٝ الأعّبء ٚرغغ١ً إٌزبئظ 

 .ِشالت: ٠مَٛ ثؾغبة اٌذسعبد ِٚلاؽظٗ الأداء 

 دغبة انذسجبد:

  دسعٗ اٌّخزجش ٘ٝ: ػذد اٌغٕز١ّزشاد ث١ٓ اٌخؾ اٌزٞ ٠ظً ا١ٌٗ ِٓ ٚػغ

 ( عُ.1ٗ لالشة )اٌٛلٛف ٚاٌؼلاِٗ اٌزٝ ٠ظً ا١ٌٙب ٔز١غٗ اٌٛصت لاػٍٝ ِمشث

  

 
 Meter Dash Test – 20يزشاً يٍ انجذء انعبنٍ  22اخزجبس انعذو  

 غشع الاخزجبس:

 لُبط انغشعه الإَزمبنُخ.

 الادواد انلاصيه:

 ( ٓٚػشػٙب لا ٠مً 31أسع ِغز٠ٛخ أٚ ِٕطمٗ فؼبء ؽٌٛٙب لا ٠مً ػ َ )

 ( َ.5ػٓ )

 ( عبػٗ إ٠مبف.2ػذد ) 
 جشاءاد:الأ

 ( 21رؾذد ِٕطمٗ إعشاء الاخزجبس ثخط١ٓ، خؾ ثذا٠ٗ ٚخؾ ٔٙب٠ٗ ػٍٝ ثؼذ َ )

 ِٓ اٌخؾ الاٚي.
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 ( ؽبسح لإعشاء الاخزجبس.2رخطؾ ثبٌّٕطمٗ ػذد ) 

 وطف الاداء:

 .٠جذا الاخزجبس ثأْ ٠أخز وً ِخزجش ٚػغ الاعزؼذاد خٍف اٌخؾ الاٚي 

 مَٛ ا١ٌّمبرٝ ثزشغ١ً ػٕذِب ٠ؼطٝ الإرْ ثبٌجذء، ٠مَٛ اٌّخزجش ثبٌغشٜ ٠ٚ

 اٌغبػٗ ِغ ٘زٖ الإشبسٖ.

  ٚػٕذِب ٠مطغ اٌّخزجش خؾ إٌٙب٠ٗ ٠مَٛ الا٠مبرٝ ثئ٠مبف اٌغبػٗ ٚؽغبة

اٌضِٓ اٌزٞ ٠غزغشلٗ اٌّخزجش ِب ث١ٓ إشبسح اٌجذا٠ٗ ٌٚؾظٗ اعز١بصٖ خؾ 

 إٌٙب٠ٗ.
 رعهًُبد الاخزجبس:

 غٗ.٠ؤدٜ وً اٌّزغبثم١ٓ الاخزجبس ِؼبً ٌؼّبْ رٛافش ػبًِ إٌّبف 

 .ٌٗ ٗػٍٝ وً ِخزجش أْ ٠غشٜ فٟ اٌؾبسح اٌّخظظ 

 .٠زخز اٌّخزجش ٚػغ اٌجذء اٌؼبٌٝ ػٕذ خؾ اٌجذء الأٚي 

 ( ٜدلبئك ٌٍشاؽٗ.٠5ؼطٝ ٌىً ِخزجش ِؾبٌٚز١ٓ ث١ٓ وً ِؾبٌٚٗ ٚالأخش ) 
 اداسح الاخزجبس:

 .ارْ ثبٌجذء :٠ٚمَٛ ثئػطبء إشبسح اٌجذء 

 ( ١ِمبرٝ: ٠ٚمَٛ وً ِّٕٙب ثزغغ١ً اٌض2ػذد ) اٌزٞ ٠غزغشلٗ اٌّخزجش ِب ِٓ

 ث١ٓ الإشبسح اٌزٝ ٠ؼط١ٙب الأرْ ثبٌجذء ٚؽزٝ ٠مطغ خؾ إٌٙب٠ٗ.

 .ِغغً:  ٠ٚمَٛ ثبٌٕذاء ػٍٝ اٌّخزجش٠ٓ ٚرغغ١ً إٌزبئظ 
 دغبة انذسجبد:

   ٠غغً اٌضِٓ لألشة
 

   
 ِٓ اٌضب١ٔٗ. 

