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 الكلمات الاستدلالية للبحث : 
 لاعبى كمال الأجسام( ،  الشكل المورفولوجي ، Kaatsu) أسلوب  

  

للاعبي كوال   عوي الشةل  الووروولوييKaatsuتأثير برنامج تدريبي عأسةوو  بدراسة  عنووان    ن الباحثو قام  
تقيد تدوق الدم ومنرو  تأثيرة عوى الشةةةةةةةةةل     Kaatsuتصةةةةةةةةةو ت برنامج تدريبي عأسةةةةةةةةةوو   بهدف  ،  الايسةةةةةةةةةام 

لوجووع  واحد عإسةةدمدام الا ا   الووهج الدجريبى    الباحثون ، اسةةدمدم  الووروولويي للاعبي كوال الايسةةام  
والوشةاركي  وي عطول     (تت اخد ار مجدوع البحث عالطريق  النودي  للاعبي )كوال الايسةام ،    القبوى البندى

( سةةةةةةو  والوسةةةةةةجوي  عالاتحاا الوصةةةةةةرل للوال الايسةةةةةةام، والبال   23     20و اعوارهت تدراوح م  )الجامن   
ارتفةا  مدوسةةةةةةةةةةةةةةا رتة  اريةاب موراا مجووعة  البحةث الة    تةدر وا  وكةانةأ مهت الودةا ج  ،( لاعة   30قوامهت )

وي الدطبيق البندل لوشةةةل  الووروولويي ع  مدوسةةةا رت     "Kaatsu"عاسةةةدمدام البرنامج الددريبي عأسةةةوو 
( بي  مدوسةطي رت   0.05وي الدطبيق القبوي، كوا اتضة  ويوا ور  اال ححصةا  ا عود مسةدوى )  ارياتهت 

ارياب موراا مجووع  البحث م  لاعبي كوال الايسةةةةام وي الدطب قي  القبوي والبندل لوشةةةةل  الووروولويي  
 .)مسدوى الضمام  النضو   لنضلاب السا ( لصال  الدطبيق البندل
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 البحث:  ومشكلة قدمةالم
مصب  تحقيق الفوز وي الوحاو  الرياض   الدول   والنالو   والأولوب   مظهراً م  مظاهر الدفو   
والرقي الحضارل ال ل تحرص الدول الودقدم  عوى تحا ق , كوا مصب  م  مهت الأولوياب الدي تدطو   

ننلاساً مهواً لدقدمها  تووير كاو  الويزان اب الوطوو   حيواناً موها عأن الفوز وي الوجال الرياضي يُند ا
وي مجال البحث النووي يندبر م  مهت الوجالاب الدي تهدت ع    التطور أنوي الوجالاب الأخرى, كوا 

كاو  الوؤسساب الرياض   وي ممدوف الوجالاب وموها مجال الددري  الرياضي وتقو ات  الحد ث , حيث  
ضرورياب الدقدم ال ل  دصف ع  النصر الحد ث واعام  كبرى له ا الدطور وم    منيندبر ضرورة  

ثت كان م  الضرورل ح  الوشللاب الرياض   عالأسوو  النووي ال ل  دضو  تحقيق الاهداف الوريوة  
 مو .  

ووظا ف   لبو    الجيد  الفهت  الي  الوصول  الددري   اهداف  لدحقيق  الاهو    عالغ   الامور  وم  
و تلوي  النضلاب م  الوول  تصو ت و تطوير برامج تدواس    تدريبالنضلاب ونود منرو  ك ف    

مع احد اج الاعبي  ،وم  اهت اهداف الددري  هو الارتقاء عقدراب الاع  بدن ا الي مقصى ما يول  ل ا 
عود تطوير مسدول اللاع  بدن ا الي ضرورة الالوام عالونووماب    الرياضييحداج الناموون وي الوجال  

الورتبط  ووسا   الددري  لوا لها م  تأثير عوي توو   الودطوباب البدن   النام  والماص  عالإضاو   
 الي تأثيرها الايجابي عوى مسدول الاع .    

يذكر كل من محمود سعد، عبد الله خاطر ) الرازق، أحمد عبد  2000كما  م(, مدحت عبد 
ممام    م(2004الفتاح ) الجست واسدنراض   بواء  ل سأ مقدصرة عوى  حلي من رياض  كوال الأيسام 

الجوهور وقا، وللوها تهدف حلى مهت م  ذلك وهو حكسا  موارسيها يسواً سو واً وصح  ييدة وثق   
الرياضاب   تندبر م   بي     التيعالوفس, حيث  الدفاض   ويدت  الإنسان،  الماريي لجست  عالشل   تهدت 

اللاعبي  ويها طبقاً لآسس محداة موها سلام  الجسد وخووه م  الدشوهاب الموا   مو الولدسب ، ومدى  
تواسق حجت الجست مع الوزن مروراً عالضمام  النضو   وتواسق النضلاب الومدوف  مع عنضها البنض  

م  صح , واننلا  ذلك عوى ماا   ولون عشرت  ومهارة اللاع  وقدرت  ومدى ما  دودع ع  اللاع   
 ( 76   9( ) 85   8تواسق ذو بروز عضوي. ) الفو   وي حبراز ما  دودع ع  م 

 م( 2004م(, مدحت عبد الرازق، أحمد عبد الفتاح )1996حيث يشير كل من إبراهيم حماد )
حلي من الارتقاء عقدراب اللاعبي  حلي مقصى ما يول  يحداج م  الناموون وي الوجال الرياضي الالوام  

عوجال الددري  الرياضي لوا لها م  تأثيراب ايجاب   عوي توو   الودطوباب النام     المرتبطةعالونووماب  
بواء   لل ف    الجيد  الفهت  حلي  وصولًا  الووار ,  الرياضي  لووشاط  اللاع   يحدايها  الدي  والماص  
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النضلاب ووظا فها, ونود منرو  ك ف   تلويوها م  الوول  تطويرها م  خلال برامج تدريب   تدواس   
 ( 36   9( )36   1مع احد اياب اللاع  ومدطوبات . ) 

حلي من م  خلال تطور الط    مClark & Sills,   (1996)كلارك, سيلسكما يشير كل من  
الرياضي سو  عإيراء عدة عحوث عوو   مث  الووروولوي ا الرياض   عاعدبارها عوت  هدت بدراس  الدغيراب  
البوا    لوجست تحأ تأثير الددريباب البدن   وتفاعلاب الجست نحو الدل ف والدنويض وي ممدوف مراح  

لشل  والبو   الماري   للإنسان وتوقست حلى وايه  ااخو    تلويو , وان الووروولوي ا تدعوا حلى اراس  ا
 (  68   10مل عوت الدشةري  ووايه  خاري   مل عوت الأنثرو ولوي ا. )

حيث من رياض  كوال الايسام ترتبا ارتباطا وث قاً عالوقطع الفسيولويي لونضو , كوا من الوقطع  
الفسيولويي لونضو  مرتبا اساساً عالقوة النضو  , حيث تندود عوى كثاو  وتضمت النضو  واظهار 

ونها غاي   الدحد د والدشري  النضوي عشل  مدواسق وه ا ما يسوي عالشل  الووروولويى وهي اعند م  ك
لدشلي  الجست والوصول ع  حلى الوثال   وهي ترتقى عاللاع  حلى معوى مسدوياب الشل  الووروولويى  
الدي تدوث  وي الضمام  النضو   والدحد د والدشري  النضوي والدواسق اللوي بي  ايزاء وعضلاب 

 ( 4 94الجست وه ا ما يسوي عالوحدااب الأنثرو ولوي ا. )
ماتيوس  من  كل  يري  )Mathews,  (1990 كما  انتيابين  فليك1992م(,   fleckم(, 

م( من الضمام  النضو   مصطو  مواث   2007عبد النزيز الوور وناريوان المطي  )  م(،1993)
الواشئ ع  ك    الدوتر  عونوي  النضو    القوة  ويدراوح مدوسا  الفسيولويي  النرضي  الوقطع  لوساح  

, ولقد اثبدأ  2( كجت/ست12   5( م  مساح  الوقطع النرضي الفسيولويي بي  )cm2سود ودر مر ع )
الدراساب الدي ايريأ عوي عضلاب موفراة من لل  عضو  موفراة قوتها ال ات   الماص  عوي سبي   

م  مقطنها النرضي    2( كجت/ست 11( قوتها تناال )bicepsالوثال النضو  ذاب الرمسي  النضدي  ) 
 ودر مر ع ند ج  الددري  ب  تحدث الزيااة وي القوة ند ج  الزيااة وي مساح   ولا تزيد القوة لل  سود

الوقطع النرضي الفسيولويي اللوي لونضو , ومن انس  الطر  لدوو   القوة النضو   للاعبي  وي يو ع  
الرياضاب هي تدري  الاثقال حيث انها تلس  اللاع  السرع  والقدرة عوى الأااء الجيد وتجنو  مكثر 

                                                                                                            (5 63)( 33   11(  )126   4(  )593   13تلازا. )ار 
الشل   اراس   توث   وهي  للإنسان  الماري    والبو    الشل   اراس   حلى  تدعوا  الووروولوي ا  وان 
الإنساني وتوقست حلى اراس  الوايه  الداخو   مل عوت الدشةري  والوايه  الماري   مل اراس  يسد الفرا 

