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 انبذج:انممذمت َمشكهت 

٣ؼـذ اُزـذس٣ت اُش٣بػـ٢ ٓـٖ اُؼِـّٞ اُؾذ٣ضـخ اُزـ٢ ؽووـذ روـذٓب "ًج٤ـشا" ٓـٖ خـلاٍ اسرجبؽٜـب 

ٝؽج٤ؼخ رش٤ًـت عغـْ الاٗغـبٕ  .ثـبُؼِّٞ الاخـشٟ ٝالاعزلبدح ٖٓ ٗظش٣برٜب ٝهٞا٤ٜٗ٘ب ٝٗزبئظ ثؾٞصٜب

أػؼـبئٚ ٝأعٜضرـٚ ئرا ٓـب رؼـشع ُغٜـذ ثـذ٠ٗ ٓـــــــإصش،  رغـٔؼ ُـٚ ثاؽـذاس رـ٤ـشاد كـ٠

ٛـــــــزٙ اُزـ٤ـــــــشاد رٜـــــــذف ئُـــــــ٠ سكـــــــغ ًلــــــــبءح اُغغــــــــْ ُٔوبثِــــــــخ ٛــــــــزا 

 ( 55:  41)    اُغٜــــــــذ.

ثأعِٞة ٓٞػٞػ٢ ٓذٟ  س٣بػخ اُؼبة اُوٟٞ ٖٓ اُش٣بػبد اُز٢ رزشعْ ٝرؼٌظ َتعتبز

روذّ اُش٣بػخ ثبػزجبسٛب رز٤ٔض ثٔٞػٞػ٤خ رو٤٤ْ الاٗغبص اُجششٟ ك٠ طٞسح ٓغز٣ٞبد سه٤ٔخ ٖٓ 

أصٓ٘خ ك٠ ٓغبثوبد اُغش١ ٝأُش٢ ٝئ٠ُ ٓغبكبد ك٠ ٓغبثوبد اُٞصت ٝاُش٢ٓ ٝٗوبؽ ك٠ أُغبثوبد 

 (  55:   23)   .أُشًجخ

 Body Total عِٞة عذ٣ذ ٣غ٠ٔٝظٜشد ك٠ الاٝٗخ الاخ٤شٙ  ك٠ ٓغبٍ اُزٔش٣٘بد أ

TRX Exercise Resistance  ٝهذ أشبسد شجٌخ أُؼِٞٓبد اُؼب٤ُٔخ ئ٠ُ أٜٗب ٗٞع ٖٓ اُزٔش٣٘بد

رغزخذّ ٝصٕ اُغغْ ػذ اُغبرث٤خ ُج٘بء اُوٞح ٝاُزٞاصٕ ٝاُزٞاكن ٝأُشٝٗخ ُٝزط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ 

ٝاُظٜش ٝ اُؾٞع ثاعزخذاّ ٓغٔٞػخ ٝ اُششبهخ ٝ رؾَٔ اُوٞح ، ٝرؼزٔذ أدائٜب ػ٠ِ ػؼلاد اُجطٖ 

ٖٓ اُزٔش٣٘بد أُخزِلخ ٝ ٣ٌٖٔ ئعزخذآٜب ُِغ٤ٔغ دٕٝ اُزلشهخ ك٠ اُؼٔش أٝ اُغ٘ظ ، ٝثطشم 

 ( 32:  14() 13:  23  )ُِلشٝم اُلشد٣خ ُِٔبسع٤ٖ ٓز٘ٞػخ ، ًٔب ٣ٌٖٔ رؼذ٣ِٜب ؽجوب 

أٜٗب رغبػذ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ أُشٝٗخ ٝ اُزٞاصٕ ٝالاعزوشاس ًٔب  TRX ٝأْٛ خظبئض رٔش٣٘بد

ٛٞ ٓطِٞة ك٠ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ، ٝرؼزجش الاداح الاكؼَ ٝ أُضَ ُِزذس٣ت ٝ ٣ٌٖٔ اعزخذآٜب ك٠ 

أٟ ٌٓبٕ ٝأٟ ٝهذ ٝأٟ شخض ، ٝإٔ أعبط اعزخذآٜب ٣خزِق ػٖ اُزٔش٣٘بد اُزو٤ِذ٣خ ؽ٤ش رٌٕٞ 

ٓؼزٔذح ػ٠ِ ٓشًض اُغبرث٤خ  TRX ذ رو٤٘بد اُزذس٣ت ثأعِٞةالاداح ٝاُغغْ ًزِخ ٝ اؽذح، ٝ طٔٔ

اُزٟ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ر٘ش٤ؾ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ك٠ ًَ رٔش٣ٖ ، ثبلاػبكخ ئ٠ُ أٜٗب رإدٟ ئ٠ُ ٗزبئظ أكؼَ 

 (43:   23م أٝ أهَ.)  22ك٠ صٖٓ أهظش ٖٓ اُجشآظ اُزو٤ِذ٣خ ُٔذح 

ٓـٖ ( TRX) ّ عٜـبص اُزؼ٤ِـنٝرؼزجـش رــذس٣جبد أُوبٝٓـخ ا٤ٌُِــخ ُِغغـْ ثبعــزخذا

أُغــزؾذصبد كـ٢ ٓغـبٍ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢، ٝرؼَٔ ٛزٙ اُزذس٣جبد ػ٢ِ ر٤ٔ٘خ اُوٞح ثبٗٞاػٜب 

ٝ رؾَٔ اُوـٞح، ًٔـب ٣ؼزجـش اُزـٞاصٕ  -اُوذسح اُؼؼ٤ِخ-أُخزِلخ ٝخبطخ اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ 

والاداء علي بعض القدرات البدنيه TRXتدريبات المقاومه الكليه للجسم اثر
 للطالبات  في رمي الرمح الفني 
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ٝرؼَٔ ا٣ؼب ( TRX)بعـزخذاّ عٜـبر ٓغـزٜذف سئ٤غـ٢ ٓـٖ رـذس٣جبد أُوبٝٓـخ ا٤ٌُِـخ ُِغغـْ ث

 (3:  12 (ٛزٙ اُزذس٣جبد ػ٢ِ ر٤ٔ٘خ أُشٝٗخ ُٔلبطَ اُغغْ أُخزِلخ. 

ّ( إٔ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٠ٛ ٓشًت ٖٓ اُوٞح ٝاُغشػخ أ١ لاثذ ٣ٝ4111زًش ثغط٣ٞغ٠ أؽٔذ)

اُوٞح ا٤ُٔٔضح ثبُغشػخ أٝ ٓب ٣غ٠ٔ ثبُوذسح  ٖٓ رٞاكش ٠ٌٗٞٓ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ٝاُغشػخ لاخشاط

اُؼؼ٤ِخ اُز٠ رؼزجش ٖٓ أْٛ اُظلبد اُجذ٤ٗخ اُؼشٝس٣خ ك٠ ٓؼظْ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ ٝخبطخ ك٠ 

  (53:   4ٝاُش٢ٓ )  ٓغبثوبد اُٞصت
 

ئ٠ُ إٔ  ( 3243س٣ٜبّ ؽبٓذ أؽٔذ"  " ، (3245ٝرش٤ش ًَ ٖٓ "عٔبػ محمد ػجذ أُؼط٠" )

اُزذس٣ت أُؼِن ٣غزخذّ ُزذس٣ت ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝاُزٟ ظٜش ك٠ اُغ٘ٞاد اُو٤ِِخ أُبػ٤خ ؽ٤ش ٣شًض 

ًٍ ٖٓ اعزخذاّ الاعٜضح أُٞعٞدح ثظبلاد ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ،  ػ٠ِ اعزخذاّ ًبَٓ ػ٢ِ ٝصٕ اُغغْ ثذ

ٓزوذّ ٖٓ رذس٣جبد  ًٔب أٜٗب رٜذف ئ٠ُ رؾغ٤ٖ الاداء اُش٣بػ٠ ٝاًزغبة ٤ٓضح ر٘بكغ٤خ ؛ ك٠ٜ شٌَ

أُوبٝٓخ اُز٠ رٜذف ئ٠ُ ر٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثغ٤ٔغ أشٌبُٜب ثذٕٝ اعزخذاّ أصوبٍ ، ٠ٛٝ ر٘بعت 

أُجزذئ٤ٖ ٝرٟٝ أُغزٟٞ اُؼب٠ُ ٣ٌٖٝٔ اُزذسط ك٠ شذرٜب ػٖ ؽش٣ن اُزـ٤٤ش ك٠ أٝػبع اُغغْ 

زذسط ك٠ شذرٜب ٖٓ اُشذح ٗغجخ ئ٠ُ ٗوطخ اُزؼِن ؛ ك٠ٜ رز٤ٔض ثبُجغبؽخ ٤ُٝغذ ثبُغِٜخ ؽ٤ش ٣ٌٖٔ اُ

  () 355: 3  اُؼؼ٤لخ ُلاهظ٠ ، ٝرٜذف ئ٠ُ رؾغ٤ٖ اُزٞاصٕ ٝأُشٝٗخ ٝاُزٞاكن ٝاُوٞح اُؼؼ٤ِخ )

42 :232 ،231.) 

٣ٝؼـذ اُزـٞاصٕ ٌٓـٕٞ سئ٤غـ٠ كـ٠ ٓؼظـْ اأُ٘شـطخ اُش٣بػـ٤خ ، ُـزا رؼزجـش ػ٤ِٔـخ دساعـخ 

٤ٔخ ًج٤شح ٝخبطخ ك٠ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ اُز٠ أُجـبدٟء الاعبعـ٤خ ٖٓ أُٞػٞػبد اُز٠ رٔضَ أٛ

ً ُِزٞاصٕ  ك٢ اُؾشًـبد اُزـ٠ ٣لوـذ ك٤ٜـب الاُلاػت  رٞاصٗـٚ ٝػـشٝسح إٔ  رزطِت رـ٤٤ش ٓلبعئب

 ( 32:  ٣2غـزؼ٤ذ ٛـزا اُزـٞاصٕ ٓـشح أخـشٟ ٝثغـشػخ ؽزـ٠ ٣زض٘ـ٠ ُـٚ اُجذء ك٠ ؽشًخ عذ٣ذح. ) 

( ا٢ُ إٔ ٓؼظْ أُذسث٤ٖ ٣زجؼٞا ؽشم ٓخزِلخ 3224ّٝرش٤ش خ٤ش٣خ اُغٌش١ ، محمد ثش٣وغ )

ٖٓ اُزذس٣ت رٜذف ئ٢ُ ثزٍ أهظ٢ ؽبهخ ُلاػت ، ٝٛزٙ ا٤ٌُٔخ ٖٓ اُزٌشساد اُزذس٣ج٤خ هذ روٞد ئ٢ُ 

الاطبثبد أُزٌشسح ، ٗز٤غخ الاعزخذاّ اُضائذ ، ٝأُشٌلاد اُ٘لغ٤خ أُظبؽجخ ُشربثخ الاداء ٝأَُِ ، 

ٔزِي أُذسة اُوذسح ػ٢ِ دٓظ اُزٔش٣٘بد أُز٘ٞػخ ك٢ ًَ ُِٝزـِت ػ٢ِ ٛزٙ أُشٌِخ ٣غت إٔ ٣

ٝؽذح رذس٣ج٤خ ، ػ٢ِ إٔ رغزخذّ اُؾشًبد أُشبثٚ ُطج٤ؼخ الاداء اُؾش٢ً أُٔبسط ، ٝئرا ئعزطبع 

أُذسة إٔ ٣زخط٢ اُطشم اُزو٤ِذ٣خ ك٢ اُزذس٣ت عٞف ٣ض٣ذ ٖٓ أُض٤٤شاد اُذاػٔخ ُِؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤خ 

 ( 3:   5ٗؾٞ الاداء  )   ، ٝثبُزب٢ُ رضداد اُذاكؼ٤خ

ٝرؼزجش ٓغبثوبد  اُش٢ٓ ٖٓ ػٖٔ ٓغبثوبد ا٤ُٔذإ اُز٢ رزؾطْ ك٤ٜب الاسهبّ ثشٌَ َٜٓ 

عش٣ؼٞكوب ُِزوذّ اُؼ٢ِٔ اُٜبئَ، ٣ٝطِن ػ٤ِٜب ٓغبثوبد اُوٞٙ ا٤ُٔٔضٙ ثبُغشػٚ ُٔب رزطِجٚ رِي 

