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  :الجسث همدهخ

ٝعضَو دجىوًؽةز ثوٗىةٚ ىيةٚ فٜ ًٝجػز مٌر ثىقوً ثىقوٝغز أطذـ ثىضوًٝخ ثىٌٝجػٜ ثىقوٝظ 

ٗثوّجّةةٞز ثىضةةٜ ّةجَٕش دضتذٞقجصٖةةج ثىَنضييةةز فةٜ ٍٝةةجهر فجىيٞةةز ٗميةةج ر  ثىعوٝةو ٍةةِ ثىعيةةً٘ ثىضؾٌٝٞذةز

 .ىضققٞق أفؼو ثلإّؾجٍثس ثىعجىَٞز ثىعَيٞز ثىضوًٝذٞز

فةٜ مجفةز ؽ٘ثّةخ مةٌر َةيٕو ثىوًٗٝجس ثىعجىَٞز ىنٌر ثىقوً ٗثىضقةوً ثى ٗثىضٜ ّشجٕوٕج ثُٟ فٜ

ٕٗيث ٌٝؽع إىٚ ثىضقوً ثىعيَةٜ ثى٘ثػةـ فةٚ ٍؾةجلس ثىعيةً٘ ثىَنضييةز ثىقوً ٗمجطز ىَيٞز ثىضوًٝخ ، 

ثىٌٝجػةةٞز ٗثىنَٞٞةةج  ثىقٞ٘ٝةةز ٗثىَٞنجّٞنٞةةج ثىقٞ٘ٝةةز -ٗثىٌَصذتةةز دجىضةةوًٝخ ثىٌٝجػةةٜ ٍغةةو ادٞ٘ى٘ؽٞةةج 

 ٗثىتخ ثىٌٝجػٜ.. ثىل(

ىيةٚ ٝعضَةو ٍؾةجه ثىضةوًٝخ ثىٌٝجػةٜ  فٞةظ أطةذـ (5105زعي أثى ػجددح  ٕٗيث ٍج أموٓ 

إىةٚ أىيةٚ  لىذٜ مةٌر ثىقةوًدشنو مذٌٞ دجىعَيٞز ثىضوًٝذٞز فضٚ ٝظو  ٗإًصذجؽٖجد٘طيٖج ٕيٓ ثىعيً٘ 

 ( ٢2: 2ثىَْض٘ٝجس ثىٌٝجػٞز. ا

إىةةٚ أُ ىيةةٌ ثىضةةوًٝخ ثىٌٝجػةةٜ ٕةة٘ إٝؾةةجه ثىَ٘ثطةةيجس  (5101هفزددً رثددسا)ُن  ٗٝشةةٌٞ 

ٗثىشةةٌٗؽ ثىضةةٜ ٝؾةةخ أُ صٌثىةةٜ فةةٜ مةةو ٍ٘اةةد ٍةةِ ٍ٘ثاةةد ثىضةةوًٝخ ٗثىَْجفْةةز ٗصقْْٖٞةةج ٍةةِ أؽةةو 

 (21:٢2 (صققٞق أفؼو ٍْض٘ٙ أهث  ٍَنِ.

ىيةٜ أّةٔ ىضققٞةق ّضةجةؼ ىجىٞةز ٝؾةخ أُ ٝذةيه  (5115  زفبػٍ هصدففٍهي دَْٞج ٝضيق ملاً 

ٗدةجىْرٌ  ، ٞجً ٗىقيٞجً مذٌٞثً ، ٗل َٝنةِ ديىةٔ دةوُٗ ثىضَْٞةز ثىؾٞةور ىيْةٌىز ٗثىقة٘رثىلاىخ ؽٖوثً ىظذ

ٝضتيخ ثوٌٍ ٍِ ثىلاىخ هًؽةز ىجىٞةز ٍةِ صْْةٞق ثىقٌمةجس ٗثىْةٌىز ثىعجىٞةز  فٜ مٌر ثىقوًىيضنْٞل 

، ٗإٍنجّٞةةز ثّةةضنوثً  ، ٗهٗثً صَٞةةَ طةةيجصٖج ٗثصؾجٕجصٖةةج ٗص٘ؽٞةةٔ ثىؾٖةة٘ه دواةةز فةةٜ ثوهث  ىقٌمجصةةٔ

 ( 2٢: 2يجس ثىيٌهٝز ثىنجطز دجلًصذجؽ ٍع إصقجُ ثىضنْٞل ىٖج إَٔٞز مذٌٞر فٜ إّؾجؿ ثوهث . اثىظ

ثُ ثلهٗثس ٗثوؽَٖر ثىَْجىور ىثس ثَٕٞز ٗفجىيٞز فٜ ثىضةثعٌٞ  (5110محمد ػلاوی  ٗٝؤمو 

ثلإٝؾجدٜ ىيٚ ثىضوًٝخ ٗفِْ ثمٌثؽٔ فٖٜ صغٌٞ ّشجؽ ٗفَجُ ثىلاىذِٞ فؼلا ىِ ثّٖةج ٍةِ ثفةوط 

 (٢٢:1ثىّ٘جةو ىيضش٘ٝق ٗثىضْ٘ٝع. ا

حسين بعض لت قرةستسطح الغير مصلي الأ(Trx & Viper)  أثير تدريباتت
 كرة القدم داء لناشئيالأ ومستوي المورطولوجية القدرات

 

 منصور محمد راضب المغربيأ.م.د/ 
 أظزبذ هعبػد ثمعن الالؼبة الدوبػُخ وزَبضبد الوضسة ــ كلُخ الزسثُخ السَبضُخ ــ خبهؼخ طٌفب ــ هصس 

 



 

 

  الجزء الرابع2023 ( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 46 - 

 

أُ ثىضوًٝخ دجوؽَٖر ثىقوٝغز ٍِ أّجّٞجس ثلإىوثه  (Koprince   5119كجــسًطٗٝشٌٞ 

ثىذوّٜ فٞظ أطذـ ٍِ ثىَضتيذجس ثىؼًٌٗٝز فٜ ٍنضيد ثوّشتز ثىٌٝجػٞز ثىضٜ َٝنِ ٍَجًّضٖج 

ىز ثىضٜ ىٖج صثعٌٞ ىيٚ صَْٞز ّ٘ث  مجّش صيل ثوّشتز فٌهٝز أٗ ؽَجىٞز إى ٝعو ٍِ ثوّجىٞخ ثىيعج

 (١٢:٢1ثىقوًثس ثىنجطز فٜ ثىٌٝجػجس ثىَنضييز. ا

( ٍِ ثىَْضقوعجس فٜ TRXٗصعضذٌ صوًٝذجس ثىَقجٍٗز ثىنيٞز ىيؾٌْ دئّضنوثً ؽٖجٍ ثىضعيٞق ا

ٍؾجه ثىضوًٝخ ثىٌٝجػٜ، ٗصعَو ٕيٓ ثىضوًٝذجس ىيٜ صَْٞز ثىق٘ر دجّ٘ثىٖج ثىَنضييز ٗمجطز ثىق٘ر 

ًر ثىعؼيٞز( ٗصقَو ثىق٘ر، مَج ٝعضذٌ ثىض٘ثٍُ ٍْضٖوف ًةْٜٞ ٍِ صوًٝذجس ثىَقجٍٗز ثىٌْٝعز اثىقو

( ٗصعَو ثٝؼج ٕيٓ ثىضوًٝذجس ىيٜ صَْٞز ثىٌَّٗز ىَيجطو TRXثىنيٞز ىيؾٌْ دئّضنوثً ؽٖجٍ ا

 (21ا ثىؾٌْ ثىَنضييز.

( ىيٚ إّضنوثً ثىؾجىدٞز ىٍُ٘ ثىؾٌْ ىضتٌ٘ٝ ثىقوًر ٗثىٌَّٗز TRXٗصعضَو صوًٝذجس ا

ٗثىض٘ثٍُ، َٗٝنِ إّضنوثٍٖج ىيؾَٞع هُٗ ثىضيٌاز فٜ ثىعٌَ أٗ ثىؾِْ ىضَنِ ٍَجًّٖٞج ٍِ أهث  

ٍتجس ثىضَجًِٝ ىي٘ط٘ه وٙ ٕوف ٍِ إٔوثف ثىيٞجاز ثىذوّٞز. َٗٝنِ إّضنوثٍٖج دتٌق ٍضْ٘ىز، 

ثىَْضنوً، ٗٝعضَو أهثةٖج ىيٚ ىؼلاس ثىذتِ ٗثىرٌٖ ٗثىق٘ع  َٗٝنِ صعوٝيٖج ؽذقج ىظيجس

 (2٢ا َٗٝنِ أٝؼج إػجفز ؽجمش أعقجه ىَٝجهر ٍُٗ ثىؾٌْ ىَٝجهر فؾٌ ثىعؼلاس. ٗثىظوً،

مَج َٝنِ ثُ صَٝو ٍعوه ػٌدجس ثىقيخ ٗفٌق ّعٌثس فٌثًٝز ىجىٞز أمغٌ ٍِ ثى٘ا٘ف 

ٗثىؾيُ٘ ملاه ٍَجًّز ثىضوًٝذجس ثىضقيٞوٝز ٗدجىضجىٜ َٝٝو ٍِ ا٘ر ىؼيز ثىقيخ ٍٗٝجهر ثىضقَو 

 (22اثىعؼيٜ. 

ثىٜ ثُ صوًٝذجس ( Angus gaedtke et all  5105ُدرك واخسوى اًدىض خ ٗٝشٌٞ

( ٕٜ شنو ٍِ ثشنجه ثىضوًٝخ ثى٘ظٞيٜ ثىيٛ ٝعَو ىيٜ صْشٞؾ ثىعؼلاس ثوّجّٞز ٗصقِْٞ TRXا

 ( 2: ٢١ا ثىق٘ر ٗثىض٘ثٍُ.

أُ صٌَْٝجس ثىَقجٍٗز  (Shirley fong et all  5105شبزلٍ فىًح وآخسوى ٗٝيمٌ 

صَجًِٝ صقً٘ فٜ ثوّجُ ىيٜ ٍُٗ ثىؾٌْ ىيقظ٘ه ىيٜ ٍنضْذجس ( ٕٜ TRXثىنيٞز ىيؾٌْ ا

ىؼيٞز دشنو ٌّٝع ٍِ ملاه ثىضٌمَٞ ىيٜ ثىَؾٖ٘ه ثىذوّٜ دوُٗ ٍعوثس، ٗصْقٌْ صوًٝذجس ثىَقجٍٗز 

صَجًِٝ  -صَجًِٝ ثىؼغؾ  -صَجًِٝ ثىقٌفظج   -ثىض٘ثٍُ -ٍؾَ٘ىجس اصَجًِٝ  2ثىنيٞز ىيؾٌْ إىٜ 

ََٞٔ دعْجٝز فجةقز مٜ ٝضلاةٌ ٍع ٍنضيد ثىضوًٝذجس ثىضٜ صؤهٙ ( صٌ صظTRXثىرٌٖ(، ٗأُ ؽٖجٍ ا

ىيٞٔ فٖ٘ ٝضَضع دَقجدغ ىيضوًٝذجس ثىنجطز دجىْْو دجىيًثىِٞ ٗىلااجس ىيقوٍِٞ فٜ ثىضوًٝذجس ثىضٜ 

 ( 2: ٢1صقضجػ ىيْْو دجىقوٍِٞ. ا

( صضََٞ TRXأُ صوًٝذجس ا (Gaedtke Angus  5105اًدىض خُدرك ٗٝؼٞد 

( دضعوٝو ؽ٘ه TRXثىضعيٞق، ٗثىَعيق َْٝـ ىـا ثوشٌؽز ٍعيقز ٍِ ّقتز ٌٍّجرد٘ثّتز ثعِْٞ ٍِ 

مو فَثً دَج ْٝجّخ صْيٞي ثىضَجًِٝ ثىَنضييز، ىؼَجُ ثىْلاٍز فٜ ؽَٞع أّقج  ثىضوًٝخ، فَِ ثوَٕٞز 

ثىقظ٘ٙ أُ صنُ٘ ْٕجك ّقتز ثًصْج  ٍِ شثّٖج هىٌ ٍُٗ ثىؾٌْ ٗفقجً ىَضتيذجس ثىضوًٝذجس ثىَنضييز، 

ً ىتذٞعز ثىضوًٝخ، ٗملاه فٞظ ٝ ضٌ ثّضنوثً فَجلس ثىقوً أٗ ٍقجدغ ثىٞو فٜ ّٖجٝز مو فَثً ٗفقج

 ؽَٞع ثىضَجًِٝ ٝؾخ أُ ٝضٌ إشٌثك ثىؾٌْ مْرجً ٗثفو ٍْْق ىيٚ ٗؽٔ ثىنظ٘ص، ٝضٌ صْشٞؾ 
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ىيقيجظ ىيٚ ثىَ٘ثاد ثىَتي٘دز ملاه ثىقٌمجس ثىوْٝجٍٞنٞز فٜ ثىضوًٝذجس  ثىعؼلاس ثوّجّٞز

 (٢١:TRX2).  (ثىعظذٜ ثىعؼيٜ ٕ٘ ؽجّخ ًةْٜٞ ٍِ صوًٝذجس اٗثىضْْٞق 

( ثىضةٜ Viperىةِ ؽٌٝةق صةوًٝذجس ا ثوهث ٍْةض٘ٙ ىذوّٞةز ٗمَج َٝنِ صقْةِٞ ثىَضغٞةٌثس ث 

صعضذٌ أهثر ؽوٝور صْضنوً فةٜ ٍؾةجه ثىضةوًٝخ ثىٌٝجػةٜ ٗثىضةٜ صضؼةَِ صةوًٝذجس صعَةو ىيةٚ صقْةِٞ 

ثىعؼلاس ٗصعَو ىيٚ فٌق ثىْعٌثس ثىقٌثًٝةز ٍةِ مةلاه ثىٌَّٗز ٗثىض٘ثٍُ ٗأٝؼجً صقِْٞ فجىيٞز 

( دتٌٝقةةز صْةةَـ دجىعوٝةةو ٍةةِ ثىضٌَْٝةةجس ثىَضعةةوهر Viperاةة٘ر ٗفٌمةةز ثىضةةوًٝخ، ٗطةةََش أهثر ثه ا

تيةةةخ ثىََٝةةةو ٍةةةِ ثىضةةة٘ثٍُ ثلصؾجٕةةةجس ٗثىضةةةٜ صعَةةةو ىيةةةٚ شةةةو ثىؾْةةةٌ مةةةجًػ ٌٍمةةةَ عقيةةةز ٍَةةةج ٝض

 (22اٗثىٌشجاز.

أُ صٌَْٝةةجس ثلٕضةةَثٍ  (Michel Dalcourt  5105 هُشددُد لَلرددىزد ٗٝؤمةةو ىىةةل 

( صقةةةجفل ىيةةةٚ شةةةنو ثىؾْةةةٌ أعْةةةج  ثوهث  ثىقٌمةةةٜ، ٗصعَةةةو ىيةةةٚ إشةةةضٌثك Viperادجّةةةنوثً أهثر 

ٍؾَ٘ىجس ىؼيٞز ٍضعوهر فٜ ٗاش ٗثفو، فضَٝو ميج ر ثىؾْةٌ ٗصَْةٜ ٍؾَ٘ىةجس ٍنضييةز ٍةِ ثىيٞجاةز 

ٍَجًّضٖج دثّٔ ٝيعخ دثهثر  مؾٌ، فِٞ ٝشعٌ 21مؾٌ إىٚ  2ثىذوّٞز ٍِ ملاه ًفع ٗميغ ثىقَو ٍِ 

ؽوٝور دولً ٍِ ثىضوًٝخ ىيٖٞج وى٘ثّٖج ثىَثٕٞز ٍٗتجؽٞضٖج ٍٗقجدؼةٖج ثىَضْ٘ىةز ٗىةوً ٗؽة٘ه فة٘ثف 

 ( ٢1:  ٢1طيذز ىٖج.ا

 ىىل ىلأّذجح ثوصٞز:  ٌٗٝؽع Viper&TRXٗٝيمٌ ثىذجفظ دثّٔ َٝنِ ثىوٍؼ دِٞ صوًٝذجس 

  ٜأهث  صيةةل ثىضةةوًٝذجس ٍةةع ثىةةوٍؼ فَٞةةج دٞةةٌْٖ ٝذةةِٞ إَٔٞةةز إّةةضنوثً ٍُٗ ثىؾْةةٌ فةة

 ثىضوًٝخ ٕٗٚ ٍِ أّجّٞجس ثىضوًٝخ ثىقوٝظ.

  ََْٜٝنِ إّضنوثً ٕيٓ ثىضوًٝذجس ٍعجً ىْو ثىيؾ٘ر فٚ ثىضوًٝذجس ثىضقيٞوٝز فٞظ أّٖج ص

 ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز ثىٌَمذز.