 (  15 63مو الأنثرو ولوي ا. )  
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" تقييد تدوق الدم م  الدقو اب الددريب   الوسدحدث  وال ل تقوم ولرت     Kaatsuويندبر مسوو  "
عوى تقييد تدوق الدم النا د م  النضلاب والأطراف وي الأوراة حلى القو  ، موا ينو  عوى تقوي   
كو   الدم الوددوق حلى النضلاب والقاام م  القو  ميضا ، ويندبر ه ا الوو  م  الددري  محد منوا   

روي  وي الجست ، ونوو   تقييد تدوق الدم النا د م  النضلاب خلال الأوراة حلى القو  مثواء نقص الد
كبير م    تجويد عدا  ، وذلك م  خلال  النضو    القوة  كبيرة وي زيااة  الوقو  يحدث طفرة  الددري  

ع الدم والوحو   الحااث م  يراء نقص  لوقاوم  الضغا  النضو    الأكسجي  وي النضلاب الأل اف 
 ( 6 95)(3 134الدضمت. ) و الدالي تحدث عوو  

من تقييد تدوق    مBRENT RUSHAL (2016) ويري أبو العلا عبد الفتاح و برنت رشال
الدم هو عبارة ع  تلوولوي ا صيو   يد دة تسدمدم وي مجال الددري  الرياضي والنلاج الطب ني لزيااة 

%( م  مقصي شدة لودلرار وي الورة  ۳۰ ۲۰القوة والدضمت النضوي مع مسدمدام شدة مومفض  م ) 
ال اعاني النالت  الطريق   ه ه  مبدلر  وقد   ، و ند  1983عام   Yoshiaki sato of japan الواحدة  م 

 حشهاره ه الطريق  وي عال اعان مندشرب وي الولاياب الودحدة الأمريل   وملوان ا وورنسا وإيطال ا 
ومشاروا ميضاً من تدري  تقييد تدوق الدم يحداج حلي يهاز يقوم بدقوي  عوو   الدقيد وه ا الجهاز 
عبارة ع  مر ط   دت وضنها عود نهاياب الريوي  م  معوي وك لك نهاياب الزراعي  م  معوي ويدت  

 (۱۲۳-2 ۱۲۰مت ز بق . )۲۰۰  -  ۱60تحد د مسدول الضغا عوي الأوراة عقوة ضغا تناال 
من تدريباب تقييد تدوق الدم تدت م  خلال   مTakano, et al  (2005)ويشير تاكانو وآخرون  

من مسدول الأكسجي   ومفض ااخ  الأنسج  النضو   حيث  دت حعاق  مرور يريان الدم حلي الملايا 
موا  ؤال حلي حدوث حال  نقص الأكسجي  وه ه النوو    راوقها زيااة تراكت حامض اللاكد ك عالنضلاب  

م  حال  نقص الأكسجي  مل عود السواح عورور الدم عصورة  وتوس ع الأوع   الدموي  وعود الأندهاء  
طب ع    زااا خلالها تدوق الدم حلي الملايا حيث تزوا الدورة الدموي  النضلاب عالأكسجي  والدموص  

 ( 14 46م  حامض اللاكد ك عأكسدت . )
 Kartstعاسدمدام عنض الأر ط  مو الضواااب الهوا       Kaatsuبيووا  دت تقييد تدوق الدم  

cuffs     مقوو  الضغا والدي توضع وي الجزء النوول م  النضلاب وي الريوي  وال راعي  مثواء الددري
، موا  دسب  وي وقو  ع ء كبيرة عوى النضلاب ند ج  تقييد الدم ، و الدالي نقص كو   الدم الوؤكسد 

ة عدا الضر اب القاام م  القو  حلى النضلاب مثواء الددري  و الدالي يقاوم القو  ه ا الوقص بزياا 
 (7 235القوب   وتقاوم النضلاب ه ا الوقص بدجويد الأل اف النضو   الغير ونال . )
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الوور وناريوان    مfleck & kreamer (1993،)ويتفق كل من فليك وكريمر   النزيز  عبد 
م( ان انس  الطر  لدوو   القوة النضو   للاعبي  وي يو ع الرياضاب هي تدري  2007المطي  )

الاثقال حيث انها تلس  الاع  السرع  والقدرة عوى اللاااء الجيد وتجنو  مكثر ارتلازا كوا اشارب  
القوة النضو   كوا لت يحدث ال اصاعاب  ندا ج الاعحاث الدي قاموا بها الي حدوث توو   وي مندلاب  

 (    126   5(  )  593   11لاوراا النيو . )
ان  يج  الاسدورار وي النو  واخد ار وتشلي  الحو    (1996حيث يري ابو العلا عبد الفتاح )

الددريبي عوى اسس عوو   تلون الود ج  الحدو   ل لك الدقدم والارتقاء عالوسدول الفوي والبدني للاعبي   
 (       176   2اما عدم اسدمدام الدشلي  والدقوي  النووي تلون الود ج  الحدو   الفش . ) 

ويشير الباحثون حلي من رياض  كوال الأيسام تقام عطولاتها ووقا للأعوار السو   للاعبي  وموزانهت  
الوواسب  لل  لاع  طبقا لورحود   والدي تقست حلي وئاب وم  هوا ياء تركيز الودر ي  عوى وئ  الوزن  

اولي وي رياض  كوال  ثت مدر   الويدان   كلاع   الباحثون م  خلال خبرت   السو  ، حيث لاحظ 
الايسام ومداعند  لوند د م  اللاعبي  الوحويي  والدوليي  مثواء ودرة الدجهيز لوبطولاب الوحو   والدول    

غير طب  عقاقير  اسدنوال  عوى  عنضهت  حقبال  قا و   تبي   تحأ  تودرج  الدي  الأنوا   عنض  مث    ع   
وغير   ومضرة  عطريق  سرين   الجست  وي  الضع ف   لونضو   الووضني  الحق   ع  طريق  الووشطاب 
شرع   للي  دول  م  تحسي  الشل  الووروولويى ال ل  دوث  وي زيااة الضمام  النضو   والدواسق  

 البطولاب.النضوي الوواس  لووواوس  لإحراز موض  الودا ج وي 
و ند الاطلا  عوي الند د م  الورايع و الدراساب النوو   الدي تبحث وي اهو   توو   القوه  
النضو   و الدي م  خلالها تونلس عوي زيااه الوقطع الفسيولويي لونضو  تبي  لوباحث ان الند د م   

برام النضو   م  خلال  القوه  تو    اسالي   اهو    النوو   ايريأ وي  الورايع  و  تدريب    الدراساب  ج 
  مدووع  وي مجالاب و رياضاب ممدوف  وتبي  ندرة الدراساب الدي تواولأ تحسي  الشل  الووروولجي

لد هت عووا عأن  و الوح ف   للاعبي كوال الايسام ع  طريق تقوي  نقاط الضنف و النضلاب الصغيره  
راس  الوايسدير  عضلاب السا  م  النضلاب الدي تزااا ببطيء شد د ولاحظ الباحثون ذالك وي ا 

الماص  ع  ، فبند تطبيق البرنامج و الا ا  البندل ويد ان كاو  عضلاب الجست تطورب عشل   
موحوظ و كبير الا ان عضلاب السا  لت تدطور عشل  موحوظ موا سب  علام  اسدفهام لدل البحث 

ضلاب  ، و ند البحث و الدقصي ويد الباحثون ان عضلاب السا  لها طب ن  خاص  ع  عاقي ع
الجست م  حيث شل  و انوا  الال اف النضو   موا اعأ  الحاي  الي برنامج تدريبي مقو  عنواي   
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وهي حد ث   عوو    تقو    و  مسوو   عضلاب  لونالج     Kaatsuاسوو    واسدمدام  ضنف  و  نحف  
                                                                                          .                                                                 السا 

وم  خلال خبره الباحثون الويدان   كلاع  اولي ثت مدر  وحلت اولي مندود لاحظ ان الند د  
ضنف كبير وي عضلاب السا  ) الدؤم   ( ع  عاقي  نحاو  و  م  الاعطال عأخدلاف موازنهت لد هت  

عضلاب و ايزاء الجست موا  ؤال الي خساره الاع  ارياب تقد ري  وي تحل ت البطول  لندم الدواسق  
النر    رقت) لوبطول   لدراس  اسدطلاع    ندا ج  الباحثون  الفدرة  22وما  ؤكد ملاحظ   لوريال خلال   )

الاوا   وي موازي  البطول  الةنشره ،   6وهت الة60عدا لاع     م والدى   ايراها عوي7/2022/ 31- 28
عالوراكز    م  الاعبي   %25لاع  م  اوا   الووازي  الومدوف  ال حوالي    15ويد ان سب  خساره  

 الودقدم  كانأ عسب  نقص ارياب الدقي ت لنضلاب السا  وي اسدواره الدحل ت. 
والأسالي   الددريباب  اسدمدام  وي  قصوراً  هواك  من  ويد  والأعحاث  النوو    لوورايع  و الريو  
الحد ث  وي الددري  ، والدي تساعد الاعبي  عوى تحسي  الشل  الووروولويي ، والجد ر عال كر من  وي 

ريب   واتسع ل شو  الآون  الأخيرة تطور مفهوم الأاواب والوسا   الحد ث  الوسدمدم  مثواء النوو   الدد 
البرامج   ماواب ومسالي  عد دة تودوك حملان اب ها و  ، ومصب  تواورها محد مسبباب الوجاح لدحقيق 
الددريب   لأهداوها ، حيث من  م  مبرز مسبا  تطوير الشل  الوروولويي للاعبي  هو اسدمدام الودر ي   