ػٚ اُؾشًٚ ثٞعٚ خبص ، أُغبثوبد ٖٓ رٞاكش ُِٔزـ٤شاد اُجذ٤ٗٚ  آٚ ٝػ٘ظش١ اُوٞٙ اُؼظ٢ٔ ٝعش

 ( 431:    1(   )  44:    32ٝرشرجؾ ك٤ٜب ؽشًٚ اُغْ ٝهذسرٚ ػ٢ِ الاٗغبص اُؾش٢ً )

ٝاُٜذف الاعبع٢ ٖٓ عبثوبد اُش٢ٓ ٛٞ ئ٣ؼبد الاداٙ ػٖ ؽش٣ن اُش٢ٓ أٝ اُذكغ أٝ اُوزف 

أعبع٤٤ٖ  لأثؼذ ٓغبكٚ ٌٓٔ٘ٚ دٕٝ ٓخبُلٚ ُوٞاػذ أُغبثوبد ، ُٝزؾو٤ن ٛزا ٣غت إٔ ٣زٞكش ػب٤ِٖٓ

(  313:   43(  )  45:  45ٛٔب سكغ ٓغز١ٞ سك٤غ ك٢ ؽش٣وٚ  الاداء اُل٢٘ ،ٝهذساد ثذ٤ٗٚ ػب٤ُٚ ) 

 . 
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ّ( إٔ ٓغبثوٚ 3241ّ( ، ٝطذه٢ علاّ )3221ٖٓ كشاط ػجذاُؾ٤ٔذ رٞك٤ن )  َٔشٕز كم

ثٚ ًَ ٓغبثوبد اُش٢ٓ ،  س٢ٓ اُشٓؼ أؽذ  ٓغبثوبد اُش٢ٓ ك٢ ٓغبثوبد ا٤ُٔذإ ٝرز٤ٔض ًَ ٓبرز٤ٔض

ًٔب رزٞهق ٓغبكٚ اُشا٢ٓ ػ٢ِ عشػٚ رشى ا٤ُذ ُِشٓؼ ، ٝٓشٝٗٚ ٝدهٚ اُزٞاكن ك٢ أداء اُؾشًٚ ث٤ٖ 

ؽشًبد اُشع٤ِٖ ٝاُغزع ٝاُزساع اُشا٤ٓٚ ، ٝاػطشاد رضا٣ذ اُغشػٚ ، ٝؽٍٞ خؾ  ع٤ش اُشٓؼ 

 ( 15:     32ٝأعزوبٓزٚ ، صا٣ٝٚ اُش٢ٓ ٝٓوبٝٓٚ اُٜٞاء .  )   

 

ئ٢ُ إٔ اُزذس٣ت ثبلاعٜضٙ اُؾذ٣ضٚ ٖٓ  Bobu Antony   ّ(3245) بب أوتُوَٓٔزٔ

أعبع٤بد الاػذاد اُجذ٢ٗ ؽ٤ش أطجؼ ٖٓ أُزطِجبد اُؼشٝس٣ٚ اُز٢ ٣ٌٖٔ ٓٔبسعزٜب عٞاء ًبٗذ 

رِي الاٗشطٚ اُش٣بػ٢ اُز٢ ٣ٌٖٔ ٓٔبسرٜب عٞاء ًبٗذ رِي الاٗشطٚ كشد٣ٚ أٝ عٔبػ٤ٚ ئر ٣ؼذ  ٕ 

ز٢ لا رأص٤ش ػ٢ِ ر٤ٔ٘ٚ اُوذساد اُخبطٚ ك٢ اُش٣بػ٤بد أُخزِلٚ ، ٝهذ ظٜش الاعب٤ُت اُلؼبُٚ  اُ

(      trx(   ٝرؼزجش رذس٣جبد  اٍ )    trxٓب٣غ٢ٔ ثزذس٣جبد أُوبٝٓٚ ا٤ٌُِٚ ُِغغْ ٝاُز٢ ٣شٓض ُٜب) 

شٌَ ٖٓ اشٌبٍ اُزذس٣ت اُٞظ٤ل٢ اُز١ ٣ؼَٔ ػ٢ِ ر٘ش٤ؾ اُؼؼلاد الاعبع٤ٚ ٝرؾغ٤ٖ اُوٞٙ 

ٔخزِلٚ ٝاُزٞاصٕ ،ٝرؼَٔ ػ٢ِ رو٣ٞٚ ػؼلاد اُذعغْ اُؼ٣ِٞٚ ٝاُغل٤ِٚ ) ػؼلاد ثارغبٛبرٜب اُ

اُزساػ٤ٖ ٝاُغبه٤ٖ ( ، ًٔب ئٜٗب رؼزٔذ ػ٢ِ ٓوبٝٓٚ ٝصٕ اُغغْ ٓزظلا ثبلاسع شش٣طٚ إٔ ٣ظَ 

( ٣وّٞ اُلاػت ثبُٔش٢  أٝ   TRXاُظٜش ٓغطؾب ثبلاعزؼبٗٚ ثبُؾجبٍ ، هجَ ٓٔبسعٚ رذس٣ت ) 

دهب٣ن ( ثٜذف ر٤٤ِٖ أُلبص ٝص٣بدٙ اُذٝسٙ اُذ٣ٞٓٚ داخَ ػؼلاد   5ُؾٞا٢ُ ) اُشهغ اُخلق

                     (  27ده٤وٚ ()  12اُغغْ ، ٝرغزـشم رِي اُزٔبس٣ٖ ؽٞا٢ُ )  

   

إ رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ ا٤ٌُِخ ُِغغْ ٢ٛ رٔبس٣ٖ روّٞ كـ٢  ٣ٝ3245ّ1زًش "شبس٢ُ كٞٗظ" )

ظـٍٞ ػِـ٢ ٌٓزغـجبد ػؼـ٤ِخ ثشـٌَ عـش٣غ ٓـٖ خـلاٍ اُزش٤ًـض الاعـبط ػِـ٢ ٝصٕ اُغغـْ ُِؾ

ػِـ٢ أُغٜـٞد اُجـذ٢ٗ ثـذٕٝ ٓؼـذاد، ٝر٘وغْ رذس٣جبد أُوبٝٓخ ا٤ٌُِخ ُِغغْ ا٢ُ  ٓغٔٞػبد ( 

 (3:   12رٔبس٣ٖ اُظٜش    ) –رٔبس٣ٖ اُؼـؾ  –رٔبس٣ٖ اُوشكظبء  –رٔبس٣ٖ اُزٞاصٕ 

 

ٓغبثوخ س٢ٓ اُشٓؼ ئؽذٟ ٓغبثوبد ا٤ُٔذإ ٝأُؼٔبس اُز٠ رزطِت هذساد  َتعتبز

ٝاعزؼذاداد ثذ٤ٗخ خبطخ ٗظشا ٌُٜٞٗب رؼزٔذ ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ثشٌَ ًج٤ش، ٝٛزا ٣لشع ػ٠ِ 

اُلاػت اعزـلا ٍ ًَ اُوٟٞ اٌُبك٤خ ُذ٣ٚ ُِؾلبظ ػ٠ِ أُغبس اُؾش٠ً ُٔشًض صوَ اُغغْ ، ٝر٤ٜئخ 

وجبع ٝئٗزبط أهظ٠ هٞح اٗلغبس٣خ ُؾظ٤خ ُِزساع اُشا٠ٓ ػ٠ِ ٗلظ أُغبس اُؼؼلاد اُؼبِٓخ لإٗ

 ( 255:   32اُؾش٠ً ُوزف الاداح ُزؾو٤ن أكؼَ ئٗغبص ه٠ٔ. )  
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 :مشكهً انبذج

ٝرزِخض ٓشٌِخ اُجؾش ك٢ إٔ ٜٓبسح س٢ٓ اُشٓؼ  رؼزجش ٖٓ أُٜبساد ر اد اُظؼٞثخ  

ٗلغبس٣خ ثزٞه٤ذ الااُؼب٤ُخ ٣ٝزطِت أداؤٛب اُل٢٘ رٞاكن اُشع٤ِٖ ٝاُغزع ٝاُزساػ٤ٖ ُز٤ُٞذ اُوٞح 

شٓؼ ٣ز٘بعت ٓغ اُؼٞآَ ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ ُلاداء الآضَ ُِٔغبثوخ ، ٝأ٣ؼب رزٞهق أُغبكخ الاكو٤خ أُؾووخ ُِ

ػ٢ِ ٓؾظِخ ٓغٔٞع ٗبرظ اُوذساد لاعضاء اُغغْ خلاٍ ٓشاؽَ أداء س٢ٓ اُشٓؼ  ، ٝ رظٜش 

الا٤ٔٛخ اُوظ١ٞ ُِوذسح اُؼؼ٤ِخ ك٢  ئًزغبة  اُلاػت اُوٞح ٝ اُغشػخ لاداء  اُش٢ٓ ٖٓ خلاٍ 

اُوذسح ػ٢ِ ر٤ُٞذ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٝاُوٞح ك٢ ؽشًخ اُذٝسإ ثذهخ شذ٣ذح ٝاُز٢ رؼَٔ ػ٠ِ ئؽبُخ 

ٔغبس اُؾش٢ً ُِش٢ٓ ، ٝٛ٘ب ٣زطِت رغبسع اُلاػت ٝٓؼٚ اُشٓؼ ُز٤ُٞذ أًجش هٞ ح ػ٠ِ اٗطلام اُ

 اُشٓؼ  ثأًجش عشػخ ٝاثؼذ ٓغبكخ أكو٤خ ؽبسدح ٓشًض٣خ رؼَٔ ا٣غبث٤ب ٌٓٔ٘ٚ

ٓغبثوبد ا٤ُٔذإ ٝأُؼٔبس  ثظلٚ ٝرذس٣ت  ٖٓ خلاٍ ػَٔ اُجبؽضٚ ك٢ ٓغبٍ رذس٣ظ 

بس كوذ لاؽظذ ػؼق ك٢ ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗٚ ٝخبطٚ ك٢ ػبٓٚ ٝؽٌْ ٓغبثوبد ا٤ُٔذإ ٝأُؼٔ

ٝأُشٝٗٚ( ٝهذ ٣ٌٕٞ ئكزوبس ػ٤٘ٚ اُجؾش ا٢ُ اُوٞٙ  -) اُوٞٙ ا٤ُٔٔضٙ ثبُغشػٚ ، ٝاُزٞاصٕ اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ  

ا٤ُٔٔضٙ ثبُغشػٚ ُِشع٤ِٖ ٝاُزساػ٤ٖ ٝأ٣ؼب اُزٞاصٕ اُذ٣٘ب٢ٌ٤ٓ أص٘بء ٓشؽِٚ الاهزشاة ٝخطٞاد 

٢ٌ٤ ك٢ أداء س٢ٓ اُشٓؼ أصش عِج٢ ػ٢ِ الاداء أُٜبس١ ُذ٣ْٜ ٓٔب اد١ رُي اُشع٤ِٖ ٝاُزٞاصٕ اُذ٣٘بٓ

 ا٢ُ رذ٢ٗ أُغز١ٞ أُٜبس١ ُذ٣ْٜ. ٓٔب دكؼٜب ُِو٤بّ ثٜزٙ اُذساعٚ 

ٓٔب عجن ػشػٚ رظٜش الا٤ٔٛخ اُوظ١ٞ ُزـ٤٤ش اُ٘ٔط٤خ ك٢ اُؼ٤ِٔخ اُزذس٣ج٤خ ، ُزُي سأد 

ذ الاعشاءاد اُزذس٣ج٤خ ٝاُز٢ عزٌٕٞ ُٜب رأص٤ش ًأؽ (TRX )  اُجبؽضٚ ئعزخذاّ أداح رذس٣ت اُزؼِن

ئ٣غبث٠ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ اُخبطخ ٝأُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ ُذٟ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ، 

ؽ٤ش ئرؼؼ ُِجبؽضٚ ٖٓ خلاٍ ئؽلاػٜب ػ٠ِ ٓغٔٞ ػٚ ٖٓ أُشاعغ اُؼ٤ِٔخ أُزخظظخ ًٝزا 

رٝ أ٤ٔٛخ ك٢ رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ثشٌَ خبص  ( TRX   (اُذساعبد اُغبثوخ إٔ رذس٣جبد اُزؼِن

ؼزجش ٖٓ ر TRX ّ إٔ رذس٣جبد اُزؼِنRippetoe Mark( 2017 ، ٣ٝش١ ٓبسى سٝثشرٞ)