 .ٓ٠ؾزغت ٌٍّخزجش أؽغٓ صِٓ ٠غغٍٗ فٟ اٌّؾبٌٚز١ 

 

 

 

 

 

 

 

10 
 متر
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 (7يشفك ) الاخزجبس انًهبسي

 صبَُخ 62اخزجبس انزظىَت انًزعذد نهشيُخ انذشح نًذح 

 انغشع يٍ الاخزجبس:

 ل١بط عشػخ ٚدلخ ِٙبسح اٌزظ٠ٛت ٌٍش١ِخ اٌؾشح.

 الأدواد:

 ٍِؼت ِزؼذد اٌخطٛؽ )وشح عٍخ، اٌىشح اٌطبئشح(، وشاد عٍخ، عبػخ إ٠مبف، ألّبع.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 يىاطفبد الأداء:

( وّب ٘ٛ ِج١ٓ ثبٌشىً، ػٕذ عّبع 1ح ػٕذ اٌمّغ سلُ )٠مف اٌّخزجش ٚ٘ٛ ِّغه ثبٌىش

( ِزش صُ 18إشبسح اٌجذء ٠مَٛ ثبٌغشٞ ثّؾبراٖ اٌخؾ اٌغبٔجٟ ٌٍّؼت اٌىشح اٌطبئشح ٌّغبفخ )

( ِزش ١ٌمف ػٕذ خؾ اٌش١ِخ اٌؾشح ٠ٚمَٛ 4.6( ٌّغبفخ )2الإٌزفبف ِٓ ػٕذ اٌمّغ سلُ )

ِشاد ثؾ١ش رىْٛ  خّغخاٌّٛلف اٌغبثك ثبٌزظ٠ٛت ِشر١ٓ، ٠مَٛ اٌّخزجش ثؼًّ رىشاس ٌٕفظ 

( 11( صب١ٔخ، أٞ ٠ىْٛ إعّبٌٟ اٌزظ٠ٛجبد )61( صب١ٔخ ٚإعّبٌٟ )12وً ِشح خلاي )

 رظ٠ٛجبد خلاي الإخزجبس.

 رعهًُبد الاخزجبس:

o ( ًصب١ٔخ ػ١ٍٗ الإٔزظبس ؽزٝ عّبع إشبسح اٌجذء ٌىً 12إرا أٔٙٝ اٌّخزجش رظ٠ٛجزبْ لج )

 ِشؽٍخ.

 انزغجُم:

o ( 12ِغغً ي ).صب١ٔخ ثغبػخ إ٠مبف ٠ٚمَٛ ثؼًّ إشبسح اٌجذء 

o .ِغغً ٌؼذد اٌش١ِبد اٌؾشح خلاي الإخزجبس 

o .لاػجبْ ِغبػذاْ ٌزّش٠ش اٌىشح ٌلاػت اٌّخزجش 
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o ( دلبئك، ٠ٚزُ ؽغبة ٠5مَٛ اٌّخزجش ثأداء الإخزجبس وىً صلاس ِشاد ث١ُٕٙ ساؽخ ث١ٕ١خ )

ِزٛعؾ اٌضلاس 

إخزجبساد 

 ٌٍزؾ١ًٍ.

 

 

 

 

 
جهبص كبرغى 

)نزمُُذ َبَى 

رذفك انذو( 

 (1)يشفك 

 
 أولاً: اعى انجهبص:

KAATSU NANO, Sato-Plaza, Tokyo, Japan 

ٚ٘ٛ ػجبسح ػٓ عٙبص رُ اثزىبسٖ ِٓ لجً اٌؼبٌُ ا١ٌبثبٟٔ ٠ٛش١بوٟ عبرٛ ػبَ 

، ٚرأرٟ فىشح ػًّ اٌغٙبص ِٓ خلاي الأٚسدح اٌشئ١غ١خ الأسثغ فٟ اٌغضء 2111

 ،ؼؼذ( ٚاٌغفٍٟ ٌٍغغُ )اٌزمبء ػؼلاد اٌفخز ٚاٌؾٛع(ػؼٍخ اٌ ٝ)أػٍ ٞاٌؼٍٛ

ٚرٌه ثبعزخذاَ أسثطخ ِطبؽخ ِؼب٠شح، رمَٛ ثؾغبة ل١ّخ اٌؼغؾ اٌٛس٠ذٞ ٌٍذَ 

 .اٌؼبئذ ٌٍمٍت ِٓ الأؽشاف ٚاٌؼؼلاد

 :يكىَبد انجهبص :صبَُبً 

ِؾًّ ػ١ٍٗ  hardware عٙبص اعزمجبي (1

ٌؾغبة  KAATSU software ثشٔبِظ

اٌزذس٠ت اٌخبطخ دخبي ث١بٔبد إاٌضِٓ ٚ

عبٔت ؽغبة ل١ّخ  ، إٌٌٝىً لاػت

 .mmhg زش اٌضئجم١ٍّٟاٌزم١١ذ ثبٌٍّ

 elastic سثطخ اٌّطبؽخػذد ِٓ الأ (2
cuffs ٌٍساػ١ٓ ٚاٌشع١ٍٓ رُ ِؼب٠شرٙب ز

ِٓ لجً ٌزغّؼ ثزم١١ذ رذفك اٌذَ ثظٛسح 

 .اٌلاػت ٝخطبس ػٍأطؾ١خ دْٚ 
سثطخ ٔجٛة ِشْ ٠غّؼ ثبٔزفبؿ الأأ (3

 .سثطخ ٚاٌغٙبص اٌّغزخذ٠َٚشثؾ ث١ٓ الأشبسح اٌجذء إ ٠ٟٚؼط
 :رعهًُبد الاعزخذاوصبنضبً: 



 -51- 
لجً  ٚ اٌّزخظض فٟ رذس٠ت اٌىبرغٛ ثشؾٓ اٌغٙبص ع١ذاً أ٠مَٛ اٌّذسة  (1

 .سثطخ اٌّطبؽخ اٌلاطمخالاعزخذاَ ٚاٌزأوذ ِٓ ػذَ ٚعٛد ٘ٛاء داخً الأ
ؽخ سثطخ اٌّطبٔجٛة اٌّطبؽ ِب ث١ٓ اٌغٙبص ٚث١ٓ الأ٠مَٛ اٌّذسة ثزٛط١ً الأ (2

 ب.ٚاٌزأوذ ِٓ صس الأِبْ ف١ٙ
ػؼٍخ اٌفخز ٚاٌزأوذ  ٝسثطخ أػٍؽّبء ٌلاػج١ٓ ثٛػغ الأ٠مَٛ اٌّذسة ثؼذ الإ (3

 ت.فخز اٌلاػ ِٝٓ ظٙٛس ػلاِخ اٌغٙبص ػٍٟ اٌٛعٗ الأِبِٟ ٌٍشثبؽ ػٍ
٠مَٛ اٌّزخظض ثؾغبة اٌم١ّخ اٌؾم١م١خ ٌٍزم١١ذ اٌزٟ رٕبعت اٌلاػت ِٓ خلاي  (4

اٌغٙبص ثؾغبثٙب  ٝٞ ٠مَٛ إٌظبَ اٌّغزخذَ ػٍاٌىشف اٌّجذئٟ ٌٍغٙبص، ٚاٌز

 بً.اٚرِٛبر١ى١
ثذٚٔٙب رؼزجش  ٠مَٛ اٌّغزخذَ ثغؤاي اٌلاػت ػٓ صلاس ػلاِبد ٘بِخ عذاً  (5

 خ.ػ١ٍّخ اٌزم١١ذ غ١ش وبٍِ

 رشؼش ثأٞ ٔجغ أعفً اٌشثبؽ اٌّطبؽ؟ :ٚلاً أ ً٘ 

  ًاٌٍْٛ اٌٛسدٞ اٌفبرؼ؟ ٌٝإً٘ رشؼش ثأْ ٌْٛ اٌغٍذ رؾٛي  :صب١ٔب 

  ًرشؼش ثأٞ آلاَ أٚ ِؼب٠مخ؟ :صبٌضب ً٘ 
ػٕذ٘ب رىْٛ ػ١ٍّخ اٌزم١١ذ طؾ١ؾخ  )ٔؼُ( 2، 1ْ رىْٛ اعبثخ اٌغؤا١ٌٓ ألاثذ 

