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) لتطوير بعض القدرات TRXالمقاومة الكلية للجسم (استخدام  تأثير

 التنس لناشئي  و قوة الضرباتالبدنية 
  ا.م.د/ مʦʸʲد مʗʸʲ وʦؕك*

  

  الʙʰنॽة  القʙرات  Ǽعʠ  لTRX  (ʛȄʨʢʱ(  للʦʶʳ   الؔلॽة  الʺقاومة  اسʙʵʱام   تأثʛʽ  يهʙف الʘʴॼ الى الʱعʛف على 
  Ǽاسلʨب  الʨاحʙه   الॽʰȄʛʳʱه  الʺʨʺʳعه  ذو   الʰȄʛʳʱى  الʺʻهج  الॼاحʘ  اسʙʵʱم و    الʝʻʱ   لʻاشʯى   الʹȃʛات  قʨة   و

  نادȐ  مʧ  لاॼɺات   وشʺلʗ   عʺǽʙه  عʻʽه  Ǽإخॽʱار   الॼاحʘ    وقام  الॽʰȄʛʳʱه  للʺʨʺʳعه  والॼعȐʙ   القʰلى  الॽʁاس
وعʻʽة الʙراسة الإسʢʱلاॽɺة بلغ قʨام العʻʽة    لاॼɺه)  ١٢(  عʙدهʧ  و  سʻه  ١٧  سʧ  تʗʴ   الȄʛاضى  ʢʻʡا

)١٢ॼɺة    ه) لاॽراسة الأساسʙة الʻʽخارج ع ʧوم ʘʴॼع الʺʱʳداخل م ʧخلال ،و  م ʘʴॼال Șʽʰʢت ʦت
م إلى ٨/٢٠٢٣/ ١م حʘʽ تʦ تȘʽʰʢ إجʛاءات الʙراسة فى الفʛʱة مʧ  ٢٠٢٣/٢٠٢٤الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  

الȄʛاضىو   م٨/١٠/٢٠٢٣ بʻادʢʻʡ ȑا   ʘʴॼال  ʙʽق العʻʽة  الʘʴॼ على   Șʽʰʢت  ʦت    Șʽʰʢت  ʦوت  ،
  ȑناد ʖة علي ملاعॽɺلاʢʱراسة الإسʙج ؗاسل  الʻرتʨʰدسʨائج وجʱʻال ʦاه ʗان  نʖʶ فى فʛوق  وؗ

 ʧʶʴʱة  الȄʨʯʺال  ʧʽب  Ȑʙعॼلى والʰاس القॽʁات   الʛʽغʱرات في مʙة  القॽنʙʰة   و  الʨات   قȃʛʹى   الʯاشʻل   ʝʻʱال  
ʙʽالح  قʸل ʘʴॼاس الॽʁال Ȑʙعॼال  ʗكʺا يلى:   فؔان  

  : المتغيرات البدنية كانت نسبة التحسن كما يلى       
   ٪٢٦.٥١  كǼ (ʦʳالʙʽي٣ʧدفع الʛؔه الॽʰʢه(   
    ٪١٧.٩٠   الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات   
  ʜاجʨʴال ʧʽاجى بʜجʜال Ȑʛʳ١٦.٣٥   ال٪    
    ٪٥٧.٠٠    ثʻى الʚʳع مʧ الʨقʨف  
    ٪١٢.٨٠    الʙوائʛ الʺʛقʺه الȄʛʶعة  
  : المتغيرات المهارية كانت نسبة التحسن كما يلى 

 ٪٢٨.١٨           قʦة الȁʙʷة الأمامॻة   
 ٪٣٠.٧٠           قʦة الȁʙʷة الʳلॻɽة     
   ٪ ٣٩.٥٥           قʦة الȁʙʷة الإرسال         
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) لتطوير بعض القدرات TRXاستخدام المقاومة الكلية للجسم ( تأثير

 التنس لناشئي  و قوة الضرباتالبدنية 
  ا.م.د/ مʦʸʲد مʗʸʲ وʦؕك*

  ʛʽʷǽ  ʥʯʴॻن  جʦʯʱʹʸȂرJustin.Remington  )م) ٢٠٢١    Șائʛʡ وȂسʙʵʱام  الʨʻʱع  أن 
وȂسʙʵʱام أسالʖʽ مʱʵلفة للʙʱرǽ ʖȄعʺل علي رفع العʺل الʻاتج عʧ إسʙʵʱام أسلʨب واحʙ والʺʙرب  
الʻاجح هʨ الʙʽʳǽ ȑʚ تȘʽʰʢ أكʛʲ مʧ أسلʨب ، ومʧ الأسالʖʽ الʱي أثʗʱʰ الʙراسات الʙʴيʲة جʙواها  

Ǽ ʧاقي الاسالʖʽ هي أسالʖʽ الʻʱافʝ  في زȄادة وسʛعة الʱعلʦ وفي تʛȄʨʢ الʺهارات ʛʶǼعة أكʛʰ م
في   الʺʻافʶة خʛʽ عʨن  تʨؔن   ʘʽح ʖȄرʙʱال في  مهʺاً وضʛورȄاً  Ǽاعʲاً   ʙتع فالʺʻافʶة  الʳʺاعي 

). ʧʽʰرات اللاعʙمهارات وق ʛȄʨʢ٣٨: ٢٧ت (  
  ʛؗʚȄون  وʙوآخ ʕʹوس بلʙبBoros-Balint.et.all    )أنه  )  ٢٠١٥   ȏادॼʺال ʧح مॼأص

الأساسॽة للإعʙاد الʙʰني إسʙʵʱام أجهʜة حʙيʲة في الʙʱرʖȄ وذلʥ في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة  
الʱي ʧȞʺǽ مʺارسʱها سʨاء ؗانʗ تلʥ الأنʢʷة فʛدǽة أو جʺاॽɺة ، ؗʺا ǽعʙ الʙʱرǼ ʖȄإسʙʵʱام أجهʜة  

ॽة في الȄʛاضات الʺʱʵلفة ، لʚا  حʙيʲة مʧ الأسالʖʽ الفعالة الʱي لها تأثʛʽ علي تॽʺʻة القʙرات الʙʰن
اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة مʺا ʶǽهʦ في   ʛاصʻع ʛȄʨʢة وتॽʺʻʱوسائل ل ʧع ʘʴॼال ʧم ʙكان لا ب

  ) Șالʺعل ʖȄرʙʱالǼ يʺʶǽ ما ʛهʣ ʙوق ، ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶم ʧʽʶʴتTRX  جه إليʨي ȑʚوال (
ʵʱؗامل إس ʙالعʺل ضǼ ʖح للاعʺʶي تʱات الʺعلقة والॼȄرʙʱي الʺʶة و تʢȃال والأرॼام الأحʤام نʙ

). ʖȄرʙʱالǼ ٥١:   ١٩وزنة (  
  ʛʽʷȄصالح (  و ʗʸأح ȏʗʸل الʺقاومة (م)  ٢٠١٩حʰح ʧȄان تʺارTRX م في الأساسʨتق (

ʜʽ علي الʺʳهʨد الʙʰني بʙون  ʛؗʱخلال ال ʧة مॽات عʹلॼʶʱȞل علي مʨʸʴلل ʦʶʳعلي وزن ال
العʻاصʛ الʲلاثة الأساسॽة للॽاقة الʙʰنॽة وهي تʺارʧȄ القلʖ والʺʛونة   TRXمعʙات ، وʙȄمج بʛنامج  

  )  ١٦:  ٦والقʨة في وقʗ واحʙ وȞʷȃل أكʛʲ فعالॽة .(
  Ȑʛض(و يʦى عʠʴǻʗال ʗʸʲم)٢٠١٥م   ʙاح ʙعǽ هʲيʙʴه والأدوات الʜام الأجهʙʵʱأن إس

اهʦ الʛʢق او الʙʰائل لȄʜاده فعالॽه العʺلॽه الʙʱرॽʰȄه والʱى تʶهʦ فى علاج Ǽعʠ نʨاحى القʨʸر ،  
فاثʻاء الʙʱرʖȄ لفʛʱات بॽʻʽه قǽ ʙغفل القائʺʧʽ علʽها مʛاعاه الॽʺʻʱه الʺʜʱنه للعʹلات العامله والʺقابله  

لاعǼ ʖاداء تʥॽʻؔ معǼ ʧʽاحʙ الاʛʡاف وعʙم الاهʱʺام Ǽادائه Ǽالʛʢف الʺقابل او مʧ خلال اهʱʺام ال
  ) ٩٦:   ١٠مʺا قʙ يʱʻج عʻه قʨʸر بʧʽ نʖʶ القʨه العʹلॽه للعʹلات العامله والعʹلات الʺقابله.(
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  ʅॽʹȄون  وʙوآخ ʖʻʸسsmithet,all    )امله (   م)٢٠١٦ʷات الʺقاومه الॼȄرʙأن تtrx (
مʳال الʙʱرʖȄ لانه شȞل مʱقʙم مʧ تʙرʖȄ الʺقاومه ،فهى تقॽʻه جʙيʙه تʙʵʱʶم وزن    تعʙ ثʨره فى

  ʛʲاكǼ ه ʛؗʴالǼ حʺʶالاثقال ، وت ʖȄرʙاو ت Ȑʙʽقلʱال ʜلʰامʙالǼ على الʺقاومه ،مقارنه ʖȄرʙʱلل ʦʶʳال
والʨʱازن   والاتʜان  القʨه  وتʨʢر  تॽʺʻه  على  ،وتعʺل  الاصاǼه   ʛʢخ ʧم اǽʹا  وتقلل   ، زاوȄه   ʧم

ʱازن  والʨʱال ʛȄʨʢفعال على ت ʛʽه ولها تاثʨل القʺʴشاقه وتʛه والॽره العʹلʙالق ʛȄʨʢونه ،وتʛʺوال Șافʨ
العʹلى الॽʣʨفى ،وʖʰʶȃ اعʱʺادها على مʨʴر غʛʽ مʱʶقʛ ،وتعʙʺʱ على ادائها على عʹلات  
  ʝʻʳوال ʛʺلاف العʱع دون اخॽʺʳامها للʙʵʱاس ʧȞʺȄلفه ،وʱʵم ʧȄام تʺارʙʵʱاسȃو ʛهʤوال ʧʢॼال
  ʧʽه بǽدʛلافات الفʱيله وفقا للاخʙا تعʹǽه ،واʱʽفعال ʧʽʶʴʱالاساسى ل ʧȄʛʺʱها مع الʳدم ʧȞʺȄو،

) .ʧʽ٩٠: ٢٩الʺʺارس (  
  ʛؗʚوت  ʕʻʴدولDulceata    )(م)  ٢٠١٣ أداه  مʱعʙده  trxأن   ʖȄرʙʱال ادوات   Ȑʙإح  (

