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�ام +�ر���ت ,��-� .����� ��/�+TRX & Vipr 8�� ى أداء
� �  ;�< 
 �=�� � ;�
ى ا��<� � م =�ة100ا���@��ات ا������ وا�

�و/ د*�� زآ� =�E� و��م 
F,�� ا�

   ;GGH �GGI���+OPGGQ ا����<�GG ا������GG أه���GG آ���GGة GGH; ا�GG��Nب ا�������GG ا��,���GGL و+KGG+; أه
    �I���Wدر ا��G>�V ا�,�N�G� �GUداء،       آ
�OPQ+ �I ا��Nس �Rداء ا�� Xه��رى �<Z��Y و+

�اد               G<Nا ;GH �G���H رة
GW� Xه�G + �G> �G�
���G و+���< [Gدئ وأ��G��� ]^,+ �Iأ� _�=
      �GG��`�� aGاآ�� bGG�`E�� dً
GUو ;GGد ا������GLا� YGG� �G�
�V�ا�����N eGداء ا�
ا���GGت ا�

  �L��,�� ا�,��H.    b; ا�VQ�N ا��< ���h ا+,gت ا���Gا�.  أم 2005و��W< ��Qم ا���Y أ=
 ًZPGGi �GG��ر���GG وهZًP�GGا���ر����GG داOGGj ا������GG ا���k�+و �ً  ;GGH �GG��
ر ا��GGVا�� ]GG� bGGL�� 

�
��� H; ا������ ا���ر���� وأU�m ا��,�ام هlg ا�,� � �Onـــــــاe����N وا�
��On ا�
          ;G Lوا�� ;GVV,رى وا��GI���; وا�G�ا� OGه�Kور��ت ا���G� Y� م ��ورة
� �YG اe���G�N    وه��G  )32 : 1.(ا��G��ك ا��

�ر��; H��ل ��Y� E+ Y� h�P اNداء ا�����;         + .����� X�W� رب أن������ ا��; � ��I�� ]�V ا�Eا� On��
وهG;  وا�
�ر���ت GG+TRX & Vipr ،�GG������GGU��< �GG ا����<�GG ا������GG ا�����GG وا���GGIرات    ����<�GG ا���+ �GGI`��u YGG< YGGP�و�

        ;GH ��Iإد��� YP�� _�= �U�,ا������� ا�         OG�� �GL��,���Hع >YG ا�L�G]،     : ا���Gا�. ا������ ��G������Gت ا�Gن ا�
G�H
 )25.(ا���]، ا� ��=�، ا�`�م، ا� ��، ����ز، و��xه� �Y ا�N��ب ا�������

dًأو :_E�ا� ��� :�`ـــــ

������ ا�������ام  TRX �����ر�
	ت�������� 
�ة وا����رة وا������        �� ا���وزن ا�"!  ���

�ة،��� و��(��) وا���و'��& وا�����ازن و������ ا�
  �ا������ا01	 ��"�/��. دون ا��,�+��& *��� ا�����

و����������� ��������� أداة ��(������)   . أو ا�"������23
7�ل      ��1	ر�/0	 1) أداء 81	ت ا���	ر�) ��

&/'�
 )24. (=ى ه�ف 1) أه�اف ا��/	+& ا�

 � all Wesley D. Dudgeon���Cآ
and 2015ت   م	
���0�ت ����E�D	 �����ر�F G���'أ 

    �	H ف���"      �G��Pا� XG ت �`�و�� ا����ر��+
"Total Body Resistance 

Exercise 	ره	���I�Jوا TRX ت����0Fو ،
KLH(	ل ���1,& 1) 81	ت ا�!3/) *� ا����Eات         
       ��* 	�M�أ N��J'�، ود	و�1�ا���	�/& �H	�O/" ا�
   &���������ا���آ�����	ت ا=آ�وH	�/�����& ا������I/3/& ا�

������	ز، و���������رت   �"�	H 	������/�	E &������*و�ا���

�ن    ������!������م *�����  ) 19(ا�������ا01	 *���� ا�
U ا�"
���	ل *����  ا�����TEت ا���R)��S	*/& و�!���� 