اُزذس٣جبد اُجغ٤طخ ٤ُٝغذ ثبُغِٜخ كٜ٘بى كشم ًج٤ش ث٤ٖ اُجغ٤ؾ ٝاُغَٜ ، ٝٛزا ٣زؼؼ ك٢ ًٜٞٗب 

ُلاهظ٢ ، ٢ٛٝ رٜذف ئ٢ُ رؾغ٤ٖ ؽخ ٣ٌٖٝٔ اُزذسط ك٢ اُشذح ٖٓ اُؼؼ٤لخ برذس٣جبد رز٤ٔض ثبُجغ

 (52:    23اُزٞاصٕ ٝأُشٝٗخ ٝاُزٞكن ٝاُوذسح اُؼؼ٤ِخ . ) 

س٢ٓ اُشٓؼ ٖٓ اُلؼب٤ُبد اُز٢ رؾزبط ئ٢ُ ػ٤ِٔخ سثؾ ث٤ٖ اُزغبسع أٌُزغت ٓغبثوٚ  ؼزجش ر

خلاٍ ٓ٘طوخ الاهزشاة ٝػ٤ِٔخ اٗطلام اُشٓؼ ٖٓ ٣ذ اُلاػت، ٝثبُزب٢ُ كإ الاصاؽخ الاكو٤خ اُز٢ 

طؼٜب اُشٓؼ رؼزٔذ ػ٢ِ ًَ ٖٓ ٓؼذٍ اُزغبسع أٌُزغت ٖٓ ػ٤ِٔخ الاهزشاة، صا٣ٝخ الاهزشاة، ٣و

 (2: 45عشػخ الاٗطلام، ٝاسرلبع ٗوطخ الاٗطلام. )

 -:ٌذف انبذج 

ظ٤ْٔ ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ ثبعزخذاّ رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ ا٤ٌُِخ  ُِغغْ ٣زْ ٖٓ خلاُٚ اُزؼشف ر

ػ٠ِ رط٣ٞش ثؼغ اُوذساد اُجذ٤ٗخ   (TRX)ثأداح اُزؼِنػ٠ِ رأص٤ش رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ ُِغغْ 

 .اُخبطخ  ه٤ذ اُجؾش ٝأُغزٟٞ أُٜبس١  ُٔزغبثو٢ س٠ٓ اُشٓؼ ُِطبُجبد
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  :مىٍج انبذج

اُزظ٤ْٔ اُزغش٣ج٢ رٝ أُغٔٞػخ اُٞاؽذح  ئعزخذٓذ اُجبؽضٚ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثاعزخذاّ

 اُجؼذ١( ػ٠ِ ٓغٔٞػخ ٝاؽذح رغش٣ج٤خ، ُٔ٘بعجزخ ُطج٤ؼخ اُذساعخ -ثطش٣وخ اُو٤بط )اُوج٢ِ 

 

 فزَض انبذج:

 ٚرٞعذ كشٝم داُٚ أؽظبئ٤ٚ ث٤ٖ ٓزٞعؾ دسعبد اُو٤بعبد اُوج٤ِٚ ٝاُجؼذ٣ٚ ك٢ أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗ 

 ه٤ذ اُجؾش ُطبُجبد رخظض اُؼبة اُو١ٞ ك٢ س٢ٓ اُشٓؼ ُظبُؼ اُو٤بعبد اُجؼذ٣ٚ 

  رٞعذ كشٝم داُٚ أؽظبئ٤ٚ ث٤ٖ ٓزٞعؾ دسعبد اُو٤بعبد اُوج٤ِٚ ٝاُجؼذ٣ٚ ك٢ ٓغز١ٞ الاداء

 أُٜبس١ ه٤ذ اُجؾش ُطبُجبد رخظض اُؼبة اُو١ٞ ك٢ س٢ٓ اُشٓؼ ُظبُؼ اُو٤بعبد اُجؼذ٣ٚ 

 مصطهذبث انبذج :

رذس٣جبد  أُوبٝٓٚ ا٤ٌُِٚ ُٞصٕ اُغغْ ثأعزخذاّ ؽضا٤ٖٓ ؽ٤ِ٣ٖٞ ر١ٝ ٓوبثغ ٣ذ٣ٝٚ ٝؽضاّ 

٠ٛ ؽش٣وخ عذ٣ذح ُزذس٣ت ا٤ُِبهخ  (TRX )-:صبُش أػبك٢ أُؼذ ُشثطٜٔب أداح رذس٣ت اُزؼِن

اُجذ٤ٗخ ٝاُز٠ أطجؾذ ٓشٜٞسح خلاٍ اُغ٘ٞاد اُو٤ِِخ أُبػ٤خ ٝ اُزش٤ًض ػ٠ِ اعزخذاّ ًبَٓ 

لاعبٕ ك٠ رذس٣جخ ٝرُي ثذلاً ٖٓ اعزخذاّ الاعٜضح اُز٠ رزٞاعذ ثظبلاد ا٤ُِبهخ ُٞصٕ عغْ اا

 .(33:  31اُجذ٤ٗخ .)  

 TRXئ٠ُ إٔ رذس٣جبد اُزؼِن ٣شٓض ُٜب ثبُشٓض  ّ(Leigh3243 ) ٔعزفٍب أٔعب نٕجًٕٝ   

،  ٠ٛٝ رؼ٠٘ رٔش٣٘بد أُوبٝٓخ ٌُبَٓ اُغغْ ، ٠ٛٝ ر٘بعت أُجزذئ٤ٖ ٝرٟٝ أُغزٟٞ اُؼب٠ُ

ن. ٣ٌٖٝٔ اُزذسط ك٠ شذرٜب ػٖ ؽش٣ن اُزـ٤٤ش ك٠ أٝػبع اُغغْ ٗغجخ ئ٠ُ ٗوطخ اُزؼِ

(33:412)   

ٓوذسح اُؼؼِخ أٝ ٓغٔٞػخ ػؼ٤ِخ ُِجِٞؽ ئ٠ُ أػ٠ِ  : Power Muscular انمذرة انععهٕت

 )45: 4(رشدد ك٢ أهَ صٖٓ ٌٖٓٔ. 
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  :-انذراطبث انمزتبطت

 : َلا : انذراطبث انعزبٕتا

ثؼ٘ٞإ " رأص٤ش اعزخذاّ عٜبص اُزخِض (  5)    ّ( 3241دساعخ اُغ٤ذ عٔؼخ اُغ٤ذ ئثشا٤ْٛ )1- 

اُضبثذ ػ٠ِ الاداء اُل٠٘ ُٔزغبثو٢ هزف اُوشص " ، ٝرٜذف اُذساعخ ُزؾغ٤ٖ ثؼغ أُزـ٤شاد 

 ئسرلبع – صا٣ٝخ اُزخِض –اُج٤ًٞ٤٘ٔبر٤ٌ٤خ اُخبطخ ثٔشؽِخ اُزخِض ٝأُزٔضِخ ك٠  عشػخ اُزخِض 

 2اُزخِض ) ُِٞطٍٞ لاكؼَ ٓغبكخ س٠ٓ ٌٓٔ٘خ ، ٝاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٠ ػ٠ِ ػذد 

ٓزغبثو٤ٖ ٖٓ ٓزغبثو٠ هزف اُوشص ، ٝأشبسد أْٛ اُ٘زبئظ ئ٠ُ إٔ ػجؾ ٝرو٤ٖ٘ ٝػغ اُغغْ أص٘بء 

الاداء اُل٠٘ ُٔشؽِخ اُزخِض ٖٓ خلاٍ رظ٤ْٔ ٝر٘ل٤ز ٝع٤ِخ رذس٣ج٤خ ٠ٛٝ عٜبص اُزخِض اُضبثذ 

 ذّ أص٘بء كزشح الاػذاد اُخبص ُٔزغبثو٠ هزف اُوشص . ( رغزخ

  ّ) ثؼ٘ٞإ " رأص٤ش رذس٣جبد أداح اُزؼِن3241دساعخ ٓظطل٠ ئعٔبػ٤َ ئثشا٤ْٛ طجشٙ -3

(TRX) ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٜٝٓبسر٠ ٓغٌخ اُٞعؾ اُؼٌغ٤خ ٝاُجشّ ٖٓ أعلَ ُلاػج٢ أُظبسػخ

ػ٠ِ اُوذسح ((TRX  ش رذس٣جبد أداح اُزؼِناُشٝٓب٤ٗخ " ، ٝرٜذف اُذس اعخ اُزؼشف ػ٢ِ رأص٤

اُؼؼ٤ِخ ٜٝٓبسر٠ ٓغٌخ اُٞعؾ اُؼٌغ٤خ ٝاُجشّ ٖٓ أعلَ ُلاػج٠ أُظبسػخ اُشٝٓب٤ٗخ ، ٝاعزخذّ 

( لاػج٤ٖ رٔضَ ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ ، ٝأشبسد أْٛ 31)اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٠ ػ٠ِ ػ٤٘خ ػذد ٛب 

ٝرُي ٖٓ خلاٍ  اُزذس٣جبد ثبلاصوبٍ“أكؼَ ٖٓ  ثشٌَ X.R.T اُ٘زبئظ ئ٠ُ أصشد رذس٣جبد اُزؼِن

ٝعٞد كشٝم راد دلاُٚ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُجؼذ٤٣ٖ ُِٔغٔٞػز٤ٖ اُزغش٣ج٤خ ٝاُؼبثطخ ُظبُؼ 

 أُغٔٞػخ اُزغش٣ج٤خ ٝرُي ك٢ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ.(

ثؼ٘ٞإ " كبػ٤ِخ ر٤ٔ٘خ ثؼغ )   ( ّ( 23243دساعخ اُؾغٖ ػجذ أُغ٤ذ ؽغٖ ػجذ أُغ٤ذ )-2

ذساد اُزٞاكو٤خ أُشرجطخ ثبلاداء  ٝػلاهزٚ ثبُٔغزٟٞ اُشه٠ٔ ُ٘بش٠ اُش٢ٓ " ، ٝرٜذف اُذساعخ اُو

اُزؼشف ػ٠ِ ربص٤ش ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُزٞاكو٤خ أُشرجطخ ثجبلاداء ػ٠ِ أُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُ٘بشئ٠ اُش٠ٓ 

ٓزغبثو٠   ، ٝاعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٠ ػ٠ِ ػ٤٘خ ٖٓ (اُغِخ –اُوشص  –اُشٓؼ  –أُطشهخ (

( لاػج٤ٖ  ك٠ ًَ ٓغبثوخ ٖٓ ٛزٙ أُغبثوبد هغٔذ  1) ثٞاهغ ) اُغِخ –اُوشص  –اُشٓؼ  –أُطشهخ 

ػبثطخ( ، ٝأشبسد أْٛ اُ٘زبئظ ئ٠ُ رؾغٖ ك٠ اُوذساد اُزٞاكو٤خ ُ٘بشئ٠  –ا٠ُ ٓغٔٞػز٤ٖ )رغش٣ج٤خ 

 ه٤ذ اُجؾش . اُغِخ ًٝز ُي أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُِٔغبثوبد -اُوشص  –اُشٓؼ  –اُش٠ٓ أُطشهخ 

دساعخ ثؼ٘ٞإ " رأص٤ش اُزذس٣ت اُجبُغز٠  (41)   ّ(3243ػجذ اُوبدس اُغ٤ذ ٓظطل٠ ػٞع )-2

 "ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ اُوظٟٞ ٝثؼغ اُخظبئض ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ ُِزساع  اُشا٢ٓ ك٢ هزف اُوشص 

٤ٌب٤ٌ٤ٗخ ئعزٜذف اُجؾش ئ٢ُ اُزؼشف ػ٢ِ رأص٤ش اعزخذاّ اُزذس٣ت اُجبُغز٠ ػ٢ِ ثؼغ أُزـ٤شاد أُ

ُٔشؽِخ اُزخِض ٝ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ اُوظٟٞ ٝأُغزٟٞ اُشه٠ٔ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ك٠ هزف اُوشص ، 

ٖٓ ؽبُت اُلشهخ اُضبُضخ ث٤ٌِخ اُزشث٤خ  45ٝئعزخذّ اُجبؽش أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٠ ػ٠ِ ػ٤٘خ هٞآٜب 
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٣ٞش اُوذسح ٝؽذح رذس٣ج٤خ ك٠ رط 31أعبث٤غ ثٞاهغ  3اُش٣بػ٤خ ، ٝرْ رطج٤ن ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ ُٔذح 