مʲل   )  ʖȄرʙʱلل الʺʸʸʵه   ʧالاماك  ʧع Ǽعʙʽا  اسʙʵʱامها   ʧȞʺǽ ،والʱى  والاغʛاض  الʣʨائف 
ه  ʛؗʴان والʜه والاتॽʺهʶه ال ʛؗʴه : هى الॽاساس ȏادॼعلى ثلاثه م ʙʺʱه )، فهى تعॽاضȄʛالات الʸال

ه الʶهʺॽه ǼالʜاوȄه مع الارض ، وم ʛؗʴا الʙʰم ʛهʤǽ ه ، وॽɺʨجʛى  الʰʸهاز العʳالǼ انʜا الاتʙʰ
ه الʛجॽɻه نʳॽʱه لʺʨاضع الʙʰاǽه ونقʢه الارتؔاز .(  ʛؗʴأ الʙʰ٣٦: ٢٥العʹلى وم (  

) ʤʴʱة للॻقاومة الؒلʸات الʹȂʙʸت ( Ȗعلʯال) اصفات جهازʦمTRX :(  
يʨؔʱن مʧ حʜامʧʽ مʧ الʻايلʨن بʙون أȑ مʢاॽʡة وقابل للʱعʙيل (حʖʶ الʨʢل ) ، و ؗل 
حʜام مʛفʠॼʁʺǼ Ș مʧʢॼ وحامل لأرجل مʸʱلة ȞǼل حʜام ، وʦʱȄ تʱʽʰʲة في نقʢة ثابʱة علȄʨة  

جʛاماً) ، ومʧ مʜاǽاه هʨ الʶʺاح Ǽʺʺارسة أكʛʰعʙد مʧ الʙʱرॼȄات الʺʨʻʱعة والʷاملة ،  ٨٩٠وʜȄن (
ه أكʛʲ مʧ الʱʺارʧȄ الʱقلǽʙʽة ، وʖʰʶȃ وزنة الʅॽɿʵ وصغʛ حʳʺة ، ʧȞʺǽ إسʙʵʱامة في  للʦʶʳ ؗل

. ȑʛة أخʜأجه ȑة دون أॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʛȄʨʢت ʜȄʜة تعʻȞʺȄان ، وȞم ȑأ  
  

  
  )TRX(الʸقاومة الؒلॻة للʤʴʱ شȜل يʦضح جهاز 

  الʱهاز مʦʹʶع مʥ الʙʵائȊ الغʙʻ مʠاʟة :
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 مʛʱ . ʨʡ٢.٥ل الʳهاز  -١
 سʦ . ٤عʛض شȌȄʛ الʳهاز  -٢
 مʷاʥǼ حʙيʙة لʱعلॽʁॽة علي الʴائȌ أو الʶقف ). ٢حلقة تʶلȘ ( عʙد  -٣
 الʺقاʠǼ مʧ الʰلاسʥॽʱ الʺقȑʨ حʺالات للقʙم مʧ الأسʥॽʱ الغʛʽ الʺʢاʡي  -٤

  مʚʻʸات الʱهاز :
 حʳʺة صغʧȞʺǽ ʘʽʴǼ ʛʽ حʺلة لأȑ مȞان . -١
 ǽفʙʽ في تʧʽʶʴ جʺॽع عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة . -٢
٣-  ʧم ʛʲام أكʙʵʱ٣٠٠إس . ʦʶʳاء الʜع أجॽʺʳل ʧȄʛʺت 
 يʙȄʜ مʧ فاعلॽة الأمʧ والأمان أثʻاء أداء الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة . -٤
 إسʙʵʱامه ʨʸǼرة فʛدǽة ʤॽɾهʛ الفʛوق الفʛدǽة . -٥
٦- . ʧȄʛʺʱاء أداء الʻل أثʺʴادة الȄة وزȃʨعʸفي ال ʦȞʴʱال ʧȞʺǽ 
٧- ). ʖȄرʙʱان الȞالأوزان أو م ʛʽʽالʹائع في تغ ʗقʨل الʽ٦٩-٦٥: ٢٤تقل(  

 ʙهʳال ʧم ʛʽʲؔال ʖلʢʱي تʱة الॽاضȄʛالألعاب ال ʧالأرضى  م ʝʻʱأن ال ʘاحॼال ȑʛȄو
  ʧȞʺǽ يʱح ʜʽʺʱم ȑʨʱʶة علي مॽ ʛؗة وحॽنʙرات بʙقǼ هاʽʰع لاعʱʺʱأن ي ʙي لابʱاراة والॼʺال الʨʡ

مʧ الʙʱرॼȄات الʱي    TRXالॽʁام ʢʱʺǼلॼات الأداء الʺهارʨʸǼ ȑرة صʴॽʴة وأن إسʙʵʱام تʙرॼȄات  
.ʝʻʱجة في الʨʺال ʖȄرʙʱامج الʛدوراً هاماً في ب ʖتلع  

ومʧ خلال إʡلاع الॼاحʘ علي العʙيʙ مʧ الʙراسات العॽȃʛة والأجॽʰʻة الʱي أوضʗʴ نʱائʳها  
لً مTRX   ʧأهʺॽة إسʙʵʱام تʙرॼȄات   ُؗ   في الأنʢʷة الȄʛاضॽة والʱي أجʗȄʛ علي أنʢʷة مʲل دراسة 
  ) ʥʻانʴح ʗʸʲة مʸʴǺعلى(  ٤م) (٢٠١٩ ʗʸʲوح الؒʹانى( ٣م)(٢٠١٩) ، أزهار مʗʸهانى م ، (

) ، عʸاد الʗيʥ شॺɹان علي؛ رȂهام مʗʸʲ ١٣م)(٢٠١٩) مʙوة عʙʸ الʗهʦʵرȎ (  ١٦م)(٢٠١٩
) ، زنج فان  ١٨م)(٢٠١٨(  Arazi,Hamid,et,al)،آرزاȎ حامʗ وآخʙون ٩م)(٢٠١٨الأشʙم (

Zhang,fan    )(  ٣٠م)(٢٠١٧ʥʸحʙال ʗʮع ʥʴʲʸال ʗʮد عʦʸʲ١٢م)(٢٠١٧)، م ʖʻʸس ، (
ومʧ خلال مʱاǼعة الॼاحʘ إلي تʙرॼȄات   ) ،٢٩(م)٢٠١٦(    Smaith,lesile,et,alوآخʙون  .لʚʻلي

  ʗʴت الʙʱرॼȄات    ١٧الʻاشʯات  أثʻاء  الʻاشʯات  تʨاجة  الʱي  الʸعȃʨات   ʠعǼ وجʨد   ʧʽʰت سʻة 
الʙʰنॽة مʺا ʨȞǽن له أثʛ سلʰي مॼاشʛ وواضح علي الأداء   القʙرات  والʺʻافʶات ، ومʻها ضعف 

ʺهارȄة والʙʰنॽة ، مʺا يʱʻج عʧ ذلʥ الʺهارȑ ، وعʙم أداء الʺهارات ȄʛʢǼقة فعالة تǼ ʦʶʱالؔفاءة ال
 ʘʴॼلل ʘاحॼات ، مʺا دعي الȄارॼʺاء الʻات أو أثॼȄرʙʱول داخل الʚʰʺد الʨهʳʺفاض الأداء والʵإن
عʧ أداة حʙيʲة تʶاعʙ علي الإرتقاء Ǽالعʺلॽة الʙʱرॽʰȄة ، وعلي هʚا الأساس إعʙʺʱ الॼاحʘ علي  
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) Șعلʱهاز الʳǼ ʖȄرʙʱالTRXȑʙؗإح (    ʙائʨالف ʧم ʙيʙالع Șʽقʴها تʻȞʺǽ يʱال ʖȄرʙʱق الʛʡوسائل و
والʺʜاǽا الʙʱرॽʰȄة ، وȃالʱالي تʨصل الॼاحʘ إلي أهʺॽة إجʛاء الʘʴॼ الʴالي  ، لʚا رأȐ الॼاحʘ أن  

 ) ʦʶʳة للॽام الʺقاومة الؔلʙʵʱاسǼ حʛʱنامج مقʛام بʙʵʱإسTRX راتʙالق ʠعǼ علي ʛثʕأن ي ʧȞʺǽ (
.ʝʻʱات الʯاشʻالأداء ل ȑʨʱʶفع مʛة لʜʽ   الʙʰنॽة والʺهارȄة ، وʨȞȄن رؗ

 :ʖʲॺف الʗه  
) ʦʶʳة للॽام الʺقاومة الؔلʙʵʱاسǼ يʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺʸالى ت ʘʴॼف الʙيهTRX  اتʯاشʻل (

  الʝʻʱ (عʻʽة الʘʴॼ )ومعʛفة تأثʛʽة علي :  
١ -  Șافʨʱشاقة ، الʛة ، الॽرة العʹلʙعه ، القʛʶل في ( الʲʺʱة وتॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ʛȄʨʢت

 ، الʺʛونة ) .  
 الارسال) .-الʵلॽɿة  -تǼ ʛȄʨʢعʠ القʙرات الʺهارȄة وتʲʺʱل في قʨة الʹȃʛة (الأمامॽة  - ٢

 :ʖʲॺوض الʙف  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   )١

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ في أداء  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   )٢

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  (ʘʴॼال ʙʽق )ةȄرات الʺهارʙالق ʠعॼل 
:ʖʲॺات الʲلʠʶم  

ʤʴʱة للॻقاومة الؒلʸال TRX   ) Total Body Resistance Exercise ( :  

اللॽاقة   " هي ॼɺارة عʧ تʙرॼȄات ʙʵʱʶǽم فʽها وزن الʦʶʳ ضʙ الʳاذبॽة لʧʽʶʴʱ مʱغʛʽات 
   ) ٢٧:  ٢٢الʙʰنॽة ، ؗʺا تʶاعʙ علي تʧʽʶʴ الأداء الȄʛاضي.(

  :ʖʲॺاءات الʙإجـ  
  : ʖʲॺمʹهج ال  

الʺʨʺʳعه   ذو  الʰȄʛʳʱى  الʺʻهج   ʘاحॼال القʰلى اسʙʵʱم  الॽʁاس  Ǽاسلʨب  الʨاحʙه  الॽʰȄʛʳʱه 
.(ʘʴॼة  الʻʽع ) هॽʰȄʛʳʱعه الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼوال  

  :  ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم  
اخʱار الॼاحʘ مʱʳʺع الʘʴॼ مʧ ناشʯات الʝʻʱ الأرضى  ʴʺǼافʤة الغॽȃʛة والʺʳʶلǼ ʧʽالاتʴاد 

Ǽإخॽʱار عʻʽه عʺǽʙه    ٢٠٢٣/٢٠٢٤للʺʨسʦ الȄʛاضي     الʺȑʛʸ للʝʻʱ الأرضى  ʘاحॼال وقام  
  ʧس ʗʴاضى تȄʛال نادʢʻʡ Ȑا   ʧات مॼɺلا ʗ١٧وشʺل   )  ʧدهʙه و عʻجع  ١٢سʛȄو ) لاॼɺه 

  اخॽʱار الॼاحʘ لعʻʽه الʘʴॼ للاسॼاب الʱالॽه : 
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   نامجʛʰلل  Șʽʰʢʱال يॽʱح فʛصه  مʺا  العʻʽه  افʛاد   ʧʽب والʜمʻى  الʙʱرʰȄى   ʛʺالع فى  الʱقارب 
  الʙʱرʰȄى الʺȌʢʵ له. 