�ة     ����,V 	D������E �ا�������ر�
	ت ا���	�/����&، و�,!����


��� ا�"�
��	ز  �T� رى	وا����0 �'���
ا��!����ى ا�
   ���* &�H	��!ل ا�	��/W=رب ا	د�0  ��1) �"��	,����S
�	و�����1& وزن  �H Y�ل ���������ر	�����
ا���������ام ا��
ا�"! ، و'LRت ��ر�
	ت 1�	و1& ا�"!�  ا�(�/�&        

 Uت ا������	
 ا����� '��*��0	 ا�/���م TRXأو ����ر�
 U������V (�����Randy Hatrick ������
* ،

��3�ب آ	�/,�ر'/��	 ���	م      E &���1	W (��1 &��W���
1987   �M+ �7&    14م	ات ا������� �\	� �	م آ

 &�����
، وT��Jل 1!��/��& آ��	ن �
���seal   aا�
       &��/'�
���& ����	*��0H b	 ����� ا��/	+��& ا���V (���
  	����0H ك������Rا�� &���ة ا����/����	ت ا��!����(����D)�
        &���/��و�3�ع أ1	آ03	 دون ا��	W& إ�� أدوات �

G�1 	0����. 

Jوأ �����* &����H	Wfر ������� ا�����Dا �����  ا�������/
  Uت ا����������	
، �������H a������/Eأت  ��������TRXر�

    0���gت ���  وT�hا�� &V���K��1) أ (/����RH
       i
�I�� &/V	�ارب ا����1. أدوات إT7ح ا�

�ة وk���/Wة  TRX*���� ا�03	����& أداة ����* �����Hو ،
�Eث '�� k�1ا��� �����ر�
	ت ا��!����1& ����          

 )m��. )20 : 66 ،67 ا=داة

í•^è†Ö]<Ýç×ÃÖ<ð^ßé‰<í×¥ 
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  �/�R�وLukáš Sláma 2011إ���   م
     ���	H د�و*��� " ا=داة"أ'��G +��� ����	ه	 ا�"��3

     .��1 Y���	3�� a��/�H 	0��������  03��1 &و���	�1
�W/����. أوزان ا�"!����  ا�����,����&، و����E	و��ا 
       	0�/��� ()�� G'و أ�W�* 	0�H�� &��إ�"	د '
�اب أو kJا'	ت ا��/�	ة أو ا�!�/	رات         H=ا �*

Y/"21 : 12. (ا�( 

  (���1 Tآ��� i���g� Bc. Martinو�
Hajnovič 2010 ،مMartin Tůma 

�����1�ور �������ة ������3�ات 2014 �������H G�����'م أ
 �1) ا=دوات ا=�	��/&      TRXأ7
�N أداة   

�ات ا��!��& و1�اآ�k ا��/	+�&        �*� ��ر�Y ا�
    m������� N�
ا�
�'/�����&، و��������	ن �����1	 أ�����7
�ا�1    ����
� ا�kاو�����& *����� ا�����"E ت	
ا�������ر�
    (//��g	��ا���	��g/&، وا������ا01	 ��81	ت ا�
�ل، آ���ة  
��!/
ا�������*/) *��� آ���ة ا�����م، ا�

�آ�، *��3�ن ا����*	ع ���) ا���2,3،  ا�!���&، ا���0
  ،&E	
�ن، ا�"�������، ا������23، ا�!���������D�ا�ا��
�اع، ا����راW	ت   ��Rا�"�/���، ا� ����� U���Ekا��
 ،&/���g	��ا�3	ر����& و�/�ه���	 ���1) ا=�����	ب ا�
        .�/�W ��* &��'	Dا���ارس ا� �* N1وا����
     Y�س ������ر	���Lت ا�������ة آ	���S�أ'���	ء ا�

&/'�
 )18 : 17) (19 : 15. (ا��/	+& ا�

  �/�R�وMichael Miranda 2010 م
*� أن ا=داة ا��!����h' ��* &1	م ���ر�
	ت          

TRX &V�����K=ن ����1) إ�����3/) ����1) ا�����)�� 
��0H ��W	 أى '!�
& �1) ا����	ط             � S ن�ا�3	��

  ���������� &����H	�a���/E (���1 ( .���1 ا������ل  (ا�
1
�3& و�E	Sت ����م ���U *� آ��       �H	�1
���& و��kن          �� ��Hر &��' �* Uو��� ،���K