اُؼؼ٤ِخ ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ اُجبُغز٠ أُوزشػ أصش ئ٣غبث٢ ك٠ رط٣ٞش اُوذسح 

اُؼؼ٤ِخ ًٝبٗذ أْٛ اُ٘زبئظ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ اُجبُغز٠ أُوزشػ أصش ئ٣غبث٤ب اُوظٟٞ ُِز اسػ٤ٖ 

 جؾش.(ٝثؼغ اُخظبئض ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ ُِزساع اُشا٠ٓ ك٠ ٓغبثوخ هزف اُوشص ُؼ٤٘خ اُ

 :جىبٕتلااحبوٕب انذراطبث 

ّ3245( SIMONA MUSAT & DEAK &Balint Boros  ثؼ٘ٞإ" -ثٞسٝط دساعخ

، ٝرٜذف اُذساعخ " ػ٠ِ اُزٞاصٕ اُضبثذ ُ٘بشئ٤ٖ ًشح اُغِخ (TRX )رأص٤ش أعِٞة رذس٣جبد اُزؼِن

أعبث٤غ ،  2ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُزٞاصٕ اُضبثذ ُ٘بشئ٤ٖ ًشح اُغِخ ُٔذح (TRX )ٓؼشكخ رأص٤ش رذس٣جبد اُزؼِن

ع٘خ ، ٝأشبسد أْٛ اُ٘زبئظ ئ٠ُ إٔ  42ٗبشئ٤ٖ ثؼٔش ( 5ٝاعزخذّ اُجبؽض٤ٖ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٠ ُؼذد )

أعبث٤غ كزشح ص٤٘ٓخ ؿ٤ش ًبك٤خ ُز٤ٔ٘خ اُزٞاصٕ اُضبثذ ُذٟ اُ٘بشئ٤ٖ  2ُٔذح  TRX اُزذس٣ت ػ٠ِ

 (33أعبث٤غ.) 2ٓذح اُزذس٣ت ػٖ اُظـبس ٝلاثذ ٖٓ ص٣بدح 

 :  مىٍج انبذج

أعزخذٓذ اُجبؽضٚ أُٜ٘ظ اُزغش٣ج٢ ثأعزخذاّ اُزظ٤ْٔ اُزغش٤٣ج٢ رٝ اُو٤بط اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ 

 ُٔغٔٞػٚ ٝاؽذٙ ٝرُي ُٔلائٔزٚ ُطج٤ؼٚ اُجؾش أعشاءارٚ.

 :مجتمع َعٕىً انبذج

ث٤ٌِٚ اُزشث٤ٚ اُش٣بػ٤ٚ  رٔضَ ٓغزٔغ اُجؾش ك٢ ؽبُجبد هغْ اُؼبة اُو١ٞ ثبُلشهٚ اُشاثؼٚ

ٝرْ أخز٤بس ػ٤٘ٚ اُجؾش ثبُطش٣وٚ اُؼٔذ٣ٚ رخظض     3234/    3232عبٓؼٚ الاصٛش ُِؼبّ   

(ؽبُجبد ، ٝرْ أعشاء  اُذساعٚ الاعزطلاػ٤ٚ ػ٢ِ   3اُؼبة ه١ٞ اُلشهٚ اُشاثؼٚ ٝهذ ثِؾ ػذدْٛ )

ثاعبد اُزغبٗظ  ٚهبٓذ اُجبؽض( ؽبُجبد ٖٓ خبط اُؼ٤٘ٚ الاعبع٤ٚ ٖٝٓ ٗلظ ٓغزٔغ اُجؾش، ٝهذ 5ػذد)

 (4ك٢ اُطٍٞ ٝاُٞصٕ ، ٝأُزـ٤شاد ه٤ذ اُجؾش ًٔب ٣ٞػؼ عذٍٝ ) 

 تُصٕف عٕىت انبذج

 

 عٕىً انبذج

 عٕىً انبذج الاطتطلاعًٕ

 

 عٕىت انبذج انكهٕت عٕىً انبذج الاطبطًٕ

 انىظبً انعذد انىظبً % انعذد انىظبً% انعذد

 %100 13 61.54 8 38.46 5 مجتمع انذج

(ٝ )ػ٤٘خ اُجؾش الاعزطلاػ٤خ   42(إٔ ػ٤٘خ اُجؾش ا٤ٌُِخ ػذدْٛ ) ٣4زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ ) 

 . 51.54ث٘غجخ  ( 3، %ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ ػذدْٛ )  15.23(ث٘غجخ  5ػذدْٛ ) 
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 (2جذَل) 

 13تجبوض انعٕىت انكهٕت فّ متغٕزاث انىمُ ن=  

ٝؽذٙ  أُزـ٤شاد

 اُو٤بط 

أُزٞعؾ 

 اُؾغبث٢

 الاٗؾشاف

 أُؼ٤بس١

ٓؼبَٓ  اُٞع٤ؾ

 الاُزٞاء

 0.64 21.90 0.18 21.86 عزٚ اُؼٔش 

 0.18 79.00 1.32 79.08 ًغْ اُٞصٕ

 -1.76 184.00 1.18 183.31 عْ اُطٍٞ

ٝإٔ  .(43:  35.4 -(إٔ ه٤ْ ٓؼبٓلاد الاُزٞاء ر٘ؾظش ٓب ث٤ٖ )  3رؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

، ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إٔ ع٤ٔغ أكشاد اُؼ٤٘خ هذ ٝهؼٞا رؾذ أُ٘ؾ٢٘ الاػزذا٢ُ ك٠  2±  ع٤ٔؼٜب روغ ٓبث٤ٖ

اُطٍٞ(ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ رغبٗظ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ك٠ ٓزـ٤شاد اُ٘ٔٞ ه٤ذ  –اُٞصٕ –ٓزـ٤شاد ) اُؼٔش

 .اُجؾش

  (3جذَل )

 13ذ انبذج ن= تجبوض عٕىت انبذج انكهٕت فّ انمذرة انععهٕت َانمظتُْ انزلمٓ نمتظببمٓ رمٓ انزمخ لٕ

درجً  زاثٕانمتغ

 نمٕبص

انمتُطػ 

 انذظببٓ

الاوذزاف 

 انمعٕبرْ

 معبمم الانتُاء انُطٕػ

 -0.10 179.00 2.29 178.92 متز انُحب انعزٔط مه انخببث

 -0.73 214.00 1.90 213.54 كجم لُي ععلاث انزجهٕه

 -0.16 133.00 1.44 132.92 كجم لُي ععلاث انظٍز

كجم  مه  3دفع كزي غبًٕ  

 انجهُص ببنٕذٔه

 -0.19 7.20 0.12 7.19 متز

 0.32 11.40 0.15 11.42 متز كجم بٕذ َادذي3دفع كزي غبًٕ  

دفع انجظم لاعهٓ مه َصع 

 ث30الاوبطبح 

 2.27 8.00 0.51 8.38 عذَ

 1.85 2.80 0.07 2.85 ث دجً 360سمه دَران 

 1.63 33.20 0.45 32.95 متز انمظتُْ انمٍبرْ نزمٓ انزمخ

ٝإٔ ع٤ٔؼٜب روغ  ( 33.3:  52.4-(إٔ ه٤ْ ٓؼبٓلاد الاُزٞاء ر٘ؾظش ٓب ث٤ٖ ) ٣2زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ )

، ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ إٔ ع٤ٔغ أكشاد اُؼ٤٘خ هذ ٝهؼٞا رؾذ أُ٘ؾ٢٘ الاػزذا٢ُ ك٠ اُوذسح  2± ٓبث٤ٖ 

 ٓٔب ٣ذٍ ػ٠ِ رغبٗظ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش س٢ٓ اُشٓؼاُؼؼ٤ِخ ٝأُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُٔزغبثو٢ 

 : أدَاث جمع انبٕبوبث

 -:أَالاً َالاجٍشة َألادَاث انمظتخذمت -

 شش٣ؾ ه٤بع٠ •                             عٜبص سعزب٤ٓزش . • 

 د٣٘ب٤ٓٞٓزش.                 •شش٣ؾ لاطن ػ٢ِ الاسع• 

 عبػخ ا٣وبف*                                أؽجبٍ ٓطبؽخ •  
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 :انبذوٕت انمظتخذمتحبوٕبً الاختببراث 

 

ثؼذ الاؽلاع ػ٠ِ اُذساعبد أُشرجطخ ٝأُشاعغ اُؼ٤ِٔخ أُزخظظخ رٞطَ اُجبؽش ُٔغٔٞػخ ٖٓ 

 - :الاخزجبساد رو٤ظ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ثبلاػبكخ أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ  ٠ٛٝ

 (ئخزجبس اُٞصت اُؼش٣غ ٖٓ اُضجبد .       ) ٓشكن سهْ  

 اُوٞح اُؼؼ٤ِخ اُشع٤ِٖ.) ٓشكن سهْ ( ئخزجبس - (2

 (ئخزجبس هٞح ػؼلاد اُظٜش. )ٓشكن سهْ  - (1

 ًغْ ٖٓ اُغِٞط ثب٤ُذ٣ٖ .) ٓشكن سهْ ( 2اخزجبس دكغ ًشح ؽج٤خ  - (5

 ًغْ) ثب٤ُذ أُلؼِخ .) ٓشكن سهْ ( 2اخزجبس دكغ اٌُشح اُطج٤خ ( - (5

 س . ٓشكن سهْ (42ػ٢ِ أُؼذٍ ٖٓ ٝػغ الاٗجطبػ أُبئَ لادكغ اُغغْ  - 3

 دسعخ . ٓشكن سهْ ( 252اخزجبس صٖٓ دٝسإ  (-3

 . (أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ  (-1

 

  انبزوبمج انتذرٔبٓ انممتزح :  

               

رْ ٝػغ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ اُخبص ه٤ذ اُجؾش ٝرُي ثبرجبع أعِٞة اُزذس٣ت اُلزشٟ ٝك٠ ػٞء 

 -: أُشؽِخ اُغ٤٘خ ٝهذ رْ ٓشاػبح ٓب ٠ِ٣ خظبئض ٓشؽِخ اُ٘ٔٞ ُٜزح

 . ٛذاف أُٞػٞػخ ٝرؾو٤وٜبالاإٔ رز٘بعت اُزذس٣جبد أُوزشؽخ ٓغ 1  -

 . ؽٔبء ػ٠ِ رذس٣جبد الاؽبُخ ُِٔغٔٞػبد اُؼؼ٤ِخ أُغزخذٓخ ك٠ اُزذس٣تالاإٔ ٣ؾزٟٞ 2 - 

 ٓ٘بعجخ ٝرٞاكش الادٝاد اُلاصٓخ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أُوزشػ . 

 أُشؽِخ اُؼٔش٣خ ٝهذسرٜب اُٞظ٤ل٤خ ٝ اُجذ٤ٗخ ٓشاػبح خظبئض . 

   ٛذاف أُٞػٞػخ ٝرؾو٤وٜبالاإٔ رز٘بعت اُزذس٣جبد أُوزشؽخ ٓغ . 

 اُزذسط ٖٓ اُغَٜ ُِظؼت ك٠ ػٞء اُؾَٔ اُزذس٣ج٠ أُوٖ٘ ٝ اُطش٣وخ اُزٔٞع٤خ ك٠ اُزذس٣ت. 

  َُٓغغْ أُخزِلخٖٓ ٝ اُغلآخ ٝ اُزشر٤ت أُزجغ ُِزذس٣جبد ػ٠ِ أعضاء االآشاػبح ػٞا. 