  .ىʻالف Ȑʨʱʶʺوال ʧʶال ʘʽح ʧم ʘʴॼه للȃʨلʢʺه الʻʽالع ʛافʨت  
 .ʘʴॼاءات الʛان والادوات اللازمه لاجȞʺوال ʧيʙاعʶʺال ʛافʨت   

: ʖʲॺالات الʱم  
 ȏʙʵॺال الʱʸال   :  

سʻة  مʧ   ١٧) ناشʯة تʗʴ  ١٢قام الॼاحǼ ʘإجʛاء الʙراسة الأساسॽة على عʻʽة قʨامها (
الأرضى     ʝʻʱلل  ȑʛʸʺال Ǽالاتʴاد   ʧʽلʳʶʺوال الȄʛاضى  ʢʻʡا   ȑادʻب الأرضى    ʝʻʱال ناشʯات 

  م. ٢٠٢٣/٢٠٢٤للʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  
  :   الʱʸال الʚمʹي

م حʘʽ تʦ تȘʽʰʢ إجʛاءات الʙراسة  ٢٠٢٣/٢٠٢٤تʦ تȘʽʰʢ الʘʴॼ خلال الʺʨسʦ الʙʱرʰȄى  
 ʧة مʛʱم. ٨/١٠/٢٠٢٣م إلى ٨/٢٠٢٣/ ١فى الف  

  :   الʱʸال الȜʸانى 
الʙراسة   Șʽʰʢت  ʦوت  ، الȄʛاضى  ʢʻʡا   ȑادʻب  ʘʴॼال  ʙʽق العʻʽة  على   ʘʴॼال  Șʽʰʢت  ʦت

 الإسʢʱلاॽɺة علي ملاعʖ نادȑ سʨʰرتʻج ؗاسل . 
  اعʗʯالॻة بॻانات العʻʹة: 

سʻة في   ١٧تʗʴ     قام  الॼاحǼ ʘإجʛاء عʺلॽات إعʙʱالॽة بʧʽ ناشʯات الʝʻʱ الأرضى 
   ʧة مȄات الʺهارʛʽغʱʺة والॽنʙʰات الʛʽغʱʺي والʰȄرʙʱال ʛʺوالع (زنʨل والʨʢوال ʧʶال ) ʨʺʻلات الʙمع

  خلال الʙʳوال الآتॽة  :
  ) ١جʗول (

الʗلالات الإحʶائॻة  لʦʯصʃॻ افʙاد عʻʹة  فى الʯʸغʙʻات الاساسॻة قʗʻ الʖʲॺ لॻʮان إعʗʯالॻة  
  ١٢ن=    الॻʮانات

  الʯʸغʙʻات  م
  وحʗة 

 الॻɿاس
 Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال  Ȏارॻɹʸاف الʙʲح  الانʠفلʯاء   الʦʯة  الالॻالʸʯة الاحʸॻɿالSig. K-S  

١  ʥʴال  ʙ214. 0.8130.146- 0.183 16.900 16.892 سʹة/شه  
  325. 1.202 0.955 2.800 159.500 160.250  سʦʟ   ʤل   ٢
  092. 1.146 0.639 2.575 60.500 60.917  كʤʱ   الʦزن   ٣
  127. 0.3230.298- 0.464 5.200 5.150 سʹة/شهʙ   العʙʸ الʗʯرʮȂى   ٤
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) الʺʨʱسȌ الʶʴابي والʨسȌॽ والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء لȐʙ ١يʨضح جʙول(
الʺʱغʛʽات الاساسॽة قʙʽ الʘʴॼ وʱȄʹح ان ʦॽʀ معامل الالʨʱاء قʙ تʛاوحʗ ما بʧʽ    افʛاد العʻʽة فى

للʱأكʙ مʧ أن الॽʰانات    Shapiro-WilkوȘʽʰʢʱȃ اخॼʱار   ) وهى اقل مʧ حʙ معامل الالʨʱاء٣(±
وهʚه دلالة     ٠.٠٥لॽʺʳع الʺʱغʛʽات اكʛʰ مSig    ʧتʨʱزع تʨزȄع ॽʰʡعي اتʹح أن الॽʁʺة الاحʱʺالॽة  

  على اعʙʱالॽة تʳانʝ العʻʽة وʚȃلʥ سʨف يʦʱ اسʙʵʱام الاخॼʱارات الإحʸائॽة الʺعلʺॽة. 
  ) ٢جʗول (

  ١٢إعʗʯالॻة بॻانات عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ      ن=  
 م  

  الʺʱغʛʽات
  وحʙات 
 الॽʁاس 

Ȍسʨʱʺال  
 الʶʴابي

 Ȍॽسʨال 
الانʛʴاف 
 Ȑارॽɻʺال 

 الالʨʱاء  الʱفلʢح
الॽʁʺة الاحʱʺالॽة  

Sig. K-S  

  063. 982.-261. 486. 4.48 4.64 م .كǼ (ʦʳالʙʽي٣ʧدفع الʛؔه الॽʰʢه (   ١
  681.-493.-235. 031. 1.69 1.68 م الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات  ٢
٣   ʜاجʨʴال ʧʽاجى بʜجʜال Ȑʛʳ052.-849.-226. 038. 12.67 12.66 ث  ال  
  186. 581.-856. 165. 4.95 5.00 سʦ ثʻى الʚʳع مʧ الʨقʨف  ٤
  200.-709. 273. 091. 4.90 4.89 ث  الʙوائʛ الʺʛقʺه الȄʛʶعة  ٥

لȐʙ ٢وضح جʙول( الالʨʱاء  الʺॽɻارȑ ومعامل  والانʛʴاف   Ȍॽسʨوال الʶʴابي   Ȍسʨʱʺال  (
 ±) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʙاء قʨʱمعامل الال ʦॽʀ ح انʹʱȄو ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰات الʛʽغʱʺة فى الʻʽاد العʛ٣اف  (

للʱأكʙ مʧ أن الॽʰانات تʨʱزع     Shapiro-Wilkوهى اقل مʧ حʙ معامل الالʨʱاء وȘʽʰʢʱȃ اخॼʱار  
وهʚه دلالة على    ٠.٠٥لॽʺʳع الʺʱغʛʽات اكʛʰ مSig    ʧتʨزȄع ॽʰʡعي اتʹح أن الॽʁʺة الاحʱʺالॽة  

اعʙʱالॽة تʳانʝ العʻʽة وʚȃلʥ سʨف يʦʱ اسʙʵʱام الاخॼʱارات الإحʸائॽة الʺعلʺॽة.                                                   
  ) ٣جʗول (

  ١٢إعʗʯالॻة بॻانات عʻʹة الʖʲॺ في الʯʸغʙʻات الʸهارȂة قʗʻ الʖʲॺ      ن= 
 م

  الʺʱغʛʽات
  وحʙة 
 الॽʁاس 

Ȍسʨʱʺال  
 الʶʴابي

 Ȍॽسʨال 
الانʛʴاف 
 Ȑارॽɻʺال 

 الالʨʱاء  الʱفلʢح
الॽʁʺة  

الاحʱʺالॽة 
Sig. K-S  

 082. 854. -014. 99620. 19.0000 18.9167 درجات  الȁʙʷة الأمامॻة   اخॺʯارقʦة  ١
 421. -158. -611. 1.24011 18.0000 17.9167 درجات  اخॺʯارقʦة الȁʙʷة الʳلॻɽة   ٢
  558. 204. -399. 1.71226 18.5000 18.7500 درجات  اخॺʯارقʦة الȁʙʷة الارسال    ٣

) الʺʨʱسȌ الʶʴابي والʨسȌॽ والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء لȐʙ ٣يʨضح جʙول(
 ʗاوحʛت ʙاء قʨʱمعامل الال ʦॽʀ ح انʹʱȄو ʘʴॼال ʙʽق ʘʴॼال ʙʽة قȄات الʺهارʛʽغʱʺة فى الʻʽاد العʛاف
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±) ʧʽار  ٣ما بॼʱاخ Șʽʰʢʱȃاء وʨʱمعامل الال ʙح ʧوهى اقل م (Shapiro-Wilk    أن ʧم ʙأكʱلل
  ٠.٠٥لॽʺʳع الʺʱغʛʽات اكʛʰ مSig    ʧالॽʰانات تʨʱزع تʨزȄع ॽʰʡعي اتʹح أن الॽʁʺة الاحʱʺالॽة  

  وهʚه دلالة على اعʙʱالॽة تʳانʝ العʻʽة وʚȃلʥ سʨف يʦʱ اسʙʵʱام الاخॼʱارات الإحʸائॽة الʺعلʺॽة. 
  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات :

  أدوات جʸع الॻʮانات: 
  الاخॺʯارات الʗʳʯʴʸمة :  أولا :
١ - ) Șفʛة مȄة و الʺهارॽنʙʰارات الॼʱ١الاخ ( 

: ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸالأدوات ال  
 ) ʦʶʳة للॽام الʺقاومة الؔلʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʚʽفʻʱأدوات ل ʘاحॼم الʙʵʱإسTRX  اءʛجȂو (

الʺʜʽان  -ملعʖ تʝʻ أرضى  قانʨني معʙʺʱ    -  الʱʶȄʛامʛʱʽالॽʁاسات القʰلॽة والॼعǽʙة ؗʺا يلي :  ( 
ذات    -ॼʡاشʛʽ  –شॽʀ ȌȄʛاس  -علامات إرشادǽة  - مʳʶل مʛئي  -الʰʢي   ʛؗات تʝʻ أرضى  

  )TRXإشʛʱاʡات قانʨنॽة جهاز 
  الʗراسات الاسʠʯلاॻɸة : 

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولى : 
  ʧة مʛʱفي الف ʦم   ٢٠٢٣/ ٠٧/ ٢٢تʨامها ( ٢٠٢٣/ ٠٧/ ٢٤م الى يʨة قʻʽ١٢م علي ع  ʧة مʯناش (

  خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة وذلʥ بʻادȑ سʨʰرتʻج ؗاسل. 
:  ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯق الاخʗاب صʴح  

  )  ٥جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة لॻʮان

  ٦= ٢=ن ١الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ     ن معامل الʗʶق للإخॺʯارات                      
  م