 مةةٌر ثىقةةوً ز ثىَشةةجدٖٔ وهث  ٍٖةةجًثس َٝنةةِ إّةةضقوثط ثىعوٝةةو ٍةةِ ثىضٌَْٝةةجس ثىْ٘ىٞةة

 .ثوهث  ىلاىذٜ مٌر ثىقوًٍْض٘ٙ ِْٞ ثىقجىز ثىذوّٞز ٗثىَٖجًٝز ٗىضق

اثىقة٘ر فةٜ مةٌر ثىقةوً ٕةٜ أُ ثٌٕ ثىظيجس ثىذوّٞز ثىنجطز  (5110  زعي أثى ػجدحٗٝشٌٞ 

  (1:  2ا(. ثىضقَو -ثىض٘ثفق -ثىق٘ر ثىعرَٜ  -ثىَََٞر دجىٌْىز 

مةجلصٚ  ٕةٜ دنةٌر ثىقةوًثىنجطةز  دةثُ ثىظةيجس ثىذوّٞةز (5118 بى ػجدد الودُدد ًؼود ٝؤموٗ

ثىض٘ثفق  -ثىٌْىز ثلإّضقجىٞز  -ثىق٘ر ثىَََٞر دجىٌْىز  -ثىعرَٜ  فْخ ثوَٕٞز ثىْْذٞز ىيعْجطٌ ثىق٘ر

 (2٢: ٢ثىٌَّٗز(. ا -ثىض٘ثٍُ  -ثىضقَو  -ثىٌشجاز -

ثىغٌٞ ٍْضقٌر شجةع دِٞ ثىذجىغِٞ ٗثلطقج  ثىَشةجًمِٞ فةٜ دةٌثٍؼ  ثطذـ ثىضوًٝخ دجلّتـ

ثىيٞجاز ثىذوّٞز فٞظ ٝقً٘ ثىَوًدِٞ دجّضذوثه ثىضَجًِٝ ىيٚ ثلّتـ ثىغجدضز دضَةجًِٝ ىيةٚ ثّةتـ  ٞةٌ 

صعضذةةةةةٌ ثلهٗثس ثىَْةةةةةضنوٍز ا مةةةةةجىنٌر ثىْْ٘ٝةةةةةٌٝز ٗثىْظةةةةةد مةةةةةٌر ثىٖ٘ثةٞةةةةةز ٍْةةةةةضقٌر فٞةةةةةظ 

ثلهٗثس ثىقوٝغةةز صْةةجىو ىيةةٚ ثىضةةوًٝخ ثىَضةة٘ثٍُ فٞةةظ صقيةةو ٍةةِ ٗ ٌٕٞةةج ٍةةِ ، ٗثىضٌثٍذةة٘ىِٞ....( 

ٍنةةجؽٌ ثلطةةجدز ٗصعةةٍَ ثىضْشةةٞؾ ٗثلّةةضقٌثً ىعؼةةلاس ثىؾةةيد ، مَةةج َٝنةةِ صةةوًٝخ ثىعؼةةلاس 

ثلّجّةةٞز دةةجؽٌث  صعةةوٝلاس ىيةةٚ صَةةجًِٝ ثىَقجٍٗةةز ىيةةٚ ثلّةةتـ ثىغجدضةةز ٗثّةةضنوثً ثلّةةتـ ثىغٞةةٌ 

   (2١اثىعؼلاس .  ٍْضقٌر او ٝنُ٘ ؽٌٝقز فعجىز ىَٝجهر صْشٞؾ
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ٍِ ملاه ثىعٌع ثىْجدق ٗإؽلاد ثىذجفةظ ىيةٚ ثىعوٝةو ٍةِ ثىٌَثؽةع ثىعيَٞةز ثىَضنظظةز ٗ

، ( 1( ا21٢1ا ّةَجؿ   ىذةو ثىَعتةٜ( ، 1( ا21٢1ا ىٞيةٜ ؽَةجه ٍْٖةٍٜغةو: ثىٌَصذتز دجىذقظ 

 ( ، ٍةةٌٌٝ ٍظةةتيٜ  ٢2( ا21٢1( ، ّْةةَٔ   فةةٌثػ ا٢1( ا21٢1ٍقَةة٘ه ثىَغةةجًٗٛ ثىْةةٞو ا

( ، ّةقٌ ٢2( ا21٢2ّؼةجه فٞظةو أدة٘ فةٞلاس ا(، ٢( ا21٢2ا ( ، ثفَو ثّةَجىٞو٢٢( ا21٢١ا

،  ثىيْـةةـٜ( -أصؼةةـ أُ دعؼةةٖج صْةةجٗه دجىضيظةةو دةةٌثٍؼ ثىضةةوًٝخ اثىذةةوّٜ (١( ا211٢ا   ًشةةوٛ

( ىةوٛ TRX  &Vipدَْٞةج ّةوً ثلٕضَةجً دضةوًٝذجس ا، ٗثىذعغ ثٟمٌ ثٕضٌ دجىؾ٘ثّةخ ثىيْةٞ٘ى٘ؽٞز 

 .ثىَْجفْجس ، ٗمٞيٞز إىوثه ثىلاىخ دوّٞجً اذولىذٜ مٌر ثىقوً 

( 1( ا١( ا٢ٗثٝؼجً ٍةِ مةلاه ثلإؽةلاد ىيةٚ دعةغ ثىٌَثؽةع ثىعيَٞةز ٗثىوًثّةجس ثىْةجدقز ا

ٗاٞجٍٔ دجىَْـ ثىٌَؽعٜ ىذعغ ثودقةجط ثىعيَٞةز ثىضةٜ صْجٗىةش ( 21ا( ٢٢( ا٢2( ا٢2( ا٢1( ا1ا

ٝعضذةٌ ثىقجىةور ثىعٌٝؼةز  مةٌر ثىقةوً ٍْجفْةجسىوثه ثىذةوّٜ فةٜ أُ ثلإ فئصؼـٕيث ثىَؾجه ثىذقغٜ ثىٖجً 

لأّةي٘ح صةوًٝذٜ ى٘ؽٖضةجُ ثى ، َٕٗةجٗثىنتتةٜ ىنوٍةز ثوهث  ثىَٖةجًٛ  ثىلاىذةِٞثىضٜ ٝضثِّ ىيٖٞج 

ىلاىذةِٞ، فْٖةجك  ثوهث ٍْةض٘ٙ ؤعٌثُ ٍعجً دتٌٝقز صذجهىٞةز ىيةٚ ٌٝصذتجُ إىٚ فو مذٌٞ دذعؼَٖج ٗٝٗ

ؽذٞعةز ثوهث  ثىذةوّٜ ٗثىَٖةجًٛ ٗثىضةٜ صقضةجػ إىةٚ هًثّةز ٍْةضٌَر هثةَةجً ىلااز ثًصذجؽٞٔ ٗعٞقةز دةِٞ 

 ىي٘ا٘ف ىيـٚ ٍذجها صقِْٞ ٕيٓ ثىقوًثس ثىَنضييز ىلاىخ.

ٗثوًصقج   ٗثىنتتٌٜٗٝٙ ثىذجفظ أّٔ ٍَج ل شل فٞٔ أُ صتٌ٘ٝ ثىَْض٘ٙ ثىذوّٜ ٗثىَٖجًٛ 

دجىَٕ٘ذز ٗفوٕج فقؾ، ٗىنِ ٝقوط ل ٝثصٜ دَقغ ثىظوفز ٗل  ، ٗثىضتً٘ ٍْجفْجس مٌر ثىقوًدٔ فٜ 

 ٕيث ثىضقوً ّضٞؾز ثوّضٌَثً ٗثلّضرجً فٜ ىيضوًٝخ ٗثىيٛ ٌٝصنَ ىيٚ ثوِّ ثىعيَٞز ثىظقٞقز.

ٍٗشةجًمضز  مٌر اةوً صوًٝخ مٌر ثىقوًٍِٗ ملاه ىَو ثىذجفظ ثومجهَٜٝ ٗثىَْٖٜ فٜ ٍؾجه 

ؽةة٘ه ميةةو ٗػةةعد فةةـٜ ثىَضغٞةةٌثس ثىذوّٞةةز ٗثىَٖجًٝةةز ٗايةةز ٗفةةٜ ثىعوٝةةو ٍةةِ ثىذتةة٘لس فقةةو لفةةل 

ٝقضةجؽُ٘ لشةٌثك ٍؾَ٘ىةجس  لىذةٜ مةٌر ثىقةوًّٗرٌثً وُ  ، ثّضنوثً صوًٝذجس ىيَقجٍٗجس ثىَنضييز

ىؼةةيٞز ىيةةيًثىِٞ ٗفةةَثً ثىنضةةد، أٗ ٍؾَ٘ىةةز ىؼةةلاس ثىؾةةيد ٗثىرٖةةٌ، أٗ ٍؾَ٘ىةةز ىؼةةلاس 

لإّضجػ أاظٚ ا٘ر دثاظٚ ٌّىز ٍَنْز أعْج   ثىَٖجًٛىلاهث  ثىٌؽيِٞ أٗ ؽَٞعج ٗفقجً ىينت٘ثس ثىيْٞز 

( مّ٘ةٞيز فعجىةز فةٜ TRX&vipهث  ، ٕٗيث ٍةج اةو صقققةٔ صةوًٝذجس ثىَقجٍٗةز دجّةضنوثً صةوًٝذجس اثو

 .لىذٜ مٌر ثىقوًىوٙ  ٗثىَٖجًٝز  صقِْٞ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز

ىؼةيٞز ( َٝنِ ثُ صعَةو ىيةٚ أمغةٌ ٍةِ ٍؾَ٘ىةز TRXٗٝيٌْ ثىذجفظ ىىل دثُ صوًٝذجس ا

ثىتةٌف ثىْةييٜ ثىةٌؽيِٞ مةلاً ٍْيةٌهثً هثمةو صَةٌِٝ، ل  –فٜ ٗاش ٗثفةو ثىتةٌف ثىعية٘ٛ ثىةيًثىِٞ 

صَٖو ىؼلاس ثىرٌٖ ٗثىق٘ع فَٖج فيقةز ثى٘طةو دةِٞ ثىؾةَةِٞ ٕٗةٜ صعتةٜ صٌَْٝةجس ىضق٘ٝضَٖةج، 

 ٍةِمَج صعضَو فٜ صوًٝذجصٖج ىيٚ ثىقٌمز ٗ هٍؼ ثىَؾَ٘ىجس ثىعؼةيٞز، ىةيىل صعضَةو ىيةٚ هٍةؼ ثمغةٌ 

شددبزلٍ فددىًح ىْظةةٌ ٍةةِ ىْجطةةٌ ثىيٞجاةةز ثىذوّٞةةز فةةٜ فٌمةةز ٗثفةةور، ٕٗةةيث ٍةةج ٝضيةةق ىيٞةةز مةةلاً ٍةةِ 

 .(Sukhjian Singh  5105ظدٌُ   ، ظدىجدفُي م(Shirley fong et all  5101واخسوى 

 ( 11:  21(ا2:  ٢1ا
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ىيوًثّجس ٗثودقجط ثىعيَٞز  ثىذجفظ ٍِ اٌث ثس ّرٌٝز ٍْٗـ ٌٍؽعٍِٚٗ ملاه ٍج اجً دٔ 

صذةةةِٞ ىيذجفةةةظ ّةةةوًر ٗؽةةة٘ه ( 21ا( 2١( ا22( ا22( ا22( ا2٢ا( 21( ا٢1( ا٢1ا (٢٢ا (٢١ا

دظةةةيز مجطةةةز  ًٝجػةةةز مةةةٌر ثىقةةةوً( فةةةٜ TRX  &Vipهًثّةةةجس صْجٗىةةةش ثىةةةوٍؼ دةةةِٞ صةةةوًٝذجس 

ٗثىَٖجًٝةز ٗثىٌٝجػجس ثومٌٙ دظيز ىجٍز ىيٚ ثىٌ ٌ ٍةِ إَٔٞضٖةج فةٜ صقْةِٞ ثىَضغٞةٌثس ثىذوّٞةز 

 .ىلاىذٜ مٌر ثىقوً ثوهث ٍْض٘ٙ ٗ

ثىضةٜ صعضذةٌ  (BOSU ball ) دجفو ثلّتـ ثىغٌٞ ٍْضقٌر ٍِٗ ٕيث ثىَْتيق ثّضعجُ ثىذجفظ

ثّٔ ٍِ ثىَض٘اع ثُ ٌٝفع ٍةِ ٍْةض٘ٙ ثىيٞجاةز ثىذوّٞةز  ىَْجىور ثىقوٝغز ثىضٜ ٌٝٙ ثىذجفظثفو ثىّ٘جةو ث

 ْٗٝةَٚ Dived Week لَفُدد وَدكز ٍةِ اذةو ىلاىذِٞ ٕٗ٘ ىذجًر ىِ ؽٖةجٍ صةوًٝذٚ صةٌ ثمضٌثىة

BOSU ثمضظجً ه Both sides urilized  ٌٗٝعْةٚ ثُ صْةضنوً ىيةٚ مةلا ثىة٘ؽِٖٞ فٞةظ ٝعضذة

ؽٖجٍ صوًٝخ ىيض٘ثٍُ ٗثىق٘ر ٗثىقوًر ٗصقِْٞ ثىقيخ ٗثلٗىٞز ثىوٍ٘ٝز ٕٗة٘ ىذةجًر ىةِ ّظةد مةٌر 

ثى٘ؽةةز ثىنةةٌٗٙ ثىْظةةد ّةةٌ ٝةةضٌ ثّةةضنوثٍٖج ىيةةٚ ثىةة٘ؽِٖٞ ّةة٘ث   ١١ىيةةٚ اجىةةور ٍْةةتقز اتٌٕةةج 

 )2١ثٌّ. ا 11هثةٌٙ ثٗ ثى٘ؽز ثىَْتـ ٍَٗٗهر دقذيِٞ ٍقجٍٗز ٍِ ؽجّٜٞ اجىوصز ؽ٘ىز 

  ثعٌٞ صةوًٝذجسصةثوٌٍ ثىيٛ أعجً ثٕضَجً ثىذجفظ إىٚ إؽٌث  ٍغو ٕةيٓ ثىوًثّةز ىيضعةٌف ىيةٚ 

(Trx & Viper)ٍْٗةةض٘ٛ ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةز ثىقةةوًثسقْةةِٞ دعةةغ ىض قٌرْةةضّةةتـ ثىغٞةةٌ ٍىيةةٜ ثو 

 .مٌر ثىقوً هث  ىْجشتٜثو

 )دف الجسث :أ

ٍٗعٌفةةز  (Viper&TRXاٖٝةوف ثىذقةةظ إىةةٚ صظةةٌَٞ دٌّةةجٍؼ صةةوًٝذٚ دئّةةضنوثً صةةوًٝذجس 

  صثعٌٞٓ ىيٚ صقِْٞ ملاً ٍِ:

 -ٍقةةٞؾ ّةةَجّز ثىْةةَجّز  -ٍقةةٞؾ ثىينةةي  -ٍقةةٞؾ ثىظةةوً ادعةةغ ثىَضغٞةةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةز  .٢

ّةَل عْجٝةج ثىؾيةو  -ثىؾيو ىيٚ ٍْتقز ثىيني َّل عْجٝج  -َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٚ ٍْتقز ثىظوً 

 .ّْز ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش ىوٙ  (مَٞز ثىوُٕ٘ ثىَتيقز -ىيٚ ٍْتقز َّجّز ثىْجق 

ثىقة٘ر  -ثىقة٘ر ثىََٞةَر دجىْةٌىز  -دعغ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز ثىنجطز اثىق٘ر ثىعرَةٜ ىيةٌؽيِٞ  .2

لىذٜ ىوٙ  (ثىضقَو ثىعؼيٜ ثىض٘ثٍُ -ثىٌَّٗز  -ثىقٌمٞز  -ثىعرَٚ ىيرٌٖ ثىض٘ثفق ثىٌْىز

 .مٌر ثىقوً صقش       

ػةٌح ثىنةٌر  –ثىْٞتٌر ىيةٜ ثىنةٌر  –دعغ ثىَضغٌٞثس ثىَٖجًٝز اثىؾٌٛ ثىَضعٌػ دجىنٌر  .2

لىذةٜ مةٌر ثىقةوً صقةش ىةوٙ ثىَقةجًٗر ٗثىنةوثد(  –ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ٌٍٍٜ ٍقٌْ  –دجىٌأُ 

 .ّْز ٢٢
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 فسوض الجسث:

ثىذعةوٙ( فةٜ ٍْةض٘ٛ  -٘ؽو فٌٗق هثىز إفظةجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس هًؽةجس ثىقٞجّةِٞ اثىقذيةٜص .٢

ٗىظةجىـ ّةْز  ٢٢لىذةٜ مةٌر ثىقةوً صقةش ىةوٙ دعغ ثىَضغٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز اٞةو ثىذقةظ 

 .اٞو ثىذقظ ثىقٞجُ ثىذعوٙ

ثىذعةةوٙ( فةةٜ دعةةغ  -ص٘ؽةةو فةةٌٗق هثىةةز إفظةةجةٞج دةةِٞ ٍضّ٘ةةتجس هًؽةةجس ثىقٞجّةةِٞ اثىقذيةةٜ .2