  أعبث٤غ ثٞاهغ صلاس ٝؽذاد رذس٣ج٤خ  3رؾذ٣ذ كزشح رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ ُٔذح

 ٝؽذح رذس٣ج٤خ . 31أعجٞػ٤ب ئعٔب٠ُ ُِٞؽذاد اُزذس٣ج٤خ داخَ اُجشٗبٓظ  

 

  انذراطت الاطتطلاعًٕ:

 

ّ ؽز٠ ٣ّٞ اُضلاصبء أُٞاكن    3232/ 33/1رٔذ اُزغشثخ الاعزطلاػ٤ٚ ٖٓ ٣ّٞ اُغجذ أُٞاكن 

ّ ، ًٝبٕ اُٜذف ئعشاء أُؼبٓلاد اُؼ٤ِٔخ ُلاخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ، 1/3232/  35

(٣ٞػؾب رُي، ُِٝزأًذ ٖٓ طلاؽ٤خ الادٝاد ٝالاعٜضح أُغزخذٓخ ، ُٝٔؼشكخ 5،1ٝاُغذ٤ُٖٝ  ) 

  ٗبٓظ ُؼ٤٘خ اُجؾشطؼٞثبد رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ، ٝاُزأًذ ٖٓ ٓ٘بعجخ ؽَٔ ٝؽذاد اُجش
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 انخببث( الاختببراث لٕذ انبذج -انمعبملاث انعهمٕت) انصذق

 :: معبمم انصذقأَالاً 

زْ ؽغبة طذم الاخزجبساد ثبعزخذاّ طذم اُزٔب٣ض ث٤ٖ ٓغٔٞػز٤ٖ ئؽذاٛٔب ٤ٔٓضح ٝالاخشٟ ر

 .٣ٞػؼ رُي ( 1ؿ٤ش٤ٔٓضح ٝ ؽغبة دلاُٚ اُلشٝم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ ٝاُغذٍٝ اُزب٠ُ سهْ )

ٓؼبَٓ طذم اُزٔب٣ض ث٤ٖ دلاُٚ أُغٔٞػخ ا٤ُٔٔضح ٝأُغٔٞػخ اُـ٤ش ٤ٔٓضح ك٠ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ 

 5= 3=4ُٕٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش ٕ =
َدذي  اثانمتغٕز

 انمٕبص

انمتُطػ انذظببٓ 

 نهمجمُعت انممٕشة

انمتُطػ 

انذظببٓ 

نهمجمُعت 

 انغٕز ممٕشة

ادصبئئ   متُطػ انزتب 

مه  z الاختببراث

 مبن َٔتىٓ

 

 الادتمبل 

Sig.(p.value 

انمجمُعً 

 انممٕشي

انمجمُعً 

 انغٕز ممٕشي

 0.008 2.66 3.00 8.00 177.60 198.00 متز انُحب انعزٔط مه انخببث

 0.007 2.70 3.00 8.00 162.40 214.00 كجم لُي ععلاث انزجهٕه

 0.008 2.64 3.00 8.00 108.00 132.40 كجم لُة ععلاث انظٍز

كجم مه انجهُص  3دفع كزة غبٕت 

 ببنٕذٔه

 0.008 2.64 3.00 8.00 5.60 7.14 متز 

 0.008 2.63 3.00 8.00 7.50 11.50 متز بٕذ  َادذي   3دفع كزي غبًٕ  كجم 

دفع انجظم أنعهٓ مه َظع 

 ث 10الاوبطبح 

 0.009 2.60 3.10 7.90 8.20 10.80 عذد

 0.008 2.66 8.00 3.00 3.42 2.88 حبوًٕ  360سمه دَران  درجً

0.05  )p.value(.Sig ٍػ٘ذ ئؽظبئ٤ب دا* 

 ( 009.0  : 223.2أُؾغٞثخ رزشاٝػ ٓبث٤ٖ (( Value.p( (إٔ ع٤ٔغ ه٤ْ ٣1زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

اُجؾش ، أ١  ،ك٢ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ هزف اُوشص ه٤ذ ٢ٛٝ25.2 أهَ ٖٓ ٓغز١ٞ أُؼ٣ٞ٘خ 

ٝاُـ٤ش ٤ٔٓضح ( ٓؼ١ٞ٘ ٝثٚ كشٝم د اُخ ئؽظبئ٤ب ، ٓٔب ٣ش٤ش  ) ا٤ُٔٔضح2إٔ اُلشم ث٤ٖ أُغٔٞػز٤ٖ 

 ئ٠ُ هذسح ٛزٙ الاخزجبساد ػ٢ِ اُز٤٤ٔض ث٤ٖ أُغز٣ٞبد أ١ أٜٗب طبدهخ ك٤ٔب ٝػؼذ ٖٓ أعَ ه٤بعٚ

 حبوٕبً: معبمم انخببث

(أ٣بّ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُزغشثخ  2ئعزخذٓذ اُجبؽضٚ ؽش٣وخ رطج٤ن الاخزجبس ٝئػبد ح رطج٤وٚ ثلبسم ص٢٘ٓ) 

  ( 5عزطلاػ٤خ ، ٝ رْ ؽغبة ٓؼبَٓ الاسرجبؽ ث٤ٖ اُزطج٤و٤ٖ ٝاُغذٍٝ اُزب٠ُ سهْ )الا

 ( 5جذَل )

 5لٕذ انبذج ن=  رمٓ انزمخ معبمم انخببث بٕه انتطبٕمٕه الاَل َانخبوٓ فّ انمذرة انععهٕت نمتظببمٓ 

َدذي  انمتغٕزاث

 انمببص

 معبمم الارتببغ انتطبٕك انتبوٓ انتطبٕك الاَل

انمتُطػ 

 انذظببٓ

الاوذزاف 

 انمعٕبرْ

انمتظػ 

 انذظببٓ

 الاوذزاف انمعٕبرْ

 0.921 2.28 197.80 2.74 198.00 متز انُحب انعزٔط مه انخببث

 0.954 0.43 214.74 0.45 214.00 كجم لُي ععلاث انزجهٕه

 0.905 1.30 132.30 1.34 132.40 كجم لُي ععلاث انظٍز

كجم مه انجهُ ص  3دفع كزي غبًٕ 

 ببنٕذٔه

 0.949 0.18 7.10 0.13 7.14 متز

 0.942 0.15 11.54 0.12 11.50 متز كجم بٕذ َادذي3دفع كزي غبًٕ 

دفع  انجظم لاعهٓ  مه َظع 

 ث 30الابطبح 

 0.941 0.89 10.40 1.30 10.80 عذد

 0.896 0.10 2.85 0.08 2.88 حبوًٕ 360سمه دَان 

 0878.= 0.05ه٤ٔخ " س" اُغذ٤ُٝخ ػ٘ذ ٓغزٟٞ  *
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، ٝرُي  25.2ٝعٞد ػلاهخ ئسرجبؽ٤خ داُخ ئؽظبئ٤ب ػ٘ذ ٓغزٟٞ ٓؼ٣ٞ٘خ  ( ٣5زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ )

ث٤ٖ ه٤بعبد اُزطج٤ن الاٍٝ ٝ اُزطج٤ن اُضب٢ٗ ك٢ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش ، 

ئخزجبساد ك٢ اُوذسح ( ٓب ٣ذٍ ػ٠ِ صجبد  0954:  0.896ؽ٤ش رشاٝؽذ ه٤ٔخ س أُؾغٞثخ ٓبث٤ٖ  )

 اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش.

 

 :تىفٕذ تجزبت انبذج

هبٓذ اُجبؽضٚ ثاعشاء اُو٤بعبد اُوجِى٤ٚ ُؼ٤٘خ اُجؾش لأخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ  :اُو٤بعبد اُوج٤ِخ -

 3232/ 5/42 –ّ  3232/ 42/ 2ٝأُغز١ٞ أُٜبس١ ُش٢ٓ  اُشٓؼ ٝرُي ٣ّٞ اُخ٤ٔظ أُٞاكن 

 ػت ٤ًِٚ اُزشث٤ٚ اُش٣بػ٤ٚ عبٓغ الاصٛشثٔلا

هبٓذ اُجبؽضٚ ثزطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أُوزشػ ثبعزخذاّ أداح رذس٣ت  :رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ - . 

ّ ؽز٢ الاسثؼبء 3232/ 42/42ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش الاعبع٤خ ك٠ اُلزشح ٖٓ اُغجذ  TRX اُزؼِن

 عبٓغ الاصٛش ثٔلاػت ٤ًِٚ اُزشث٤ٚ اُش٣بػ٤ٚ 42/43

ثؼذ الاٗزٜبء ٖٓ رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ هبٓذ اُجبؽضٚ ثاعشاء اُو٤بعبد  :انمٕبطبث انبعذٔت   

/ 43/43اُجؼذ٣خ ث٘لظ رشر٤ت ٝششٝؽ اُو٤بعبد اُوج٤ِخ ؽ٤ش رْ ئعشاء اُو٤بعبد اُجؼذ٣خ ٣ّٞ اُغجذ   

 ّ 3232   /45/43ؽز٢ 

 انمعبنجبث الادصبئٕت

 : أُزٞعؾ اُؾغبث٠

 الاٗؾشاف أُؼ٤بسٟ . -

  اُٞع٤ؾ  -

 ٓؼبَٓ الاُزٞاء  

 –ٓؼبَٓ الاسرجبؽ  -

 ئخزجبس ٓبٕ ٣ٝز٢٘  

 –ئخزجبس ٌُٝٞ ًغٕٞ  -

 ٓؼبدُخ ٗغت اُزوذّ 
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 -: عزض انىتبئج

ػشع اُ٘زبئظ اُخبطخ ثبُلشع الاٍٝ ٝاُز١ ٣٘ض ػ٢ِ " رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت   -1

 "رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾشرأص٤شاً ئ٣غبث٤ب ػ٠ِ  X.R.Tاُزؼِن
َدذة  انمتغٕزاث

 انمٕبص

متُطػ 

انذظببٓ 

نهمٕبص 

 انمبهٓ

نمتُطػ 

انذظببٓ 

نهمٕبص 

 انبعذْ

دصبئٓ  متُطػ انزتب

مه  z اانختببر

 َنكُكظُن

اانذتمبل 

Sig.(p.value) 
 اإنشبراث

) - ) 

إنشبراث 

)+( 

 0.011 2.53 4.50 0.00 189.50 178.50 متز انُحب انعزٔط مه انخببث

 0.012 2.53 0.00 0.00 231.50 213.13 كجم لُي ععلاث انزجهٕه

 0.11 2.54 4.50 0.00 144.00 133.13 كجم لُي ععلاث انظٍز

كجم مه 3دفع كزي غبًٕ 

 انجهُص

 0.011 2.54 4.50 0.00 7.59 7.22 متز

 0.012 2.53 4.50 0.00 12.00 11.40 متز كجم بٕذ َادذي3دفع كزي غبًٕ 

دفع انجظم لاعهٓ مه َظع 

 ث30الاوبطبح 

 2.59 4.50 0.00 10.56 8.38 عذد

 

 

 

0.010 

 0.012 2.52 0.00 4.50 2.40 2.83 حبوبً درجً 60سمه دَران 

0.05 < )p.value(.Sig ٍػ٘ذ ئؽظبئ٤ب دا* 

ُغ٤ٔغ  05.0أُؾغٞثخ أهَ ٖٓ ٓغز١ٞ أُؼ٣ٞ٘خ ( Value.p) (إٔ ع٤ٔغ ه٤ْ ٣6زؼؼ ٖٓ عذٍٝ) 

اخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش ، أ١ إٔ اُلشم ث٤ٖ كشٝم داُخ ئؽظبئ٤ب 

 . ً اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذ١ ٓؼ٣ٞ٘ٚ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ

 (7)جذَل 

 وظبت انتذظه انمئُٔت فّ انمذرة انععهٕت نمتظببمٓ) رمٓ انزمخ ( لٕذ انبذج

نمتُطػ انذظببٓ  متُطػ انذظببٓ نهمٕبص انمبهٓ انفٕبصَدذي   زاثغٕانمت

 نهمٕبص انبعذْ

 %وظبت انتذظه 

 6.16 189.50 178.50 متز انُحب انعزٔص مه انخببث

 8.62 231.50 213.13 كجم لُي ععلاث انظٍز

  144.00 133.13 كجم لُي  ععلاث انزجهٕه

8.17 

 5.29 7.59 7.22 متز كجم بٕذ َادذ3دفع  كزي غبًٕ  

 5,26 12.00 11,40 متز كجم بٕذ َادذي 3دفغ كزي غبًٕ 

َظع  دفع انجظم لاعهٓ مه

 ث10الاوبطبح

 26.12 10.56 8,38 عذد

 14.91 2.40 2.83 حبوًٕ درجً 360سمه دَران 

ُٝظبُؼ اُو٤بط  (ٝعٞد ٗغت رؾغٖ ٓئ٣ٞخ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ٣3زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ ) 

عبع٤خ ك٢ اخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش الااُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ 

 س42ًبٗذ أػ٢ِ كشٝم ك٠ ٗغت اُزؾغٖ ك٠ دكغ اُغغْ لاػ٢ِ ٖٓ ٝػغ الاٗجطبػ 

 % .ًغْ ث٤ذ ٝاؽذح  2% ًٝبٗذ أهَ كشٝم ك٠ ٗغت اُزؾغٖ ك٠ دكغ ًشح ؽج٤خ  35.43ٝثِـذ 

5.26  
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 ػشع اُ٘زبئظ اُخبطخ ثبُلشع اُضب٢ٗ ٝاُز١ ٣٘ض ػ٢ِ رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن - 2

X.R.T رأص٤شاً ا٣غبث٤ب ػ٠ِ رط٣ٞش أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش. 