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة 
 الʦʸʱʸعة  الʚʻʸʸة 

  ʙʻعة الغʦʸʱʸال
 مʚʻʸة

  الفʙق 
 ʥʻب  

 الʦʯʸسʠات 
  ʸॻɾة ت

  معامل 
  ٢ايʯا

  معامل 
  الʗʶق 

  ±ع   س   ±ع   س 

١  
  دفع الʛؔه الॽʰʢه  

 )٣ ʧيʙʽالǼ (ʦʳك 
3.425 0.171 2.535 0.117 0.890 9.605 0.902 0.950 

 0.927 0.860 7.834 0.410 0.076 1.270 0.089 1.680 الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات  ٢

٣   ʜاجʨʴال ʧʽاجى بʜجʜال Ȑʛʳ0.916 0.839 7.207 2.680 0.564 11.220 0.611 13.900 ال 

 0.952 0.907 9.881 4.160 0.466 2.675 0.818 6.835 ثʻى الʚʳع مʧ الʨقʨف  ٤

 0.889 0.791 6.153 1.470 0.424 5.640 0.325 4.170 الʙوائʛ الʺʛقʺه الȄʛʶعة  ٥
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. بʧʽ مʨʱسʢي  ٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٥يʱʹح مʧ جʙول( 
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة للاخॼʱارات الʙʰنॽة  قʙʽ الʘʴॼ ، ؗʺا يʱʹح حʨʸل جʺॽع  

  العʻʽة على قʨة تاثʛʽ و معاملات صʙق عالॽة. 
  ) ٦جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة لॻʮان
  ٦= ٢=ن١معامل الʗʶق للاخॺʯارات الʸهارȂة  قʗʻ الʖʲॺ         ن               

  الاخॺʯارات الʸهارȂة   م
 الʦʸʱʸعة  الʚʻʸʸة 

  ʙʻعة الغʦʸʱʸال
 مʚʻʸة

  الفʙق 
 ʥʻب  

 الʦʯʸسʠات 

ʸॻɾة 
  ت

  معامل 
  ٢ايʯا

  معامل 
  الʗʶق 

  ±ع   س   ±ع   س 

 0.932 0.966 11.7 6.8 1.21 13.33 0.75 20.17 قʨة الʹȃʛة الأمامॽة   ١

 0.97 0.985 17.9 7.2 0.55 12.5 0.82 19.67 قʨة الʹȃʛة الʵلॽɿة   ٢

 0.986 0.993 26.4 9.8 0.75 12.83 0.52 22.67 قʨة الʹȃʛة الإرسال   ٣

. بʧʽ مʨʱسʢي  ٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ٦يʱʹح مʧ جʙول( 
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة للاخॼʱارات الʺهارȄة  قʙʽ الʘʴॼ ، ؗʺا يʱʹح حʨʸل جʺॽع  

  العʻʽة على قʨة تاثʛʽ و معاملات صʙق عالॽة. 
:  ʖʲॺال ʗʻارات قॺʯات الاخॺاب ثʴح  

  )  ٧جʗول (
  الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ واعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰاتمعامل 

  ١٢الاخॺʯارات الʗʮنॻة  قʗʻ الʖʲॺ                   ن=                                   
  م

  الاخॺʯارات الʗʮنॻة 
  Ȗʻʮʠʯال    Ȗʻʮʠʯاعادة ال     ȉاॺمعامل الارت  

  ±ع   س   ±ع   س 

 Ǻ 2.980 0.214 2.990 2.473 0.984الʗʻيʥ كʤʱ) ٣دفع الʙؒه الॻʮʠه (   ١

 0.981 0.142 1.480 0.117 1.475 الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات   ٢

٥   ʚاجʦʲال ʥʻاجى بʚجʚال Ȏʙʱ0.980 1.416 12.580 1.121 12.560 ال 

 0.975 0.956 4.770 1.353 4.755 ثʹى الʘʱع مʥ الʦقʦف   ٦

 0.977 0.581 4.885 0.608 4.905 الʗوائʙ الʙʸقʸه الȂʙʴعة   ٧

   ٠.٥٧٦. = ॽʀ٠٥ʺة  ( ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
)  وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إحʸائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ واعادة الȘʽʰʢʱ للاخॼʱارات  ٧يʨضح جʙول  ( 

 مʺا ʛʽʷǽ الى ثॼات تلʥ الاخॼʱارات .    ٠.٠٥الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ  وذلʥ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
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  )  ٨جʗول (
  الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ واعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰاتمعامل 

 ١٢الاخॺʯارات الʸهارȂة  قʗʻ الʖʲॺ                   ن=                                   

  م
  الاخॺʯارات الʸهارȂة 

  Ȗʻʮʠʯال   Ȗʻʮʠʯمعامل      اعادة ال
ȉاॺع  س  ±ع  س  الارت±  

 0.967 3.59 16.83 3.7 16.75 قʨة الʹȃʛة الأمامॽة  ١

 0.942 3.71 16.17 3.8 16.08 قʨة الʹȃʛة الʵلॽɿة   ٢

 0.967 5.08 17.83 5.17 17.75 قʨة الʹȃʛة الإرسال   ٣

   ٠.٥٧٦. = ॽʀ٠٥ʺة  ( ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
للاخॼʱارات  ) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إحʸائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ واعادة الȘʽʰʢʱ  ٨يʨضح جʙول  ( 

  مʺا ʛʽʷǽ الى ثॼات تلʥ الاخॼʱارات .   ٠.٠٥الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
  الॻɿاس القʮلى : 

  ʗʰʶم الʨلى يʰالق الॽʁاس  الॼاحǼ ʘإجʛاء  م إلي يʨم الاحʙ الʺʨافȘ  ٢٩/٠٧/٢٠٢٣قام  
٢٠٢٣/ ٠٧/ ٣٠ . ʘʴॼة الʻʽانات عॽة بॽالʙʱاء إعʛم لإج  

  الʗراسة الأساسॻة:
م لʺʙة شهʛان ونʸف ٢٠٢٣/ ١٠/ ٨م وحʱى يʨم  ٢٠٢٣/ ٠١/٠٨تʺʗ خلال الفʛʱة مʧ يʨم  

  ) وحʙات تʙرॽʰȄة أسॽɺʨʰة.٣)  أسابॽع بʨاقع ( ١٠ولʺʙة (
٣/٦/٢ : Ȏʗعॺاس الॻɿال  

م بʻادʢʻʡ ȑا الȄʛاضي   ١١/١٠/٢٠٢٣و    ١٠قام  الॼاحǼ ʘإجʛاء الॽʁاس  الॼعȐʙ يʨم  
  بʻفʝ الإجʛاءات الʱى تʺʗ فى الॽʁاس القʰلى . 

  الʙʮنامج الʗʯرʮȂى :
قام الॼاحǼ ʘالاʡلاع علي الʙراسات الʶاǼقة والʺʛاجع العلʺॽة لʙʴʱيʙ الʙʱرॼȄات الʙʰنॽة Ǽإسʙʵʱام  

ʚلʥ الʻȄʛʺʱات الʺهارȄة الʺʙʵʱʶمة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.   TrxتʙرॼȄات     وؗ
) أسابॽع ، ؗʺا تʦ تقʧʽʻ الأحʺال ١٠تʦ تʙʴيʙ الفʛʱة الʜمॽʻة للʛʰنامج الʙʱرʰȄي بʨاقع (  و

الʙʱرॽʰȄة الʵاصة ǼالʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة في الʛʰنامج مʧ خلال تʙʴيʙ أقʸي تʛؔار للأداء لؔل  
ي تʺʧȄʛ ، مع مʛاعاة أن ʙʴǽد زمʧ الʛاحة وفقاً لʙرجة الʴʺل وȂعʱʺاداً علي نʠॼ القلʖ للʨصʨل ف

  ʧاوح مʛʱي ʠॼاحة إلي نʛة الʛʱة فǽدة لؔل    ١٢٠- ١١٠نهاʙʴʺعة الʨʺʳʺار الʛؔها تʙعǼ ʦʱن/ د ي
 . ʧȄʛʺت  
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  تȊॻʠʳ الʙʮنامج   :   
  ) نامجʛʰة الʙع ) . ١٠مॽأساب 
  ةॽɺʨʰالأس ʖȄرʙʱات الʛد مʙة . ٣عॽɺʨʰات أسʙوح 
 ) ةॽʰȄرʙʱة الʙحʨال ʧقة) .  ١٢٠زمॽʀد 
   امʙʵʱإسǼ الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   Șʽʰʢت  ʧات  زمॼȄرʙتTrx  

  ق) مʧ الʜمʧ الؔلي للʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  .  ٤٥-٣٠(
  . نامجʛʰات الإحʺاء والॼȄرʙار تॽʱإخ 
  يʳȄرʙʱوالارتفاع ال ʖȄرʙʱة الȄارʛʺʱل والاسʺʴرج في الʙʱة والॽصʨʸʵأ الʙʰم ʘاحॼراع ال

 Ǽالʴʺل عʙʻ وضع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي .  
   ةʙʷتفع الʛم  ȑʛʱالف ʖȄرʙʱقة الȄʛʡ امʙʵʱإسǼ ʘاحॼقام  ال–   ʙʻع ʥة  وذلʙʷال ʠفʵʻم

 وضع الʛʰنامج الʺقʛʱح . 
  ) ةॼʶʻات بॼȄرʙʱة الʙش ʘاحॼراع ال ʙة. ١: ٢وقॽʻʶحلة الʛʺمع ال ʖاسʻʱʱل ( 
  .لʺʴالǼ يʳȄرʙʱاحة للأرتفاع الʛات الʛʱل فʽارات أو تقلʛؔʱادة الȄز ʦʱي 

  
  الʦʯزȂع الʹʮʴي والʚمʹى ودرجات الʸʲل علي مʙاحل ووحʗات الʙʮنامج :  

  ) ٩(جʗول 
  الʦʯزȂع الʹʮʴي لʗرجات الʸʲل للاسابॻع علي مʙاحل الʗʯرʔȂ الʰلاثة  

  مʙحلة الإعʗاد للʸʹافʴات   مʙحلة الإعʗاد الʳاص   مʙحلة الإعʗاد العام   الʙʸاحل 

  ١٠  ٩  ٨  ٧  ٦  ٥  ٤  ٣  ٢  ١  الأسابॻع  
  عالي   أقʶي   عالي   مʦʯسȊ    عالي   أقʶي   عالي    مʦʯسȊ    عالي    أقʶي   درجة الʸʲل  

  درجة  
  الʸʲل  

                      أقʶي  
                      عالي  

  Ȋسʦʯم                      
  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  ١:  ٢  تʻȜʵل الʸʲل  

  تʦزȂع الʚمʥ الؒلي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي علي درجات الʸʲل الʯʳʸلفة :  
  وقʙ تʦ تقʦॽʶ الʜمʧ الؔلي للʛʰنامج علي الأساس الʱالي : 

  د.٩٠الʴʺل الʺʨʱسȌ =    -د. ١٠٥الʴʺل العالي =   -د.  ١٢٠الʴʺل الأقʸي =  
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  )  ١٠جʗول (
  تʦزȂع الʚمʥ الؒلي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي علي درجات الʸʲل الʯʳʸلفة 