ٗىظةجىـ ثىقٞةجُ ّةْز ٢٢لىذةٜ مةٌر ثىقةوً صقةش ىوٙ ثس ثىذوّٞز ثىنجطز اٞو ثىذقظ ثىَضغٌٞ

 .اٞو ثىذقظ ثىذعوٙ

ثىذعةوٙ( فةٜ ٍْةض٘ٛ  -٘ؽو فٌٗق هثىز إفظةجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس هًؽةجس ثىقٞجّةِٞ اثىقذيةٜص .2

ٗىظةجىـ ثىقٞةجُ ّةْز  ٢٢لىذٜ مٌر ثىقةوً صقةش ىوٙ اٞو ثىذقظ  ثىَٖجًٝزدعغ ثىَضغٌٞثس 

 .ىذقظاٞو ث ثىذعوٙ

 الوصفلسبد الوعزخدهخ ثبلجسث:

  Total Body Resistance Exercise (TRXردزَجبد همبوهخ الدعن الرلُخ :  

ٕةةٜ صَةةجًِٝ صقةةً٘ فةةٜ ثوّةةجُ ىيةةٜ ٍُٗ ثىؾْةةٌ ىيقظةة٘ه ىيةةٜ ٍنضْةةذجس ىؼةةيٞز دشةةنو 

ىيؾْةٌ ٌّٝع ٍِ ملاه ثىضٌمَٞ ىيٜ ثىَؾٖ٘ه ثىذوّٜ دوُٗ ٍعوثس، ٗصْقٌْ صوًٝذجس ثىَقجٍٗةز ثىنيٞةز 

صَةةجًِٝ ثىرٖةةٌ(.  -صَةةجًِٝ ثىؼةةغؾ  -إىةةٜ أًدعةةز ٍؾَ٘ىةةجس ا صَةةجًِٝ ثىضةة٘ثٍُ صَةةجًِٝ ثىقٌفظةةج  

 (21ا

 :  Viperألاح 

ٗدٖةج عةلاط ٍقةجدغ  أهثر ٍضتً٘ر ىذجًر ىِ أّذ٘دز ٍظْ٘ىز ٍِ ثىَتةجؽ ىةجىٚ ثىؾة٘هر ٕٜ

ّٖةج ثىَنضييةز فٞةظ ىضْض٘ىخ ثىعوٝو ٍِ ثىضوًٝذجس ثىَنضييز َٗٝنةِ إّةضنوثٍٖج ىؾَٞةع ثوىَةجً وٍٗث

مؾٌ، ٗصْضنوً فةٜ صقْةِٞ ىْجطةٌ ثىيٞجاةز ثىذوّٞةز ٕٗةٚ ثلهثر ثلٍغةو  21: 2صضٌثٗؿ أٍٗثّـٖـج ٍـِ 

ىض٘ؽٞٔ ؽجاجس ثىؾٌْ ثىذشٌٙ، ٕٗٚ ٍَٝؼ ٍِ فٌمجس ثىٌفع ٗثىْقخ ٗثىةوفع ٗثىةوًٗثّجس ٗثىٌٍةٚ 

 (2١ٗثىؾٌ. ا

 The Variable Morphologicalالوزغُدددددساد أو المُبظدددددبد الوىزفىلىخُدددددخ: 

Measurement 

ٕٜ فٌد ٍِ فٌٗد ىيٌ ٗطد ثوّْجُ ٗٝضؼَِ اٞجّجس ثلؽ٘ثه ٗثوىٌثع ٗثىَقٞتجس 

ثىقٞجّةجس ثىَ٘ػة٘ىٞز ىضٌمٞةخ ثىؾْةٌ ٗصقةوٌٝ  ثىَنضييز ٍِ ثىْجفٞز ثىؾَْٞز ٗثىعؼةيٞز ٗ ٌٕٞةج ٍةِ

 (22ا( أٝؼجً هًثّز ثىشنو ثىنجًؽٜ ىؾٌْ ثلإّْجُ. 2٢:٢1ثىذْج  ثىؾَْٜ ا

 unstable surface الوعزمسح :الاظفر غُس 

ٍؾَ٘ىةةز ٍةةِ ثىّ٘ةةجةو ثىضةةٜ صْةةضنوً مَْةةجىوثس ىيضةةوًٝخ ٍغةةو اثىنةةٌر ثىْْ٘ٝةةٌٝز ٕةةٜ 

ٗثىضٌثٍذ٘ىِٞ ٗمٌر ثىض٘ثٍُ ( ىَٝجهر ثىقوًر ىيٜ ثىضة٘ثٍُ ٗصقيةو دشةنو فعةجه ٍلاٍْةز ثىقةوً ىةلأًع 

 (22ثىظيذز ثىَْض٘ٝز . ا
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 خساءاد الجسث:ر

 :هٌهح الجسثأولا: 

ثّضنوً ثىذجفظ ثىَْٖؼ ثىضؾٌٝذٜ دجىضظٌَٞ ثىضؾٌٝذٜ ىيَؾَ٘ىةز ثى٘ثفةور دئّةضنوثً ثىقٞجّةِٞ 

 اثىقذيٜ ٗثىذعوٙ( ٗىيىل ىَْجّذضٔ ٗؽذٞعز ثىذقظ. 

 الجسث: وػٌُخ هدزوغثبًُب: 

ّةْز( ٗثىَْةؾيِٞ  ٢٢صقةش ا ثىقوًىنٌر  ثىغٌدٞزٍؾضَع ثىذقظ ىيٚ ّجشتٜ ٍقجفرز  ٝضؼَِ

( ّجشةةب ، اةةجً ثىذجفةةظ 22، ٗثىذةةجىع ىةةوهٌٕ ا 2122/  2122ٍّ٘ةةٌ  قةةوًدجلإصقةةجه ثىَظةةٌٛ ىنةةٌر ثى

 ّةْز ٗديةع٢٢ثىٌٝجػةٜ صقةش  ثىَقيةز ديوٝةزدجمضٞجً ىْٞز ثىذقظ دجىتٌٝقز ثىعَوٝةز ٍةِ ّجشةتٜ ّةجهٛ 

ٍِ ٍؾضَع ثىذقظ معْٞز ثىذقظ ثوّجّةٞز، ٗصةٌ  (%2٢.١1( ّجشب َٝغيُ٘ ّْذز ٍت٘ٝز ا٢2ا٘ثٍٖج ا

ٍؾضَةع ثىذقةظ ٍٗةِ مةجًػ ّيةِ ٍةِ  ( ّجشةت٢2ٜىيةٚ ىْٞةز ا٘ثٍٖةج ا ىٞزإؽٌث  ثىوًثّز ثلإّةضتلا

%( لإٝؾةةجه ثىَعةةجٍلاس ثىعيَٞةةز 2٢.١َٝغيةةُ٘ ّْةةذز ٍت٘ٝةةز ا اّةةجهٛ  ةةَه ثىَقيةةز(ثىعْٞةةز ثوّجّةةٞز 

( ّجشتِٞ ٍِ ٍؾضَةع ثىذقةظ ّرةٌثً لإطةجدز إعْةجُ 1ا ىلامضذجًثس اٞو ثىذقظ مَج إّضذعو ثىذجفغجُ ىوه

 ً٘.دجىقؼ ٗىوً إىضَثً ثٟمٌِٝ

 أظجبة اخزُبز الؼٌُخ:

 ىنٌر ثىقوً :ؽَٞع أفٌثه ثىعْٞز ٍْؾيِٞ دجلصقجه ثىَظٌٛ 

ثىَْةةةض٘ٛ صقةةةجًح ثىعَةةةٌ ثىٍَْةةةٜ ٗثىضةةةوًٝذٜ ٗثىَضغٞةةةٌثس ثىذوّٞةةةز ىيعْٞةةةز ٗمةةةيىل  .٢

 .ثىَٖجًٛ

 ثىلاىذِٞ ثوّضرجً فٜ ثىضوًٝخ ىلاشضٌثك فٜ ٍؾَ٘ىز ثىذقظ. ٍ٘ثفقز ؽَٞع .2

، ٍَج ْٖٝو ٍِ ٍَٖةز ثىذجفةظ  ؽَٞع أفٌثه ثىعْٞزاٞجً ثىذجفظ دجىَشجًمز فٜ صوًٝخ  .2

 فٜ صتذٞق ثىذٌّجٍؼ ثىضوًٝذٜ ثىَقضٌؿ.

 (.TRX &VIPاىِٞ ىوٌٖٝ مذٌثس ّجدقز دضوًٝذجس أفٌثه ثىعْٞز  ؽَٞع .2

 ثىؾوٗه ثىضجىٜ ٝ٘ػـ صقٌْٞ ثىعْٞز ثىنيٞز ٗفؾَٖج:
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 (0خدول  

 الزصٌُف الرلٍ لؼٌُخ الجسث ثبلٌعت الوئىَخ

 الٌعجخ الوئىَخ الٌبلٌ الؼدل الؼٌُخ م

 %١1.11 ّجهٛ  َه ثىَقيز ٢2 ىْٞز ثىذقظ ثوّجّٞز 0

 %١1.11 ّجهٛ ديوٝز ثىَقيز ٢2 ىْٞز ثىذقظ ثلّضتلاىٞز 5

 %٢11 22 الإخوبلٍ

 

 :بلثبً اػزدالُخ الزىشَغ الزرسازٌث

 ردبًط الؼٌُخ فٍ هزغُساد الٌوى الأظبظُخ: 

دقْجح ثىضوثىٞز ثىضٍ٘ٝع ثىضنةٌثًٛ ىةوٙ ىْٞةز ثىذقةظ دعَو صؾجِّ ىعْٞز ثىذقظ  اجً ثىذجفظ

ثىتة٘ه  –ىض٘ث  فٜ ػ٘  ثىَضغٌٞثس ثوّجّٞز ٍعولس ثىَْة٘ اثىعَةٌ ىِ ؽٌٝق فْجح ٍعجٍلاس ثلإ

 (:2مَج ٕ٘ ٍ٘ػـ دجىؾوٗه ًاٌ ا (ثىٍُ٘ ، ثىعٌَ ثىضوًٝذٜ –

 (5خدول  

 هؼدلاد الٌوى  فٍالدلالاد الإزصبئُخ لإػزدالُخ الزىشَغ الزرسازٌ لدي ػٌُخ الجسث 

 والؼوس الزدزَجٍ 

 54ى=

 الوزغُساد م
وزدح 

 المُبض

الوزىظظ 

 السعبثٍ
 الىظُظ

الإًسساف 

 الوؼُبزٌ

هؼبهد 

 الإلزىاء
 الدلالخ

  ٌٞ هثه 1.12- 1.21 ٢١.21 ٢١.22 ّْز ثىِْ ٢

  ٌٞ هثه 1.1١- ١.21 ٢٢1.١1 ٢٢1.2٢ ٌّ ثىت٘ه 2

 هثه ٌٞ  1.٢٢ 2.11 1٢.11 1٢.22 مؾٌ ثىٍُ٘ 2

  ٌٞ هثه 1.12 1.١2 ١.11 ١.٢٢ ّْز ثىعٌَ ثىضوًٝذٜ 2

  ٌٞ هثه 1.11 2.11 ٢1.11 ٢1.1١ ٌّ ؽ٘ه ثىتٌف ثىعي٘ٛ ١

  ٌٞ هثه 1.2٢- 2.٢١ 11.11 11.٢١ ٌّ ؽ٘ه ثىتٌف ثىْييٜ 1

( أُ اةٌٞ ٍعةجٍلاس ثلىضة٘ث  ىَعةولس ثىَْة٘ ٗثىعَةٌ ثىضةوًٝذٜ اٞةو 2ؽوٗه اّضجةؼ ٝضؼـ ٍِ 

ٝشةٌٞ إىةٚ  ( ٍَج2±صْقظٌ ٍج دِٞ ا ( أ1.11ٛ:  1.1١-صٌثٗفش ٍج دِٞ ا ىْٞز ثىذقظ ثىذقظ ىوٙ

  فٜ صيل ثىَضغٌٞثس. ثىعْٞزثىضوثىٞز صٍ٘ٝع 
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الزىصُف الإزصبئٍ للؼٌُخ فٍ الوزغُساد الوىفىزولىخُخ وهعزىٌ الألاء الجدًٍ والوهدبزٌ لددٌ 

 :ػٌُخ الجسث

 (3خدول  

 للوزغُساد الوىفىزولىخُخ الزىشَغ الزرسازٌ  الدلالاد الإزصبئُخ لإػزدالُخ

 الجسث لُد وهعزىٌ الألاء الجدًٍ والوهبزٌ

 05ى=

 الوزغُساد م
وزدح 

 المُبض

الوزىظظ 

 السعبثٍ

الإًسساف 

 الوؼُبزٌ

هؼبهد 

 الإلزىاء

هؼبهد 

 الزفلفر

0 

ُخ
خ
ى
ىل
زف
ى
لو
 ا
د
سا
غُ
وز
ال

 

 5.48 1.05- 5.50 86.05 ظن هسُظ الصدز

 0.35- 1.19- 0.75 48.71 ظن هسُظ الفخر 5

 1.53- 1.18- 0.17 59.97 ظن هسُظ ظوبًخ العبق 3

4 
ظوك ثٌبَب الدلد ػلٍ 

 هٌفمخ الصدز
 0.50- 1.59- 1.74 9.75 ظن

5 
ظوك ثٌبَب الدلد ػلٍ 

 هٌفمخ الفخر
 1.54- 1.55- 1.79 08.55 ظن

6 
ظوك ثٌبَب الدلد ػلٍ 

 هٌفمخ ظوبًخ العبق
 0.15 1.67- 1.86 05.06 ظن

 0.07- 1.48 1.68 04.14 كدن كوُخ الد)ىى الوفلمخ 7

8 

ُخ
دً
لج
 ا
د
سا
غُ
وز
ال

 

 1.66- 1.66 8.84 550.91 كدن المىح الؼظوٍ للسخلُي

 1.94 1.58- 00.45 511.81 كدن المىح الؼظوٍ للظهس 9

 1.55 1.36 1.54 4.41 ثبًُخ الزىافك 01

 5.89 1.79 1.17 5.51 ثبًُخ السشبلخ 00

 1.06- 1.31 1.99 50.01 ثبًُخ العسػخ السسكُخ 05

 9.85 1.99 1.31 03.05 ظن الوسوًخ 03

 1.99- 1.45- 1.15 0.03 للُمخ الزىاشى 04

 1.05 1.17 1.18 5.56 ظن المىح الووُصح ثبلعسػخ 05

06 

د 
سا
غُ
وز
ال

َخ
بز
ه
لو
ا

 

 1.54 1.51 1.05 5.41 ثبًُخ الدسٌ الوزؼسج ثبلرسح

 1.04- 1.10 1.83 4.11 لزخخ ػلٍ الوسهٍالزصىَت  07

 1.50 1.55 0.01 5.55 لزخخ الوسبوزح والخداع 08

 0.58 1.07 1.95 4.69 لزخخ ضسة الرسح ثبلسأض 09

 1.96 1.05 0.18 4.44 لزخخ العُفسح ػلٍ الرسح  51

 

ثىذوّٞةةةز ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةةز ٌٗثس ىضةةة٘ث  ىيَضغٞةةةأُ اةةةٌٞ ٍعةةةجٍلاس ثلإ (2ٝضؼةةةـ ٍةةةِ ثىؾةةةوٗه ا

ىْٞةز ىضوثىٞةز صٍ٘ٝةع إ( ٍَةج ٝشةٌٞ إىةٚ 2±ثىذقةظ صْقظةٌ ٍةج دةِٞ ا ٗثىَٖجًٝز اٞو ثىذقظ ىوٙ ىْٞةز

 .ىضوثىٞزإِ ىٞ٘ح ثىضٍ٘ٝعجس ثىغٌٞ ٍ ٕجفٜ ثىَضغٌٞثس اٞو ثىذقظ ٗمي٘ ثىذقظ
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 :الودبل الصهٌٍ

فٞظ صٌ ىَةو ثىوًثّةجس  ٢٢/1/2122مجّش ثىذوثٝز ثىيعيٞز ىيوًثّز ٍِ ًٝ٘ ثىْذش ثىَ٘ثفق 

ؽَٖر َنضييز ٗميىل ىيضثمو ٍِ ّلاٍز ثوثلّضتلاىٞز ٗميىل صوًٝخ ثىَْجىوِٝ ىيٚ ؽٌق ثىقٞجُ ثى

مَج صٌ صتذٞق ثىقٞجُ ثىقذيٜ ٝةً٘ ثىْةذش ثىَ٘ثفةق اٞو ثىذقظ ،  ٗإؽٌث  ثىَعجٍلاس ثىعيَٞز ىلامضذجًثس

نوثً ثوّتـ ثىغٌٞ ٍْةضقٌر " دجّض Viper& T.R.X ، مَج ثّضغٌق صتذٞق " صوًٝذجس2122/٢/٢