 (8)   جذَ

 دلانً انفزَق بٕه انمٕبص انمبهٓ َانبعذِ فّ انمظتُْ انزلمٓ نمتظببمٓ رمٓ انزمخ لٕذ انبذج 

 5ن =

َدذي  انمتغٕزاث

 انمٕبص 

نمتُطػ 

انذظببٓ 

نهمٕبص 

 انمبهٓ

انمتُطػ 

انذظببٓ 

نهمٕبص 

 انبعذْ

 متُطػ انزتب

 

صبئٓ 

مه  z اانختببر

 َنكُكظُن

انذتمبل 

Sig.(p.value 

 

 -الاشبراث

 

 الاشبراث+

انمظتُْ 

انمٍبرْ نزمٓ 

 انزمخ

 0.012 2.52 4.50 0.00 34.81 32.83 انمتز

0.05 < (p.value).Sig ٍػ٘ذ ئؽظبئ٤ب دا* 

ك٠   05.0أُؾغٞثخ أهَ ٖٓ ٓغز١ٞ أُؼ٣ٞ٘خ ( Value.p) (إٔ ع٤ٔغ ه٤ْ ٣3زؼؼ ٖٓ عذٍٝ )

ه٤ذ اُجؾش ، أ١ إٔ اُلشم ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ   ٝاُجؼذ١  س٢ٓ اُشٓؼأُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُٔزغبثو٢ 

 ٓؼ١ٞ٘ ٝثٚ كشٝم داُخ ئؽظبئ٤ب ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذ١ 

 (9)جذَل 

 وظبت انتذظه انمئُٔت فّ انمظتُْ انزلمٓ نمتظببمٓ  رمٓ انزمخ لٕذ انبذج.

انمتُطػ انذظببٓ  َدذي انمٕبص انمتغٕزاث

 نهمٕبص انمبهٓ

انمتُطػ انذظببٓ 

 نهمٕبص انبعذْ

 %طبت انتذظه 

انمظتُْ انمٍبرْ نزمٓ 

 انزمخ 

 6.05 34.81 32.83 انمتز

 

(ٝعٞد ٗغت رؾغٖ ٓئ٣ٞخ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ُٝظبُؼ اُو٤بط    1رؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ سهْ ) 

اُجؼذ١ ُِٔغٔٞػخ الاعبع٤خ ك٢ أُغز١ٞ أُٜبس١ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ه٤ذ اُجؾش ، ؽ٤ش ثِـذ 

 %6.05  ٗغت اُزؾغٖ
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 :مىبلشت انىتبئج

 X.R.T ٝاُز١ ٣٘ض ػ٢ِ " رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن الاٍٝٓ٘بهشخ ٗزبئظ اُلشع 

ٖٓ خلاٍ ػشع اُ٘زبئظ اُز٠ رٞطِذ ا٤ُٜب  -: " رأص٤شاً رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش

اُجبؽضٚ ٖٓ خلاٍ أُؼبُغخ الاؽظبئ٤خ ثبعزخذاّ الاعِٞة الاؽظبئ٢   الاُجب اسٓزشٟ  ثاعزخذاّ 

  SPSS ثشٗبٓظ

(ٝاُخبص ثذلاُٚ اُلشٝم ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ  ٣5زؼؼ ٖٓ اُغذٍٝ) سهْ  - :ا٠ُ ٓب٢ِ٣رْ اُزٞطَ (     

اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ك٠ ئخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ه٤ذ اُجؾش ، ٝرُي ثبعزخذاّ اخزجبس ٌٌُٝغٕٞ ، ارؼؼ 

ٝعٞد كشٝم راد دالاُٚ ئؽظبئ٤خ ُغ٤ٔغ اخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ه٤ذ اُجؾش ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ 

داُخ ئؽظبئ٤ب  Value. P ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش ، ٝ ًبٗذ ع٤ٔغ ه٤ْ ٝاُجؼذٟ

ُذ١ ع٤ٔغ اخزجبساد  ٢ٛٝ25.2 أهَ ٖٓ ٓغز١ٞ أُؼ٣ٞ٘خ (   0.010   0.012  )   ٝرزشاٝػ ٓبث٤ٖ 

(إٔ ٓزٞعؾ اُشرت ك٠ ئخزجبساد  5(ًٔب أشبسد ٗزبئظ اُغذٍٝ سهْ  . اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ه٤ذ اُجؾش

ُؼؼ٤ِخ ث٤ٖ اُو٤بط اُوج٠ِ ٝاُو٤بط اُجؼذٟ هذ رؾغ٘ذ ع٤ٔؼٜب ، ؽ٤ش إٔ ٓزٞعؾ اُشرت ك٢ اُوذسح ا

ًغْ  2دكغ ًشح ؽج٤خ  -هٞح ػؼلاد اُظٜش  -هٞح ػؼلاد اُشع٤ِٖ  -)اُٞصت اُؼش٣غ ٖٓ اُضجبد 

س 42دكغ اُغغْ لاػ٢ِ ٖٓ ٝػغ الاٗجطبػ  -ًغْ ث٤ذ ٝاؽذح 2دكغ ًشح ؽج٤خ  -ٖٓ اُغِٞط ثب٤ُذ٣ٖ 

ب رضداد رغبٙ الاشبسح أُٞعجخ ٝٛزا ٓإشش ُِزؾغٖ ، ٝ ٓزٞعؾ اُشرت ك٢ )صٖٓ دٝسإ ( ع٤ٔؼٜ

ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ٣ضداد رغبٙ الاشبسح الاشبساد اُغبُجخ ٝٛزا أ٣ؼب ٓإشش  )دسعخ 252

شعغ اُجبؽضٚ ٛزٙ اُلشٝم ٝاُذلاُٚ الاؽظبئ٤خ ٝرؾغٖ ٓزٞعؾ اُشرت ئ٠ُ رأص٤ش اُجشٗبٓظ رٝ . ُِزؾغٖ

ٝاُز١ رْ رطج٤وٚ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش  X.R.T ُزذس٣ج٢ أُوزشػ ثبعزخذاّ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِنا

أد د ئ٠ُ رؾغٖ  X.R.T أص٘بء ئعشاء اُزغشثخ الاعبع٤خ ، ؽ٤ش إ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن

اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُذٟ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ، ٣ٝزلن اُجبؽش ٓغ ٓب رٞطَ ا٤ُٚ ، ٓظطل٠ ئعٔبػ٤َ 

3241ّ ) (42  ) ( MUSAT SIMONA& DEAK GRAtIELA & Boros Balint  

٣إد١ ُزط٣ٞش  X.R.T (  ؽ٤ش رٞطِٞا ئ٠ُ إ ئعزخذاّ رذس٣ت اُزؼِن 29ّ )2015)41ثٞسٝط)، 

اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٝاُزٞاصٕ ٝاُوذساد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ، ٝاُؼ٘بطش اُؼشٝس٣خ ٝ اُٜبٓخ ك٢ رط٣ٞش 

  خ اُجؾشٓغز١ٞ الاداء ثشٌَ ػبّ ُذٟ ػ٤٘

  (TRXّ) أٗٚ هذ طٔٔذ رو٤٘بد اُزذس٣ت ثأعِٞة Hajnovi Martin( 2010 ٣ٝإًذ ٓبسرٖ      .

ٓشًض اُغبرث٤خ اُز١ ٣ؼَٔ ػ٠ِ ر٘ش٤ؾ اُؼؼلاد اُؼبِٓخ ك٢ ًَ رٔش٣ٖ، ثبلاػبكٚ   ٓؼزٔذح ػ٠ِ(

 )3:  25 (ئ٠ُ أٜٗب رإدٟ ٗزبئظ أكؼَ ك٢ صٖٓ أهظش ٖٓ اُجشآظ اُزو٤ِذ٣خ 

رؼَٔ ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ ػ٘بطش  (TRX )ّ( أ ٕ رٔش٣٘بد2011 )Slama Lukas ٣ٝشٟ ًُٞبط

ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗخ ٝأُٜبساد اُش٣بػ٤خ ُِش٣بػبد أُخزِلخ ٓضَ: اُز٘ظ، اُغجبؽخ، اُوذّ، اُغِخ، 

   (41: 35أُظبسػخ، ٝ كٕ٘ٞ اُذكبع ػٖ اُ٘لظ، ٝاُغٔجبص، ٝؿ٤شٛب ٖٓ الاُؼبة اُش٣بػ٤خ )

ّ( إٔ ُِٞطٍٞ ئ٠ُ دسعخ ػب٤ُخ ٖٓ اُوذسح 3224) خٕزًٔ انظكزْ َاخزَنَٔذكز 

اُؼؼ٤ِخ كأٗٚ ٣غت ر٤ٔ٘خ اُوٞح اُؼؼ٤ِخ ثذسعخ ػب٤ُخ أٝر٤ٔ٘خ اُغشػخ ثذسعخ ػب٤ُخ أًٝلاٛٔب ٓؼب ئر 

أٗٚ هذ اُزطٞس ٓوذسح الاُؼبة ً ٝرذس٣ت االاصوبٍ ٝؽذح هذ ا٤ُؼذ ًبك٤ب لاٗغبص أهظ٢ هذسح ػؼ٤ِخ ػ٠ِ 

 ( 6   :      100) . ئ٠ُ الاٗوجبع اُزط٢ِ٣ٞ ثبُغشػخ اٌُبك٤خ اُزؾٍٞ ٖٓ الاٗوجبع اُزوظ٤ش١
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(ٝاُخبص ث٘غت اُزؾغٖ ك٢ اخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ه٤ذ  3ًٔب ٣ٞػؼ عذٍٝ سهْ ) )

اُجؾش أٗٚ رٞعذ كشٝم ك٢ ٗغت رؾغٖ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٢ِ ٝاُجؼذٟ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ ٣ٝشعغ 

ٝ اُز١ رْ رطج٤وٚ  X.R.T وزشػ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِنٛزا اُزؾغٖ ئ٠ُ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُ

%  35.43ٝهذ رشاٝؽذ ٗغت اُزؾغٖ ك٢ اخزجبساد اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٓبث٤ٖ  .ػ٠ِ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش

س ، ًٝأد٠ٗ ٗغجخ رؾغٖ ك٢ دكغ ًشح 42ًأػ٠ِ ٗغجخ رؾغٖ دكغ اُغغْ لاػ٢ِ ٖٓ ٝػغ الاٗجطبػ 

ٛزا اُزؾغٖ ٣شعؼٚ اُجبؽضٚ ئ٠ُ اُزأص٤ش ائلا٣غبث٢ ُزذس٣جبد % ٝ 5.35ًغْ ث٤ذ ٝاؽذح ٝثِـذ  2ؽج٤خ 

 ػ٢ِ رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ ػ٤٘خ اُجؾش X.R.T أداح اُزؼِن

ّ( إٔ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٢ٛ ئٌٓب٤ٗخ ثزٍ ٓغز١ٞ ٣ٝ4113إًذ ؽِؾخ ؽغبّ اُذ٣ٖ ٝأخشٕٝ )

اُغشػخ ُزا كإ اُوذسح ٢ٛ ٗبرظ اُوٞح ػب٠ُ ٖٓ اُشـَ )ٗبرظ اُوٞح ٝأُغبكخ( ثٔغز١ٞ ػب٠ُ ٖٓ 

ٝاُغشػخ ، ٝرٔضَ اٌُلبءح اُجذ٤ٗخ أُؼزٔذح ػ٠ِ اُوذسح أ٤ٔٛخ ًج٤شح ك٢ ٓؼظْ الاٗشطخ اُش٣بػ٤خ 

٢ٛٝ ٓغباٍ اُز٤٤ٔض اُش٣بػ٤٤ٖ ػٖ ثؼؼْٜ ٝهذ أًذد اُؼذ٣ذ ٖٓ اُذساعبد ػ٠ِ أ٤ٔٛخ رذس٣جبد 

 (45: 43أُوبٝٓخ ك٢ ر٤ٔ٘خ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ. )  