  الʚمʥ الاجʸالي ( دॻɾقة )   زمʥ الʦحʗة ( دॻɾقة )    عʗد الʦحʗات    درجات الʸʲل  

  ٤٠٥  ٤٥  ٩  الʸʲل الأقʶي 
  ٦٧٥  ٤٥  ١٥  الʸʲل العالي 

 Ȋسʦʯʸل الʸʲ١٨٠  ٣٠  ٦  ال  
  ١٢٦٠  -   ٣٠  الإجʸالي 

تʦ إسʙʵʱام الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الǼ ʘʴॼإسʙʵʱام بʛنامج  الʸعالʱات الإحʶائॻة :  
الانʛʴاف    - الʨسȌॽ    - الʺʨʱسȌ الʶʴابى  لʺعالʳة الॽʰانات إحʸائॽاً الʱالॽة : (    SPSSالʜʴم الاحʸائॽة  

  ȑارॽɻʺح    - الʢفلʱاء    - الʨʱة (ت)    - الإلʺॽʀ -   اʱق    -   ٢معامل إيʙʸمعامل ال -     ȋاॼمعامل الارت -  
  % ʧʶʴʱة الॼʶن -    (ʛʽأثʱال ʦʳح  

  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
  عʙض الʹʯائج :  

  ) ١١جʗول (
 ʖʲॺعة الʦʸʱم Ȏʗل Ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف  

 ١٢فى مʯغʙʻ الاخॺʯارات الʗʮنॻة ن=                  

 الاخॺʯارات الʗʮنॻة  م
 الॻɿاس الॺعȎʗ  الॻɿاس القʮلي 

فʙوق  
 الʦʯʸسʠات 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال
 Ȋسʦʯʸلل 

 ʸॻɾة ت 
نॺʴة 

%ʥʴʲʯال 
 ʤʱح
 ʙʻأثʯال 

دلالة  
 ʤʱح
 ʙʻأثʯال 

 ±ع س ±ع س

١ 
  دفع الʙؒه الॻʮʠه

 )٣ ʥيʗʻالǺ (ʤʱك 
 مʛتفع  2.17 26.51 7.54 566. 1.23 237. 5.87 486. 4.64

 مʛتفع  2.81 17.90 9.69 107. 3008. 104. 1.98 031. 1.68 الʦثʔ العʞȂʙ مʥ الॺʰات  ٢
٣  ʚاجʦʲال ʥʻاجى بʚجʚال Ȏʙʱتفع  4.16 16.35 14.41 497. 2.07 491. 14.74 038. 12.66 الʛم 
 مʛتفع  6.08 57.00 21.07 469. 2.85 483. 7.85 165. 5.00 ثʹى الʘʱع مʥ الʦقʦف  ٤
 مʛتفع  2.37 12.80 8.22 264. 626. 246. 4.26 091. 4.89 الʗوائʙ الʙʸقʸه الȂʙʴعة ٥

    ١.٧٩٦=ॽʀ٠.٠٥ʺة ت الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة 
: ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ٠.٢٠م : ʠفʵʻ٠.٥٠مȌسʨʱتفع.٠.٨٠: مʛم:  

بʧʽ الॽʁاسʧʽ  ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١١يʱʹح مʧ جʙول (
القʰلى والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى مʱغʛʽ الاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة  

 )ʧʽب ما  الʺȃʨʶʴة  بʧʽ  ٢١.٠٧الى    ٧.٥٤(ت)  ما   ʗاوحʛت مȄʨʯة   ʧʶʴت نॼʶة   ʗحقق ؗʺا   (
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) وهى  ٦.٠٨الى     ٢.١٧)  ؗʺا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( ٪٥٧.٠٠الى    ٪١٢.٨٠(
  دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع . 

  ) ʗ١٢ول (ج
 Ȏʗعॺلي والʮاس القॻɿال ʥʻوق بʙدلالة الف ʖʲॺعة الʦʸʱم Ȏʗة    لȂهارʸارات الॺʯالاخ ʙʻغʯفى م

 ١٢ن=

  م
الاخॺʯارات 
  الʸهارȂة 

  الॻɿاس الॺعȎʗ   الॻɿاس القʮلي 
فʙوق  

  الʦʯʸسʠات 

الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال
 Ȋسʦʯʸلل  

  ʸॻɾة ت 
نॺʴة 

%ʥʴʲʯال  
 ʤʱح
 ʙʻأثʯال  

دلالة  
 ʤʱح
 ʙʻأثʯال  

  ±ع  س  ±ع  س

١  
قʦة الȁʙʷة  

 الأمامॻة 
18.9167 18.9167 24.2500 1.28806 5.33 1.6143 11.44 28.18 3.30 

 مʙتفع 

٢  
قʦة الȁʙʷة  

 الʳلॻɽة 
17.9167 17.9167 23.4167 1.44338 5.500 1.8340 10.38 30.70 3.00 

 مʙتفع 

٣  
قʦة الȁʙʷة  

 الإرسال
18.7500 18.7500 26.1667 1.40346 7.416 2.1087 12.18 39.55 3.52 

 مʙتفع 

    ١.٧٩٦= ٠.٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ॽʀʺة ت 
: ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ٠.٢٠    -م        ʠفʵʻ٠.٥٠: م   Ȍسʨʱتفع  ٠.٨٠: مʛم :  

بʧʽ الॽʁاسʧʽ  ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٢يʱʹح مʧ جʙول (
القʰلى والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى مʱغʛʽ الاخॼʱارات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة  

)  ʧʽب ما  الʺȃʨʶʴة  بʧʽ  ١٢.١٨الى    ١٠.٣٨(ت)  ما   ʗاوحʛت مȄʨʯة   ʧʶʴت نॼʶة   ʗا حققʺؗ (
) وهى  ٣.٥٢الى   ٣.٠٠)  ؗʺا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ (٪٣٩.٥٥الى    ٪٢٨.١٨(

  دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع . 
  مʹاقʵة الʹʯائج  : 

نʯائج الفʙض الأول :   القʰلى  مʹاقʵة   ʧʽاسॽʁال بʧʽ مʨʱسʢى  ذات دلالة إحʸائॽة  تʨجʙ فʛوق 
. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ في أداء ʘʴॼة الʻʽلع Ȑʙعॼوال  

بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١١يʱʹح مʧ جʙول (  
 ʗاوحʛت ʙوق ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʛʽغʱفى م ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال

)ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ٢١.٠٧الى    ٧.٥٤  ʧʽما ب ʗاوحʛة تȄʨʯم ʧʶʴة تॼʶن ʗا حققʺؗ (
) وهى  ٦.٠٨الى     ʦʳ٢.١٧ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( )  ؗʺا حقȘ ح٪٥٧.٠٠الى    ٪١٢.٨٠(

  دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع. 
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دراسة   نʱائج  مع  نʱائج   ʧم  ʘاحॼال إلॽه  تʨصل  ما  مع  هʚا   ȘفʱȄو ʗʸأح مʦʸʲد   ʙيʗه
)، أحʗʸ مʗʸʲ العȁʙي؛عʙʸ مʗʸʲ الʃȂʙʵ ٧م)(٢٠٢٢)، خالʗ إبʙاʤॻʀ أبʦ وردة (١٧م)(٢٠٢٣(
، أحʗʸ عاصʤ عʸʰان  )٥(م)٢٠٢٢)، حʴام الʗيʥ عʗʮ الʗʻʸʲ قʔʠ و آخʙون (٢م)(٢٠٢٢(
م)  ٢٠١٥( Boros,et.al)، بʙوس ǻالʕʹʻ ٤م)(٢٠١٩)، ʸʴǺة مʗʸʲ الʻʴʲʹي (١م)(٢٠٢٢(
وآخʙون  ١٩( دانʻللي   ،  (Dannely,et.al  )ان ،  )٢٣م)(٢٠١١ إلي  نʱائʳها  أشارت  والʱي 

له تأثʛʽ إʳǽابي على مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني    TRXإسʙʵʱام بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام حʰل الʺقاومة  
 ʧʽʰاللاع ȑʙل ȑوالʺهار 

إلي     هʚا الʧʶʴʱ في مȑʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة لȐʙ ناشʯات الʝʻʱ الأرضى الॺاحʖ  وʛȄجع  
  ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙنامج تʛʰابي لʳǽالإ ʛʽأثʱال(TRX)  اتॼȄرʙاع تʨأن ʧم ʙيʙجʺع الع ʘʽح

الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ الʺʙʵʱʶمة لʺʻاȘʡ الʦʶʳ الʺʱʵلفة، ؗʺا تʦ مʛاعاة الȌॽʢʵʱ الʙʽʳ لʛʰنامج  
والعʺل عي تقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة ȞʷǼل علʺي لʻʱʱاسʖ مع ॽʰʡعة وخʸائʟ  (TRX)تʙرॼȄات  

الʺʛحلة الॽʻʶة، فالʙʱرʖȄ الʺʦʤʱʻ والʺʛʰمج Ǽاسʙʵʱام الʙʷة الʺقʻʻة والʛاحة الʺʲلى بʧʽ الʛؔʱارات 
يʕدȑ إلى اسʲʱارة اهʱʺام أفʛاد العʻʽة وتʴفʜʽهʦ على بʚل الʺʙȄʜ مʧ الʳهʙ مʺا ʧʶʴǽ ؗفاءة الʳهاز 

  .عʰʸي العʹلي وتʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽةال
 ʛʽʷǽ عʗʮالʥʴʲʸ(و  الʱعلȘ  م)۲۰۱۷مʦʸʲد  احॼال  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  تعʛʰʱ    (TRX)أن 

الʺقاومة   الʙʱرʖȄ على  الʙʰنॽة ؛ فهي شȞل مʧ أشȞال  القʙرات   ʛȄʨʢوت ʧʽʶʴʱل  ʖاسʻم ʖȄرʙت
 ȑʚال ʧȄʛʺʱال Ȑʨʱʶم ʧم ʙȄʜȄعة أدائها وॽʰʡ عʨʻة، مʺا يॽاذبʳلʺقاومة ال ʦʶʳها وزن الʽم فʙʵʱʶǽ

 ) ١٥:  ١٢يهʙف إلى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة . ( 
ʛؗʚȄي    وʯʻملʦوت ʛ ʦؕ ي وؕ أن اȑ بʛنامج تʙرʰȄي  م)  ٢٠١١(  Bruke,Cox&Tumiltyبʙوؕ

 ، ʧʽʰاداء اللاع ȑʨʱʶة وارتفاع مॽʰȄرʙʱال ʖحالة اللاع ʛȄʨʢإلي ت ȑدʕة يॽʺعل ʝي علي أسʻʰم
الا ان مقʙار الʧʶʴʱ هʨ الʸॽɿل بʧʽ بʛنامج واخʛ، ؗʺا ان الʙʱرʖȄ الʺقʧʻ مʧ حʘʽ الʺʻهॽʳة ،  