دَْٞج مجّةش خمةٌ ٗفةور صوًٝذٞةز  1/٢/2122( أّجدٞع مجّش أٗه ٗفور صوًٝذٞز ًٝ٘ ثوفو ثىَ٘ثفق 1ا

ثوفةةو ثىَ٘ثفةةق  دَْٞةةج صةةٌ صتذٞةق ثىقٞةةجُ ثىذعةةوٛ ٝةً٘ 2٢/1/2122ىيضةوًٝذجس ٝةةً٘ ثىنَةةِٞ ثىَ٘ثفةق 

ً إٍِ عٌ صؾَٞع ثىذٞجّجس ٍٗعجىؾضٖج ٗ 2/1/2122  شز ثىْضجةؼ.ٍْٗجا فظجةٞج

 الجشسي:الودبل 

ديوٝةةز ثىَقيةةز دْةةجهٛ  (ّةةْز ٢٢اصقةةش  مةةٌر ثىقةةوً( ّجشةةب ٍةةِ لىذةةٜ ٢2صةةٌ ثمضٞةةجً ىةةوه ا

 ثىغٌدٞةز( ّجشب ٍِ ّجشةتٜ ٍقجفرةز 22ٍِٗ هثمو ثىَؾضَع ثوطيٜ ثىيٛ ديع ا٘ثٍٔ ىوه ا ثىٌٝجػٜ

( ٢2ثلإّةةضعجّز دعةةوه ا، مَةةج صةةٌ  2122/  2122ٍّ٘ةةٌ  ثىقةةوًٗثىَْةةؾيِٞ دجلإصقةةجه ثىَظةةٌٛ ىنةةٌر 

ٍةةِ ّةةجهٛ  ةةَه ثىَقيةةز ثىٌٝجػةةٜ ّجشةةب ٍةةِ هثمةةو ٍؾضَةةع ثىذقةةظ ٗمةةجًػ ىْٞةةز ثىذقةةظ ثوّجّةةٞز 

 ّضتلاىٞز.ؽٌث  ثىوًثّجس ثلإلإ

 الودبل الوربًٍ:

( Viper& T.R.Xصتذٞةةق صةةوًٝذجس اٗثىقٞةةجُ ثىقذيةةٜ ٗصةةٌ صتذٞةةق ؽَٞةةع إؽةةٌث ثس ثىذقةةظ 

ديوٝةةز ثىَقيةةز ثىٌٝجػةةٜ ٌث  ثىقٞةةجُ ثىذعةةوٛ دْةةجهٛ دجّةةضنوثً" ثوّةةتـ ثىغٞةةٌ ٍْةةضقٌر " ٗمةةيىل إؽةة

 دْجهٛ  َه ثىَقيز ثىٌٝجػٜ. ثىوًثّجس ثلإّضتلاىٞزٗ

 ً  وظبئد ألواد خوغ الجُبًبد: :زاثؼب

دعَو هًثّز ٍْقٞز ىيٌَثؽع ثىعيَٞز ٗثىذق٘ط ٗثىوًثّجس ثىْةجدقز فةٜ ثىضةوًٝخ  اجً ثىذجفظ

ىيض٘طةو  مجطةز ثىقةوًثىٌٝجػٜ ٗثلمضذجًثس ٗثىَقجِٝٞ ًٗٝجػجس ثوىعةجح ثىؾَجىٞةز ىجٍةز ٗمةٌر 

  ثىضجىٞز: ثىذوّٞز ٗثىَٖجًٝز اٞو ثىذقظ ٗثىضٜ ثشضَيش ىيٚ ثلمضذجًثسثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز ٗمضذجًثس ىٚ ثلإإ

 :الوزغُساد الوىزفىلىخُخ والجدًُخ والوهبزَخ لُد الجسثد خزجبزار .0

 ./مؾٌثمضذجً ثى٘عخ ثىعَ٘هٙ ىْجًؽْش اثىقٞجُ اوًر ىؼلاس ثىٌؽيِٞ( -

 ./مؾٌ( عجّٞز اىقٞجُ ا٘ر ىؼلاس ثىرٌٖ ٗثىيًثىِٞ(21ثمضذجً ثىشو وىيٚ ا -

 ثمضذجً ثىوٗثةٌ ثىٌاَٞز ىقٞجُ اثىض٘ثفق(/ط. -
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 ً ىقٞجُ اثىٌشجاز(/ط.٢1ىَْجفز  ثمضذجً ثىؾٌٛ ثىَؽَثؽٜ -

 ط ىقٞجُ اثىٌْىز ثىقٌمٞز(/ىوه. ٢١ثمضذجً ثىؾٌٛ فٜ ثىَنجُ ىَور  -

 ثمضذجً عْٜ ثىؾيد ٍِ ثى٘ا٘ف ؽ٘لً ىقٞجُ اثىٌَّٗز(/ٌّ. -

 . /قثلإصَثُ(اىقٞجُ ىيٚ ّظد ثىنٌر  دجىقوًثمضذجً ثى٘ا٘ف  -

 دجىٌْىز(/ٌّ.ثمضذجً ثى٘عخ ثىعٌٝغ ٍِ ثىغذجس ىقٞجُ اثىق٘ر ثىَََٞر  -

 ثمضذجً ثىؾٌٛ ثىَضعٌػ دِٞ ثىَ٘ثّع دجىنٌر ىقٞجُ ٍٖجًر اثىؾٌٛ دجىنٌر(/ط. -

ثمضذةةةجً هاةةةز ثىضظةةة٘ٝخ ىيةةةٜ ثىٌٍَةةةٜ ٍقْةةةٌ ىٌَدعةةةجس ىقٞةةةجُ ٍٖةةةجًر اثىضظةةة٘ٝخ ىيةةةٜ  -

 ثىٌٍَٜ(/هًؽز.

( شةةة٘ثمض ىٕجدةةةج ٗإٝجدةةةج ىقٞةةةجُ ٍٖةةةجًر اثىَقةةةجًٗر ٢1ثمضذةةةجً ثىوفٌؽةةةز دةةةجىنٌر دةةةِٞ ا -

 ٗثىنوثد(/هًؽز. 

 عجّٞز ىقٞجُ ٍٖجًر اثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر(/هًؽز.21ذجً ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر ملاه ثمض -

 ثمضذجً ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ ىيٜ هٗثةٌ ىقٞجُ ٍٖجًر اػٌح ثىنٌر دجىٌأُ(/هًؽز. -

 (4خدول  

 ظٌخ لُد الجسث 07الٌعت الوئىَخ لأزاء الخجساء فٍ الوزغُساد الجدًُخ الخبصخ للاػجٍ كسح المدم رسذ 

 01ى=

 الزسرُت الٌعجخ الوئىَخ مدزاد الجدًُخال م

 ٢ %٢11 ثىق٘ر ثىَََٞر دجىٌْىز ٢

 2 %٢11 ٗثىرٌٖ ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيٌؽيِٞ 2

 2 %11 ثىض٘ثفق 2

 2 %11 ثىٌْىز ثىقٌمٞز 2

 ١ %11 ثىٌَّٗز ١

 1 %11 ثىض٘ثٍُ 1

 ٢ %٢1 ثىٌشجاز ٢

 (5خدول  

 الوزغُساد الجدًُخ الخبصخ الزٍ رمُط  الأخزجبزادالٌعت الوئىَخ لأزاء الخجساء فٍ 

 ظٌخ لُد الجسث 07للاػجٍ كسح المدم رسذ 

 01ى=

 وزدح المُبض الٌعجخ الوئىَخ رظن الإخزجبز المدزاد الجدًُخ م

 ٌّ %11 ثى٘عخ ثىعٌٝغ ٍِ ثىغذجس ثىق٘ر ثىَََٞر دجىٌْىز ٢

2 
 ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيٌؽيِٞ

 ٗثىرٌٖ

 مؾٌ %11 ثى٘عخ ثىعَ٘هٙ ىْجًؽْش

 مؾٌ %11 ( عجّٞز21ثىشو وىيٚ ا

 عجّٞز %11 ثمضذجً ثىوٗثةٌ ثىٌاَٞز  ثىض٘ثفق 2

 ىوه %11 ط ٢١ثىؾٌٛ فٜ ثىَنجُ ىَور  ثىٌْىز ثىقٌمٞز 2

 ٌّ %11 عْٜ ثىؾيد ٍِ ثى٘ا٘ف ؽ٘لً  ثىٌَّٗز ١

 هاٞقز %11 ىيٚ ّظد ثىنٌر دجىقوًثى٘ا٘ف  ثىض٘ثٍُ 1

 عجّٞز %11 ٢1ًىَْجفز  ثىؾٌٛ ثىَؽَثؽٜ ثىٌشجاز ٢
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 (6خدول  

ظٌخ لُد  07لاػجٍ كسح المدم رسذ الوىزفىلىخُخ الخبصخ ثالوزغُساد أ)ن الٌعت الوئىَخ لأزاء الخجساء فٍ 

 الجسث

 01ى=

 الزسرُت الٌعجخ الوئىَخ الوىزفىلىخُخ الوزغُساد م

 ٢ %٢11 ٍقٞؾ ثىظوً ٢

 2 %11 ٍقٞؾ ثىيني 2

 2 %11 ٍقٞؾ َّجّز ثىْجق 2

 2 %11 َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٜ ٍْتقز ثىظوً 2

 ١ %11 َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٜ ٍْتقز ثىيني ١

 1 %11 َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٜ ٍْتقز َّجّز ثىْجق 1

 ٢ %٢1 مَٞز ثىوُٕ٘ ثىَتيقز ٢

 (7خدول  

 لُد الجسث ظٌخ 07لاػجٍ كسح المدم رسذ الوهبزَخ الخبصخ ثالوزغُساد أ)ن الٌعت الوئىَخ لأزاء الخجساء فٍ 

 01ى=

 

 

 (8خدول  

 الخبصخ  الوهبزَخالوزغُساد الأخزجبزاد الزٍ رمُط الٌعت الوئىَخ لأزاء الخجساء فٍ 

 ظٌخ لُد الجسث 07للاػجٍ كسح المدم رسذ 

 01ى=

 وزدح المُبض الٌعجخ الوئىَخ رظن الإخزجبز المدزاد الوهبزَخ م

 عجّٞز %٢11 ثىؾٌٛ ثىَضعٌػ دِٞ ثىَ٘ثّع دجىنٌر دجىنٌر ثىَضعٌػ ثىؾٌٛ ٢

 ثىَقجًٗر ٗثىنوثد 2
( ش٘ثمض ٢1ا ثىوفٌؽز دجىنٌر دِٞ

 ىٕجدج ٗإٝجدج
 هًؽز ٢11%

 هًؽز %٢11 ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ ىيٜ هٗثةٌ ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ 2

 ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ثىٌٍَٜ 2
هاز ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ثىٌٍَٜ ٍقٌْ 

 ىٌَدعجس
 هًؽز ٢11%

 هًؽز %٢11 عجّٞز21ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر ملاه  ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر  ١

 دةِٞصٌثٗفش ٍج ٗأُ ّْذز ٍ٘ثفقز ثىنذٌث   (1( ، ا٢ا( ، 1( ، ا١( ، ا2اٗه ثٝضؼـ ٍِ ؽو

%( فةثمغٌ ٍةِ ٍ٘ثفقةز ثىنذةٌث  ىقذة٘ه ثىَضغٞةٌثس ٢1ٗاو ثًصؼٚ ثىذجفةظ دْْةذز ا %(٢11 – ٢1ا

دلاىذةٜ ٝؼجً اذ٘ه ثىَضغٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز ثىنجطةز أج َٗٗثومضذجًس ثىنجطز دٖ ٗثىَٖجًٝز ثىذوّٞز

 ّْز. ٢٢مٌر ثىقوً صقش 

 

 الزسرُت الٌعجخ الوئىَخ الوهبزَخ الوزغُساد م

 ٢ %٢11 دجىنٌر ثىَضعٌػ ثىؾٌٛ ٢

 2 %٢11 ثىَقجًٗر ٗثىنوثد 2

 2 %٢11 ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ 2

 2 %11 ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ثىٌٍَٜ 2

 ١ %11 ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر  ١
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 اد الوعزخدهخ فٍ الجسث:الأخهصح والألو .5

 ؽٖجٍ ثىٌّضجٍٞضٌ ىقٞجُ ؽ٘ه ثىؾٌْ اّْضَٞضٌ(. -

 ؽٖجٍ ثىوْٝجٍٍ٘ٞضٌ ىقٞجُ ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيٌؽيِٞ ٗثىرٌٖ. -

 ./ شٌٝؾ اٞجُ ٍَٞثُ ؽذی ىقٞجُ ثىٍُ٘ امؾٌ( -

 اوً.مٌثس / ّجىز إٝقجف  /طجفٌر / أاَجد  -

 BOSU ball( ؽٖجٍ 1ىوه ا -

 .TRX( ؽٖجٍ  1ا  ىوه -

 .Viper( ؽٖجٍ 1ىوه ا -

 مٌثس ؽذٞز / ى٘ثًع / مٌثّٜ مشذٞز. -

 ( مؾٌ.٢-١-2أٍٗثُ ٍنضييز اجّّ٘ٞز ا -

 الاظزجُبًبد الوعزخدهخ فٍ الجسث: - .3

 ّضَجًثس ثىضجىٞز:ّضنوثً ثلإإاجً ثىذجفظ دضظٌَٞ ٗ

 .ثىعٌَ ثىضوًٝذٜ( -ثىٍُ٘  -ثىت٘ه -ثىِْ  -ثّضَجًر صْؾٞو دٞجّجس ثىلاىذِٞ اثلٌّ  .٢

 (٢ٌٍفق ا 

 ٗثىَٖجًٝةز جُ لّضتلاد ًأٛ ثىْجهر ثىنذٌث  فٜ صقوٝو إٌٔ ثىَضغٞةٌثس ثىذوّٞةزثّضَجًر ثّضذٞ .2

 ٢٢مةٌر ثىقةوً صقةش ثىنجطةز ٗإمضذجًثصَٖج ، ٗميىل صقوٝةو إٔةٌ  ثىَضغٞةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةز 

 . ّْز

 (2ٌٍفق ا

ستتارة ا استتا لاةت لاستتاي ا  اد ااستتةاا اا  تت ا  تتتت امالاتتا تاتت اج  رمتتة   اا   تتةر  ا .3

 (3اارما ح. ر تك )اااا لا ت 

 TRXاسارة ا اساي ا  اى ااسةاا اا   ا   اارا صصتلات مت ت امالاتا ا ستر ار لا تةج  .4

Viper(4) ( ااات ا ةسر اا   ةر  اااا لا ت اارما ح. ر تك 

 :الدزاظخ الإظزفلاػُخ :ًخبهعب

اةةةجً ثىذجفةةةظ دةةةئؽٌث  ثىوًثّةةةجس ثلّةةةضتلاىٞز ٗىىةةةل ثىيضةةةٌر ٍةةةِ ٝةةةً٘ ثىْةةةذش ثىَ٘ثفةةةق 

٢٢/1/2122 

 ٗىىل دٖوف: 21/1/2122ىٜ ًٝ٘ ثىنَِٞ ثىَ٘ثفق إ

 . ٢1/1/2122ثلإعِْٞ ثىَ٘ثفق هٗثس ثىَْضنوٍز، ٗصٌ ىىل ًٝ٘ ثىضثمو ٍِ طلافٞز ثو -

صقوٝو أٍجمِ إؽٌث  ثلمضذجًثس ٗثىقٞجّجس ٗصةوًٝخ ثىَْةجىوِٝ ٗثىضعةٌف ىيةٚ ثىظةع٘دجس  -

 .22/1/2122ثىضٜ او ص٘ثؽٔ ثىذجفظ أعْج  ثىضتذٞق، ٗصٌ ىىل ًٝ٘ ثىنَِٞ ثىَ٘ثفق 
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 ثىَضغٞةةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةز ثىغذةةجس( لإمضذةةجًثس -ثىضثمةةو ٍةةِ ثىَعةةجٍلاس ثىعيَٞةةز اثىظةةوق  -

ثىْةةذش  ٗصةةٌ ىىةةل مةةلاه ثىيضةةٌر ٍةةـِ ٝةةـً٘، جًٛ اٞةةو ثىذقةةظ هث  ثىذةةوّٜ ٗثىَٖةةٍْةةض٘ٙ ثوٗ

 . 21/1/2122فضٚ ًٝ٘ ثىنَِٞ ثىَ٘ثفق ٗ 22/1/2122ىَ٘ثفق ث

لاء الجدددًٍ والوهددبزٌ لُددد خزجددبزاد هعددزىي الأهلاد الؼلوُددخ   الصدددق والثجددبد ( لإالوؼددب :ًظبلظددب

 الجسث:

مضذةةةجًثس اٞةةةو ثىذقةةةظ دضتذٞةةةق ىغذةةةجس( ىإث - ثمةةةو ٍةةةِ ثىَعةةةجٍلاس ثىعيَٞةةةز اثىظةةةوقصةةةٌ ثىض