الايسام م  الرياضاب الدي تحداج حلى    الأسالي  والددريباب الحد ث  وي الددري  وتند رياض  كوال
الددريب   و أوض  الطر   مهاراب وراي  مدطورة لدحقيق انجازهت ل ا يج  اسدمدام موض  الأسالي  

 النوو   الودطورة.
والريو    الومدوف   القراءاب  توص  م  خلال  الباحثون حيث  لدى  البحث  مشلو   تبوورب  هوا 
الرياضى   الددري   وعوت  الايسام  كوال  وى  المبراء  عنض  مع  والوقابو   وم   الساعق   لودراساب 

تقييد تدوق الدم تأثير ايجابي عوي تحسي  مسدول القوه والال اف    Kaatsuوالفسيولويي ويد من لأسوو   
الدراس   ه ه  ايراء  الي  الباحثون  اوع  ، موا  الووروولجي  الشل   يحس   و الدالي  النضو    لوضمام  

تقييد تدوق الدم عوى الشل  الووروولويي للاعبي كوال    Kaatsuلودنرف عوى تأثير اسدمدام مسوو   
 . الايسام 

 البحث:ف اهدأ
تقيد تدوق الدم ومنرو    Kaatsu هدف ه ا البحث حلى تصو ت برنامج تدريبي عاسدمدام مسوو   

 الشل  الووروولويي للاعبي كوال الايسام )مسدول الضمام  النضو   لنضلاب السا (. تأثيرة عوى
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 ـروض البحـث:ف
البندل( لووجووع  الدجريب     –تويد ورو  اال  ححصةةةةةةةا  اً بي  مدوسةةةةةةةطي الا اسةةةةةةةي  )القبوي   -

" عوي الشةةةل  الووروولويي للاعبي كوال الايسةةةام  )مسةةةدول الضةةةمام   Kaatsuلأسةةةوو  " 
 النضو   لنضلاب السا ( قيد البحث لصال  الا ا  البندل.

 :ستخدمة في البحثصطلحات المالم
  Bodybuildingكمال الاجسام: .1

,  القرن النشري  و داياب  القرن الداسع عشر الويلاال كوال الايسام نشأب وي مواخر رياض  
مبدؤها تضم ت عضلاب الجست وإبرازها، واسدنراضها مقارن  عنضلاب الوواوسي  الآخري ، ووق قواعد 
محداة تمضع لوحلت الوسبي عوى ك  م  )الضمام  النضو   ة الدحد د والدشري  النضوي ة الدواسق  

، حيث يحص   النضوي( حيث يوو  سبن  حلام نقاطاً لوودواوسي  يأخ ون عوى مساسها مراكزهت توازل اً 
   (98) .م  يأخ  مق  عدا م  الوقاط الوق   عوى

 morphologyالشكل المورفولوجى:  .2
حلي الشل  الووروولويى عأن  هو    مClark, & Sills,    (1996)كلارك, سيلسيشير كل من  

عوت بواء الجست مو شل  الجست ويدر  يست الانسان م  البو   الماري   الدشريح   وتهدف الووروولوي ا 
حلى ق ا  نوا الجست البشرل عأسوو  عووي لوصف موروولوي ا الجست عوى مسا  كوي  بوى عوى  

 (  3   68) الوا ا  الجسوي، والدركي  الجسوي، والدلوي  الجسوي. 

 : Kaatsu style)) تقييد تدفق الدم أسلوب  .3
وق الدم  م  خلال مر ط  هوا    تت منا رتها توضع  د تقييد ت دت م  خلالها  عبارة ع  عوو    " هو  

ر ط  مو  م(    kaatsus MANOوي الجزء النوول م  النضلاب ال راعي  والريوي   عإسدمدام يهاز )
    ( 361 12)  (  . BFR Bandsمقوو  الضغا بدرياب يطوق عويها )

 ـ خطة وإجراءات البحث:
 أولًا: منهج البحث: 

تجريب     لوجووع   البندل(  ة  )القبوي  الا ا   بدصو ت  وذلك  الدجريبي  الووهج  الباحث  اسدمدم 
 واحدة، وذلك لوواسبد  لطب ن  البحث.
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 مجالات البحث :
 : المكانيلمجال ا -أ

يولدز وي ك  م  نااى  تت حيراء الا اساب والقبو   والبندي  وتوفي  حيراءاب البحث الدطب ا     •
مد و   ( ، وك لك صال     هرمال  -   اكدو ر عفرع   )ي ت   الرياض   يامن   الدر     علو    الج ت 

 الساااب حيث مقر تدري  مودح  الجامن  . 
 الاشن  الوقطع   عوي السا  عالوسدشفي النسلرل عشبي  اللوم . المعمليةتت ميراء الدجار   •

 المجال الزمني :   - ب
الودوثو  وي ايراء الدراساب الاسدطلاع   والا اساب القبو   والدجر     البحث تت توفي  حيراءاب  

/  8/    31م حدى    2024/    7/  1الر  س   عوى موراا عيو  البحث والا اساب البندي  خلال الفدرة م  
 م 2024

 مجتمع البحث:
والوشاركي  وي عطول  يامن     )عالطريق  النودي  للاعبي )كوال الايساممجدوع البحث  تت اخد ار  

والوسجوي  عالاتحاا الوصرل    ( سو 23     20)   مد و  الساااب وي يو ع الاوزان و اعوارهت تدراوح م 
 لاع  ( 30) قوامهتوالبال  للوال الايسام، 

 عينة البحث:
لاعبي      (8)  قوامهام  مجدوع البحث والبال   النشوا     تت اخد ار عيو  البحث عالطريق  النودي   

 تت تقس وهت حلى  كوال ايسام حيث 
 مجموعة استطلاعية: -أ

( عوي  الاسدطلاع    البحث  مجووع   لاعبي   3اشدووأ  الدراس(  ايراءاب  لدوفي      وذلك 
  النوو   )الصد  ة الثباب(. المعاملاتم   الاسدطلاع  

 مجموعة تجريبية: - ب
الددريبي الوقدرح, كوا  لبرنامج  اوذلك لدوفي   ( لاعبي   5اشدووأ عيو  البحث الدجريب   عوي عدا )

 (. 1) جدولهو موض  م  
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 ( 1جدول )
 توصيف مجتمع وعينة البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية(

لاع  كوال الايسام والوشاركي  (  30) ( من ميوالي مجدوع البحث بو   1 دض  م  يدول )
والوسجوي    ( سو 23    20) الساااب وي يو ع الاوزان و اعوارهت تدراوح م وي عطول  يامن  مد و  
( لاع  لندم تواور عنض مسبا  اخد ار النيو   22, وتت اسدبناا عدا )الايسامعالاتحاا الوصرل للوال  

( لاعبي  بوسب  مئوي  بوغأ 8(, كوا بو  حيوالي عيو  البحث ) %73,33عويهت بوسب  مئوي  بوغأ ) 
(26,67%( وعداها  الاسدطلاع    الأولي  لوجووعدي   ومقسو   بوغأ  3(,  مئوي   بوسب   لاعبي    )
 (.%16,67( لاعبي  بوسب  مئوي  بوغأ )5(, والثان   الدجريب   وعداها )10,00%)

 أسباب اختيار عينة البحث:
 عاخد ار اللاعبي  عيو  البحث عحيث تدوور ويهت الشروط الدال    الباحثقام 

 اللاع  مقيد عالاتحاا الوصرل للوال الايسام وشارك وي عطول  الجوهوري  وحقق مراكز مدقدم .  -م
 ( كيوو يرام والصح  ييدة. 90   70( سو  والوزن م  )23    20من يلون س  اللاع  م  )  -  
البرنامج والاندظام وي الددري  حدي    تطبيق الرغب  الشمص   للاعبي  وي توفي  واتبا  الدنو واب و  - ج

 نهاي  الدطبيق والا اساب.
حص  الاع  عوي محدل الوراكز الاولي وي عطول  الجامن  والوؤهو  لبطول  الجامناب الوصري    -ا 

 ( 51للوال الايسام ) الشهيد رواعي  

النسبة  المنطقة العدد  التوصيف 
 المئوية

 ( لاعب كمال الاجسام 30) مجتمع البحث
المنوفيه والمشاركين في  

بطوله جامعه مدينه  
اعمارهم تتراوح  السادات و 

  ( سنة23:  20) من
والمسجلين بالاتحاد  
 المصري لكمال الاجسام

100٪ 

( لاعبين كمال 22) المستبعدون 
 الاجسام

لعدم توافر بعض أسباب اختيار  
 ٪73,33 العينة عليهم 

عينة 
 البحث 

( لاعبين كمال  3) الاستطلاعية
 الاجسام

  ةالدراسلتنفيذ إجراءات 
 ٪10,00 الاستطلاعية

( لاعبين كمال  5) التجريبية
 الاجسام

 ٪16,67 التدريبي المقترحلبرنامج التنفيذ 

 ٪26,67 ( لاعبين كمال الاجسام 8) إجمالي عينة البحث
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ب اناب   - ه توزيع  البحث  اعددال    وي الدجريب  ( م  لاعبي كوال الايسام    -)الاسدطلاع    عيو  
, وذلك كوا هو موض  وي والنور الددريبيالوزن(    -الطول    -)الس   مُندلاب الووو  مدغيراب  

 (.2يدول)
 ( 2جدول )

 )الاستطلاعية ـ التجريبية( من لاعبي كمال الاجسامعينة البحث اعتدالية توزيع بيانات 
 8ن =        والعمر التدريبي)السن ـ الطول ـ الوزن( مُعدلات النمو متغيرات  في        

 المتغيرات 
وحده  
 الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط العدد  القياس 

معامل  
 الالتواء 

 عدلات  مُ 
 النمو

 1,09 0,55 22 22,2 8 سنة السن
 1,55 5,79 172 175 8 سم الطول 
 0,23- 7,72 82 81,4 8 كجم الوزن 

 1,81 0,99 3 3,6 8 سنة التدريبيالعمر 

( من ق ت مناملاب الالدواء لنيو  البحث )الاسةةةةةدطلاع   ةةةةةةةةةةةةةةةةةةة الدجريب  ( وي 2 دضةةةةة  م  يدول )
-)مدغيراب مندلاب الووو )الس  ةةةةةةةةةةة الطول ةةةةةةةةةةة الوزن( والنور الددريبي قيد البحث قد تراوحأ ما بي   

( موا يشةةةةةةةةير حلي اعددال   توزيع عيو  البحث وي توك 3، حيث انحصةةةةةةةةرب ما بي  ) (1,81    0,23
 الودغيراب.