  ʚʽفʻʱالǼ مʨقǽ ȑʚرب الʙʺال ȑʨʱʶوم ʧʽʰرات اللاعʙات ، وقॽانȞة في  والامॽابʳǽائج إʱإلي ن ȑدʕي
 ).ʧʽʰة للاعॽʢʢʵة والȄة والʺهارॽنʙʰرات الʙر القʨʢ٤٥: ٢١ت  (  

  ʅॽʹȄورف  وʗʹʯʻب عʙيʙة م)  ٢٠١٠(Brian.BettendorfبȂʙان  اسʙʵʱامات  هʻاك  أن 
Șعلʱال الॼات احॼȄرʙʱلTRX  ʦʱلفة، يʱʵʺاضة والألعاب الȄʛال الʳالات، في مʳʺال ʧم ʙيʙفي الع

اسʙʵʱامها لȄʜادة اللॽاقة الʙʰنॽة والʸʵائʟ الॽʺʶʳة للألعاب الʺʱʵلفة والʺʶاهʺة في مʻع وتقلʽل  
  ȘȄʛʡ ʧع ʧȄارʺʱيلات في أداء الʙعʱع الʨʻلة وتʨالإضافة إلى سهǼ ،ةॽاضȄʛات الǼالإصا ʛʡاʵم
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تغʛʽʽ الʴʺل وثॼات العʹلات أو الʻʱفʚʽ على جانʰي الʦʶʳ أو جانʖ واحʙ فقǼ ،Ȍالإضافة إلى  
ʦʶʳال ʧفلي مʶأو ال ȑʨء العلʜʳام الʙʵʱ٢٠:  ٢٠(.اس(  

  ʛؗʚȄون وʙنج واخʦشارلي ف  Shirly.Fong.etall  )ات  ٢٠١٥ॼȄرʙم) ان ت(TRX)   تعʺل
 ʛهʤاهل عʹلات الʳت ʧȞʺǽ ولا ،ʙواح ʗفي وق ʧʽجلʛال ʧʽراعʚدة (الʙعʱة مॽعات عʹلʨʺʳعلى م
  ʛاصʻع ʧم ʛʸʻع ʧم ʛʲعلى دمج أك ʙʺʱا تعʺؗ ʧأيʜʳال ʧيʚه ʧʽصل بʨض فهي حلقة الʨʴوال

ة واحʙة ʛؗة في حॽنʙʰاقة الॽ٣٢: ٢٨(.الل (  
الʺعلȘ له تأثʛʽ في    TRXأن اسʙʵʱام جهاز    م)٢٠١٥مʤȂʙ مʠʶفي سالʤ (كʺا تʨضح  

تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ ؗفاءة اللॽاقة الʙʰنॽة مʺا يʻعȞʷǼ ʝȞل إʳǽابي علي أداء الʺهارت الʵاصة ȞǼل  
  ) ١٦: ١٤نʷاȋ رȄاضي.(

  ʛʽʷȄاد (وʸح ʤॻʀاʙي إبʯم)۲۰۱۰مف    ʝأسʱي يʱامل الهامة الʨالع Ȑʙة إحॽنʙʰرات الʙأن الق
علʽها نʳاح الأداء للʨصʨل إلى أعلى الʺȄʨʱʶات وأن تॽʺʻة وتॽʀʛة هʚه القʙرات الهامة تʛتȌॼ ارتॼاʡا  
ॽة الأساسॽة لʨʻع الʷʻاȋ الȄʛاضي الʺʺارس، وʚȃلʥ تʨؔن القʙرات  ʛؗʴة الʺهارات الॽʺʻة تॽعʺلǼ قةॽوث

ʨد الفقȑʛ والقاعʙة العȄʛʹة لأداء الʺʢʱلॼات الʙʰنॽة والʺهارȄة والॽʢʢʵة للʳʻاح  الʙʰنॽة ʲʺǼاǼة العʺ
  )۱۸۱:   ١٥في الأنʢʷة الȄʛاضॽة.(

لها   TRXأن الʛʰامج الʙʱرॽʰȄة Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات    م)٢٠١٦مʦʸʲد الʸغاورȎ (كʺا يʨضح  
  )١٩:  ١١تأثʛʽ ملȍʨʴ في تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة.(

  ȑʛي Șʰء ما سʨوفى ض  ʖاحॺزن   أن  الʨار الॽʱقاومة واخʺؗ ʦʶʳام وزن الʙʵʱاسǼ ʖȄرʙʱال
ات على جهاز ʛؗʴن الʨؔت ʘʽمع الأرض، ح ʦʶʳل الʽة مȄزاو ȘȄʛʡ ʧع ʖاسʻʺالTRX Șالʺعل

  ʧلامة والأمʶامل الʨعلى ع ȍفاʴة، الʙات الʺعق ʛؗʴالإضافة إلى الǼ اورʴʺات والȄʨʱʶʺد الʙعʱم
أثʻاء الʙʱرʖȄ، مʺا أدȐ إلى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة لʻاشʯات الʝʻʱ الارضى ، وأن تȘʽʰʢ الʺʨʺʳعة  

الʙʱرʰȄى Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   للʛʰنامج  قʙʽ الʘʴॼ قʙ أثʛ إʳǽابॽاً على تॽʺʻة ǼعTrx    ʠالॽʰȄʛʳʱة 
  . ʘʴॼال ʙʽة قʻʽة للعॽنʙʰرات الʙالاول  الق ʖʲॺض الʙة فʲص ʥم Ȗقʲت ʗق ʖاحॺضح أن الʦا يʸم  

تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ  مʹاقʵة نʯائج الفʙض الʰاني :    ٤/٢/٢
القʰلى والॼعȐʙ لعʻʽة الʘʴॼ في مȐʨʱʶ أداء Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʺهارȄة( قʙʽ الʘʴॼ)  لʸالح الॽʁاس  

Ȑʙعॼال .  
بʧʽ    ٠.٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٢يʱʹح مʧ جʙول (

 ʗاوحʛت ʙوق ʘʴॼال ʙʽة قȄارات الʺهارॼʱالاخ ʛʽغʱفى م ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال
) ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ١٢.١٨الى    ١٠.٣٨  ʧʽما ب ʗاوحʛة تȄʨʯم ʧʶʴة تॼʶن ʗا حققʺؗ (
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) وهى  ٣.٥٢الى   ٣.٠٠)  ؗʺا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ (٪٣٩.٥٥الى    ٪٢٨.١٨(
  دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع . 

دراسة   نʱائج  مع  نʱائج   ʧم  ʘاحॼال إلॽه  تʨصل  ما  مع  هʚا   ȘفʱȄو ʗʸأح مʦʸʲد   ʙيʗه
)، أحʗʸ مʗʸʲ العȁʙي؛عʙʸ مʗʸʲ الʃȂʙʵ ٧م)(٢٠٢٢)، خالʗ إبʙاʤॻʀ أبʦ وردة (١٧م)(٢٠٢٣(
، أحʗʸ عاصʤ عʸʰان  )٥(م)٢٠٢٢)، حʴام الʗيʥ عʗʮ الʗʻʸʲ قʔʠ و آخʙون (٢م)(٢٠٢٢(
م)  ٢٠١٥( Boros,et.al)، بʙوس ǻالʕʹʻ ٤م)(٢٠١٩)، ʸʴǺة مʗʸʲ الʻʴʲʹي (١م)(٢٠٢٢(
وآخʙون  ١٩( دانʻللي   ،  (Dannely,et.al  )ان ،  )٢٣م)(٢٠١١ إلي  نʱائʳها  أشارت  والʱي 

له تأثʛʽ إʳǽابي على مȐʨʱʶ الأداء الʙʰني    TRXإسʙʵʱام بʛنامج تʙرʰȄي Ǽإسʙʵʱام حʰل الʺقاومة  
 .ʧʽʰاللاع ȑʙل ȑوالʺهار  

ذلʥ الʧʶʴʱ والʛȄʨʢʱ الʴادث في مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ لȐʙ ناشʯات الʝʻʱ  الॺاحʖ  وʛȄجع  
   ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات  لʛʰنامج   ʙʽʳال  Ȍॽʢʵʱال إلي  الأحʺال  (TRX)الأرضى    ʧʽʻتق

 ʖȄرʙʱال ʘاحॼراع ال ʘʽح ،ʘʴॼة الʻʽة لعॽʰȄرʙʱة والॽʻʶحلة الʛʺلل ʖاسʻب علʺي مʨأسلǼ ةॽʰȄرʙʱال
Ǽأحʺال مʙʱرجة أثʻاء تȘʽʰʢ الʛʰنامج وذلʥ بʙʱرʖȄ الʺʨʺʳعات العʹلॽة الʺʱʵلفة وخاصة عʹلات 

العاملة في مهارات  العʹلॽة  الʺʨʺʳعات  ʜʽ على  ʛؗʱوال  ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚال   ʙʽق الʝʻʱ الأرضى  
للʙʱرʖȄ عل  الأثʛ الإʳǽابي  هʚا  وانʱقال  الʙʰنॽة  Ǽالقʙرات  الارتقاء  إلى   ʥذل  Ȑأد  ʘʽح ،ʘʴॼي  ال

 ʙʽالأرضى  ق ʝʻʱات الʯناش ȑʙل ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶم ʧʽʶʴة وتॽʢʢʵة والȄالʺهار ʖاقف اللعʨم
. ʘʴॼال  

  ʛؗʚي (وتʟالعا ʗʮع ʗʸʲاح مʸم)  ٢٠١٦س ʦʶʳاملة للʷات الʺقاومة الʻȄʛʺام تʙʵʱأن إس
)(Trx    لفʱʵʺل ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶة ومॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧʽʶʴوت ʛȄʨʢابي في تʳǽإ ʛʽلها تأث

  ) ٣:  ٨الأنʢʷة الʛاǽاضॽة . (
 ʛʽʷȄاد (وʸح ʤॻʀاʙي إبʯمة في  م)۲۰۱۰مفʙʵʱʶʺة الॽنʙʰاقة الॽات اللʻȄʛʺت ʧف مʙأن اله

  Ȑʨʱʶم  ʧم  ʧʶʴت إʳǽابॽة  ॽة  ʛؗوح بʙنॽة  تغʛʽات  إحʙاث   ʨه الʙʰني  الʺهارȑ الإعʙاد   الأداء 
).ʧʽʰ۱۰۱:  ١٥للاع(  

  ʛؗʚون  وتʙوآخ بʦروس  إسʙʵʱام  م)  ٢٠١٥(    Iuliana.Boros.et.alلʻلʻʹا  أن  علي 
تعʺل ȞʷǼل فعال داخل الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة علي تقȄʨة أجʜاء الʦʶʳ ورفع مTRX    ȑʨʱʶتʺʻȄʛات  