)890 ������W (ا 	ا�������0k/�1 (������1ح ، و	�������!�
� ������د ����1) ا���������3	ت   ����
H	���	ر�����G =آ
        (�1 �/D)H �Dأآ G�1& ��"!  آ�	Rا� &��ا���3
ا��������	ر�) ا����/�������&، و��ز'�����0	 ا��,/������    
� ��(���) ا���7��	0H	 =ى  /����Iا� 	���0�"Eو
�7� ا��/	+�&        	3� G/�3� �* &ه�	ن، وا��!	1(
�ى،          �Jة أk�0Wإ��� أى أ &W	دون ا�� &/'�
ا�

وا�Eة و��W ��3/. ا��3	7� TJ (1ل أداة       
�ة       /��Iت ا�TMا�� Y�ر�� ��� ���� ��*
�ة، و�"�/��. ا�,��8	ت ا�������& ����Cآ�ر  ��/
وا�(
    (//���g	��واf'���	ث وا���	���g//) و�/���� ا�
وا=�7	ء وأ�7	ب ا�f	+& ا�"!��&، آ�	     
��7� ا��/	+��& ا�
�'/��& ا��	��1&   	3� G��/�3� (��)��

 )5 : 22. (وا��0	رات ا���	g/& ا��	7&

م  ������ ا�������ا TRXو�������� �����ر�
	ت  
�ة وا�����رة  ���� ا����زن ا�"!��  �������� &��/Hذ	ا�"
�ة،   ���وا������� وا���و'��& وا�����ازن و������ ا�
     ���* &��+�و��(��) ا������ا01	 ��"�/��. دون ا��,
ا������ أو ا�"��23 �����() �1	ر���/0	 ��1) أداء     
����7�ل =ى ه�����ف ����1) �����81	ت ا�������	ر�) ��

   &���/'�
و��(���) ا��������ا01	  . أه����اف ا��/	+���& ا�
�ق 3�1��&، و��() ������0	      �H    ت	,�I� 	��
V

ا��!������م، و�������� أدا\����0	 ������ �T����Mت    
��0� وا�����ض وا����Iر، و��(��)   hوا� (�
ا���
أ�M	 إg	W &*	آ�N ا���	ل �k��	دة وزن ا�"!�        

آ���	 ��(��) أن �k����  k� .���	دة E"��  ا��T��Mت 
�ق �������ات     ����Eو Y�������H	ت ا�����g ������1ل
�ف وا�"����س    ��+�� ��1) ا���D/��& أآ�	& ����ار�E

    ����	Hو &����/��	�� T��Jل �1	ر���& ا�����ر�
	ت ا��
��1) +���ة ����M& ا�����Y وز���	دة ا�������      ����k�

��M28) (25) (27.(ا��( 

 �/�����R�و"و�GGGGG� ;�
GGGGG+" أن ا���������ام 
����3	ت ��Vipr   ،&�\	��Rت ا�	H	��7f��3. ا�� 

آ��	 أن ا����� ���� ���m ا=داة �!�	�� ����       
    ��h' (/��!�� ����� ��	��!�و (/�W�����& ا�����
 U���/�
���	ت وا������ازن و��Dدة ا�	����+���& وز	�ا�

� ���TMت�' �I+27. (أ( 

 ������ Vipr�������� ا������ر�Y ������ أداة  
أ'����	ط ���1) ا���آ���& 1
3/���& ������ ا���	و���1&  
وH	�����	�� �������Y در���W& �	�/���& ���1) ا=داء   
�/	م C0Hا ا�3�ع 1) ا���آ&، و����3       �� �'�
ا�
    m������ة T���J (���1ل ������J,���& ا���آ���& وا�

/�� وا����ام 1"���	ت     V ازن��H  !"ا�

�Eوا N+���1دة *� و &/�M�) .30( 
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 أ'���G ��(���) ا�����GGG=�  (/���H �1_ا��و�����ى 

	ب ا��	�/&��TRX & Viprر�
	ت ��� : 

� ����m ا�-��
أداء �����1	 و������	 ����ر�
	ت  ���
و1,/����� ��"�/���. و�(���� 1!������	ت ا��/	+���&  

&/'�
 .ا�

-    G�/�� ��() ا�H(	ر ا����� 1) ا���ر�
	ت ا�3
  &E	
��/���0	 ا�����R	G0H =داء ���01	رات ا�!���

G�ر	وا��0 &/'�
 . ���!/) ا��	�& ا�

� ��m ا�  -
�'�	�1 آ	��1 ��/	+�&    ���ر�
	ت  ���H 
ا�
�'/���& *����	ل ��"!���  آ����G، و�������� ������ 
�ة    ������ ا��������� &����/Hذ	ا�" ����g &���1و	�ا��
  ������Mو'����& وا��������� ا���ا�������ازن وا��

&+	K� .وا���رة وا�

�!�� ا�,"��ة   ��() ا����ام ه�C ا����ر�
	ت      -
*��� ا�����ر�
	ت ا����/����& a��/E أ'��0	 �����3    

&+	K��ة 1. ا�� .ا�

/ �ً��� : _E�ا� ��PQ� 

    ����� Y�ان ���/��& ا����ر a�E	
و���ى ا�
        Y�ر��� ���� ���� &�I,31 &/'�
ا�I,	ت ا�
آ� ��gTH G��I,31 &�M	*& ا��� ا���T0ك        
� و�����7	�/� &	�H &�����+'/�����& وأن     �����/Dأدوات آ
 Y�ا��������ر ��������  \	�����+ a�ا�������� Y�ا��������ر

 �,/F�و�"��Y ) ا�����ر�Y ا������II  ( ا���
        &E	
�!�� ��g	�������  أن �(�ن ا���ر�Y ا�

   &E	
����� د���1 ا��T��Mت ا��	���1& *��� ا�!��
       (�1 &�3/�1 	
!' Y�Tا� m���� ��E   ة�ا��

&g	��  .ا�����
	ت ا�����,& ���m ا�

�اءات         + (1 aE	
وTJ (1ل 1	 +	م GH ا�
1���W ���را��	ت وا=��H	ث        i!1و &��h'
 Nو����	درا����& �3 ����W�� S G���'أ ����Wا����/���& و

 *���� ر�	�����TRX & Vipr &���gر�
	ت 
&E	
�ع ����       ا�!g��W. ���ا�& ا��� mوذ� 

�رة �	���1& ، ������ ���IH G���g	��ا��!�����ى ا�
   G�/'�
� ا���رات ا����� �* G�/1) أه�  ��ا�
   &/����g	��وا��0	ر�����& ���������� ا='����R�& ا�

    &,����IH &E	
����IH,& �	����1& ور�	G����g ا�!����
�/�	م             �� a�E	
J	7&، وه�Cا �1	 أ��	ر اه���	م ا�
�'���	��������H �1ام �����ر�
	ت  H ��Hرا����& ����	�/

TRX & Vipr     ���H ى أداء���!1  ����
    �E	
!� ��+�ا����/�ات ا�
�'/& وا��!��ىا�

�ة  100E م 

_E�ف ا�� :ه

  .��GGGG��� X��GGGGW+ ;GGGGا� _GGGGE�ف ا��GGGGI�
�ر���ت   GG+ ام�,�GG��� ح�GG�`�TRX & 

Vipr 8GGGGGGGGG�� ى أداء
�GGGGGGGGG �  ;GGGGGGGGG�< 
  ;�
ىا��<�GGGGGG �ا���@��GGGGGGات ا������GGGGGG وا�

 :م =�ة  �����ف >�;�100 ��=� 

1.   
�'�����	�1 ا��������ر�
� ا���������ام ا�/�L������ �
�ح ��� 1!��ى ���H ا����/��ات    ��ا��

 �E	
!� &/'�
�ة100ا�E ��1 . 
2.    �
�'�����	�1 ا��������ر�
� ا���������ام ا�/�L������

        ���+��ح ��� ��!�/) ا��!���ى ا���ا��
 �E	
�ة�100!E ��1 . 

�ً���/ :_E�وض ا��H. 

1.         (/��	/��وق دا�& إIE	/\	 �H/) ا�* �W��

���� وا�
����ي ���I	�i ا��/��	س ا�
����ي  �ا�

'�
1!������ى ������H ا� �����* �E	
����!� &����/
100a�
�ة   +/� ا�E ��1 

2 .      (/���	/��وق دا���& إ�IE	/\	 �H/) ا��* ��W�� 

�� وا�
��ي �I	�i ا��/�	س ا�
���ي *��         �ا�

 �E	
!� ��+��ة100ا��!��ى ا�E ��1 . 