 وصف عينة البحث :
م  لاعبي كوال الايسةام  الاسةةاسةة   ) الدجريب   ( تت حسةةا  الاحصةةا  اب الوصةةف   لنيو  البحث 

 (  3ووقا   لوس  ، الطول ، الوزن ، والنور الددريبي ، وهو ما  دض  م  خلال الجدول )
 ( 3جدول ) 

 5ن =          الإحصاء الوصفي لعينة البحث من لاعبي كمال الاجسام      
 الإنحراف المعياري  المتوسط اكبر قيمة  اقل قيمة  العدد  المتغيرات 
 0.837 22.20 23.00 21.00 5 السن
 5.788 175.00 183.00 169.00 5 الطول 
 8.347 81.40 92.00 70.00 5 الوزن 

 0.894 3.60 5 3 5 العمر التدريبي
 ( أن : 3يتضح من الجدول )
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(، وانحراف 22.20لاعبي كوال الايسام ووقا لودغير الس  عودوسا )ياءب عيو  البحث م    .1
 (. 0.837مع ارل قدره )

(، وانحراف 175.00ياءب عيو  البحث م  لاعبي كوال الايسام ووقا لودغير الطول عودوسا ) .2
 (. 5.788مع ارل قدره )

(، وانحراف 81.40)ياءب عيو  البحث م  لاعبي كوال الايسام ووقا لودغير الوزن عودوسا   .3
 (. 8.347مع ارل قدره )

4. ( عودوسا  الددريبي  النور  لودغير  ووقا  الايسام  البحث م  لاعبي كوال  (،  3.60ياءب عيو  
 (. 0.894وانحراف مع ارل قدره )

 ( : 1وهو ما يتضح من خلال الشكل التالي ) 

 

 ( 1شكل )
 وصف عينة البحث من حيث السن والطول والوزن والعمر التدريبي 

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 
 الأدوات والأجهزة الخاصة بالقياسات قيد البحث:  -أ

 اشن  مقطع   لا ا  الوقطع الفسيولويي ) الحجت النضوي لنضلاب السا  (. يهاز .1
 .اللوي لوجستميزان طبي لا ا  الوزن  .2
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 .شريا ق ا  لا ا  مح ا السا  .3
 الوبض.لا ا   Polar ساع  .4
 .(ساع  حيقاف لا ا  الزم  مقدراً بة )ث  .5
 لددريباب تقيد تدوق الدم .   Kaatsuيهاز   .6
 . لا ا  الطول اللوى لوجست لأقر  ست (REST AMETER) يهاز رسداميدر .7
 .تدريباب البرنامج لنيو  الدراس عويها مسج   (CD) اسطواناب  .8
 . BEU Camcorder 230MS-GZ كاميرا ويد و رقو   ي   وي سي .9
 ( 1مرفق ) .الألنا  عصال    الماص ايهزه تدري  الج ت  .10

 سائل جمع البيانات:و  - ب
الأساس    تسجي   اسدوارة  وتصو ت  عإعداا    الباحثقام   .1 عالا اساب  كوال  ب اناب خاص   للاعبي 

)الس  ة  ومدغيراب مُندلاب الووو    ( تدضو  الاست الدجريب    الاسدطلاع   ةعيو  البحث )الايسام  
 ( 2مرفق ). ) منام  الالدواء (لونرو  تجانس النيو  الددريبي قيد البحث النور و  الطول ة الوزن(

برصد عدا م  الورايع النر    و الايوب   والدي لها علاق  عووضو  البحث كوا   الباحثقام    .2
لوونووماب   القوم    عالشبل   الدلوولوي ا    E.N.S.Nاسدنان  النوو   و  البحث  الداعن  لأكاايو   

عالقاهره وممل  الاسدرشاا عالورايع وندا ج الدراساب الدي تت الحصول عويها وي اخد ار الطريق  
 الوواسب  وي الدطبيق و الاخدباراب الونوو   و الا اساب الووروولوي   قيد البحث .

يول     الباحثقام   .3 الدي  الددريباب  عوي  لودنرف  وذلك  الوريع    لودراساب  مريني  مس   عنو  
لونرو  تأثيره عوي الشل     Kaatsuعضلاب السا  عأسوو     الاعدواا عويها وي برنامج تدري  

الووروولويى )الضمام  النضو   لوسا ( للاعبي كوال الايسام وملوناب البرنامج الوواسب  لنيو   
الدند لاب  حيراء  و ند  البحث  عوي  الوشروون  السااة  وارشاااب  توييهاب  خلال  وم   البحث 

 (3مرفق )ل  . الوطوو   م  هيئ  الأشراف تت الدوص  حلي الددريباب وي صوراتها الأو 
حول تحد د مهت الددريباب الدي يول   رمل المبراء    وتصو ت اسدوارة اسدطلا  عإعداا    الباحثقام   .4

  مرفق   وي صورتها الثان     Kaatsuعضلاب السا  عأسوو   الاعدواا عويها وي برنامج تدري   
وسيولوي ا الرياض      الددري  الرياضيمجال    ويم  السااة المبراء     وعرضها عوى مجووع  (4)

لأهت الددريباب الدي يول  الاعدواا عويها    الباحث, حيث توص   (5مرفق )   راء( خب7)  وقوامهت
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 وي صورتها الوها    طبقاً لرمل المبراء.    Kaatsuعضلاب السا  عأسوو   وي برنامج تدري   
   (6مرفق )

يسام قيد  الاكوال  ي لاعبل  Kaatsuعضلاب السا  عأسوو  عنرض برنامج تدري   الباحثقام  .5
عوي    البحث  الرياض    وسيولوي ا  و  الرياضي  الددريبي  خبراء  لرمل  طبقاً  الوها     صورت   وي 

لإبداء وذلك    كوال الايسامرياض   تدري  و تحل ت عطولاب    مجال  ويالمبراء  م  السااة  مجووع   
 (7مرفق ) مدل ملا ودها لودغيراب البحث وي صورتها الوها   .  وي الرمل

 الدراسات الاستطلاعية:
 الدراسة الاستطلاعية:  -أ

  عيو   عوى  م1/7/2024  الوواوق  الاثوي    وم  وذلك الاسةةةةدطلاع    الدراسةةةة   عإيراء  الباحث  قام
مجدوع    م   عشةةةةةوا     عطريق  اخديرب   لاعبي  كوال الايسةةةةةام( 3) قوامها والبال   الاسةةةةةدطلاع   البحث 

قيد البحث  الايهزه )يهاز الاشةن  الوقطع   (لودأكد م  مدى مواسةب   البحث وخارج النيو  الأسةاسة  ,  
، وه ا يند ممراً م  الأمور الهام  لضةةةةةوان الدق  وي الودا ج الوسةةةةةدمري  م    للاسةةةةةدمدام   دصةةةةةلاحيو 

 .ق اساب عيو  الدراس  الأساس   

 تجانس عينة البحث:
عإيجاا تجانس عيو  البحث )الاسةدطلاع   ةةةةةةةةةةةةةةة الدجريب  ( وذلك عحسةا  مناملاب   الباحثقام  

 . ىالالدواء وي مدغيراب الشل  الووروولوي
(  4جدول )   

  "قيد البحث" المتغيراتفى  المجموعة )التجريبية والاستطلاعية( توصيف عينة البحث الكلية

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
وحـــــــــدة  
 الوسيط  المتوسط القيـــاس 

الانحراف  
 المعياري 

  معامل
 لالتواء ا

1 -  0.895 0.525 8.285 8.359 سم الطول  
2 -  0.446- 0.314 6.355 6.225 سم العرض 

( من منةةاملاب الإلدواء لوجدوع البحةةث وي الودغيراب قيةةد البحةةث قةةد 4   دضةةةةةةةةةةةةةة  م  يةةدول )  
 الودغيراب الشةةةةةةةةةةل طب ني وي   ( موا  دل عوى من مجدوع البحث حعددالي  3حنحصةةةةةةةةةةرب ما بي  )  

 ." قيد البحث")الضمام  النضو   لوسا ( الووروولويي
 

      (8= ) ن
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 المساعدون:
)  الباحثقام    عأهداف 4عاخد ار  لدنريفهت  لووساعد    ايدوا   عقد  تت  وقد  الوساعد    م    )