عغ اُجبؽضٚ  ؽذٝس ٛزا اُزؾغٖ ك٠ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ئ٠ُ اُزخط٤ؾ اُغ٤ذ ُجشٗبٓظ رذس٣جبد ٝرش

ٝرو٤ٖ٘ الااؽٔبٍ اُزذس٣ج٤خ ثاعِٞة ػ٠ِٔ ٓوٖ٘ ٣٘بعت أُشؽِخ اُؼٔش٣خ  (TRX )أداح اُزؼِن

ٝاُزذس٣ج٤خ ُِؼ٤٘خ ه٤ذ اُجؾش ٝٓشاػبح اُزذس٣ت ثأؽٔبٍ ٓزذسعخ أص٘بء رطج٤ن اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ 

(٣زؾون اُلشع االاٍٝ ٝ اُز١ ٣٘ض ػ٠ِ ا٣غبث٤ب  3، 5ٖٝٓ خلاٍ ػشػٚ ك٢ اُغذ٤ُٖٝ )  .شػأُوز

رأص٤شاً  (TRX )رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن " " ػ٠ِ رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش

 ٓ٘بهشخ ٗزبئظ اُلشع اُضب٢ٗ ٝاُز١ ٣٘ض ػ٢ِ " رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن( 2ا٣غبث٤ب ػ٠ِ 

X.R.T رأص٤شاً رط٣ٞش أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ ُذٟ ػ٤٘خ اُجؾش " 

(ٝاُخبص ثذلاُٚ اُلشٝم ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ك٠ ك٢  3أشبسد ٗزبئظ اُغذٍٝ سهْ )

ٝعٞ د  أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ  ُذ١ ػ٤٘خ اُجؾش ٝرُي ثبعزخذاّ اخزجبس ٌٌُٝغٕٞ ، ئرؼؼ

كشٝم راد دلاُخ ئؽظبئ٤خ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ ؽ٤ش ًبٗذ ه٤ٔخ 

)Value.P )012.0 ٖٓ َُذٟ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش ٢ٛٝ25.2 أه 

(أ ٕ ٓزٞعؾ اُشرت ُذ١ اُو٤بط اُوج٠ِ ٝ اُو٤بط اُجؼذٟ  3ًٔب أشبسد ٗزبئظ اُغذٍٝ سهْ )

اُشٓؼ  ُذ١ ػ٤٘خ اُجؾش ، ؽ٤ش إٔ ٓزٞعؾ اُشرت ٣ضداد ث٤ٖ  هذ رؾغٖ ك٢ أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ

 . اُو٤بع٤ٖ اُوج٠ِ ٝاُجؼذٟ ٣ٌٕٝٞ اُض٣بدح ك٢ ارغبٙ الا شبساد أُٞعجخ ٝٛزا ٓإشش ُِزؾغٖ

٣ٝشعغ اُجبؽش ٛزٙ اُلشٝم ٝاُذلاُخ الاؽظبئ٤خ ٝرؾغٖ ٓزٞعؾ اُشرت ك٠ الارغبٙ أُٞعت   

اُز١ رْ (TRX)  ٢ أُوزشػ ثبعزخذاّ رذس٣جبد أداح اُزؼِنئ٠ُ اُزأص٤ش الا٣غبث٢ ُِجشٗبٓظ اُزذس٣ج

أد  (TRX )رطج٤وٚ ػ٠ِ ػ٤٘خ اُجؾش أص٘بء ئعشاء اُزغشثخ الاعبع٤خ ، ؽ٤ش إٔ رذس٣جبد أداح اُزؼِن

 . ُذٟ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾشُش٢ٓ اُشٓؼ د ا٠ُ رط٣ٞش أُغز١ٞ اُشه٢ٔ 

ػجذ  ( (  5)      ّ ( 3241(شا٤ْٛ ٣ٝزلن اُجبؽش ٓغ ًَ ٓب رٞطَ ا٤ُٚ اُغ٤ذ عٔؼخ اُغ٤ذ ئث  

 & Balint Boros   (28 )،  ثٞسٝط (  43)   ّ(2012اُوبدس اُغ٤ذ ٓظطل٠ ػٞع )

DEAK GRAtIELA&SIMONA MUSAT ( 2015 ّؽ٤ش رٞطبٍ ئ٠ُ إٔ ئعزخذا  ّ
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 (TRX  )اُٞعبئَ اُزذس٣ج٤خ اُؾذ٣ضخ ًغٜبص اُزخِض اُضبثذ ٝاُزذس٣ت اُجبُغز٢ ٝرذس٣جبد أداح اُزؼِن

ُٜب الاصش اُلؼبٍ ك٢ رط٣ٞش اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٝٓغز١ٞ الاداء اُل٢٘ ُش٢ٓ اُشٓؼ  ، ٝاُزٞاصٕ ُ٘بش٢ 

  ًشح اُغِخ ُذٟ ػ٤٘خ ثؾضْٜ

ّ) إٔ اُزذس٣ت ثبلاعٜضٙ اُؾذ٣ضخ Carbonniers Anders 2012 ًٔب ٣إًذ اٗذسط عبث٘ٞس

خ ك٠ ٓخزِق الاٗ٘شطخ ٖٓ أعبع٤بد االاػذاد اُجذ٠ٗ ؽ٤ش أطجؼ ٖٓ أُزطِجبد اُؼشٝس٣

ُِش٣بػ٤بد اُز٠ ٣ٌٖٔ ٓٔبسعزٜب عٞاء ًبٗذ رِي الاٗشطخ كشد٣خ أٝ عٔبػ٤خ ئر ٣ؼذ ٖٓ الاعب٤ُت 

اُلؼبُخ اُز٠ ُٜب رأص٤ش ػ٠ِ ر٤ٔ٘خ اُوذساد اُخبطخ ك٠ اُش٣بػبد أُخزِلخ ، ٝهذ ظٜش ٓب ٣غ٠ٔ 

خ اُزٟ ٣غزخذّ ٗظبّ ٖٓ ٝ اُزٟ ٣ش٤ش ئ٠ُ ٜٓ٘ظ رذس٣ت ا٤ُِبهخ اُجذ٤ٗ (TRX ) اُزذس٣ت أُؼِن

 اُؾجبٍ ٝ الاسثطخ رغ٠ٔ اُزذس٣جبد أُؼِوخ اُز٠ رغٔؼ ُلاػت ثبُؼَٔ ػذ ًبَٓ ٝصٗخ ثبُزذس٣ت  ) 

35   51: ) 

(ٝاُخبص ث٘غت اُزؾغٖ أٗٚ رٞعذ ٗغت رؾغٖ ث٤ٖ اُو٤بع٤ٖ  1ًٔب ٣ٞػؼ عذٍٝ سهْ ) 

شٓؼ ُذ١ ػ٤٘خ اُجؾش ، ، ٝهذ اُوج٢ِ ٝاُجؼذٟ ُٝظبُؼ اُو٤بط اُجؼذٟ ك٠ أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُ

،% ٛزا اُزؾغٖ ٣شعؼٚ  5.25ثِـذ ٗغجخ اُزؾغٖ ك٢ أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ 

ٝاُز١ رْ رطج٤وٚ  X.R.T اُجبؽضٚ ئ٠ُ رأص٤ش اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ أُوزشػ ثبعزخذاّ رذس٣جبد أداح اُزؼِن

  ػ٠ِ أكشاد ػ٤٘خ اُجؾش

ّ( ثإٔ اُٜذف اُشئ٤غ٢ ٖٓ رذس٣ت 3242ُغجب٢ُ) ٣ٝش٤ش ًَ ٖٓ ػ٣ٞظ اُغجب٢ُ ، ربٓش ا

اُزؼخْ  –اُوذسح  –ٛٞ رؾغ٤ٖ اُوٞح  Goal Training Resistance Primary أُوبٝٓبد

اُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ  أٝ رط٣ٞش هذسر٤ٖ ٓخزِلز٤ٖ ًٔب ٣ِغأ أُذسة ئ٠ُ رط٣ٞش اُوٞح ٓغ  –اُؼؼ٢ِ 

٣ش اُوذسح ، ٖٝٓ الا٤ٔٛٚ  ئخز٤بس اُزؾَٔ اُؼؼ٢ِ ا٢ُ إٔ اُزأص٤ش الاعبع٢ ٣غت إٔ ٣شرجؾ ثزطٞ

اُزٔش٣٘بد اُخبطخ ثزذس٣جبد  أُوبٝٓبد داخَ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٢ ٝاُز٢ رزؼِن ثخظبئض اُوٞح 

ٝػ٤ِٔبد اُز٤ٌق ػ٢ِ اُزذس٣ت ، ٝلاثذ ٖٓ اُلْٜ اُذه٤ن ُطج٤ؼخ ٛزٙ اُزٔش٣٘بد ٝالاعٜضح ٝالادٝاد 

 .(112: 33اُز٢ رإد١ ػ٤ِٜب ُزؾو٤ن اُـشع ٖٓ ر٘ل٤زٛب . )  

رؼزجش أؽذ ٝ أ٣ؼب (TRX )    (إٔ أداح رذس٣ت اُزؼِن 2012 ّ41 )Jordi "(٣إًذ "عٞسدا

داء ٝرإدٟ ك٠ الاأشٌبٍ رذس٣جبد أُوبٝٓخ اُٞظ٤ل٤خ اُز٠ رٜذف ئ٠ُ رٞع٤خ اُوٞح اُ٘برغخ ك٠ ئرغبح 

(٣زؾون  1( ، )3ٖٝٓ خلاٍ ٓب رْ ػشػٚ ك٢ اُغذ٤ُٖٝ ) . ؽشًبد ٓزؼذدح ُٔغز٣ٞبد ٝ ٓزٌبِٓخ

 "اُلشع اُضب٢ٗ ٝ اُز١ ٣٘ض ػ٠ِ ا٣غبث٤ب ػ٠ِ رط٣ٞش أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ ُذٟ اُؼ٤٘خ 

 ( 22)  رأص٤شاً اُجؾش. (TRX  )  رإصش رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن
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 الاطتىتبجبث َانتُصٕبث :

 الاطتىتبجبث

أُوزشػ ٝك٠ ػٞء اُ٘زبئظ اُز٠  TRX ؽذٝد ػ٤٘خ اُجؾش ٝثشٗبٓظ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن ك٠

 : رْ اُزٞطَ ئ٤ُٜب ٣غز٘زظ اُجبؽش الار٢

ُٜب رأ ص٤ش ئ٣غبث٢ ثذلاُٚ ٓؼ٣ٞ٘خ ك٠ رط٣ٞش اُوذسح     TRX.رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن   -4

 اُؼؼ٤ِخ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ 

ُٜب رأص٤ش ئ٣غبث٢ ثذاُِخ ٓؼ٣ٞ٘خ ك٠ رط٣ٞش أُغز١ٞ  TRX  نرذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِ -3

 . ُش٢ٓ اُشٓؼاُشه٢ٔ 

اُزطٞس اُؾبدس ك٢ أُغز١ٞ اُشه٢ٔ ُش٢ٓ اُشٓؼ  ٣زٞهق ثذسعخ ًج٤شح ػ٢ِ رطٞس   -2

  أعب٤ُت ٝأدٝاد اُزذس٣ت

رزـِت ػ٠ِ ٗوض اُوذسح اُؼؼ٤ِخ ٓوبسٗخ ثأعب٤ُت  TRX رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن -1

ػبكخ ئ٠ُ إٔ ؽج٤ؼخ رذس٣جبرٚ رٌٕٞ أهشة لأداء اُلؼ٠ِ خلاٍ بلا٤ِذ٣خ ، ٛزا ثاُزذس٣ت اُزو

 س٢ٓ اُشٓؼ

 -: انتُصٕـبث

 :ك٠ ػٞء اُ٘زبئظ ٝالاعز٘زبعبد ٣ٞط٠ اُجبؽش ثٔب ٢ِ٣  -4

ك٢ اُزذس٣ت ُٔب ُٜب ٖٓ أ٤ٔٛخ ثبُـخ ك٠ TRXاعزخذاّ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن -3

 اُشه٠ٔ ُٔزغبثو٢ س٢ٓ اُشٓؼ رط٣ٞش اُوذ اسد اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ٝأُغزٟٞ 

 . ػ٢ِ دساعبد أخشٟ ُغُٜٞخ رطج٤وٜب TRX رطج٤ن رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن -2

الاعزششبد ثٔؾزٟٞ اُجشٗبٓظ اُزذس٣ج٠ أُوزشػ ثبعزخذاّ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن  -1

TRX   ّدٝاد أُخزِلخ ٝرو٤ٖ٘ الاؽٔبٍ الاُٞػغ اُزذس٣جبد أُٔبصِخ ثبعزخذا

 .زا اُ٘ٞع ٖٓ اُزذس٣تاُزذس٣ج٤خ ُٜ

دٝاد ٝالاعٜضح اُلاصٓٚ لاعزخذاّ رذس٣جبد أداح رذس٣ت اُزؼِن الااُؼَٔ ػ٠ِ رٞك٤ش  -5

TRX  ٓخلاثبُوذس اٌُبك٠ ثٔب ٣ز٘بعت ٓغ اُؾذاصخ ٝاشزشاؽبد الآٖ ٝاُغ.  