_E�ت ا��E�VW� ��را�: 

 ������TRX) Total Bodyر�
	ت  -1
Resistance Exercise( : ه��������

������ر�
	ت ��������� ������� ا��������ام وزن    
ذH/& وذ�T�J (1 mل أداة      ا�"!  �g ا�"	  

���/) �1) ا��3	���ن           �K (�� رة	�
� &���1
      &���H	+ ط	�����1) ا�� &
���/���0H 2	 أى '!��
1���	�H و���E	Sت    	��0Hل و��������� ا����
     ���7	3� .��/�W �������م، �!�����م �������
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    	���0�	3���� �����R� a���/E &���/'�
ا��/	+���& ا�
ا�"!��  آ���G، و�i���I �1	ر����0	 �"�/��.     
ا�,����8	ت ا�����Cآ�ر واf'����	ث وا=�����7	ء    

 ا/�ES	W	ت ا��	G7 وا���	�g//)    وذوى
(//g	�� )+���� إ��اn;(. و�/� ا�

 ه����� أداة �1������رة �
����	رة  :Viprأداة  -2
3��& �1) ا����	ط ��	��           �I1 &�H�
�) أ'
     Y�����!�� �H	���ا�"���دة و��0H	 ���Tث 1
ا������� ��1) ا�����ر�
	ت ا�����,��& و��(��)      
ا��������ا01	 �"�/����. ا=������	ر =وزا'����0	 

�اوح أوزا'��0	 ��1)   ���� a��/E &��,4ا�����-
26      � آ" ، و�!����م *�� ��!�/) �3	�7

  �������D1=وه������� ا=داة ا &������/'�
ا��/	+������& ا�
������Sام و��V &��/W	+��& ا�"!�� ، وه���     
  Y�����!وا� .����*��آ����	ت ا�E (����1 ��k����1

�. وا������*. وا������ورا'	ت وا�������1 وا�"����
);nإ��ا ����+( 

_E�ا� .I��: 


������  ا���=GGGGG_ا���������م �� ا��������03 ا��"
         a�E	

/�& هCا ا�
��a وا����� ا��� &�\T��

ه����C ا��را����& ������ �����I/  ا��/���	س     *���� 

�� ا�
��ي(�
/& ) ا�����& وا�Eة �"�"�� 

_E�و>��� ا� ]����: 

 22(أ�����K 1"����. ا�
���a ����� ����د     
Y�S (    (1 &�E� ��3& و ��       17- 15*� ا��

���& ا�������& ��1)  أآ	د��/��&   ����	H  ره	��/�Jا
 &E	
 H (/�"���!1	�����S	د   آ�/���& ا�
���3	ت ��!���

 &E	
�ى ��!����Iد ����د ، و+��� ���  ا���� .ا��	�

�وط آ��	 ��           ) 4(�R0  ا�/* U����  � (/
�S

�ا �/��3& ا��را���& ) 6(ا�J/��	ر ��'�)/� (/��
�S
ا��������S��T/& وN��������H �/������3& ا��را�������&  

 &/�	�S12(ا ((/
�S . 

أن )1 (   /���+ .���/�W������W (���1 i���Mول  
 H��اء ا���!��������fت اT1	����1 ات����/����� &

)  ا����� ا����ر�
�    – ا���زن  – ا���ل –ا�!)(

�او�1 N�E	 �H/)          ��/3& ا�
�a ا  � ��+ &/��	�=
)-61,0 :0.93( ،    �I�3�  /�و�W/. ه�C ا�

  (/��H 	��1± 3     2'	��"� ����� mل ذ������� 	���1 
 .أ*�اد �/3& ا�
�m�� �* a ا����/�ات

  _GGE�ا� �GG��< [��GG�+) ��<ZV�GG�dا– 
��GGGGGGG���dا ( �GGGGGGG����GGGGGGGH ا���@��GGGGGGGات ا��

    �=�� � ��
ى ا��<� � ��� =�Gة    100وا�
_E�ا� ��>: 

أن +�/  ��1	T1ت     ) )2����W (1 iMول     
       ����+ a����
�اء *���� ا����/����ات +/���� ا������Sا

 (/���H 	���1 ت����I�'إ����� ) 3±(ا �/���R� 	����1
ا���ا�/& ��ز�. ا��/3&، و�"	'2 أ*��اد �/�3&        