الدراس  و جوانبها ومدطوباب الا اساب وك ف   مااءها والدنو واب الماص  بدوفي ها, وشرح طريق  اسدمدام  
 . الايهزة والأاواب عصورة اق ق , وك ف   الدسجي  لل  ممدبر وي اسدوارة تسجي  الب اناب الماص  ع

 ( 9مرفق )

 البرنامج التدريبي المقترح:
 تم إعداد البرنامج التدريبي بإتباع الخطوات التالية :  

 قام الباحث عوس  مريني لولد  النر    والأيوب   وي حدوا قدرة الباحث .  •
 حيراء مس  لوبحوث والدراساب الودنوق  وذاب صو  عودغيراب الدراس  .  •
 كوال الايسام. الوقابو  الشمص   مع المبراء وي مجال  •
الولاحظاب والدند لاب اللازم   لأبداءعرض البرنامج الددريبي الوقدرح عوى السةةةةااة المبراء   ثت •

 لودطبيقوتحد د مدى صلاح   البرنامج 
الووعد  ويوقد تت اخ  الوواوق  م  السةةااة الوشةةروي  عوى البحث عوى تطبيق البرنامج الددريبي  •

 ل لك.الوحدا  
 الهدف الرئيسي للبرنامج: -أ

" تقيد تدوق الدم ومنرو    Kaatsuبرنامج تدريبي عأسوو  "   هدف ه ا البحث حلى تصو ت  
الشل  الووروولويي للاعبي كوال الايسام )مسدول الضمام  النضو   لنضلاب السا ( تأثيرة عوى  

قام   البحث, حيث  المدام،    الباحثعيو   الر  سي وتدريباب  الجزء  تدريباب الإحواء وتدريباب  بدحد د 
والدوزيع الزموى لودوسا شدة الحو  لوحداب البرنامج اليوم   ونسبدها الوئوي  تبناً لودوسا شدة حو   

 البرنامج الددريبي الوقدرح.  
 أسس ومعايير البرنامج: - ب
الشل    .1 بدحسي   الووضوع   الأهداف  مع  ومن  دواس   النوو    للأسس  طبقاً  البرنامج  بواء 

الووروولويى للاعبي كوال الايسام قيد البحث, وملا و  محدويات  م  تدريباب لوورحو  السو    
 لونيو  الومدارة. 

الددري  )الفرو  الفراي ، الددرج، الدلاوؤ، الدل ف، الدلام ، المصوص  ( وي وضع  اتبا  مباائ   .2
 محدوياب البرنامج الددريبي ووي مسوو  توفي ها تجوباً لحدوث مل حصاعاب تحول اون اسدلوال . 
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مراعاة مسس الددري  عود وضع البرنامج الددريبي لووحداب الددريب   مث  )الجزء الدوهيدل ة الجزء  .3
مقصي ثق  يول  رون  وك لك  الددريباب م  خلال    شدهتقا   حيث    الر  سي ة الجزء المدامي(,

مل ويج  ايقاف الدوري  عود ملاحظ   عوي عضلاب السا ,     kaatsuاقصي ضغا يهاز  
 مخطاء, ومن يلون مواس  لوسدول الاعبي  قيد البحث.

الاسدوراري  والاندظام وي موارس  البرنامج الددريبي حدى ينوا عالفا دة الوريوة, مع مراعاة عام    .4
 الأم  والسلام  بدواور الأاواب والأيهزة الماص  بلاعبي كوال الايسام مثواء تطبيق البرنامج. 

 اتبا  الطر  الددريب   الحد ث  وي مجال رياض  كوال الايسام مع مرون  البرنامج وقابويد  لودند  .  .5
اق ق  وي حال  وضع الجهاز عوي الأوراة   3۰ تزيد مدة الددري  عطريق  تقييد تدوق الدم ع   لا .6

 ساقي  . الر  س   لو
 محددات البرنامج: - ج

عوسةة  مريني لوورايع النر    والأيوب   والدراسةةاب الوشةةابه  والورتبط  عودغيراب    الباحثقام  
الرياضةةةي ووسةةةيولوي ا الرياضةةة  يراء الوقابلاب مع السةةةااة المبراء وى مجال الددري  البحث، وك لك ح

كوال الايسةةةةةام، حيث تت تحد د الجوان  الأسةةةةةاسةةةةة   لإعداا البرنامج وتوثوأ ف وا  رياضةةةةة   ووي مجال 
  وى 

( مساب ع حو  مقصي تدراوح شدت  3اب ع وموزع  عوي )مس  (9الددريبي الوقدرح )البرنامج    مدة .1
عوي  kaatsu( م  مقصي ثق  يول  رون  ، وك لك شده اقصي وي ضغا يهاز95%     85%)

, و) السا   تدراوح شدت  )3عضلاب  الأقصى  مق  م   مساب ع حو   ( م   84%     % 75( 
عوي عضلاب     kaatsuوك لك شده اق  م   اقصي وي ضغا يهاز  مقصي ثق  يول  رون 

 ( م  مقصي ثق  يول  رون ,%74     %65( مساب ع حو  مدوسا تدراوح شدت  ) 3السا , و)
( وحدة  27و واقع )  عوي عضلاب السا    kaatsuوك لك شده مدوسط  وي ضغا يهاز  

 ( 10)ق مرف  ( وحداب اسبوع اً.3تدريب   موزع  عوندل )
, ومدوسا الشدة النام  لوبرنامج  وي ودرة الإعداا الماص وقب  الوواوساب   الددريبي البرنامج   .2

ة مومفض   مرتفع الشدة) ( حو  مق  م  الأقصى, وطر  الددري  الوسدمدم  الفدرى 78,5%)
 الشدة( والدلرارل. 

الددريب   اليوم    ( ااخ  الوحده Kaatsu (, زم  اسدمدام تدريباب )45زم  الوحدة اللوي ) .3
 ( ساع . 20.25 ( = )1215 ( عإيوالي مدة الوحداب الددريب   = )30)
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4. ( عأسوو   السا   بددريباب  الماص  الجزء  اخ   الوحد Kaatsu دت  م   الاولي  الفدره  وي   )
 الددريب   ثت عند ذلك اسدلوال الوحده الددريب   الماص  عاليوم وي الجدول الاسبوعي  

5. ( الة  عأسوو   اللاع   تدري   الاول  دت  تدراوح شدت  م   Kaatsuالأسبو   عشدة مدوسط    )
( لدوو   الضمام   والدحد د النضوي ع  طريق الدحو  15     12( و دلراراب )74%     65%)

( مسوو   و أسومدام  و دقو   Kaatsuالنضوي  الدم  (  لورور  الضغا  قف  شريا  عباره ع  
(  10( مجووعاب تدريب   عحيث ك  مجووع  ت ااا  )8عندا )  SKU(  100   30بددوق م  ) 

الوجووع  الاولي   تلون  الثان      SKU 30ارياب ، حيث  الي ان تص     SKU  40، و 
(  5و دلراراب له ا الأسبو  وراح  )   SKU   100لووجووع  الثامو  و يلون الضغا ويها  

  .  ثواني بي  ك  مجووع ، لضخ مكبر قدر مول  م  الدم تجاه النضو
( عشدة مق  م  الأقصى تدراوح شدت  م   Kaatsuالأسبو  الثاني  دت تدري  اللاع  عأسوو ) .6

 (Kaatsu) و أسومدام مسوو  ( لدوو   الضمام  النضو    12     8( و دلراراب )84%     75%)
( م   بددوق  الدم  لورور  الضغا  شريا  قف   عباره  ) (SKU 150   80و دقو    (  8عندا 

( ارياب ، حيث تلون الوجووع  الاولي 10مجووعاب تدريب   عحيث ك  مجووع  ت ااا  )
80 SKU   الثان ويها    SKU 90 ، و  الضغا  يلون  و  الثامو   لووجووع   ان تص   الي 

150  SKU  (  ث10و دلراراب له ا الأسبو  وراح )  بي  ك  مجووع ، لضخ مكبر قدر  واني
  .مول  م  الدم تجاه النضو  

  % 85( عشدة قصوى تدراوح شدت  م  )Kaatsuالأسبو  الثالث  دت تدري  اللاع  عأسوو  ) .7
 (Kaatsu) و أسومدام مسوو  ( لدوو   القوة و الضمام  النضو    8     4( و دلراراب ) 95%   

( م   بددوق  الدم  لورور  الضغا  قف  شريا  عباره  ) SKU (200   130و دقو    ( 8عندا 
( ارياب ، حيث تلون الوجووع  الاولي 10مجووعاب تدريب   عحيث ك  مجووع  ت ااا  )

130 SKU   140 ، و الثان SKU    الي ان تص  لووجووع  الثامو  و يلون الضغا ويها
200  SKU  (  ثان   بي  ك  مجووع ، لضخ مكبر قدر 20و دلراراب له ا الأسبو  وراح )

  .مول  م  الدم تجاه النضو  
 يلرر الثلاث مساب ع ثلاث  مو مكثر حس  احد اج اللاع  ومسدواه. .8
 ( م  زم  الوحدة الددريب  , وه ا الجزء م  الوحدة 10يسدغر  )  والإطالاب يزء الاحواء   .9

 الددريب   يسدهدف تهيئ  الجست لوحو  الددريبي ومرون  الوفاص  وإطالاب النضلاب.
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10. ( يسدغر   الر  س    الوحدة  الودغير  30يزء  هو  الجزء  وه ا  الددريب  ,  الوحدة  زم   م    ) 
عأسوو    السا   البحث وف    ؤاى اللاع  برنامج تدري  عضلاب  الماص به ا  الدجريبي 