( ّجشةةب صةةٌ صقْةةٌَٖٞ إىةةةٚ ٢2مضذةةجًثس اٞةةو ثىذقةةظ ىيةةٚ ثىعْٞةةز ثلإّةةةضتلاىٞز ٗثىذةةجىع ىةةوهٕج اثلإ

ٍؾَ٘ىضِٞ إفوثَٕج ٍََٞر ٗثومٌٙ  ٌٞ ٍََٞر، ىقْجح هلىز ثىيٌٗق ىيضثمو ٍِ طوق ثلمضذجًثس 

مضذةةجًثس ٍةةٌر ثمةةٌٙ ىيةةٚ دضتذٞةةق طةةوق ثىضَةةجَٝ، ٗمةةيىل ثىضجمةةو ٍةةِ عذةةجس ثلمضذةةجًثس دضتذٞةةق ثل

 ( أٝجً، ٍِٗ عٌ ثٝؾجه ٍعجٍو ثلًصذجؽ ثىذْٞؾ ىذٌُّٞ٘.١ثىعْٞز ثلّضتلاىٞز ديجطو ٍٍْٜ ا

 :Validityالصدق 

 :صدق الاخزجبزاد لُد الجسث

ىيٚ ثىٌَثؽةع ٗثىوًثّةجس ثىْةجدقز ٗثىٌَصذتةز عذةش أُ ىٖةيٓ ثلمضذةجًثس  دعو إؽلاد ثىذجفظ

" ، مَةج اةجً Logical validityٓ ثلمضذجًثس ىٖج طوق ٍْتقٜ "صضَضع دجىظوق، ٗىيٚ ىىل فئُ ٕي

مَةج ٕة٘ أٝؼجً دجىضثمو ٍِ طةوق ثلمضذةجًثس اٞةو ثىذقةظ ىةِ ؽٌٝةق صتذٞةق "طةوق ثىضَةجَٝ  ثىذجفظ

 :(1ا ؾوٗهٍ٘ػـ د

 (9خدول  

 للالخ الفسوق ثُي الودوىػزُي الووُصح والغُس هوُصح فٍ الوزغُساد الجدًُخ

 للدلالخ ػلً صدق الإخزجبزاد الوعزخدهخ لُد الجسث والوهبزَخ

 05ى=

 م
اخزجبزاد الوزغُساد الجدًُخ 

 والوهبزَخ 

وزدح 

 المُبض

 الودوىػخ الغُس هوُصح الودوىػخ الووُصح
 لُوخ د

 ع± ض ع± ض

٢ 

ٞز
وّ
ثىذ
س 
ٌث
غٞ
َض
ثى

 

 ٢.21 ١.٢1 21٢.11 ٢.١1 22٢.1 مؾٌ ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيٌؽيِٞ

 2.١٢ ٢2.12 ٢11.11 ٢2.١٢ 21٢.11 مؾٌ ىيرٌٖثىق٘ر ثىعرَٜ  2

 2.21- 1.١1 ١.11 1.2٢ 2.2١ عجّٞز ثىض٘ثفق 2

 ٢.22- 1.1٢ ١.2٢ 1.1٢ ١.٢1 عجّٞز ثىٌشجاز 2

 2.٢١ ٢.22 21.11 ٢.21 22.11 عجّٞز ثىٌْىز ثىقٌمٞز ١

 ٢1.22 1.21 ٢2.2٢ 1.12 ٢1.12 ٌّ ثىٌَّٗز 1

 ٢.11 1.12 ٢.٢2 1.1٢ ٢.22 هاٞقز ثىض٘ثٍُ ٢

 2.1١ 1.12 2.٢1 1.1٢ 2.21 ٌّ ثىق٘ر ثىَََٞر دجىٌْىز 1
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 (9خدول  ربثغ 

 للالخ الفسوق ثُي الودوىػزُي الووُصح والغُس هوُصح فٍ الوزغُساد الجدًُخ

   والوهبزَخ للدلالخ ػلً صدق الإخزجبزاد الوعزخدهخ لُد الجسث              

 05ى=     

 م
اخزجبزاد الوزغُساد الجدًُخ 

 والوهبزَخ 

وزدح 

 المُبض

 الودوىػخ الغُس هوُصح الودوىػخ الووُصح
 لُوخ د

 ع± ض ع± ض

1 

س 
ٌث
غٞ
َض
ثى

ٝز
ً
ٖج
ىَ
ث

 

 2.١1 1.12 ١.١2 1.1١2 ١.٢2 عجّٞز دجىنٌر ثىَضعٌػ ثىؾٌٛ

 1.٢1 ٢.21 2.11 1.1٢ ١.2١ هًؽز ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ثىٌٍَٜ ٢1

 2.٢٢ 1.1١ ٢.22 ٢.٢٢ 2.1٢ هًؽز ٗثىنوثدثىَقجًٗر  ٢٢

 ١.٢2 1.1١ 2.11 1.12 ١.11 هًؽز ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ ٢2

 1.2٢ 2.١2 ١.١1 2.21 ٢٢.12 هًؽز ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر  ٢2

 (5.619=   1.15لُوخ د الددولُخ ػٌد هعزىي للالخ 

ثىذوّٞةز ٗثىَٖجًٝةز اٞةو  ( أُ ْٕجك فةٌٗق هثىةز إفظةجةٞجً فةٜ ثلإمضذةجًثس1ٝضؼـ ٍِ ؽوٗه ا

 – 2.21-ّقظةةٌس ٍةةج دةةِٞ اإفٞةةظ صذةةِٞ ٍةةِ ثىؾةةوٗه أُ اَٞةةز اس( ىضيةةل ثلمضذةةجًثس اةةو ،  ثىذقةةظ

 ( ٍَج ٝوه ىيٜ ثًصيجد ٍعجٍلاس ثىظوق.٢1.22

 :Reliabilityثجبد الاخزجبز 

 رمضذةجًثس اٞةو ثىذقةظ ىةِ ؽٌٝةق صتذٞقٖةج عةٌ إىةجهثىغذةجس فةٜ ثلإثىضثمو ٍِ ص٘ثفٌ ٍعجٍو  صٌ

، ٍٗةِ عةٌ  ّضتلاىٞز دعو مَْز أٝجً ميجطو ٍٍْٜ دةِٞ ثىضتذٞقةِٞمٌٙ ىيٚ ثىعْٞز ثلإأ صتذٞقٖج ٌٍر

 :ٍعجٍو ثلإًصذجؽ دِٞ ثىضتذٞقِٞفْجح ٍعجٍو ثلإًصذجؽ ثىذْٞؾ ىذٌُّٞ٘ لإٝؾجه 

 (01خدول  

 هؼبهد الازرجبط ثُي الزفجُك والزفجُك الثبًٍ فٍ الوزغُساد الجدًُخ والوهبزَخ لُد الجسث 

 05ى=

 م
اخزجبزاد الوزغُساد الجدًُخ 

 والوهبزَخ 

وزدح 

 المُبض

 الزفجُك الثبًٍ الزفجُك الأول
 لُوخ ز

 ع± ض ع± ض

٢ 

ٞز
وّ
ثىذ
س 
ٌث
غٞ
َض
ثى

 

 1.12 ١.12 222.١1 ١.12 221.21 مؾٌ ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيٌؽيِٞ

 1.1١ 1.٢2 2٢٢.11 ٢.22 21٢.21 مؾٌ ثىق٘ر ثىعرَٜ ىيرٌٖ 2

 1.12 1.٢1 2.1٢ 1.2٢ 2.21 عجّٞز ثىض٘ثفق 2

 1.12 1.12 ١.11 1.12 ١.٢٢ عجّٞز ثىٌشجاز 2

 1.12 1.١١ 22.21 1.11 21.11 عجّٞز ثىٌْىز ثىقٌمٞز ١

 1.12 1.11 ٢1.11 1.12 ٢2.1٢ ٌّ ثىٌَّٗز 1

 1.11 1.12 ٢.21 ٢.٢2 ٢.٢2 هاٞقز ثىض٘ثٍُ ٢

 1.1٢ 1.11 2.21 1.11 2.2٢ ٌّ ثىق٘ر ثىَََٞر دجىٌْىز 1

1 

س 
ٌث
غٞ
َض
ثى

ٝز
ً
ٖج
ىَ
ث

 

 1.٢1 1.٢2 ١.21 1.٢٢ ١.2٢ عجّٞز دجىنٌر ثىَضعٌػ ثىؾٌٛ

 1.11 1.11 2.2٢ 1.11 2.22 هًؽز ثىضظ٘ٝخ ىيٜ ثىٌٍَٜ ٢1

 1.٢1 1.١2 2.2٢ 1.١2 2.2١ هًؽز ثىَقجًٗر ٗثىنوثد ٢٢

 1.12 1.12 2.١1 1.٢٢ 2.١1 هًؽز ػٌح ثىنٌر دجىٌأُ ٢2

 1.12 2.12 ٢.11 2.٢1 1.1٢ هًؽز ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر  ٢2

 (1.15( ػٌد هعزىي للالخ  1.576  =ؼبهد الثجبد زه
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دةةةِٞ ثىضتذٞةةةق ثوٗه ٗثىضتذٞةةةق ثىغةةةجّٜ  ًصذةةةجؽثلإ س( أُ ٍعةةةجٍلا٢1ٝضؼةةةـ ٍةةةِ ؽةةةوٗه ا

عذةجس (ٍَةج ٝةوه ىيةٜ 1.1٢ – 1.12ىإمضذجًثس ثىذوّٞز ٗثىَٖجًٝز اٞو ثىذقةظ اةو صٌثٗفةش ٍةج دةِٞ ا

 .ثسمضذجًثلإصيل 

 لمُبض المجلٍ: اظبثؼب: 

،  ٢/٢/2122ثىْةذش ثىَ٘ثفةق ، ٝةً٘  فٞظ صٌ إؽةٌث  ثىقٞةجُ ثىقذيةٚ ىعْٞةز ثىذقةظ ثوّجّةٞز

مضذجًثس إٍْض٘ٙ ثلهث  ثىذوّٜ ٗميىل ثىَضغٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز ٗمضذجًثس اٞجّجس لإٗفٞٔ صٌ صتذٞق 

 ىيَٖجًثس ثىَنضجًر اٞو ثىذقظ. ٍْض٘ٙ ثوهث  ثىَٖجًٛ

 الوسزلخ الأظبظُخ  رفجُك الجسًبهح(:

 1/٢/2122صٌ صتذٞق ثىضؾٌدز ثوّجّٞز ىيٚ ىْٞز ثىذقظ مةلاه ثىيضةٌر ٍةِ ثوفةو ثىَ٘ثفةق 

 .2٢/1/2122إىٜ ًٝ٘ ثىنَِٞ ثىَ٘ثفق 

ثلإؽةلاد دئىوثه ثىذٌّجٍؼ ثىضوًٝذٜ ثىَقضٌؿ ٗفقجً ىلأِّ ثىعيَٞز ٍِٗ ملاه  ٕيث ٗاجً ثىذجفظ

ىةٚ ثىٖٞنةةو إىوًثّةجس ثىٌَصذتةز ، ٗاةو ص٘طةو ثىذجفةظ ىيةٚ دعةغ ثىٌَثؽةع ثىعيَٞةز ثىَضنظظةز ٗث

ً 1ثىعجً ىيذٌّجٍؼ ىٞظذـ ىوه ثّجدٞع ثىذٌّجٍؼ ا ٍٍةِ  ، ( أّجدٞع د٘ثاع ثًدع ٗفوثس صوًٝذٞةز أّةذ٘ىٞج

( 11: 11دِٞ ا، ٗصٌثٗفش شةور ثلفَةجه ثىضوًٝذٞةز هثمةو ثى٘فةوثس ٍةج ( هاٞقز11ثى٘فور ثىضوًٝذٞز ا

 ( 2:  ٢، ٗصٌثٗفش ثىَؾَ٘ىجس ثىضوًٝذٞز ٍج دةِٞ ا دئّضنوثً ثىضوًٝخ ثىيضٌٛ ٍْنيغ ٌٍصيع ثىشور

 .( عجّٞز٢11:11ثفز دْٞٞز ٍجدِٞ اٍؾَ٘ىجس ىنو صٌَِٝ ديضٌثس ً

 (5هسفك   الجسًبهح الزدزَجٍ الومزسذ:

ّةتـ ىيةٚ ثو" Viper&TRXدضظةٌَٞ دٌّةجٍؼ صةوًٝذٚ دئّةضنوثً صةوًٝذجس " اجً ثىذجفةظ

ٍْةض٘ٙ دعةغ ثىقةوًثس ثىذوّٞةز  قوعٔ ٗ ٌٞ صقيٞوٝز دٖوف صقْةِٞثىغٌٞ ٍْضقٌر مثهٗثس صوًٝذٞز ٍْض

 ىلأِّ ثىضجىٞز: ٗىىل ٗفقج ىلاىذٜ اٞو ثىذقظ ،هث  ثىَٖجًٛ وٍْٗض٘ٙ ث

 أُ صضْجّخ ثىضوًٝذجس ثىَقضٌفز ٍع ثوٕوثف ثىَ٘ػ٘ىز ٗصققٞقٖج. -

 ىز ىيَؾَ٘ىجس ثىعؼيٞز ثىَْضنوٍز فٜ ثىضوًٝخ. ثُ ٝقض٘ٙ ثلإفَج  ىيٚ صوًٝذجس ثلإؽج -

 ٗػع ثىضوًٝذجس فٜ ػ٘  ثىعَو ثىعؼيٜ ىٌَثفو أه  ثىَٖجًر. -

 .ٌٍثىجر ثىيٌٗق ثىيٌهٝز ىعْٞز ثىذقظ -

 .ص٘ثفٌ ى٘ثٍو ثوٍِ ٗثىْلاٍز أعْج  ثوهث  -

 ثىضوًػ ٍِ ثىْٖو ثىٚ ثىظعخ فٜ ػ٘  ثىقَو ثىضوًٝذٜ ثىَقِْ.  -
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 .ىلأهث  أعْج  ثىضوًٝخٌٍثىجر ثىتٌٝقز ثىظقٞقز  -

 :"Bosu ball" ػلً الاظفح الغُس هعزمسح "Viper&TRXردزَجبد "

ّةةتـ " ىيةةٚ ثوViper&TRXىةةٚ أفؼةةو ثىضةةوًٝذجس دجّةةضنوثً "إّةةعٚ ثىذجفةةظ ىيض٘طةةو 

ثىغٌٞ ٍْضقٌر مثفو ثىّ٘جةو ثىضوًٝذٞةز ثىَْةضقوعز ٗثىغٞةٌ صقيٞوٝةز دٖةوف صشة٘ٝق ثىْجشةتِٞ ٗصقيٞةٌَٕ 

( 2٢ا( 21( ا٢1( ا٢1ا (٢٢ا (٢١ثىضوًٝخ ٍِ ملاه ثىَْـ ثىٌَؽعٜ ىيٌَثؽع ًاٌ اٝؾجدٞج ّق٘ إ

( ٍةع ثلإٕضَةةجً دجىضةةوًٝذجس ثىَٖجًٝةةز مةلاه ثىضةةوًٝذجس ثىَْةةضنوٍز اٞةةو 21ا( 2١( ا22( ا22( ا22ا

 ثىذقظ ٍِ فٞظ ثىعؼلاس ثىعجٍيز ٗثصؾجٓ ثىعَو ثىعؼيٜ ٗشنو ثلهث .

 الزمعُن الصهٌٍ وهسزىٌ الجسًبهح:

( ٗفوثس صوًٝذٞةز 2( أّجدٞع د٘ثاع ا1( ٗفور صوًٝذٞز ىيٚ ٍوثً ا21إشضَو ثىذٌّجٍؼ ىيٚ ا

( هاٞقةز ، ٗاةو 11فٜ ثوّذ٘د أٝجً ا ثلفةو، ثىغلاعةج  ،ثىنَةِٞ(، ٗأّةضغٌق ٍٍةِ ثى٘فةور ثىضوًٝذٞةز ا

 ق(، ٖٗٝةوف ٕةيث ثىؾةَ  إىةٚ ًفةع هًؽةز٢١اٌُْ ٍٍةِ ثى٘فةور ثىضوًٝذٞةز مجىضةجىٜ ثلإفَةج  : ٍٗوصةٔ ا

فٌثًر ثىؾٌْ ٗإىوثه ٗصٖٞتز ثىؾٌْ ىيَٖجًثس ثىقٌمٞز هثمو ثى٘فور ثىضوًٝذٞةز ٗثىقَجٝةز ٍةِ ثىضَةَق 

ثىةةيٛ اةةو ٝظةةٞخ ثىعؼةةلاس ٗثوٗصةةجً ٗثوًدتةةز ٗأشةةضَو ثلإفَةةج  ىيةةٚ صةةوًٝذجس لإؽجىةةز ثىعؼةةلاس 

ىيةٚ  Viper&TRXق(، ٗٝقض٘ٛ ىيٚ صوًٝذجس ٢1ٗصوًٝذجس ىيٌَّٗز، ثىؾَ  ثىٌةْٜٞ : ٍٗوصٔ ا

ٗٝشةةةَو ىيةةةٚ صةةةوًٝذجس  (%11 11تؼ ثىغٞةةةٌ ٍْةةةضقٌر ٗصٌثٗفةةةش ثىشةةةور ثىَْةةةضنوٍز ٍةةةِ اثلّةةة

Viper&TRX  ٚىيball Bosu ِٞمثفو ثوهٗثس ثىضوًٝذٞز ثىقوٝغز ٗثىغٌٞ صقيٞوٝز مجطةز ىيْجشةت )

اٞةةو ىةةوٌٖٝ ٗصقْةةِٞ دعةةغ ثىقةةوًثس ثىذوّٞةةز ٗثىَٖجًٝةةز  دٖةةوف ًفةةع ٍْةةض٘ٙ ثىةةوثفع ثىْيْةةٜ ىيضةةوًٝخ

ق(، ٗٝشةةَو ىيةةٚ صةةوًٝذجس ثىضٖوةةةز ٗثلّةةضٌمج  ٗثلإؽةةجلس ١ثىنضةةجٍٜ: ٍٗوصةةٔ ا، ثىؾةةَ  ثىذقةةظ 

 :المُبظبد الجؼدَخىي٘ط٘ه ثىٚ ثىقجىز ثىتذٞعٞز. 