) .ʧʽʰللاع ȑ٢٨:  ٢٦الأداء الʺهار ( 
  ʧُؗل م ȘفʱȄداوس  وDawes,J  )٢٠١٧  ʗحام ȏأراز ، (م Arazi,Hamid  )أن  م)  ٢٠١٨

  Șعلʱال Ǽإسʙʵʱام جهاز   ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  الȄʛاضي   (TRX)تʙرॼȄات   ʖȄرʙʱال فॽʻات   Ȑʙأح
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الʙʴيʘ الʱي تʛتʜؔ علي الأسʱفادة الؔاملة مʧ وزن جʦʶ الإنʶان في الʙʱرʖȄ ، بʙلاً مʧ إسʙʵʱام  
اللॽاقة    ʧʽʶʴالي تʱالȃو ، ʦʶʳاد علي مقاومة الʺʱة و الاعॽاضȄʛات في صالة الألعاب الʙالʺع

) .ʧʽʰاللاع ȑʙة لȄالʺهار ʖانʨʳال ʧʽʶʴة وتॽنʙʰ١٩: ١٨)،(٢٢: ٢٤ال  (  
  ʛؗʚȄزنج فان  وZhang.Fan   )م)  ٢٠١٧  Șعلʱال تعʺل علي تTRX    ʧʽʶʴأن تʙرॼȄات 

ي للʺفاصل وزȄادة الʺʛونة ، ʛؗʴال الʳʺل    الʨصʨالʺفاصل وال ʖȄرʙة تॽادة فعالȄعلي ز ʙاعʶǽ اʚوه
ة Ǽالأداء الʢॼىء ، مع إمȞانॽة الȄʜادة الʺʙʱرجة في صعȃʨة الʙʱرʖȄ ، مع  ʛؗʴال الؔامل للʳʺبها لل
تʴقȘʽ فʨائʙ ومȞاسʖ تʙرॽʰȄة في تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ للاعʧʽʰ في الʷʻاȋ الȄʛاضي .(  

٣٦:  ٣٠  (  
  ȑʛي Șʰء ما سʨوفى ض  ʖاحॺفة عامة وجهاز الʸǼ ةʲيʙʴة والأدوات الʜام الأجهʙʵʱأن اس

   ʦʶʳاملة للʷات الʺقاومة الॼȄرʙت(TRX)   ةॽنʙʰال ʖانʨʳة الॽʺʻت ʙʻاصة عʵȃو ʖȄرʙʱات الॽفي عʺل
والاداء الʺهارȑ للاعʧʽʰ أصॼح مʧ الʺʢʱلॼات الʹʛورȄة في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة، لʺا لها 

مʸا يʦضح أن  مʧ دور في زȄادة فعالॽات ونʳاح الʙʱرʖȄ والاتقاء ȄʨʱʶʺǼاتهʦ الʙʰنॽة والʺهارȄة ،  
  الॺاحʖ قʗ تʲقȖ مʥ صʲة فʙض الʖʲॺ الʰاني . 

:ʖʲॺاجات الʯʹʯإس  
الʺʛتʢॼة   العلʺॽة  علي الاجʛاءات  وȂسʻʱاداً   ʘʴॼالǼ الʵاصة  والفʛوض  الأهʙاف  في ضʨء 
ʨʺǼضʨع الʘʴॼ ومʧ خلال الʱʻائج الʱى تʦ الʨʱصل إلʽها ، فقʙ تʨصل الॼاحʘ إلى الإسʱʻʱاجات  

  الʱالॽة : 
  : ا يلىʸؕ ʥʴʲʯة الॺʴن ʕة ؕانॻنʗʮات الʙʻغʯʸال       

   ٪ ٢٦.٥١كǼ (ʦʳالʙʽيʧ   ٣دفع الʛؔه الॽʰʢه(    
    ٪ ١٧.٩٠   الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات   
  ʜاجʨʴال ʧʽاجى بʜجʜال Ȑʛʳ١٦.٣٥   ال ٪    
    ٪ ٥٧.٠٠    ثʻى الʚʳع مʧ الʨقʨف  
   ʛوائʙعةالȄʛʶقʺه الʛʺ١٢.٨٠    ال ٪    
  : ا يلىʸؕ ʥʴʲʯة الॺʴن ʕة ؕانȂهارʸات الʙʻغʯʸال 

 ٪ ٢٨.١٨  قʦة الȁʙʷة الأمامॻة    
 ٪ ٣٠.٧٠           قʦة الȁʙʷة الʳلॻɽة 
    ٪ ٣٩.٥٥           قʦة الȁʙʷة الإرسال 
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 :ʖʲॺات الॻصʦت  
  ʧȞʺت .... ʘʴॼا الʚائج هʱة نॽإل ʛʽʷǽاداً إلي ماʻʱإس  ʖاحॺم  الʙʵي تʱات الॽصʨت ʙيʙʴت ʧم

  الॼاحʧʽʲ والعاملʧʽ في مʳال الʝʻʱ الأرضى  .. علي الʨʴʻ الʱالي :  
- ) ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙل دور تʽورة تفعʛʹǼ امʺʱالاهTRX  اضيȄʛال الʳʺفي ال (

ʸǼفة عامة والʝʻʱ الأرضى  ʸǼفة خاصة لʺا لها مʧ تأثʛʽ واضح علي القʙرات الʙʰنॽة  
. ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶوم 

- )  ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  بʙʱرॼȄات  ؗل TRXالاهʱʺام  ومʢʱلॼات   Ȍʺون ॽʰʡعة  في ضʨء   (
.  ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶة ومॽنʙʰرات الʙفعال علي الق ʛʽتأث ʧة لʺا لها مॽʸʸʵاضة تȄر 

تʛȄʨʢ تʙرॼȄات حʙيʲة لʳهاز الʱعلȘ وȂبʱؔار أفؔار وأجهʜة وأدوات أخȑʛ مع مʛاعاة الʺʴاكاة   -
 للʺهارات الأساسॽة للȄʛاضات الʺʱʵلفة .
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  قائʸــة الʙʸاجــع 
  أولاً : الʙʸاجــع العʻȁʙــة :

ــان (- ١ ــʤ عʸʰــ ــʗ عاصــ ــʙرॼȄات  م).٢٠٢٢احʸــ ــفات  TRXتــــاثʛʽ تــ ــة Ǽعــــʠ الʸــ علــــى تॽʺʻــ
ــى  ــʖ الارضـــ ــى و اللعـــ ــʧ أعلـــ ــʖ مـــ ــارات اللعـــ ــʠ مهـــ ــǼ Ȑʨʱعـــ ــاء ʶʺǼـــ ــة والارتقـــ ــ الʙʰنॽـ
ـــــة العلʺॽــــــة  ـــــي رȄاضــــــة الʳــــــʨدو، ʴǼــــــʘ مʷʻــــــʨر ، الʺʳلـ لــــــʚوȐ القــــــʙرات الʵاصــــــة فـ

ــʙد  ــة  ، العـــ ــ ــʨم الȄʛاضـ ــة وعلـــ ــ ــة الʙʰنॽـ ــة  ٤للॽȃʛʱـــ ــॽة ، جامعـــ ــة الȄʛاضـــ ــ ــة الॽȃʛʱـ ــ ،  ؗلॽـ
  بʻها .

٢ -) ʃȂʙــ ــʗ مʸʲــــʗ العȁʙــــي ؛عʸــــʙ مʸʲــــʗ الʵــ ــʙʵʱام  م).٢٠٢٢احʸــ ــʙرʰȄي Ǽإســ ــامج تــ بʛنــ
ــة  ــــــل الʺقاومـــــ ــارات  TRXحʰـ ــʙني وȃعـــــــʠ الʺهـــــ ــــــȐʨʱ الأداء الʰـــــ ــا علـــــــى مʶـ ــ وتأثʛʽهـــ

ــــة  ــــات الأرضـــــॽة للاعʰـــــي الॼʺʳـــــاز العـــــام ، ʴǼـــــʘ مʷʻـــــʨر ، مʳلـ ـ ʛؗʴعلـــــى جهـــــاز ال
ــʙد  ــॽة  ، العـــ ــة الȄʛاضـــ ــʨن الॽȃʛʱـــ ــʨم وفʻـــ ــȋʨʽ لعلـــ ــॽة ،  ٤أســـ ــة الȄʛاضـــ ــة الॽȃʛʱـــ ،  ؗلॽـــ

  .ȋʨʽجامعة أس  
ــــʙʵʱام أداة  م).٢٠١٩ازهـــــار مʸʲـــــʗ علـــــى (- ٣ ــــǼ Șاسـ الʺʢـــــاTRX  ȋتـــــأثʛʽ تـــــʙرॼȄات الʱعلـ

 ʘـــــʴǼ ، ـــــةॽɺقاǽـــــات الاʻȄʛʺʱــــارات فـــــي ال ـــــى لـــــॼعʠ الʺهـ ʛؗʴالأداء ال ʧʽـــــʶʴعلـــــى ت
ــــʙد  ــــة ، العـــ ــــʨم الȄʛاضـــ ــــʨر ، الʺʳلـــــــة العلʺॽـــــــة للॽȃʛʱـــــــة الʙʰنॽـــــــة وعلـــ ــــة  ٨٥مʷʻـــ ، ؗلॽـــ

  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان .
٤ - ) ʥʻــان ــʻʹي حʴــــ ــʗ الʴʲــــ ــʸة مʸʲــــ ــة  م) .ʴǺ٢٠١٩ــــ ــة الكلॽــــ ـــ ــʙرॼȄات الʺقاومـ ــأثʛʽ تــــ ـــ تـ

 ) ʦــ ــي  TRXللʶʳـــــ ــارȐ فـــــ ــȐʨʱ الاداء الʺهـــــ ــة ومʶـــــ ــʙرات الʙʰنॽـــــ ــى Ǽعـــــــʠ القـــــ ) علـــــ
ــــة  ــــʨن الॽȃʛʱـــ ــــʨم وفʻـــ ــــة أســــــȋʨʽ لعلـــ ــــʨر ، مʳلـــ ــــة ، ʴǼــــــʘ مʷʻـــ ــــʝʻ الʢاولـــ رȄاضــــــة تـــ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعه أسȋʨʽ . ٤٨الȄʛاضॽة ، العʙد 
٥ - ʗـــʸʲم ʥـــʴد حʦـــʸʲ؛ م ʤॻʀاʙــه إبـــ حʴـــام الـــʗيʥ عʮـــʗ الʻʸʲـــʗ قʠـــʔ ؛ جهـــاد مʸʲـــʟ ʗـ

) ʤॻʀاʙــ ــــــʙرॼȄات  م).٢٠٢٢إبـــــــ ــــــʙʵʱام تـــ ــــــأثʛʽ اســـ ــــــʙرات  TRXتـــ ــــــʠ القـــ ــــــي Ǽعـــ علـــ
ــʨر ،  ــʘ مʷʻــــ ــارزه ، ʴǼــــ ــي الʺॼــــ ــȑʙ لاعʰــــ ـــ ــʙائȑʛ لـ ــʙفاع الــــ ـــ ــȑʨʱ اداء الـ ــة ومʶــــ ـــ الʙʰنॽـ

ــــʙد  ــــة ، العـــ ــــʨم الȄʛاضـــ ــــʙ لعلـــ ــــʨادȑ الʙʳيـــ ــــــة الـــ ــــॽة ،  ٦مʳلـ ،  ؗلॽـــــــة الॽȃʛʱـــــــة الȄʛاضـــ
 ʙيʙʳال ȑادʨجامعة ال  
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ــالح  (- ٦ ــʗ صـــــ ــȏʗ أحʸـــــ ــــــة  م).٢٠١٩حʸـــــ ــــــʙرॼȄات الʺقاومـــــــة الؔلॽـ علـــــــي  TRXتـــــــأثʛʽ تـ
ــʖ الȄʨʢــــــل ، ــة لʺʶʱــــــاǼقي الʨثــــ ʻʽʺاتॽȞॽــــ ʨؗʽʰات الʛــــــʽغʱʺــة وال  Ǽعــــــʠ القــــــʙرات الʙʰنॽــــ

ــــــʙد  ــــة العلʺॽـــــــة للॽȃʛʱـــــــة الʙʰنॽـــــــة والȄʛاضـــــــة ، العـ ــــــʨر ، الʺʳلـــ ــــــʘ مʷʻـ ــــــة  ʴǼ٦ـ ، ؗلॽـ
  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات ، جامعة الأسʙʻȞرȄة.