(Kaatsu)     لدحسي  الشل  الووروولويى )الضمام  النضو   لوسا  ( للاعبي كوال الايسام
 . قيد البحث 

 ( م  زم  الوحدة الددريب  , وه ا الجزء م  الوحدة الددريب   يص   5يزء الدهد   يسدغر  ) .11
 ف   اللاع  حلى الحال  الطب ع   ع  طريق عنض توريواب الاسدرخاء 

 ( 5جدول )
 النسب المئوية والتوزيع الزمنى بالدقيقة على أجزاء الوحدات التدريبة لأسابيع البرنامج التدريبي المقترح 

الوس  الوئوي  والدوزيع الزموى عالدق ق  عوى ميزاء الوحداب الددريب   ( من  4 دض  م  يدول ) 
الوقدرح لونرو  تأثيره عوي الشل  الووروولويى )الضمام  النضو      (Kaatsu)لأساب ع برنامج تدري   

 (    270لنضلاب السا  ( للاعبي كوال الايسام عيو  البحث بوغأ وي يزء الاحواء والإطالاب ) 
    ( بوسب   810كوا بوغأ وي الجزء الر  سي )  ،( م  الايوالي النام لوبرنامج%16,67مئوي  )   بوسب

 الأسابيع 
 المحتوى 

الأول 
صالة  
 جيم

الثاني  
صالة  
 جيم

الثالث  
صالة  
 جيم

الرابع  
صالة  
 جيم

الخام 
س 

صالة  
 جيم

الساد 
س 

صالة  
 جيم

 السابع 
صالة  
 جيم

 الثامن 
صالةج 

 يم

 التاسع 
صالة  
 جيم

 الاجمالي 

عدد الوحدات التدريبية في  
 الأسبوع 

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

3 
 وحدات  

27  
 وحدة  

إجمالي زمن الوحدات في  
 الأسبوع 

135
 ق

135
 ق

135
 ق

135 
 ق

135
 ق

135 
 ق

135 
 ق

135 
 ق

135 
 ق 1215 ق

 والإطالات  الأحماء
16,6

7٪ 
16,6

7٪ 
16,6

7٪ 
16,6

7٪ 
16,6

7٪ 
16,67

٪ 
16,67

٪ 
16,6

7٪ 
16,67

 ق270 ٪
 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30 ق 30

 الرئيسي الجزء 
75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 75 ٪ 

 ق 810 
 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90

 الختام 
8,33

٪ 
8,33

٪ 
8,33

٪ 
8,33 

٪  
8,33

٪ 
 8,33  

٪ 
8,33  

٪ 
8,33

٪ 
8,33  

 ق135 ٪
 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15 ق 15

 ق 2700 ق 135 ق 540 ق 540 الاجمالي 
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(  %8,33مئوي  )      ( بوسب  135( م  الايوالي النام لوبرنامج, كوا بوغأ وي يزء المدام ) %75مئوي  ) 
 . م  الايوالي النام لوبرنامج

لبرنامج تدريب    بالطريقة التموجية )شـهور ـــــــــــ أسـابيع ـــــــــــ أيام(  تشـكيل درجات الحمل الفترية -د
(Kaatsu)  ــلية لعةــــلات   المقترح ــخامة العةــ ــكل المورفولوجى )الةــ لمعرفه تأثيره علي الشــ

  الساق( للاعبي كمال الاجسام عينة البحث
 ( 6جدول )

 توزيع عدد الأسابيع ووحداتها التدريبية وأزمنتها وفقاً لدرجة ومتوسط شدة الحمل
 والهدف داخل البرنامج التدريبي المقترح 

 

  

 اري  الحو  
 مدوسا  

 شدة الحو  
عدا  

 الاساب ع 
 الهدف م  الددري 

مرقام  
 الأساب ع 

 الإيوالي زم  الوحداب ااخ  الأسبو 

الحو   
 الأقصى 

(85 %    
95% ) 

3 
 القوة النضو   
 القوة النضو   
 القوة النضو   

1 
4 
7 

30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    

270    

الحو  الأق   
 م  الأقصى 

(75 %    
84% ) 

3 
 الضمام  النضو   
 الضمام  النضو   
 الضمام  النضو   

2 
5 
8 

30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    

270    

الحو   
 الودوسا 

(65 %    
74% ) 

3 
 الدحو  النضوي 
 الدحو  النضوي 
 الدحو  النضوي 

3 
6 
9 

30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    
30  + 30  +  30    

270    

    810 حيوالي زم  الاحوال الددريب   
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 ( 7جدول )
 لوحدة تدريبية يومية وأزمنتها وفقاً لدرجة ومتوسط شدة الحمل نموذج

 والهدف داخل البرنامج التدريبي المقترح
 ( %65الأسبو   )مدوسا شدة  م   2024/ 2/7اليوم والداريخ  الثلاثاء  

 ( 1رقت الوحدة  ) ( %65 ( ومدوسا شدة الوحدة  ) 45زم  الوحدة  ) 
 وحداب الأسبو   )الأول( هدف الأسبو   الضمام  والدحو  النضوي  

 

 خطوات تطبيق البحث:
 القياس القبلي: -أ

والبال     الباحثقام   الدجريب    البحث  عيو   الايسام  كوال  للاعبي  القبو    الا اساب  عإيراء 
والفا زي  وي عطول     ( سو 23     20)  ( لاعبي  مسجوي  عالاتحاا الوصرل للوال الايسام م 5قوامها )

يامن  مد و  الساااب واصبحوا قوام الوودم  لدوثي  الجامن  وي عطول  الجامناب الوصري   للوال  
 ( وهي   51الايسام ) الشهيد رواعي 

لاثوي    الاشن  الوقطع   عوي السا  عالوسدشفي النسلرل عشبي  اللوم  وم تت ميراء الدجار  
 ( 14مرفق).)الضمام  النضو   لنضلاب السا (م لودغيراب البحث الشل  الووروولويى2024/ 1/7
البرنامج   .1 تطبيق  قب   البحث  عيو   اللاعبي   حال   الوقدرح  (Kaatsu) عأسوو    الددري  توثيق 

.  "  لودغيراب الشل  الووروولويى )الضمام  النضو   لوسا ( للاعبي كوال الايسام عيو  البحث 
 ( 15مرفق )

الزمن  المعدات والأدوات  الوقت 
 الكلي 

اجزاء  
 الوحدة 

 الإحماء  ق 7 المشايه الكهربية  ق 7

 ق  3
كامل عةلات 

 الإطالات  ق 3 الجسم 

 م اجزاء الجسم  التمارين  المجموعات  التكرارات  ة الراح SKUالشده 

الجزء   ق 30
 الرئيسي 

 (30 :100 ) SKU   5  جلوس طولا وضع  8 15:  12 ثkatelbell   كف الرجل اليمني وسحبها لاعلي  في 

الطرف  
 السفلي 

)عةلات   
 الساق( 

1 
(30 :100 ) SKU 5  وضع جلوس طولا  8 15:  12 ثkatelbell   2 كف الرجل اليسري وسحبها لاعلي في 
(30 :100 ) SKU 5  3 وقوف علي الرجل اليمني دفع الجسم بمشط الرجل لاعلي   8 15:  12 ث 
(30 :100 ) SKU 5  4 دفع الجسم بمشط الرجل لاعلي   سري وقوف علي الرجل الي 8 15:  12 ث 
(30 :100 ) SKU 5  5 دفع الجسم بمشط الرجل لاعلي   ،مسك الدمبلز وقوف علي الرجل اليمني 8 15:  12 ث 
(30 :100 ) SKU 5  6 جلوس قرفصاء علي الارض رفع وخفض مشط القدمين   8 15:  12 ث 
(30 :100 ) SKU 5  7 رفع وخفض مشط القدمين مسك دمبلز جلوس قرفصاء علي الارض  8 15:  12 ث 

 Full body static stretches إطالات ثابته لكامل الجسم  ق 3
 التهدئة  ق 5

 Feed back التغذية الراجعة  ق 2
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 تطبيق البرنامج: - ب
عوي لاعبي كوال    (Kaatsu) بدطبيق برنامج تدري  عضلاب السا  عأسوو      الباحثقام  

( لاعبي  مسجوي  عالاتحاا الوصرل  5والبال  قوامها )(,  16مرفق )  الايسام عيو  البحث الدجريب  
والفا زي  وي عطول  يامن  مد و  الساااب واصبحوا قوام الوودم    ( سو 23     20)   للوال الايسام م 

 ( كالدالي  52الشهيد رواعي  لدوثي  الجامن  وي عطول  الجامناب الوصري   للوال الايسام )
الج ت  ( ، وك لك صال     هرمال  -  اكدو رعفرع   )يولدز ي ت وي ك  م  نااى  ااخ  صال  الج ت   .1

علو   الدر    الرياض   يامن  مد و  الساااب حيث مقر تدري  مودح  الجامن  وي الفدرة م   وم  
 م. 8/2024/ 29م حلى  وم المو س الوواوق 2/7/2024الثلاثاء الوواوق 

 القياس البعدي: - ج
الدجريب      الباحثقام   البحث  عيو   الايسام  كوال  للاعبي  وذلك  البندي   الا اساب  عإيراء 

والفا زي     ( سو  23     20)  ( لاعبي  مسجوي  عالاتحاا الوصرل للوال الايسام م 5والبال  قوامها )
  الوصري  وي عطول  يامن  مد و  الساااب واصبحوا قوام الوودم  لدوثي  الجامن  وي عطول  الجامناب  

 ( بوفس شروط وضواعا الا اساب القبو     51للوال الايسام ) الشهيد رواعي  
الاشن  الوقطع   عوي السا  عالوسدشفي النسلرل عشبي  اللوم  تت ميراء الدجار  الونوو     .1

)الضمام  النضو   لنضلاب م لودغيراب البحث الشل  الووروولويى2024/ 1/7 وم الاثوي   
 ( 17مرفق ) .السا (

الوقدرح  ( Kaatsu) عأسوو    توثيق حال  اللاعبي  عيو  البحث قب  تطبيق البرنامج الددري   .2
لودغيراب الشل  الووروولويى )الضمام  النضو   لوسا ( للاعبي كوال الايسام عيو  البحث. 