دعو ثلّضٖج  ٍِ صْيٞي ثىذٌّجٍؼ فٚ ثلّذ٘د ثىغجٍِ اجً ثىذجفظ دئؽٌث  ثىقٞجّجس ثىذعوٝز ىعْٞز 

ٗفضةةٜ  2/1/2122وفةةو ثىَ٘ثفةةق ث ٝةةً٘ثىوًثّةةز ثوّجّةةٞز صقةةش ّيةةِ ظةةٌٗف ثىقٞجّةةجس ثىقذيٞةةز 

1/1/2122. 
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 ً  الوؼبلدبد الإزصبئُخ:  :ثبهٌب

ّرةةٌثً ىتذٞعةةز ثىذقةةظ ثىضؾٌٝذٞةةز صةةٌ ٍعجىؾةةز ثىذٞجّةةجس ثىنةةجً ثلإفظةةجةٞز ىةةِ ؽٌٝةةق ثىقجّةةخ ثوىةةٚ 

 ( ٗىىل ىيقظ٘ه ىيٚ ٍج ٝيٚ:SPSSدجّضنوثً دٌّجٍؼ ثلإفظج  ا

ضةة٘ث ، ٍعجٍةةو ثلًصذةةجؽ ثىذْةةٞؾ اً( ثىَضّ٘ةةؾ ثىقْةةجدٜ، ثلّقةةٌثف ثىَعٞةةجًٛ، ٍعجٍةةو ثلى

ٍعجٍو أىيج مٌّٗذجك ىغذجس ثلمضٞجًثس اٞو ثىذقظ، ثمضذجً اس( ثىيٌٗق ىيَقجًّةز دةِٞ ٍضّ٘ةتٜ ثىقةٌٞ 

 ( هًؽز ثلعٌ ّْٗذز ثىضقِْ ثىَت٘ٝز.Dىوٙ ىْٞز ثىذقظ ٗهًؽز ا

 :ػسض وهٌبلشخ الٌزبئح

 الفسض الأول وهٌبلشزهب: ًزبئحورفعُس أولا: ػسض 

، ٗصْةٖٞلاً  ، ٗفٜ ػ٘  ثىقٞجّةجس ثىَْةضنوٍز ثىَعجىؾز ثلإفظجةٞز ىذٞجّجس ثىذقظٍِ ملاه 

ثىذقظ ىيٚ ثىْق٘ ثىضجىٜ: ْٝض ثىيةٌع  وّي٘ح ثىعٌع فقو صٌ ىٌع ثىْضجةؼ ٗفقجً ىضٌصٞخ فٌٗع

ثىذعةوٙ( فةٜ  -فةٌٗق هثىةز إفظةجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس هًؽةجس ثىقٞجّةِٞ اثىقذيةٜص٘ؽو "ثوٗه ىيٜ أّٔ 

ٗىظةجىـ ّةْز  ٢٢لىذةٜ مةٌر ثىقةوً صقةش ىةوٙ غٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز اٞةو ثىذقةظ ٍْض٘ٛ دعغ ثىَض

 .اٞو ثىذقظ" ثىقٞجُ ثىذعوٙ

 (00خدول  

 لُد للالخ الفسوق ثُي هزىظفبد لزخبد المُبظُي المجلٍ والجؼدٌ فٍ الوزغُساد الوىزفىلىخُخ

 الجسث

 05ى=   

 الوزغُساد م
وزدح 

 المُبض

فسق  المُبض الجؼدٌ المُبض المجلٍ

 الوزىظفُي
 لُوخ د

ًعجخ 

 ع± ض ع± ض الزسعي%

٢ 
ٞز
ؽ
ى٘
ف٘
ً
َ٘
 ثى
س
ٌث
غٞ
َض
ثى

 
 1.12 ١.١2 ١.٢1 2.22 1٢.1١ 2.2٢ 11.2١ ٌّ ٍقٞؾ ثىظوً

 1.11 ١.11 2.11 ٢.٢1 ١2.11 ٢.٢١ 21.٢1 ٌّ ٍقٞؾ ثىيني 2

 1.12 ١.11 2.11 1.1٢ 22.1١ ٢.1٢ 21.1٢ ٌّ ٍقٞؾ َّجّز ثىْجق 2

2 
عْجٝج ثىؾيو ىيٜ َّل 

 ٍْتقز ثىظوً
ٌّ 1.٢2 1.٢2 ٢.12 1.21 ٢.11 ٢ ٢.٢٢1.١2 

١ 
َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٜ 

 ٍْتقز ثىيني
ٌّ ٢1.١2 1.٢1 ٢1.٢2 1.٢٢ 2.21 ٢.11 ٢2.1١ 

1 
َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٜ 

 ٍْتقز َّجّز ثىْجق
ٌّ ٢2.٢1 1.12 1.11 1.21 2.١1 1.2٢ 21.١1 

 ٢٢.٢1 1.11 2.21 1.1٢ ٢٢.12 1.11 ٢2.12 مؾٌ مَٞز ثىوُٕ٘ ثىَتيقز ٢

 5.56=  1.15لُوخ د ػٌد هعزىٌ هؼٌىَخ 
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 الجسث لُد للالخ الفسوق ثُي هزىظفبد لزخبد المُبظُي المجلٍ والجؼدٌ فٍ الوزغُساد الوىزفىلىخُخ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 1٠1١( ٗؽ٘ه فٌٗق هثىٔ ثفظةجةٞجً ىْةو ٍْةض٘ٙ ٍعْة٘ٛ ٢شنو اٗ (٢٢اضؼـ ٍِ ؽوٗه ٝ

 ىعْٞز ّْز  ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش دِٞ ثىقٞجّجس ثىقذيٞز ٗثىذعوٝز فٜ ثىَضغٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز ىوٙ 
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ثىذقظ ٕٗيٓ ثىيٌٗق ىظجىـ ثىقٞجّجس ثىذعوٝز، ٗاو ديغش اةٌٞ اس( ثىَقْة٘دز أمذةٌ ٍةِ اَٞةز 

 – 1.12ضجةؼ دْْخ صقِْ صٌثٗفش ٍج دةِٞ ا، مَج ثّيٌس ثىْ .(1٠1١اس( ثىؾوٗىٞـز ىْـو ٍْض٘ٙ ا

ٗىظةةجىـ ثىقٞةةجُ ثىذعةةوٙ ، ٌٗٝؽةةع ثىذجفةةظ ٗؽةة٘ه هلىةةز ثفظةةجةٞز فٖةةٜ ّةةجصؼ ؽذٞعةةز  %(١1.21

ثىَض٘اةةع ثُ ٝنةُ٘ ىىةل فَْٞةج صةةٌ  ٗصٌمٞةَ ثىذٌّةجٍؼ ىيٖٞةةج فٞةظ مةجُ ٍةِ Viper&TRXصةوًٝذجس 

%( 1.12ذز ثىضقْةِ فةٜ ٍقةٞؾ ثىظةوً اثمضظجطٖج دةجىضتٌ٘ٝ ٍةِ مةلاه ثىضتذٞةق فٞةظ ديغةش ّْة

ٗفةةٚ ٍقةةٞؾ ّةةَجّز  ،%(1.11ىظةةجىـ ثىقٞةةجُ ثىذعةةوٛ، مَةةج ديغةةش ّْةةذز ثىضقْةةِ فةةٜ ٍقةةٞؾ ثىينةةي ا

%(، دَْٞةج ٢1.١2%(، ٗدجىْْذز ىْةَل عْجٝةج ثىؾيةو ىيةٚ ٍْتقةز ثىظةوً ديغةش ا1.12ثىْجق ديغش ا

ٍْتقةز  َل عْجٝةج ثىؾيةو ىيةٚ%( ، ٗمجّش فٜ ٢2.1١ّديغش فٜ َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٚ ٍْتقز ثىيني ا

 %(.٢٢.٢1، ٗمَٞز ثىوُٕ٘ ثىَتيقز ا%(21.1١َّجّز ثىْجق ا

( دةِٞ 111١( ٗؽ٘ه فٌٗق هثىز ثفظجةٞجً ىْو ٍْض٘ٙ ٍعْ٘ی ا٢٢فٞظ ٝضؼـ ٍِ ؽوٗه ا

ثىقٞجّجس ثىقذيٞز ٗثىذعوٝةز فةٜ دعةغ ثىَضغٞةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةز ثىنجطةز ىعْٞةز ثىذقةظ ٕٗةيٓ ثىيةٌٗق 

(، ١.11(، ا١.11ا (،١.٢2اعوٝٔ، ٗاو ديغةش اةٌٞ اس( ثىَقْة٘دز ىيةٚ ثىضة٘ثىٚ ىظجىـ ثىقٞجّجس ثىذ

( ٕٗةةةيٓ ثىقةةةٌٞ أمذةةةٌ ٍةةةِ اَٞةةةز اس( ثىؾوٗىٞةةةز ىْةةةـو ٍْةةةض٘ٙ 1.11( ، ا1.2٢، ا (٢.11ا(،٢.٢٢ا

 (.2.21( ٗثىضٜ اَٞضٖج ا1٠1١ا

ىوٙ ىْٞز ثىذقظ  ( ّْذز ثىضقِْ دِٞ ثىقٞجِّٞ ثىقذيٜ ٗثىذعو٢٢ٙمَج ٝضذِٞ ٍِ ّضجةؼ ؽوٗه ا

( ٕٗةيث 21.١1:1.12ىظجىـ ثىقٞةجُ ثىذعةوٙ فةٜ دعةغ ثىَضغٞةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةز ثىنجطةز ٍةجدِٞ ا

ٝعْةةةٚ أُ أفةةةٌثه ثىعْٞةةةز اٞةةةو ثىذقةةةظ اةةةو صقْةةةْ٘ث فةةةٜ ّضةةةجةؼ ثىقٞةةةجُ ثىذعةةةوٙ لإمضذةةةجًثس ثىَضغٞةةةٌثس 

 ثىنجطز ٍقجًّز دْضجةؼ ثىقٞجُ ثىقذيٜ. ثىٌَف٘ى٘ؽٞز

يذٌّةةجٍؼ ثىضةةوًٝذٜ ثىَقضةةٌؿ ٗثىةةيٛ فةةٌثه ىْٞةةز ثىذقةةظ ىأ ٗٝعةةَٙ ثىذجفةةظ ىىةةل إىةةٚ ٍَجًّةةز

شةةةةضَو ىيةةةةةٚ صٌَْٝةةةةةجس ىثس ّ٘ىٞةةةةز مجطةةةةةز ىيَضغٞةةةةةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةةةز دجّةةةةةضنوثً صٌَْٝةةةةةجس إ

Viper&TRX  ًٍقةٞؾ ّةَجّز ثىْةجق  –ٍقٞؾ ثىيني  –، ٍَج أهٙ إىٚ صقِْ ىْجطٌ ٍقٞؾ ثىظو

ثىظوً ٗىيةٚ ٍْتقةز ثىينةي ٗىيةٚ ٍْتقةز دجىَٝجهر ،أٍج دجىْْذز ىعْجطٌ َّل عْجٝج ثىؾيو ىيٚ ٍْتقز 

 َّجّز ثىْجق ٗثٝؼث مَٞز ثىوُٕ٘ ثىَتيقز مجّش ثىضقِْ دجىْقظجُ.
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لىذةٜ مةٌر ثىقةوً ثىذجفظ ثىضقِْ ثى٘ثػـ فٜ ّضجةؼ ثىَضغٌٞثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةز ىةوٙ  ٌٗٝؽع

ّضٞؾةةز ثىضةةوًٝذجس ثىضةةٜ ثفضةة٘ٙ ىيٖٞةةج ثىذٌّةةجٍؼ ثىضةةوًٝذٜ ثىَقضةةٌؿ ىيةةٚ  ّةةْز اٞةةو ثىذقةةظ ، ٢٢صقةش 

 .Viper&TRXٍؾَ٘ىز ٍضْ٘ىز ٍِ صوًٝذجس 

ميٞجً ٗثىيٛ ْٝض ىيٚ أّٔ "ص٘ؽو فٌٗق هثىز إفظجةٞج دةِٞ  ثوٗهٗديىل ٝنُ٘ صققق ثىيٌع 

ىةةوٙ  ثىذعةةوٙ( فةةٜ ٍْةةض٘ٛ دعةةغ ثىَضغٞةةٌثس ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞةةز -ٍضّ٘ةةتجس هًؽةةجس ثىقٞجّةةِٞ اثىقذيةةٚ 

 ٗىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوٙ". ّْز اٞو ثىذقظ ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش 

 الفسض الثبًٍ وهٌبلشزهب: ًزبئحورفعُس : ػسض ثبًُب

فةٜ ػة٘  ّضةةجةؼ ثىضقيٞةو ثلفظةةجةٚ ٍٗةِ مةةلاه ٕةوف ثىذقةةظ اةجً ثىذجفةةظ دَْجاشةز ثىْضةةجةؼ 

ص٘ؽو فٌٗق هثىز إفظجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس ىيضققق ٍِ طقز ثىيٌع ثوٗه ٗثىيٙ ْٝض ىيٚ أّٔ : " 

لىذةٜ مةٌر ىةوٙ ثىذعوٙ( فٜ دعغ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز ثىنجطز اٞو ثىذقةظ  -هًؽجس ثىقٞجِّٞ اثىقذيٜ

 .اٞو ثىذقظ" ٗىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوّْٙز ٢٢ثىقوً صقش 

 (05خدول  

 الجسث لُد خللالخ الفسوق ثُي هزىظفبد لزخبد المُبظُي المجلٍ والجؼدٌ فٍ الوزغُساد الجدًُ
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ثُ ْٕجك فٌٗق ىثس هلىز إفظجةٞز دِٞ ثىقٞجِّٞ ثىقذيةٜ  (2اٗشنو  (٢2اؼـ ٍِ ؽوٗه ٝض

ّةْز اٞةو  ٢٢دلاىذةٜ مةٌر ثىقةوً صقةش ٗثىذعوٛ ىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوٛ فٜ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز ثىنجطز 

 Viper&TRX، ٌٗٝؽةةع ثىذجفةةظ ثىةةٚ ٗؽةة٘ه هلىةةز ثفظةةجةٞز فٖةةٜ ّةةجصؼ ؽذٞعةةز صةةوًٝذجس ثىذقةةظ 

ٗصٌمَٞ ثىذٌّجٍؼ ىيٖٞةج فٞةظ مةجُ ٍةِ ثىَض٘اةع ثُ ٝنةُ٘ ىىةل فَْٞةج صةٌ ثمضظجطةٖج دجىضقْةِٞ ٍةِ 

فثّيٌس ثىْضجةؼ ىيٚ صقْْٖٞج دْْةخ ثىضقْةِ فةٜ ثلمضذةجًثس ثىذوّٞةز ااٞةـو ثىذقةظ(  ، ملاه ثىضتذٞق

%( ىظةجىـ ثىقٞةجُ ثىذعةوٛ، مَةج ديغةش 1.1٢ثىضقِْ فةٜ اة٘ر ىؼةلاس ثىةٌؽيِٞ ا فٞظ ديغش ّْذز

(، ٗفةٜ ثمضذةجً ثىةوٗثةٌ ثىٌاَٞةز ديغةش ّْةذز ٢.12ّْذز ثىضقِْ فٜ ثمضذجً ا٘ر ىؼلاس ثىرٖةٌ ا%

%(، دَْٞةةةج ديغةةةش ّْةةةذز ثىضقْةةةِ فةةةٜ ثمضذةةةجً ثىؾةةةٌٙ ثىَؽَثؽةةةٚ دةةةِٞ ثىقةةة٘ثؽَ ٢.12ثىضقْةةةِ ا