111 :. 
% ِٓ  41اٌٟ  ٠31زُ رم١ٕٓ اٌزذس٠جبد اٌّؼطبح ثؾ١ش لا رزؼذٞ دسعخ اٌؾًّ  (6

ػٓ  أٚ اٌزساػ١ٓ داء ٌٍشع١ٍٓلا ٠زغبٚص ؽغُ الأأٚخ، دسعخ اٌؾًّ اٌطج١ؼ١

 خ.دل١م 25

 

 

 

 

 

 
 

 :ؽشَمخ انزغججم

رى١ف  ٠ٝزُ رغغ١ً ِؼذي اٌزم١١ذ ٌىً لاػت فٟ وً ٚؽذح، ١ٌؼطٝ ِؤشش ػٍ

ْ ٠خزٍف اٌزم١١ذ فٟ وً ٚؽذح ػٓ اٌٛؽذح أِٚٓ اٌّّىٓ ه، رٌ ٝٚسدح ػٍالأ

 ٜ.الاخش

ٞ أ٠زُ عؤاي اٌلاػت ثؼذ اٌزّش٠ٓ ػٓ ؽبٌزٗ ِٚبرا ٠شؼش، ًٚ٘ ٕ٘بن 

 .ػشاع غ١ش ِأٌٛفخ أَ لاأ
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 (  9فك )   يش

 أعًبء انغبدح انخجشاء 

 اٌٛظ١فخ الاعُ َ

 ػبدي عٛدح ٘لاي  1
أعزبر وشح اٌغٍخ ثمغُ ٔظش٠بد ٚرطج١مبد اٌش٠بػبد 

اٌغّبػ١خ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثغبِؼخ 

 اٌضلبص٠ك

 ٘بٔٝ ػجذ اٌؼبي 2
أعزبر وشح اٌغٍخ ثمغُ ٔظش٠بد ٚرطج١مبد اٌش٠بػبد 

اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثغبِؼخ  اٌغّبػ١خ ثى١ٍخ اٌزشث١خ

 اٌضلبص٠ك

 ػبئشخ سصق ِظطفٝ 3
أعزبر وشح اٌغٍخ اٌّزفشؽ ثمغُ رذس٠ت الأٌؼبة 

اٌش٠بػ١خ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد ثبٌغض٠شح  

 ثغبِؼخ ؽٍٛاْ

 ِغذٞ ؽغٕٟ أثٛ فش٠خخ 4
أعزبر اٌزذس٠ت اٌش٠بػٟ ٚٚو١ً و١ٍخ اٌزشث١خ 

بِؼخ ؽٕطب اٌش٠بػ١خ ٌٍذساعبد اٌؼ١ٍب ٚاٌجؾٛس ثغ

 ٚسئ١ظ الإرؾبد اٌّظشٞ ٌىشح اٌغٍخ

 ِؾّذ ػجذ اٌؾ١ّذ ثلاي 5
ثى١ٍخ اٌزشث١خ  أعزبر   ثمغُ رذس٠ت الأٌؼبة اٌش٠بػ١خ

 ثغبِؼخ الأعىٕذس٠خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ

 ِؾّذ ػجذ اٌشؽ١ُ إعّبػ١ً 6
أعزبر رذس٠ت وشح اٌغٍخ ٚسئ١ظ لغُ رذس٠ت الأٌؼبة 

ثغبِؼخ  ٍج١ٕٓثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌ اٌش٠بػ١خ

 الأعىٕذس٠خ

 ِذؽذ طبٌؼ ع١ذ 7
أعزبر رذس٠ت وشح اٌغٍخ ٚسئ١ظ لغُ اٌزذس٠ت 

اٌش٠بػٟ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثبٌٙشَ 

 ثغبِؼخ ؽٍٛاْ

 ِذؽذ ٠ٛٔظ ػجذ اٌشاصق 
أعزبر وشح اٌغٍخ ثمغُ ٔظش٠بد ٚرطج١مبد اٌش٠بػبد 

اٌغّبػ١خ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍج١ٕٓ ثغبِؼخ 

 ضلبص٠كاٌ

 ٚفبء ِؾّذ طلاػ اٌذ٠ٓ 
أعزبر وشح اٌغٍخ اٌّزفشؽ ثمغُ رذس٠ت الأٌؼبة 

اٌش٠بػ١خ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد ثبٌغض٠شح 

 ثغبِؼخ ؽٍٛاْ

 
 
 
 
 