 ( 18مرفق )
 اثني عشر: المعالجات الإحصائية:

الايدواع      الباحثاسدمدم   لونووم  الإحصا     البرامج   Statistical Package forحزم  
Social Science (SPSS) ver.27     لوونالجاب الإحصا    واسدنان عالأسالي  الإحصا    الوواسب

 لطب ن  وإيراءاب البحث وهي 
 الحسابي .الودوسا  •
 الوس ا . •
 الانحراف الوع ارل. •
 منام  الالدواء. •
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" لإشةةةةةاراب الرت  ، لدحد د الال  الفر  بي  مدوسةةةةةطي رت    Wilcoxonاخدبار ويولوكسةةةةةون   •
 ارياب موراا مجووع  البحث وي ك  م  الدطب قي  القبوي والبندل.

لب ان قوة تأثير الونالج  الدجريب   عوي   prb(r(منام  الارتباط الثوا ي لرت  الأزواج الورتبط    •
 الودغيراب الداعن .

 :  عرض ومناقشة النتائج
قام   البحث  ووروض  مهداف  عوي  ندا ج    الباحثون اعدواااً  م   حل    الدوص   تت  ما  عنرض 

 ومواقشدها عوا  دلاءم مع الب اناب الدي تت الحصول عويها كوا  وي  
 - الأول : الفرض نتائج عرض :أولاً 

ــتوى دلالة )  "وال ل  وص عوى من     ــائية عند مســ ( بين 0.05يوجد فرق ذو دلالة إحصــ
ــام في التطبيقين )القبلي رتب درجات أفراد المجموعة التجريبية من لاعبي كمال   البعدي(  –الاجســــ

 .  " للشكل المورفولوجي )مستوى الةخامة العةلية لعةلات الساق( لصالح التطبيق البعدي

ولودحقق م  صح  ه ا الفرض قام الباحث عالدحقق م  اعددال   توزيع الب اناب لونووي مجووع   
 البحث.

 التحقق من اعتدالية توزيع البيانات : .1
النضو     الضمام   )مسدوى  الووروولويي  الشل   ب اناب  توزيع  اعددال    عدم  م   الدأكد  تت 
لنضلاب السا ( لدى موراا الوجووع  الدجريب   )عيو  البحث م  لاعبي كوال الايسام( وي الدطب قي   

لاخدبار   الباحث  اسدمدام  خلال  م   وذلك  الووروولويي،  لوشل   والبندل   Kolmogorov)القبوي 
Smirnov & Shapiro Wilk) ( وض  ذلك.8، والجدول  ) 

 ( 8جدول )
 نتائج اختبار التوزيع الطبيعي للشكل المورفولوجي 

  )مستوى الةخامة العةلية لعةلات الساق( لدى أفراد المجموعة التجريبية

 المتغيرات 

Kolmogorov Smirnov Shapiro Wilk 
درجة  
 الاختبار 

Statistic 

 درجة الحرية 
df 

 الدلالة 
Sig. 

درجة  
 الاختبار 

Statistic 

 درجة الحرية 
df 

 الدلالة 
Sig. 

 0.033 5 0.940 0.028 5 0.150 الطول 
 0.046 5 0.944 0.020 5 0.148 العرض

      (5= ) ن
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( من مسدوى الونووي  وي الدطب قي  القبوي والبندل وي اخدبار  8 دض  م  الجدول السابق ) 
Kolmogorov Smirnov  ( الدوالي وي مدغيرل الطول والنرض،  0.020،    0.028بوغوا ( عوى 

(، كوا من من مسدوى الونووي  وي الدطب قي  القبوي والبندل وي 0.05وهوا مق  م  مسدوى الدلال  )
( عوى الدوالي وي مدغيرل الطول والنرض ، وهوا 0.046،    0.033بوغوا )    Shapiro Wilkاخدبار  

( الدلال   مسدوى  م   تدحقق  0.05مق   لا  ال  الطب ني،  الدوزيع  تدبع  لا  الب اناب  من  ينوي  وه ا  (؛ 
 الاعددال   وي توزينها. 

 : Wilcoxonتطبيق اختبار يلكوكسون  .2
الدأكد م    القبوي والبندل    عدمعند  الدطب قي   البحث وي  اوراا عيو   توزيع ارياب  اعددال   

"اخدبار   عاسدمدام  الباحث  قام  السا (،  لنضلاب  النضو    الضمام   )مسدوى  الووروولويي  لوشل  
موراا   Wilcoxonويولوكسون   ارياب  رت   مدوسطي  بي   الفر   الال   لدحد د   ، الرت   لإشاراب   "

مجووع  البحث م  لاعبي كوال الايسام وي ك  م  الدطب قي  القبوي والبندل لوشل  الووروولويي، 
 (  وض  ذلك 9والجدول )

 ( 9 جدول )
 ودلالتها الإحصائية لاختبار ويلكوكسن للرتب للفرق بين متوسطي رتب درجات  Zقيمة 

                                 أفراد مجموعة البحث في التطبيقين القبلي والبعدي للشكل المورفولوجي

 1.96= ±  0.05الجدولية عند مستوى  Zقيمة 

 ن الرتب المتغيرات
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
Z الدلالة 

مستوى 

 الدلالة

 الطول 

 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.023 0.043 
دالة عند 

(0.05 ) 

 15.00 3.00 5 الموجبة

   0 المتعادلة

   5 المجموع

 العرض 

 0.00 0.00 0 السالبة 

-2.023 0.043 
دالة عند 

(0.05 ) 

 15.00 3.00 5 الموجبة

   0 المتعادلة

   5 المجموع

      (5= ) ن
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 (  2شكل )

 للشكل المورفولوجييوضح متوسطات درجات أفراد مجموعة البحث في التطبيقين القبلي والبعدي  
( بي   0.05 ويد ور  ذو الال  ححصا    عود مسدوى الال  ) (  1، شل  )(9 دض  م  يدول)

الوجووع    موراا  )القبوي  رت  ارياب  الدطب قي   البندل(   –الدجريب   م  لاعبي كوال الايسام وي 
 .لوشل  الووروولويي )مسدوى الضمام  النضو   لنضلاب السا ( لصال  الدطبيق البندل

 -الأول : الفرض نتائج مناقشة
عودوسا ( 6,18)بو  الودوسا الحسابي لوا ا  القبوي وي الوقطع النرضي لنضلاب السا   

بوغأ   سالب   النرضي  (,  0,00) رت   الوقطع  وي  البندل  لوا ا   الحسابي  الودوسا  بو   حي   وي 
 ( 3,00)عودوسا رت  مويب  بوغأ ( 8,08)لنضلاب السا   

عودوسا  (  8,30)و و  الودوسا الحسابي لوا ا  القبوي وي الوقطع الطولي لنضلاب السا    
حي  بو  الودوسا الحسابي لوا ا  البندل وي الوقطع الطولي لنضلاب    وي(,  0,00)رت  سالب  بوغأ  

 ( 3,00)عودوسا رت  مويب  بوغأ ( 11,31)السا   
ق و     ن ويولوكسو   مناال  و اسدمدام قودها  (  2,023-)كانأ  "    Z"  لحسا   م   مق   وهي 

موا  دل عوي ويوا  (,  0,05)وهي مق  م  مسدول الدلال   (  0,043)الجدول   بدلال  منووي  بوغأ  
 لنضلاب السا    الماص عالضمام  النضو    ياخدلاف ذاب الال  احصا  اً وي الشل  الووروولوي

 لوددري    لصال  الا ا  البندل والواتج م  الدأثير الايجابي(  القبوي ة البندل)بي  مدوسطي الا اسيي   

)الضمام  النضو   لوسا ( للاعبي كوال    الووروولوييالوقدرح لودغيراب الشل     ( Kaatsu)   عأسوو   
 الايسام عيو  البحث 

0.00

2.00

4.00

6.00

8.00

10.00

12.00

العرضالطول

8.30

6.19

11.31

8.08
القبلي

البعدي
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، ويوا    الشل  الووروولويى )الضمام  النضو   لوسا ويدض  م  عرض الودا ج الماص   
  الوقطع النرضي(  –ور  بي  الا ا  القبوي والبندل لصال  الا ا  البندل وي ك  م  )الوقطع الطولي  

كودوسا للام  اوراا النيو  لصال  الا ا     3,1حيث بو  الفر  وي الوقطع الطولي ، زيااة عوندل  
 البندل. 

كودوسا للام  اوراا النيو  لصال  الا ا     1.89و و  الفر  وي الوقطع الطولي ، زياا عوندل   
 .الدى تؤال حلى زيااة القوة و كدو  النضلاب  ( Kaatsu)م  النوام  الهام  وي تدريباب  البندل.