ط  ٢١مَةج ديغةش ّْةذز ثىضقْةِ فةٜ ثمضذةجً ثىؾةٌٙ فةٜ ثىَنةجُ %( ىظجىـ ثىقٞةجُ ثىذعةوٛ، ٢.21ا

%( ىظةجىـ 22.٢2%( مَج ديغش ّْذز ثىضقِْ فٜ ثمضذجً عْٜ ثىؾيد ىلأٍجً ٍِ ثى٘اة٘ف ا٢٢.١2ا

%( ٢١.1٢ثىقٞجُ ثىذعوٛ، ٗديغش ّْذز ثىضقِْ فٜ ثمضذجً ثى٘ا٘ف دجىقوً اؽ٘ىٞز( ىيٜ ثىعجًػةز ا

%(. ٍْجاشةز 2.21ثىضقْةِ فةٜ ثمضذةجً ثى٘عةخ ثىعةٌٝغ ا ىظةجىـ ثىقٞةجُ ثىذعةوٛ، دَْٞةج ديغةش ّْةذز

  ّضجةؼ ثىيٌع ثوٗه :

فظةةجةٚ ٍٗةِ مةةلاه ٕةوف ثىذقةةظ اةجً ثىذجفةةظ دَْجاشةز ثىْضةةجةؼ ػة٘  ّضةةجةؼ ثىضقيٞةو ثلإ فةٜ

ٗثىيٙ ْٝض ىيٚ أّٔ : "ص٘ؽو فٌٗق هثىز إفظةجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس  ثىغجّٜىيضققق ٍِ طقز ثىيٌع 

لىذةٜ مةٌر ثىقةوً وٛ( فٜ ٍْض٘ٛ دعةغ ثىَضغٞةٌثس ثىذوّٞةز ثىنجطةز ثىذع -هًؽجس ثىقٞجِّٞ اثىقذيٜ 

ٗؽة٘ه فةٌٗق هثىةز  ٢2ثىقٞةجُ ثىذعةوٛ" فٞةظ ٝضؼةـ ٍةِ ؽةوٗه  ٗىظةجىـّْز اٞو ثىذقةظ  ٢٢صقش 

( دِٞ ثىقٞجّجس ثىقذيٞز ٗثىذعوٝز فٚ ثىَضغٞةٌثس ثىذوّٞةز ثىنجطةز 111١ثفظجةٞجً ىْو ٍْض٘ٙ ٍعْ٘ی ا

ثىقٞجّةةجس ثىذعوٝةةٔ، ٗاةةو ديغةةش اةةٌٞ اس( ثىَقْةة٘دز ىيةةٚ ثىضةة٘ثىٚ ىعْٞةةز ثىذقةةظ ٕٗةةيٓ ثىيةةٌٗق ىظةةجىـ 

( ٕٗةيٓ ثىقةٌٞ أمذةةٌ 2.2٢(، ا٢١.21(، ا21.21(، ا1.22(، ا2.21(، ا2.22(، ا2.22(، ا١.21ا

 (.2121( ٗثىضٜ اَٞضٖج ا1٠1١ثىؾوٗىٞز ىْو ٍْض٘ٙ ا ٍِ اَٞز اس(

ٗثىذعوٛ ىوٙ ىْٞز ثىذقظ  ( ّْذز ثىضقِْ دِٞ ثىقٞجِّٞ ثىقذي٢2ٜمَج ٝضذِٞ ٍِ ّضجةؼ ؽوٗه ا

%( ٕٗيث ٝعْةٚ 22.٢2%:٢.21ىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوٛ فٜ دعغ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞز ثىنجطز ٍجدِٞ ا

أُ أفٌثه ثىعْٞز اٞو ثىذقظ او صقْْ٘ث فٜ ّضجةؼ ثىقٞجُ ثىذعوٙ لإمضذجًثس ثىَضغٞةٌثس ثىذوّٞةز ثىنجطةز 

 ٍقجًّز دْضجةؼ ثىقٞجُ ثىقذيٜ.
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ق٘ظ فٜ صتذٞق ثىذٌّةجٍؼ ثىضةوًٝذٜ ثىَقضةٌؿ ىيةـٜ ىْٞةز ثىذقةظ ثىذجفظ ثىضقِْ ثىَي ٌٗٝؽع

 Viper&TRXىيذٌّةةجٍؼ ثىضةةوًٝذٚ ثىَقضةةٌؿ ٗثىةةيٛ ثشةةضَو ىيةةٚ صٌَْٝةةجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيٞةةز ىيؾْةةٌ 

ٍَج أهٙ ىىل إىٚ صقِْٞ ثىَضغٌٞثس ثىذوّٞةز ثىنجطةز  Viper&TRXدجّضنوثً أهثر ثىضوًٝخ ثىَعيقز 

 .ٞو ثىذقظّْز ا ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش  ٛىو

ٗثىضةةٜ أمةةوس ىيةةٚ ثُ  (5105هددسَن هصددففٍ محمد  ٗٝضيةةق ىىةةل ثٝؼةةج ٍةةع ّضةةجةؼ هًثّةةز 

أهٙ ثىٜ صقِْٞ ىْجطٌ ثىيٞجاز ثىذوّٞةز ثىنجطةز ٗثىضةٜ صَغيةش  TRXإّضنوثً ؽٖجٍ ثىضوًٝخ ثىَعيق 

 (22:٢٢فٜ ثىقوًر ثىعؼيٞز ىييًثىِٞ ٗثىٌؽيِٞ ا

ٗثىضةٜ ثشةجًس  (5106  محمد ػجدد الوؼفدٍظدوبذ َج ثصيقش ّضجةؼ ثىذقظ ٍةع ّضةجةؼ هًثّةز م

ثهس ثىةةٜ صقْةةِٞ ثىقةةوًثس ثىذوّةةز ٗثىَٖجًٝةةز ثىلاىذةةِٞ.  TRXثىةةٜ ثُ صةةوًٝذجس ثىضعيةةق دجّةةضنوثً 

 (21:1ا

 ٗثىضٜ (Sukhjivan Singh  5105 ظىكدفُي ظٌُ ٗٝضيق ىىل ثٝؼج ٍع ّضجةؼ هًثّز 

ثىق٘ر ٗثىٌَّٗةز ٗثىقةوًر فٜ َغيز ثهس ثىٜ صقِْٞ ىْجطٌ ثىيٞجاز ثىَض TRXثشجًثس ثىٜ ثُ صوًٝذجس 

 (٢1: 21ٗثىض٘ثٍُ ٗثىٌشجاز. ا

ُ ثىذٌّةجٍؼ أىةٜ إشةجًس أٗثىضةٜ  (5106محمد فدساج  ٗثصيقش ثٝؼج ٍع ّضةجةؼ هًثّةز "ّْةَز 

ىةةٜ صقْةةِٞ ٗثػةةـ ٍٗيقةة٘ظ فةةٜ إهٙ أ TRXثىضةةوًٝذٜ دئّةةضنوثً صةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيةةٜ ىيؾْةةٌ 

: ٢2ٗىؼةةلاس ثىةةذتِ ٌٍّٗٗةةز ثىؾةةيد ٗثىقةة٘ع. ا ٍْةةض٘ٝجس ثىضةة٘ثٍُ ٗثىقةةوًر ثىعؼةةيٞز ىيةةٌؽيِٞ

٢11) 

ثىةٜ  (Angus gaedtke et all  5105اًدىض خُدرك واخدسوى ٗفٜ ٕيث ثىظوه ٝشٌٞ 

( ٕةةٜ شةةنو ٍةةِ ثشةةنجه ثىضةةوًٝخ ثىةة٘ظٞيٜ ثىةةيٛ ٝعَةةو ىيةةٜ صْشةةٞؾ ثىعؼةةلاس TRXثُ صةةوًٝذجس ا

 (2: ٢١ثوّجّٞز ٗصقِْٞ ثىقوًر ٗثىٌَّٗزٗثىض٘ثٍُ. ا

ُ أىةةٜ إشةةجًثس أٗثىضةةٜ  (5106هسوددىل الوغددبوزٌ العددُد  ٍةةع ّضةةجةؼ هًثّةةز  ىىةةل ٗٝضيةةق

ثهٙ ثىٜ صقِْٞ ٍْةض٘ٙ ثىقةوًثس ثىذوّٞةز ٗدجىضةجىٜ ًفةع ٍْةض٘ٙ  Viperإّضنوثً ثىضوًٝذجس دثهثر ثه 

 (٢1:٢1ا ثلهث  ثىَٖجًٛ ىوٙ ثىلاىذِٞ.
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إىةةةٚ أُ دةةةٌثٍؼ صةةةوًٝخ ثه  (Dalcourt Michol  5101هُشدددُد لَردددبزد  ٗٝشةةةٌٞ 

VIPER  ٜصعضَو ىيةٚ صةوًٝخ ثىؾْةٌ ثىنيةٚ ٍةِ مةلاه صغٞٞةٌثس ٍْةض٘ٙ ثىقٌمةز، ٗىىةل ْٝةجىو فة

 (1:  ٢٢صقِْٞ ٍْض٘ٙ ثلهث  ثىَٖجًٛ ٍِ ملاه صعوه ثىَْض٘ٝجس ثىقٌمٞز. ا

 صعضذةةةٌ ٍةةةِ Viprأُ أهثر  (Dalcourt Michol  5101هُشدددُد لَردددبزد مَةةةج ٝؤمةةةو 

صةوًٝؾٞج ىيضةوًٝخ فةٜ  دجىنجٍةو، ٗثّضشةٌ ٕةيث ثىةْٖؼثىََجًّجس ثىقوٝغز ثىضٜ صعَو ىيٚ صَْٞةز ثىؾْةٌ 

أّوٝز ثىيٞجاز ثىذوّٞز ٗمجًؽٖج، َٗٝنِ ثلّضيجهر ٍْٖج ىْو أهث  فٌمجس ٌٍمذز ٍٗعقور صقضجػ إىٚ أمغٌ 

 (٢٢:٢٢ٍِ ٍؾَ٘ىز ىؼيٞز. ا

ٕةٜ ٍةَٝؼ ٍةِ فٌمةجس ثىةوفع ٗثىْةقخ  Viprمَج ٝؤمو أُ ثىضوًٝخ دئّضنوثً صوًٝذجس أهثر 

 (22اٗثىوًٗثّجس ىنٜ صنُ٘ ثىقٌمز ثىيعجىز ٕٗيث َٝٝو ٍِ ثىق٘ر ثىعؼيٞز. ٗثىؾٌ 

ٗثىضةةٜ ثشةةجًثس ثىةةٜ ثُ  (5106هسوددىل الوغددبوزٌ  مَةةج ثصيقةةش ثٝؼةةج ٍةةع ّضةةجةؼ هًثّةةز 

ثهس ثىةةٜ صقْةةِٞ ٍْةةض٘ٙ ثىقةةوًثس ثىذوّٞةةز ثىَضَغيةةز فةةٜ ثىقةة٘ر  Viperإّةةضنوثً ثىضةةوًٝذجس دةةثهثر ثه 

 (٢2:٢1. اٌشجازٗثىٌَّٗز ٗثىقوًر ٗثىض٘ثٍُ ٗثى

ٗفةةةٜ ٕةةةيث ثىظةةةوه ٝةةةٌٙ ثىذجفةةةظ أُ أّةةةضنوثً خىٞةةةـز ثىـَةةةـَػ دـٞةةةـِ مةةةـو ٍةةةـِ صةةةوًٝذجس 

فٜ ثىضوًٝخ ّجٌٕ فٜ صقِْٞ ٍْض٘ٙ ىْجطٌ ثىيٞجاةز ثىذوّٞةز ٍَةج أهٙ إىةٚ ًفةع  ) Viper&TRXا

 ميج ر ثىقوًثس ثىذوّٞز ىيعْٞز اٞو ثىذقظ.

ذوّٞز ثىنجطز دَضْجدقٚ هفع ثىؾيةز ٍِٗ ملاه ٍج ّذق ٝرٌٖ صقِْ فٜ ٍْض٘ٙ ثىَضغٌٞثس ثى

 .Viper&TRXدجىوًٗثُ ّضٞؾز ىيضوًٝخ ىيٚ ثىذٌّجٍؼ ثىضوًٝذٜ ثىَقضٌؿ دجّضنوثً صوًٝذجس 

ميٞجً ٗثىيٛ ْٝض ىيٚ أّٔ "ص٘ؽو فٌٗق هثىز إفظجةٞج دةِٞ  ثىغجّٜٗديىل ٝنُ٘ صققق ثىيٌع 

س ثىذوّٞةةز ثىنجطةةز ثىذعةةوٛ( فةةٜ ٍْةةض٘ٛ دعةةغ ثىَضغٞةةٌث -ٍضّ٘ةةتجس هًؽةةجس ثىقٞجّةةِٞ اثىقذيةةٜ 

 ٗىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوٛ" ّْز اٞو ثىذقظ ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش  ٛدَضْجدقٚ ىو

 

 



 

 

  الجزء الرابع2023 ( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 71 - 

 ثبلثبً: ػسض ورفعُس ًزبئح الفسض الثبلث وهٌبلشزهب:

فٜ ػ٘  ّضجةؼ ثىضقيٞو ثلإفظجةٜ ٍِٗ مةلاه ثٕةوثف ثىذقةـظ اةـجً ثىذجفةظ دعةٌع ثىْضةجةؼ 

٘ؽةو فةٌٗق هثىةز إفظةجةٞج دةِٞ ٍضّ٘ةتجس " ص ٚىيضققق ٍةِ طةقز ثىيةٌع ثىغجىةظ ٗثىةيٛ ٝةْض ىية

لىذٜ مٌر اٞو ثىذقظ ىوٙ  ثىَٖجًٝزثىذعوٙ( فٜ ٍْض٘ٛ دعغ ثىَضغٌٞثس  -هًؽجس ثىقٞجِّٞ اثىقذيٜ

 .اٞو ثىذقظ" ٗىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوّْٙز  ٢٢ثىقوً صقش 

 (03خدول  

 الجسث لُد الوهبزَخللالخ الفسوق ثُي هزىظفبد لزخبد المُبظُي المجلٍ والجؼدٌ فٍ الوزغُساد 

 05ى=

 م

اخزجبزاد 

الوزغُساد 

 الوهبزَخ

وزدح 

 المُبض

 المُبض الجؼدٌ المُبض المجلٍ
فسق 

 الوزىظفُي
 لُوخ د

ًعجخ 

 ع± ض ع± ض الزسعي%

1 
 ثىَضعٌػ ثىؾٌٛ

 دجىنٌر
 ٢1.٢1 ١.٢1 1.٢2 1.11 ١.21 1.٢2 ١.22 عجّٞز

٢1 
ثىضظ٘ٝخ ىيٜ 

 ثىٌٍَٜ
 21.2٢ 21.٢2 2.2٢ 1.11 ٢.22 1.1٢ 2.1١ هًؽز

 22.١2 ٢٢.2٢ 2.١1 1.٢١ 2.11 1.١٢ 1.2٢ هًؽز ثىَقجًٗر ٗثىنوثد ٢٢

٢2 
ػٌح ثىنٌر 

 دجىٌأُ
 21.1٢ ٢2.2٢ 2.11 1.11 ٢.11 1.1١ 2.11 هًؽز

٢2 
ثىْٞتٌر ىيٜ 

 ثىنٌر 
 2١.11 ٢٢.1١ 2.1٢ ٢.2٢ ٢.1٢ 1.1١ 2.11 هًؽز

 2.121 = 1.1١ىْو ٍْض٘ٛ ٍعْ٘ٝز  اَٞز س

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3  شرد
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 ( أُ ّْذز ثىضقِْ دِٞ ثىقٞجِّٞ ثىقذيٜ ٗثىذعوٛ ىوٙ ىْٞز 2شنو اٗ (٢2اؼـ ٍِ ؽوٗه ٝض
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%( ، ّْٗةذز 21.2٢ىَٖجًر ثىؾٌٛ دجىنٌر ، ٗمجّش ّْةذز ثىضقْةِ ىَٖةجًر ثىضظة٘ٝخ ا %(٢1.٢1ا

%( ىَٖةةجًر ثىَقةةجًٗر ٗثىنةةوثد ، فٞةةظ مجّةةش ّْةةذز صقْةةِ ٍٖةةجًر ػةةٌح ثىنةةٌر 22.١2صقْةةِ ا

عْٚ أُ أفةٌثه ٕٗيث ٝ%( ، 2١.11%( ، ّْٗذز صقِْ ٍٖجًر ثىْٞتٌر ىيٜ ثىنٌر ا21.1٢دجىٌأُ ا

 ثىذقظ او صقْْ٘ث فٜ ّضجةؼ ثىقٞجُ ثىذعوٛ ٍقجًّز دْضجةؼ ثىقٞجُ ثىقذيٜ. ثىعْٞز اٞو
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فةٜ ػة٘  ّضةةجةؼ ثىضقيٞةو ثلفظةةجةٚ ٍٗةِ مةةلاه ٕةوف ثىذقةةظ اةجً ثىذجفةةظ دَْجاشةز ثىْضةةجةؼ 