ًٍ ٖٓ رذس٣جبد   TRX  اعزخذاّ أداح رذس٣ت اُزؼِن -5 صوبٍ ُٔشؽِٚ اُ٘بشئ٤ٖ الاثذا

  . ُِٞهب٣خ ٖٓ الاطبثبد اُز٠ رؾذس ُزِي اُلئخ اُؼٔش٣خ ٖٓ رذس٣جبد الاصوبٍ
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 -انمزاجع ببنهغت انعزبٕت:

 ّ(  : ثبهبد أُؼٔبس ٝٓغبثوبد ا٤ُٔذإ 4113ثغط٣ٞغ٢ أؽٔذ ثغط٣ٞغ٢ ) -4

 داس اُلٌش اُؼشث٢  اُوبٛشٙ -.رذسة ( -رؼ٤ِْ -) ر٤ٌ٘ي  

: أعظ ٝٗظش٣بد اُزذس٣ت اُش٣بػ٠، داس اُلٌش اُؼشث٠ ، 4111ط٣ٞغ٢ثغط٣ٞغ٢ أؽٔذ ثغ -3

 اُوبٛش

 4115ّاؽٔذ كٞاد اُشبر٠ُ:" هٞاػذ الارضإ ك٢ أُغبٍ اُش٣بػ٠" ، داس أُؼبسف ، اُوبٛشح ،  -2

ّ: كبػ٤ِخ ر٤ٔ٘خ ثؼغ اُوذساد اُزٞاكو٤خ أُشرجطخ 3243اُؾغٖ ػجذ أُغ٤ذ ؽغٖ ػجذ أُغ٤ذ  -1

ثبُٔغزٟٞ اُشه٠ٔ ُ٘بش٠ اُش٢ٓ ، سعبُخ ٓبعغز٤ش ، ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ اُزشث٤خ  ثبأُذاء ٝػبُوزٜب

 . اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ ، عبٓؼٚ ؽِٞإ

 ّ(: رأص٤ش اعزخذاّ عٜبص اُزخِض اُضبثذ ػ٠ِ الاداء اُل23245٠٘اُغ٤ذ عٔؼخ اُغ٤ذ ئثشا٤ْٛ ) - 5

 ُٔزغبثو٢ هزف اُوشص ، سعبُخ دًزٞساٙ ، ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ، عبٓؼٚ أُ٘ظٞس

عِغِخ اُزذس٣ت أُزٌبَٓ ُظ٘بػخ اُجطَ ٖٓ  :3224ّخ٤ش٣خ اثشا٤ْٛ اُغٌش١ ، محمد عبثش ثش٣وغ  -5

 ، ٓ٘شبح أُؼبسف ، الاعٌ٘ذس٣ٚ 4ع٘ٚ ، ط  43- 5

ػ٠ِ ثؼغ X.R.T كبػ٤ِخ اعزخذاّ أداح اُزذس٣ت أُؼِن : 3243س٣ٜبّ ؽبٓذ أؽٔذ ػجذ اُخبُن  -3

أُزـ٤شاد اُجذ٤ٗخ ٝٓغزٟٞ الاداء أُٜبس ٟ ك٠ اُزٔش٣٘بد الا٣وبػ٤خ ، أُغِخ الاٝسث٤خ ُزٌُ٘ٞٞع٤ب 

  .ػِّٞ اُش٣بػخ ، الاًبد٤ٔ٣خ اُذ٤ُٝخ ُزٌُ٘ٞٞع٤ب اُش٣بػخ ، اُغ٣ٞذ

ٓغٞػٚ اُؼبة اُو١ٞ ٝكٖ اُش٢ٓ  ّ(411ص٢ً محمد دس٣ٝش  ، ػبدٍ ٓؾٔٞد ػجذاُؾبكع ) -3

 ٝأُغبثوبد أُشًجٚ ، داس أُؼبسف ، اُوبٛشٙ

( اُزؾ٤َِ اُؼ٢ِٔ    4132ع٤ِٔبٕ ػ٢ِ ؽغٖ، ص٢ً ٓؾٔٞد دس٣ٝش ، أؽٔذ ٓؾٔٞد اُخبدّ )  -1

 ُٔغبثبد ا٤ُٔذإ ٝأُؼٔبس ،داسأُؼبسف ، اُوبٛشٙ

ػ٠ِ ثؼغ اُوذساد  TRX ُٔؼِن: (كبػ٤ِخ أعِٞة اُزذس٣ت ا 3245عٔبػ محمد ػجذ أُؼط٠ ) -42

ٓزش ؽشح ، أُغِخ اُؼ٤ِٔخ ُِزش ث٤خ اُجذ٤ٗخ  422اُجذ٤ٗخ اُخبطخ ٝ أُغزٟٞ اُشه٢ٔ ُذٟ عجبؽ٢ 

 ٝػِّٞ اُش٣بػخ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٤ٖ٘ ، عبٓؼخ ؽِٞإ

(أخزجبساد ه٤بط ٝرو٣ْٞ الاداء أُظبؽجٚ ُؼِْ ؽشًٚ 3245ًٔبٍ ػجذاُؾ٤ٔذاعٔبػ٤َ  ) -44

 ٗغبٕ ، اُطجؼٚ الا٢ُٝ، ٓشًض اٌُزبة ُِ٘شش اُوبٛشٙ.الا

 ، 5(داس اُلٌش اُؼشث٢ ٗؾ3221ؽغب٤ٖٗ اُو٤بط ٝاُزو٣ْٞ   ك٢٤ ُزشث٤ٚ اُش٣بػ٤٤ٚ ) طجؾ٢ محمد -43

ػ٠ِ اُوذسح  TRX ّ): رأص٤ش رذس٣جبد أداح اُزؼِن3241ٓظطل٠ ئعٔبػ٤َ ئثشا٤ْٛ طجشٙ  -42

ٓغٌخ اُٞعؾ اُؼٌغ٤خ ٝاُجشّ ٖٓ أعلَ ُلاػج٢  أُظبسػخ اُشٝٓب٤ٗخ ، سعبُخ  اُؼؼ٤ِخ ٜٝٓبسر٠

 ٓبعغز٤ش ، ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼٚ د٤ٓبؽ
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ٓلزـــــ٢ ئثـــــشا٤ْٛ ؽٔـــــبدح: "اُزــــذس٣ت اُش٣بػـــ٢ اُؾــــذ٣ش (رخطــــ٤ؾ ٝرطج٤ـــن  -41

 .3224ّثــــ٢، اُوبٛشح،،داساُلٌـــش اُؼش 3ٝه٤ــــبدح)، ؽ

ّ( اُؼِّٞ 4135ٗج٤ِٚ أؽٔذ ػجذ اُشؽٖٔ ، عؼذ٣ٚ ػجذاُغٞاد ش٤ؾٚ ، ٓذ٣ؾٚ محمد ًبَٓ ) -45

 أُشرجطٚ ثٔغبثوبد ا٤ُٔذإ ٝأُؼٔبس  داس أُؼبسف اُوبٛشٙ 

٤ــَ ا٤ٌُ٘ٔــبر٢ٌ٤ ُلبػ٤ِــخ سٓــ٢ اُــشٓؼ، ثؾــٞس ِاُزؾ    )3442ّٗٞاف محمد ٜٗبس ) -45

 .الاسد٤ٗخ، دساعبد اُؼِّٞ اُزشث٣ٞخ . د اُغبٓؼــخ ٝٓوــبلا

 :)4113ّ(ؽِؾخ ؽغبّ اُذ٣ٖ ، ٝكبء طبُؼ اُذ٣ٖ ، ٓظطل٢ ًبَٓ ، عؼ٤ذ ػجذ اُشش٤ذ -43

أُشٝٗخ ، ٓشًض اٌُزبة  –رؾَٔ اُوٞح  –اُوذسح  –أُٞعٞػخ اُؼ٤ِٔخ ك٢ اُزذس٣ت اُش٣بػ٢ ، اُوٞح 

 ُِ٘شش ، اُوبٛشح

ّ(   ا٤ٌُٔب٤ٌٗب اُؾ٣ٞ٤ٚ ٝاُزٌبَٓ ث٤ٖ اُ٘ظش٣ٜٞاُزطج٤ن ، ٓشًض 4113ػبدٍ ػجذ اُجظ٤ش ػ٢ِ )-43

 اٌُزبة ُِ٘شش  اُوبٛشٙ .

ػ٠ِ اُوذسح اُؼؼ٤ِخ  ّ: رأص٤ش اُزذس٣ت اُجبُغز3243٠ػجذ اُوبدس اُغ٤ذ ٓظطل٠ ػٞع -41

اُوظٟٞ ٝثؼغ اُخظبئض ا٤ٌُٔب٤ٌ٤ٗخ ُِزساع اُشا٢ٓ ك٢ هزف اُوشص ، ثؾش ٓ٘شٞس ، ٓغِخ 

 ِٞإػِّٞ ٝ كٕ٘ٞ اُش٣بػخ ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ ُِج٘بد ، عبٓؼخ ؽ

ّ ( ٓٞعٞػٚ كغ٤ِٞع٤ب ٓغبثوبد اُش٢ٓ ٓشًض اٌُزبة 3224ػجذاُشؽٖٔ ػجذاُؾ٤ٔذ صاٛش )-32

 ُِٙ٘شش ، اُوبٛش

ّ( رأص٤ش ثشٗبٓظ رذس٣ج٢ ثبعزخذاّ رذس٣جبد اُج٤ِٔزشى ػ٢ِ 3221ػظبّ ا ُذ٣ٖ محمد ٣ٞعق)     -34

،سعبُٚ  ر٤ٔ٘ٚ اُوذسٙ اُؼؼ٤ِٚ  ،ٝٓغز١ٞ الاٗغبص اُشه٢ٔ ُٔزغبثو٢ ) اُشٓؼ ٝاُوشص ٝاُغِٚ (

 دًزٞساٙ ؿ٤ش ٓ٘شٞسٙ ٤ًِٚ اُزشث٤ٚ اُش٣بػ٤ٚ ،عبٓؼٚ اع٤ٞؽ

 3ؽ " ّ: ٓ٘ظٞٓخ اُزذس٣ت اُؾذ٣ش " اُ٘ظش٣خ ٝاُزطج٤ن 3242ب٢ُػ٣ٞظ اُغجب٢ُ ، ربٓش اُغج-33

 .داس أثٞ أُغذ ُِطبثؼخ ٝاُ٘شش اُوبٛشح

اُؼَٔ  –ّ( اُ٘ٞاؽ٢ اُل٤٘ٚ ُٔغبثوبد اُذكغ ٝاُش٢ٓ اُز٤ٌ٘ي  3221كشاط ػجذاُؾ٤ٔذ رٞك٤ن )  -32

 ٘شش ، الاعٌ٘ذس٣ٚاُوبٕٗٞ اُذ٢ُٝ (  داس اُٞكب ُذ٤ٗب اُطجبػٚ ٝاُ –الاطبثبد اُشبئؼٚ  –اُؼؼ٢ِ 

ػ٠ِ اُوذسح  TRX ّ(: رأص٤ش رذس٣جبد أداح اُزؼِن3241ٓظطل٠ ئعٔبػ٤َ ئثشا٤ْٛ طجشٙ ) -31

اُؼؼ٤ِخ ٜٝٓبسر٠ ٓغٌخ اُٞعؾ اُؼٌغ٤خ ٝاُجشّ ٖٓ أعلَ لاُؼج٠ أُظبسػخ اُشٝٓب٤ٗخ ، سعبُخ 

 ٓبعغز٤ش ، ؿ٤ش ٓ٘شٞسح ، ٤ًِخ اُزشث٤خ اُش٣بػ٤خ، عبٓؼٚ د٤ٓبؽ
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