اتبا  الارشاااب   ند ج لنضلاب السا   النضوي    تان السب  وراء زيااة الحج  وينزل الباحث 
اسدمدام تدريباب الوقاوم  سواء عالايهزه او  ع  و تصو ت برنامج تدريبي مقو  وممطا عنواي الصح ح   

مع الحفاظ عوي الددرج وي   الوقدرح    ( Kaatsu)  عاسوو  عضلاب السا     وي تدري  الاثقال الحره  
لدقيد تدوق الشدا و الاحجام الماص  عالبرنامج سواء الاثقال او اري  الضغا الز بقي عوي الاوراه  

الجهاز   بواسط   تطور  الدم  الي  اال  ما  وهو  الراح   ودراب  وي  الدواس   مع  الددري   مسدول  اثواء 
للاعبي كوال الايسام عيو     تحسي  الشل  الووروولجي  الضمام  النضو   لنضلاب السا  و عالدالي  

 .البحث 
  Takarada et al   (2016 ). و   Shinohara et al. تت حثباب ه ه الودا ج بواسط           

النضوي يز  ا مثواء الددري  مع مقاوم  مومفض     الدم، ال    اسدمدموا الأر ط  لدقييد تدوق  (11)
لدحقيق زيااة وي قوة النضلاب وي ه ه الدراساب ووي اراساب لاحق  عد دة تت حسدمدام تدري  مقاوم   

% عالدزام  مع انسداا الأوع   الدموي  وثبأ منها تؤاى حلى زيااة  50  -  20مومفض و مدوسا الشدة )
 . ( Kaatsu) عاسوو   عند تدريباب الوقاوم  الوشاهدةالنضلاب مواث  لدوك وضمام   وي قوة 

( 7)  م(2021)محمد قطب عبد السلام قطب    دراسةوتدفق ه ه الودا ج مع ما اظهرت  ندا ج  
ان    (6)  م(2019)  عبد الرحمن بسيوني غانمو دراسه    (3)  (م۲۰۱۸)  أماني فتحي محمد   دراسهو  

لها    .( Kaatsu)  عاسوو    الوقاوم    لوبرامج الددريب   الوسدمدم وي الج ت بواسط  الاثقال الحرة والأيهزة
القوة والضمام  النضو   للاعبي كوال   توو    تأثير ايجابي كبير عوى تغير شل  الجست م  حيث 

 الايسام.  
ويعني هذا قبول الفرض الأول من فروض البحث؛ الذي يشير إلى وجود فرق بين التطبيقين        

القبلي والبعدي للشكل المورفولوجي )مستوى الةخامة العةلية لعةلات الساق( لدى أفراد مجموعة  
لصالح التطبيق    Kaatsu  بأسلوب الذين درسوا بالبرنامج التدريبيلاعبي كمال الاجسام من  البحث

 البعدي. 
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 اجات والتوصياتتالإستن
 :الإستنتاجاتأولًا:   

للمُعالجات  إلى  واستناداً  البحث،  عينة  حدود  وفي  وفروضه  البحث  أهداف  ضوء  في 
 :ما يلياستخلاص  من الباحثون تمكن وما أشارت إليه نتائج البحث .. الإحصائية، 

ارتفةا  مدوسةةةةةةةةةةةةةةا رتة  اريةاب موراا مجووعة  البحةث م  لاعبي كوةال الايسةةةةةةةةةةةةةةةام الة    تةدر وا  .1
وي الدطبيق البندل لوشةةةةةةةةل  الووروولويي  " Kaatsu " عأسةةةةةةةةوو   البرنامج الددريبيعاسةةةةةةةةدمدام  

)مدغير الطول( ع  مدوسةةةةةةةةةةةةةةا رتة  اريةاتهت وي الدطبيق القبوي، كوةا اتضةةةةةةةةةةةةةة  ويوا ور  اال  
( بي  مدوسةةةةةةةةةطي رت  ارياب موراا مجووع  البحث م  لاعبي  0.05ححصةةةةةةةةةا  ا عود مسةةةةةةةةةدوى )

ام  النضةةةةو    كوال الايسةةةةام وي الدطب قي  القبوي والبندل لوشةةةةل  الووروولويي )مسةةةةدوى الضةةةةم
 لنضلاب السا ( لصال  الدطبيق البندل.

ارتفةا  مدوسةةةةةةةةةةةةةةا رتة  اريةاب موراا مجووعة  البحةث م  لاعبي كوةال الايسةةةةةةةةةةةةةةةام الة    تةدر وا  .2
وي الدطبيق البندل لوشةةةةةةةةل  الووروولويي  " Kaatsu " عأسةةةةةةةةوو   عاسةةةةةةةةدمدام البرنامج الددريبي

)مدغير النرض( ع  مدوسةةةةةةةةةةةةةةا رتة  اريةاتهت وي الدطبيق القبوي، كوةا اتضةةةةةةةةةةةةةة  ويوا ور  اال 
( بي  مدوسةةةةةةةةةطي رت  ارياب موراا مجووع  البحث م  لاعبي  0.05ححصةةةةةةةةةا  ا عود مسةةةةةةةةةدوى )

ام  النضةةةةو    كوال الايسةةةةام وي الدطب قي  القبوي والبندل لوشةةةةل  الووروولويي )مسةةةةدوى الضةةةةم
 لنضلاب السا ( لصال  الدطبيق البندل.

تشةةةةةةةير الودا ج حلى من  قد حدث نوو واضةةةةةةة  واال ححصةةةةةةةا  ا وي الشةةةةةةةل  الووروولويي )مدغيرل   .3
( لدى موراا مجووع  البحث م  لاعبي كوال الايسةةةةةةام ال    لنضةةةةةةلاب السةةةةةةا   الطول والنرض 

 . " Kaatsu " عأسوو   ارسوا عاسدمدام البرنامج الددريبي

 :التوصيات  ثانياً:
من تحديد التوصيات التي    الباحثون استناداً إلى ما تشير إليه نتائج هذا البحث .. تمكن  

 : على النحو التاليوذلك كمال الأجسام،  تفيد العمل في مجال

عوي وئةاب عورية  ممدوفة  م  لاعبي  " Kaatsuدةدريبي عةأسةةةةةةةةةةةةةةوو   "  يجة  ايراء البرنةامج ال .1
 .الايسامكوال 

ايراء البرنةامج الدةدريبى عوي لاعبي كوةال الايسةةةةةةةةةةةةةةام عنةد انمراط الاعة  وي الدةدرية  مةده لا  .2
 تق  ع  ثلاث سوواب 
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اق قة  وي حةالة  وضةةةةةةةةةةةةةةع الجهةاز عوي    3۰لا تزيةد مةدة الدةدرية  عطريقة  تقييةد تةدوق الةدم ع    .3
 .الأوراة الر  س   لوساقي 

 ع قائمة المراج 
 - أولًا: المراجع العربية:

؛ 1التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة وحتى المراهقة؛ طــــ: ابراهيم حماد  .1

 م.  1996دار الفكر العربي؛ القاهرة ؛
ــاح، برنــت    .2 ــد الفت أبو العلا عب

  رشال

عبد الفتاح، برنت رشال : طرق تدريب السباحه )تدريب  أبو العلا  :

الكتاب  مركز   ، الاولي  الطبعه  جدا(،  القصيره  السرعه  تنظيم 

 م(  2016) الحديث، القاهرة
د  علي بع      أماني فتحي محمد  .3 دم الوريـ دفر الـ د تـ ــلوب تقيـ ثســ دريـب بـ ثيير التـ تـ

مجو  ،   موشةةةةورعحث ، المتغيرات البدنية والمهارية في كرة اليد 
، كو ة  الدر  ة     83، النةدا    83عووم وووون الريةاضةةةةةةةةةةةةةة  ، الوجوةد  

 م.2018، يامن  مسيوط ،  الرياض  
 انيتابين :  .4

 

نددار مددان    .5 عبددد العز ز النمر ن 
ــم      الخطيب ام  القوه و تسطي  الموســ ــميم برنـ ال  تصــ الايقـ التـدريـب بـ

 م 1996مركز الكتاب للنشر,القاهره , التدريبي
ــكيميا     عبدالرحمن بسيوني غانم   .6 ــتسدام  )اكس الهيبريميا (مع تدريبات المقاومة   -تثيير اس

ــابـة التوال الكـاحـإ بـدلالـةعـامـإ النمو الليفى   )   bعلى تـثهيـإ ابــ

بحث دكتوراه +(  FGF 34( والسلايا الجذعية  -)   CDالأساسى  

  2019, غير منشور كليه التربيه الرياضيه جامعه مدينه السادات 

 م 
    محمد قطب عبد السلام قطب   .7

،عحةةث  
اكدوراه غير موشةةةةةةور كو   الدر    الرياضةةةةةة   يامن  بوي سةةةةةةويف 

 م.2020
ــ محمود سعد، عبد الله خاطر:  .8 ــــ ــــ ــــ ؛ جرافيك هاوس؛ القاهرة  1الفراعنة ابطال من ذهب؛ طــ

 م. 2000؛
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-الأجنبية:ثانياً: المراجع   

  من شبكة المعلومات الدولية )الإنتر نت(. ثالثا :المراجع
    

 
15. Www. Wikipedia, org. 2005. 20-8-2022 at 10:36 pm 
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