ــʦ وردة (- ٧ ــʙاʤॻʀ أبــــ ــʗ إبــــ ــة  م).٢٠٢٢خالــــ ــʙرॼȄات الʺقاومــــــة الكلॽــــ علــــــى  TRXتــــــأثʛʽ تــــ
ــــاز  ــــى جʺॼـــ ــــات الʶʳــــــʦ ودرجـــــــة الأداء الʺهــــــارȐ فـــ ــــة وȃعــــــʠ مʨȠنـــ القــــــʨة الانفʳارȄـــ

ــʙد  ــة ، العـــ ــʨم الȄʛاضـــ ــات علـــ ــʨر ، تॽʰʢقـــ ــʘ مʷʻـــ ــʴǼ ، ʥـــ ــة ٤الأيʛوॽȃـــ ــة الॽȃʛʱـــ ــ ، ؗلॽـ
  الȄʛاضॽة ، جامعة الأسʙʻȞرȄة.  

فاعلॽــــــة أســــــلʨب الʱــــــʙرʖȄ الʺعلــــــȘ م). ٢٠١٦ســــــʸاح مʸʲــــــʗ مʸʲــــــʗ عʮــــــʗ العــــــاʟي( - ٨
TRX  احيॼســــــ ȑʙــ ــي لــــ ــة والʺʶــــــȑʨʱ الʛقʺــــ ــة الʵاصــــ ــي Ǽعــــــʠ القــــــʙرات الʙʰنॽــــ علــــ
، الʺʳلــــــة العلʺॽــــــة للॽȃʛʱــــــة الʙʰنॽــــــة  ٧٦مʱــــــʛ حــــــʛة ، ʴǼــــــʘ مʷʻــــــʨر ، العــــــʙد  ١٠٠

  وعلʨم الȄʛاضة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان .
ـــــʙرॼȄات م) .٢٠١٨عʸــــــــاد الــــــــʗيʥ شــــــــॺɹان علــــــــي ؛ رȂهــــــــام مʸʲــــــــʗ الأشــــــــʙم  (- ٩ تـــ

 ʦــ ــة للʶʳــــــــــــــــ ــة الؔلॽــــــــــــــــ ــة  TRXالʺقاومــــــــــــــــ ــة الʙʰنॽــــــــــــــــ ــع الؔفائــــــــــــــــ ــــ ــʛ لʛفــــــــــــ ـــ ــــ ؗʺʕشـــــــــ
ــــا  ــــȄʨʱات  العلॽــــــــــــ ــــʖ للاعʰــــــــــــــــي الʺʶــــــــــــ ــــʨر الʱعــــــــــــ ـــــــــــــأخʣ ʛʽهــــــــــــ ــــʨʽلʨجॽة وتـــ والفʶــــــــــــ
ــــة  ــــʨن الॽȃʛʱــــــ ــــȋʨʽ لعلـــــــــʨم وفʻــــــ ــــــة أســــــ ــــʨر ، مʳلـــ ــــʨدو ، ʴǼـــــــــʘ مʷʻــــــ ـــة الʳــــــ بȄʛاضــــــ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعه أسȋʨʽ . ٤٧الȄʛاضॽة ، العʙد 
تأثʛʽ تʙرॼȄات الʺقاومه الؔلॽه Ǽاداه الʱعلȘ على الʨʱازن  م).٢٠١٥مʗʸʲ الʠʴǻʗى عʦض (١٠

م حʨاجʘʴǼ ،ʜ ٤٠٠لعʹلات الʚراعʧʽ والʛجلʧʽ والʺȐʨʱʶ الʛقʺى لʺʶʱاǼقى   العʹلى
، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ،   ٤١مʨʷʻر ، مʳله اسȋʨʽ لعلʨم وفʨʻن الॽȃʛʱه الȄʛاضॽه ، العʙد 

. ȋʨʽجلʺعة أس  
١١ ) ʗʻــ ــاورȏ الʴــــــــ ــʦد الʸغــــــــ ــــــʙرॼȄات  م).٢٠١٦مʸʲــــــــ ـــــــʙʵʱام تــــ ــــــʙرʰȄي Ǽإســـ ـــــــامج تــــ بʛنـــ

Vip&Trx  ــالة ــ ــʧʽʯ ، رسـ ــʨدو للʻاشـــ ــارات الʳـــ ــʠ مهـــ ــȑʨʱ أداء Ǽعـــ ــي مʶـــ ــ ــأثʛʽة علـ وتـــ
  دʨʱؗراة غʛʽ مʨʷʻرة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة الأسʙʻȞرȄة .

١٢ ) ʥʸحʙــ ــʗ الــ ــʥ عʮــ ــʗ الʴʲʸــ ــʦد عʮــ ــة  م) .٢٠١٧مʸʲــ ــلة الʺغلقــ ــʙرॼȄات الʶلʶــ ــأثʛʽ تــ تــ
 Șــ ــاز الʱعلــ ــʙʵʱام جهــ ــʛة  ǼTrxاســ ــي الؔــ ــʙرات الʙʰنॽــــة للاعʰــ ـــائʛة علــــي Ǽعــــʠ القــ الʢـ

، مʳلــــــة أســــــȋʨʽ لعلــــــʨم وفʻــــــʨن الॽȃʛʱــــــة الȄʛاضــــــॽة ،  ٤٥، ʴǼــــــʘ مʷʻــــــʨر ، العــــــʙد 
. ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽكل  
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١٣) Ȏرʦـــــــʵهʗال ʙــ ــــʙرॼȄات أداة الʱعلـــــــȘ  م) .٢٠١٩مـــــــʙوة عʸـــــ  TRXتـــــــأثʛʽ اســـــــʙʵʱام تـــ
ــــة  ــــارȐ فـــــي رȄاضـ ــــȐʨʱ الأداء الʺهـ ــــʛ اللॽاقـــــة الʙʰنॽـــــة ومʶـ ــــة Ǽعـــــʠ عʻاصـ علـــــى تॽʺʻـ

ــʙد  ــة ، العــــ ـــ ــة العلʺॽــــــة لعلــــــʨم وفʻــــــʨن الȄʛاضـ ـــــارزة ، ʴǼــــــʘ مʷʻــــــʨر، الʺʳلــــ ،  ٣الʺॼـ
  كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ǼالʛȄʜʳة ، جامعة حلʨان .

١٤ ) ʤســـــال ʗـــــʸʲفي مʠـــــʶم ʤȂʙم) ٢٠١٥مـــــ ʖȄرʙـــــʱام جهـــــاز الʙʵʱإســـــǼ ـــامج ــــأثʛʽ بʛنـ . تـ
 Șــــ ـــــارات  Trxالʺعلـــ ــــॼعʠ الʺـــ ـــة بـــ ــــة الʵاصــــ ـــة الʙʰنॽــــ ــــʛ اللॽاقــــ ــــة عʻاصـــ علـــــــي تॽʺʻــــ

ــة  ــة الॽȃʛʱـــ ــ ــʨرة ، ؗلॽـ ــʛ مʷʻـــ ــʛʽʱ غʽـــ ــالة ماجʶـــ ــلة ، رســـ ــʛة الʶـــ ــات ؗـــ ــ ــة للاॼɺـ ــ الهʨʳمॽـ
  الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان.

ـــامل فـــــــــي الʱـــــــــʙرʖȄ الȄʛاضـــــــــي .م)٢٠١٠مفʯــــــــــي إبــــــــــʙاʤॻʀ حʸــــــــــاد (١٥ ـــ ــع الʷـــ ــــ  الʺʛجـــ
  ( الॽʰʢʱقات العلʺॽة ) ، دار الʱؔاب الʙʴيʘ ، القاهʛة. 

ــانى (١٦ ــʗوح الؒʹــــ ــانى مʸــــ ــʙرʖȄ م).٢٠١٩هــــ ـــ ــʙʵʱام أداة تـ ــة Ǽاســــ ــʙرॼȄات الʺقاومــــ ــأثʛʽ تــــ ـــ تـ
 ȘعلــــــʱالTRX  اتȃʛأداء الʹــــــ Ȑʨʱــــــʶاصــــــة ومʵــــــة الॽنʙʰات الʛــــــʽغʱʺال ʠعــــــǼ علــــــى

ــʨن  ــʨم وفʻــ ــȋʨʽ لعلــ ــة أســ ــʨر ، مʳلــ ــة الاســــʨȞاش ، ʴǼــــʘ مʷʻــ ــʯى رȄاضــ ــائʛة لʻاشــ الʢــ
  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة أسȋʨʽ. ٥١الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، العʙد 

١٧) ʙــــــʸع ʗــــــʸد أحʦــــــʸʲم ʙيʗام الʺقاومــــــة  .م)٢٠٢٣هــــــʙʵʱــ ــامج تــــــʙرʰȄى Ǽاســـ ــأثʛʽ بʛنـــ ــ تـ
ـــــى تʶʴــــــǼ ʧʽعــــــʠ القــــــʙرات الʙʰنॽــــــة الʵاصــــــة و الʺʶــــــȐʨʱ الʛقʺــــــى  TRXالؔلॽــــــة  فـ

ــʨم  ــة وعلـــ ــة الʙʰنॽـــ ــ ــة للॽȃʛʱـ ــة العلʺॽـــ ــʨر ، الʺʳلـــ ــʛص ، ʴǼـــــʘ مʷʻـــ ــى القـــ ــاǼقة رمـــ لʺʶـــ
  ،  ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان. ١الȄʛاضة  ، العʙد  
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