( ٗؽة٘ه فةٌٗق هثىةز ثفظةجةٞجً ىْةو ٍْةض٘ٙ ٢2ٝضؼةـ ٍةِ ؽةوٗه اثىغجىظ ىيضققق ٍِ طقز ثىيٌع 

( دةةِٞ ثىقٞجّةةجس ثىقذيٞةةز ٗثىذعوٝةةز فةةٜ ثىَْةةض٘ٙ ثىٌاَةةٜ ىعْٞةةـز ثىذقةةظ ٕٗةةيٓ ثىيةةٌٗق 111١ا ٍعْةة٘ی

( ، 21.٢2، ا( ١.٢1ىظةةةجىـ ثىقٞجّةةةجس ثىذعوٝةةةٔ، ٗاةةةو ديغةةةش اةةةٌٞ اس( ثىَقْةةة٘دز ىيةةةٚ ثىضةةة٘ثىٚ ا

( 1٠1١ٕٗيٓ ثىقةٌٞ أمذةٌ ٍةِ اَٞةز اس( ثىؾوٗىٞةز ىْةو ٍْةض٘ٙ ا( ٢٢.1١( ، ا٢2.2٢( ، ا٢٢.2٢ا

 (.2121ا ٗثىضٜ اَٞضٖج

ٌٗٝؽةةع ثىذجفةةظ ىىةةل إىةةٚ ٍَجًّةةز ثفةةٌثه ىْٞةةز ثىذقةةظ ىيذٌّةةجٍؼ ثىضةةوًٝذٜ ثىَقضةةٌؿ ٗثىةةيٛ 

ٍةِ مةلاه صتذٞةق ثىذٌّةجٍؼ  ثىَضغٞةٌثس ثىَٖجًٝةزثشةضَو ىيةٚ صٌَْٝةجس ىثس ّ٘ىٞةز مجطةز ىضقْةِٞ 

، ٗأُ صوًٝذجس ٍقجٍٗةز ٍُٗ ثىؾْةٌ ثىنيٞةز إىث  Viper&TRXوًٝذٜ ثىَقضٌؿ دجّضنوثً صوًٝذجس ثىض

ثوهث  ىلاىذةٜ مةٌر ٗػعش فٜ دٌّجٍؼ صوًٝذٜ ٍنتؾ ىيةٚ ثّةِ ىيَٞةز ّةجىو فةٜ صقةوً ثىَْةض٘ٙ 

 ّ٘ث  فٜ ثىضوًٝخ أٗ ثىذت٘لس.ّْز اٞو ثىذقظ  ٢٢ثىقوً صقش 

دجىذٌّةةجٍؼ  ّضٞؾةةز ىيضةةوًٝخ ثىذةةوّٜ ٗثىَٖةةجًٍٛٗةةِ مةةلاه ٍةةج ّةةذق ٝرٖةةٌ صقْةةِ ثىَْةةض٘ٙ 

ّةةْز اٞةةو  ٢٢لىذةةٜ مةةٌر ثىقةةوً صقةةش ىةةوٙ  Viper&TRXوًٝذٜ ثىَقضةةٌؿ دجّةةضنوثً صةةوًٝذجس ثىضةة

فٌٗق هثىز إفظجةٞج دِٞ  . ٗديىل ٝنُ٘ صققق ثىيٌع ثىغجىظ ميٞجً ٗثىيٛ ْٝض ىيٚ أّٔ:" ص٘ؽوثىذقظ

ّْز  ٢٢ثىَضغٌٞثس ثىَٖجًٝز ىلاىذٜ مٌر ثىقوً صقش ٍضّ٘تجس هًؽجس ثىقٞجِّٞ ثىقذيٜ ٗثىذعوٛ فٜ 

 ٗىظجىـ ثىقٞجُ ثىذعوٙ". ثىذقظ اٞو
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 ظزٌزبخبد :الإ

ّةةضْجهث إىةةٚ إٗفةةٜ فةةوٗه ىْٞةةز ثىذقةةظ ٗمظجةظةةٖج ٗ فةةٜ ػةة٘  إٔةةوثف ثىذقةةظ ٗفٌٗػةةٔ

 ّضْضجؽجس ثىضجىٞز:ـؼ ثىذقظ ص٘طو ثىذجفظ إىٚ ثلإفظجةٞز ٍٗج أّيٌس ىْـٔ ّـضـجةثىَعجىؾجس ثلإ

ثس صقْةةةِٞ دعةةةغ ثىَضغٞةةةٌىةةةٜ إهس أ Viper&TRXصةةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةةز ثىنيٞةةةز ىيؾْةةةٌ  .٢

 .ّْز ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش  ثىًَ٘ف٘ى٘ؽٞز

ثس ثىذوّٞةز ىةٜ صقْةِٞ دعةغ ثىَضغٞةٌإهس أ Viper&TRXصوًٝذجس ثىَقجٍٗز ثىنيٞز ىيؾٌْ  .2

 .ّْز ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش ثىنجطز 

ىةوٛ  ثىَضغٞةٌثس ثىَٖجًٝةزىٜ صقْةِٞ إهس أ Viper&TRXصوًٝذجس ثىَقجٍٗز ثىنيٞز ىيؾٌْ  .2

 .ّْز ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش ىوٛ 

 الزىصُبد:

ٗفٌٗػٔ ٍٗج ص٘طو إىٞٔ  فٜ فوٗه ٍؾضَع ثىذقظ ٗثىعْٞز ثىَنضجًر ٗفٜ ػ٘  ٕوف ثىذقظ

 ٍِ ّضجةؼ ، ٝ٘طٚ ثىذجفظ دَج ٝيٚ:

ّةةةةضعجّز دجىذٌّةةةةجٍؼ ثىضةةةةوًٝذٜ ثىَقضةةةةٌؿ دجّةةةةضنوثً صةةةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةةةز ثىنيٞةةةةز ىيؾْةةةةٌ ثلإ .٢

Viper&TRX ّْٙز. ٢٢لىذٜ مٌر ثىقوً صقش  فٜ ثىعَيٞز ثىضوًٝذٞز ىو 

إؽةةٌث  ثىََٝةةو ٍةةِ ثىوًثّةةجس ثىضةةٜ صشةةضَو ىيةةٚ دةةٌثٍؼ دجّةةضنوثً صةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيٞةةز  .2

ثىذوّٜ ٗثىًَ٘ف٘ى٘ؽٜ ٗثىَٖةجًٙ فةٜ  ٍٗعٌفز صثعٌٕٞج ىيٚ ثىؾجّخ Viper&TRXىيؾٌْ 

 ثومٌٙ.  ًٝجػجس

مةٌر ثىضةوًٝخ ثىٌٝجػةٜ ىجٍةز ٗىةٚ ثىعةجٍيِٞ فةٜ ٍؾةجه إًٝذٜ ثىَقضةٌؿ ص٘ؽٞٔ ثىذٌّجٍؼ ثىضةو .2

 . مجطز ىلاّضيجهر ٍِ ّضجةؾٔ ثىقوً

هث  ثىَٖةجًٛ ٗثو Viperػًٌٗر ثىوٍؼ دِٞ صوًٝذجس ثىَقجٍٗةز ثىنيٞةز ىيؾْةٌ ٗصةوًٝذجس ثه  .2

 ىضقظٞو أمذٌ اوً ٍِ ثلّضيجهر ىلاىذِٞ. لىذٜ مٌر ثىقوًىوٙ 

( TRXيٞةةز ىيؾْةةٌ اٌٝثىةةٚ صتذٞةةق ٍذةةوأ ثىضةةوًػ فةةٜ ثىضةةوًٝخ ىيةةٚ صةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةز ثىن .١

 ثىظعخ( ٍِٗ ثىذْٞؾ إىٚ ثىٌَمخ. -ٍِ اثىْٖو Viperٗصوًٝذجس ثىَقجٍٗز دثهثر ثه 

&  TRXصتذٞةةق ثىذٌّةةجٍؼ ثىضةةوًٝذٚ ثىَقضةةٌؿ دجّةةضنوثً صةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيٞةةز ىيؾْةةٌ ا .1

VIPثىَٖةةجًٛثىنجطةةز ٗثىَْةةض٘ٛ  ( فةةٜ ثى٘فةةوثس ثىضوًٝذٞةةز ىضقْةةِٞ ثىَضغٞةةٌثس ثىذوّٞةةز 

 .قوًىلاىذٜ مٌر ثى

 .لىذٜ مٌر ثىقوًػًٌٗر ثىوٍؼ دِٞ صوًٝذجس ثىَقجٍٗز ثىنيٞز ىيؾٌْ ٗثوهث  ثىَٖجًٛ ىوٙ  .٢

 

 

 



 

 

  الجزء الرابع2023 ( عدد ديسمبر36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 74 - 

 لبئوخ الوساخغ:

 أولا : الوساخغ الؼسثُخ:

أزوددد رظددوبػُد   .٢

 أزود

ىيةةٚ  صةةثعٌٞ دٌّةةجٍؼ صةةوًٝذٜ ىضَْٞةةز ثىنيةةج ر ثى٘ظٞيٞةةز ىيؾٖةةجٍ ثىةةوٕيَٞٛ :

ثىض٘ثٍُ ثىغجدش ٗثىوْٝجٍٞنٜ ٍْٗةض٘ٙ ثلإّؾةجٍ ثىٌاَةٜ ٗثىَٖةجًٛ ىَْةجدقز 

دقةظ ٍْشةً٘، ٍؾيةز ميٞةز ثىضٌدٞةز ثىٌٝجػةٞز،  ،هفع ثىؾيز دتٌٝقز ثىةوًٗثُ

 .21٢2، ؽجٍعز أّٞ٘ؽ

زعددي العددُد اثددى  .2

 ػجدح 

ثلإىوثه ثىذوّٜ ىلاىةخ مةٌر ثىقةوً ، ثلّةنْوًٝز ، ثىيةضـ ىيتذجىةز ٗثىْشةٌ ،  :

 .21٢١ٍظٌ ، 

زعددي العددُد اثددى  .2

 ػجدح 

 وٗىةةٜ ،ثىتذعةةز ث، وً قةةثى رتةةٞؾ ٗصةةوًٝخ مةةٌنص فةةٜقوٝغةةز ىؾجٕةةجس ثلإصث :

 .211٢،ّنْوًٝز لإث، عجد ثىيْٞز لإشٍتذعز ث

بػٍ هصدففً فدز .2

 زعٌٍ

 .211١ ، ىجٌٍ ىيتذجىز ٗثىْشٌ، وً قثى رصوًٝخ مٌ هأط٘ :

صثعٌٞ صوًٝذجس ثىَقجٍٗز ىضَْٞز ثىقة٘ر ثلإّيؾجًٝةز ىعؼةلاس ثىتةٌف ثىْةييٚ  : ظسس محمد زشدي .١

ثىٌاَةةٜ فةةٜ ثى٘عةةخ ثىغلاعةةٚ  ىيةةٚ مغجفةةز ٍعةةجهُ ثىعرةةجً ٍْٗةةض٘ٙ ثلإّؾةةجٍ

ميٞةةز ثىضٌدٞةةز ثىٌٝجػةةٞز ىيذْةةِٞ ؽجٍعةةةز  ًّةةجىز ٍجؽْةةضٌٞ  ٞةةٌ ٍْشةةً٘ر،

 .211٢في٘ثُ، 

ظدددوبذ محمد ػجدددد  .1

 الوؼفً

ىيٚ دعةغ ثىقةوًثس ثىذوّٞةز ثىنجطةز  TRXق فجىيٞز أّي٘ح ثىضوًٝخ ثىَعي :

ٍضةةٌ فةةٌر، ثىَؾيةةز ثىعيَٞةةز ىعيةةً٘ ٢11 ٗثىَْةةض٘ٙ ثىٌاَةةٜ ىةةوٙ ّةةذجفٜ

ثىضٌدٞةةز ثىذوّٞةةز ٗىيةةً٘ ثىٌٝجػةةز، ميٞةةز ثىضٌدٞةةز ثىٌٝجػةةٞز ىيذْةةِٞ دةةجىًٌٖ، 

 .21٢1(، 2( ثىؾَ  ا٢1في٘ثُ، ثىعوه ا ؽجٍعز

ػجدددددددد الودُدددددددد  .٢

 ًؼوبى

 2111ٌٕر،هثً ثىينٌ ثىعٌدٜ ىيْشٌ،،ثىقج٢مٌر ثىقوً صوًٝخ ٗمتؾ،ؽ :

صةةثعٌٞ ثّةةضنوثً صةةوًٝذجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيٞةةز ىيؾْةةٌ دجّةةضنوثً ؽٖةةجٍ ثىضعيةةق  : لُلً خوبل ههًٌ .1

( ىيٜ دعغ ثىقوًثس ثىذوّٞز ثىنجطةز ٗثىَْةض٘ٛ ثىٌاَةٜ ىَضْةجدقٜ TRXا

ٍْشً٘ ٍؾيز أّٞ٘ؽ ىعيً٘ ٗفْةُ٘ ثىضٌدٞةز ثىٌٝجػةٞز،  دقظ، ايف ثىقٌص

 .21٢1،  ثىٌٝجػٞز ، ؽجٍعز أّٞ٘ؽثىضٌدٞز  دنيٞز

محمد زعددددددددددددددددددي  .1

 ػلاوٌ

،  ، ثىقةجٌٕر ، هثً ثىينةٌ ثىعٌدةٜ ثىتذعةز ثىغجىغةز ، ثمضذجًثس ثوهث  ثىقٌمٜ :

211٢. 

هسوددددددددددددددددددددددددىل  .٢1

 الوغبوزٌ العُد

ٗصثعٌٞٓ ىيةٚ ٍْةض٘ٙ أهث   TRX VIPدٌّجٍؼ صوًٝذٜ دجّضنوثً صوًٝذجس & :

همضةةً٘ثٓ  ٞةةٌ ٍْشةةً٘ر ، ميٞةةز ىيْجشةةتِٞ، ًّةةجىز  دعةةغ ٍٖةةجًثس ثىؾةة٘هٗ

 .21٢1ىيذِْٞ، ؽجٍعز ثلّنْوًٝز،  ثىضٌدٞز ثىٌٝجػٞز

هددددسَن هصددددففً  .٢٢

 محمد

ىيةٚ صَْٞةٔ ىْجطةٌ  TRXصثعٌٞ دٌّةجٍؼ دجّةضنوثً ؽٖةجٍ ثىضةوًٝخ ثىَعيةق  :

ثىيٞجاةةز ثىذوّٞةةز ثىنجطةةز دةةذعغ ثىَٖةةجًثس ثىٖؾٍ٘ٞةةز ىلاىذةةجس مةةٌر ثىْةةيز، 

 ًّةةجىز ٍجؽْةةضٌٞ  ٞةةٌ ٍْشةةً٘ر ميٞةةز ثىضٌدٞةةز ثىٌٝجػةةٞز ىيذْةةجس، ؽجٍعةةز

 .21٢۲ في٘ثُ،

هفزددددددددٍ زوددددددددبل  .٢2

 ُن)اثسا

، هثً ثىنضةجح  ثىٌَؽع ثىشجٍو فةٜ ثىضةوًٝخ ثىٌٝجػةٜ اثىضتذٞقةجس ثىعَيٞةز( :

 .21٢1ثىقجٌٕر ، ثىقوٝظ ،
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 أولا : الوساخغ الؼسثُخ:ربثغ 

    

ًعددومحمد محمد فددساج  .٢2

 ػجد الؼظُن

صةةثعٌٞ دٌّةةجٍؼ صٌَْٝةةجس ثىَقجٍٗةةز ثىنيٞةةز ىيؾْةةٌ ىيةةٚ ٍْةةض٘ٙ أهث  دعةةغ  :

ثىَٖةةةجًثس ثوّجّةةةٞز فةةةٜ ثىضٌَْٝةةةجس ثىيْٞةةةز ثلإٝقجىٞةةةز ٗثىظةةةيجس ثىذوّٞةةةز 

 ٞةةٌ ٍْشةةً٘ر، ميٞةةز ثىضٌدٞةةز ثىٌٝجػةةٞز ، ًّةةجىز همضةةً٘ثٓ  ىتجىذةةجس ميٞةةز

 .21٢1ثىٌٝجػٞز، ؽجٍعز ثىَْظً٘ر،  ثىضٌدٞز

ًضبل فُصد أثدى  .٢2

 الفُلاد

( ىيةةٚ صقَةةو ثىقةة٘ر ىةةوٙ viperأعةةٌ دٌّةةجٍؼ صةةوًٝذٜ ٍقضةةٌؿ دئّةةْنوثً أهثر ا :

ميٞةز ثىضٌدٞةز ثىٌٝجػةٞز، ثىؾجٍعةز ثوًهّٞةز، ،  ٌٍصجهٛ ثّوٝةز ثىيٞجاةز ثىذوّٞةز

21٢2. 
 

 :الأخٌجُخ: الوساخغ ثبًُب
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: Michel Dalcourt 18. 
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2015. 
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24.http://www.menshealth.com.sg/fitness/get-started-vipr. 
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