 . ا�
�a *� ه�C ا����/�ات

 :و��On وأدوات ��[ ا������ت

ا��������3 ا�
	������W ������* a�����E. ا�
/	'�����	ت   
�ات +/�����  /����	����H &�����
��وا���������1	ت ا��

�/���U ه����ف ا�
����a، وا������ ��������� ������ 
 :ا�
�a إ�� ا=دوات ا��	�/&

;���� :ا�� m ا�

     G��/���7 إ��+��	م ا�
	���E ���* a��Eود ��1	 �
�������H	TVSع ���������� ا����,�������	ت ا����/�������&    
  &���/
3W=وا &���/H�وا��را����	ت ا����W/���& ا��

(& ا��و�/����& ا���������1	ت    ����R�	H ل	����I�Sوا

 :�0Hف ا����ف ���

_E�ف ا��I� b`E� :���ء ا��uر ا���kى ا�


	ت������ ���ر�   TRX & Vipr   ا����
1!�����ى ا=داء   �������� 	���0�TJ (���1 (���)��
    	���0
�ن ��آ/���)� a���/�H رى	وا�����0 �'����
ا�
    �)��RH G������� (��)�� أو 	0H	��R1 �)/1	3�ا����
 &E	
�����	UH ��1. ا�"��	� ا��!��	ر ا���آ��� �!��

�اء   100ا�������ة ����
 م  ���0����g	 ������� ا��
������������� ا�����������رات ا�
�'/��������& ا��	��������7&    


��	رات ا��3	���
& �(��� +���رة �� �JSوا 	0��g�
�اء 
 ��� ا��



 
� ا�����-����� ا����� - آ��� ا������ ا������� -���� ����ء ���
م ا��������� )2017(د� ���  -ا���د ا����� - ا�
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1(��ول ( :�����Nات ا��@�� 16= ن   ا��
��U ا�=n�W; �`����ت ا�


�� و=�ة ا�`��س ا���@��ات ا������� ا�
��� ا�
ا���Eاف 
 ا�����رى

 ����O ا���
اء

Y 0.05 0.75 16 16.22 ��� ا� 


لVا� X� 167.60 167.50 5.78 - 0.61 

 0.93 5.78 66 67.40 آ�X ا�
زن

 _E�أ>��� ا�
 ���P(ا� ���ا�����

��<ZV��dوا( 

 0.55 0.96 9 10.92 ��� ا���� ا���ر��;

 

�ول GG�)2( :   �GG���� اء
GG��dا OGG���ري و��GG���
��GG ا����GG E وا�
���GG وا�GGE�dاف ا���ا�
 _E�ا�)_E�ا� � 18= ن �H ا���@��ات <�

 ا�jd��راتا���@��ات
و=�ة 
 ا�`��س

 ��
��ا�
��� Eا� 

���
 ا�
E�dاف ا�

 ا�����ري
 O����

اء��dا 

 523. 1.36626 62.0000 62.3333 /����  م400ا�j��ر ��ى 

Y�=�� �� �<� ا� O�E+ ر���j968.- 51640. 24.0000 23.6667 در�� ا 

ا�j��ر /�� ا�gرا>�Y� Y ا�d��Vح 
On�� ا�

�د< 723. 1.86190 30.0000 30.6667 

 /�;(ا�j��ر ا���
س �Y ا��<
د 
Y���ث 30) " ا��آ" 

�د< 811. 3.44480 39.0000 39.3333 

 271.- 177.50005.41910 177.8333 ��� ا�j��ر ا�
/e ا����Y� 8 ا����ت

�د ا�j��ر ا��
رو�;< 1.166- 1.96638 26.0000 25.3333 

 ��^L�
ة ا�`�^� ���� ا�>
����
������ 

X0.25 2.17 38 38.30 آ� 

���� �Ikت ا�Z^< ة
>����
���� X1.23 3.47 133 133.80 آ� 

����
�������� Y��ت ا���Z^< ة
> X0.64 5.28 137 139 آ� 

��� ا��

/�; ا�gرا>�Y آ��Y� Z ا�d��Vح 
 On�� )ث10(ا�

 0.90 - 0.91 12 12 ث/>�د


ى � �ا�
�� ا��<

 046.- 77717. 58.1000 57.9000 /����  ��� =�ة100



 
�ام +�ر���ت ,��-� .����� ��/�+TRX & Vipr��
ى أداء ��8 ا���@��ات ا��� �  ;�< �� 

 �=�� � ;�
ى ا��<� � م =�ة100وا�
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��<ZV��dرا�� ا� : ا�

 1) ا�,��ة   اZV��d>�� اdو�; ا��را��  
 13/6/2017 م ا��� ا�,���ة       11/6/2017)  

م وه������*N ا��را�������& �,������0  ا��!������	��ون  

��/) ��,��	ه/   �Tت وا���ر��GG+TRX & 

Vipr      Y/�	أ�� (/�H &�� واT�JS*	ت ا�"�ه
ا���ر�Y و�3	7� ا��/	+& ا�
�'/& *� أ����ب     
ا������ر�Y وا����M	 ��������� اSه����اف ا��	���1&  

 ����'	�1 و1
��a�
�'	�1 +/� ا�
  .�C/,3 ا�

 := �ب ا�����Zت ا������ ��jZ��رات

    &/�T�ر �/��3& ا����	��
�J	H a��E	
+��	م ا�

/) �1)   ) 6(1) 1"��. ا�
�a و+�ا01	     �S

    ���Jو��1) دا &/���	�Sا a���
��J	رج �/��3& ا�

��	رات  �JSى ����/0  ا���Wوأ a���
1"����. ا�
وا��/	���	ت +/��� ا�
���a و���  E!��	ب ا����Iق  


	رات �JT� ت	
Dوا���	��	ا��!���1& آ : 

�ق ا�jd��رات U 

�د *���وق  ) )17�����W (��1 i��Mول  ��Wو
دا�����& إ����IE	/\	 ����H/) ا��"�������& ا���/����kة  
وا��/� k/�1ة *�� ا����رات ا�
�'/�& ا��	�7&          

     &�/+ a/E a�
�   " z" +/� ا�
ا���!�H& أآ
 &�����/+ (����1 "z "  ى�ا�"�و�/����& �1 �����3!�����

 &������� ������1	 �������ل �������� ������7ق  3�10.05
�

	رات +/� ا��JSا a 

 :����O ا����ت

�د ار�
���	ط ) )4�����W (���1 i��Mول   ���Wو
       &���0,05(3�1�ي ��3 1!���ى 3�1 (  a�/E

  (/�����H ط	�����
�اوN�����E +/������& �1	������1 اSر��
���1	 ����ل ����� أن     )  0.910ا����  0.807(


��	ت   D��1) ا� &��/�	� &��Wرات ����� در	��
�JSا
 .وH	��	�� �����T� i�Iام 

 

 : ا>�اد ا������.

.������� � �nف ا���Iا�: 

�'��	�������H �1ام   ����� ا������ف H �/�	���
1!����ى ����TRX & Viprر�
	ت   ����� 

   &������������/'�
أداء ��������������H ا����/�������������ات ا�
 �E	
!� ��+��ة100وا��!��ىا�E م.   

 :������ ا������. ا���ر���
� ������� G�/�H	+�1 و	'�
1�و'& ا�. 
�  .�����g������3 و� Y�دئ ا��������ر	�����
1�ا������	ة 1

�1	'�
 .ا�
�'������	�1 ������1. ا=ه�������اف     �
أن ��3	�������Y ا�

&��g� .ا��
� 1   G����	���'���	�1 ا������ر�
� و��1
T\����& ا�

��E& ا�!3/& ���/3& ا����	رة���. 
ا�������h�'S	م *�������� �1	ر��������& ا����������ر�
	ت     �

�د H	�,	\���ة   ���� ����E �1	��'�
�	H &����g�ا��
�ةW� .ا��

�          Y�رات وا����ر	ن أداء ا���0�1�ا�	ة أن �(�
&E	
 . ��/0	 K �*(� ��ر�
	ت ا�!

�ر���  GGGا�� .��GGG���دات ا��GGGE�:  ت�GGG�
�E�
 :  ا������.

    �GGGI��< O��GGGQ+ �GGGا�� ��GGG���dا �GGGU���ا�
�ة ا���ر���� ��������. ا���ر��� ه�=
 : ا�

�ي  .1�I���ء(ا��aء ا��=dة ا��H:( 

�����0ف ا����Ef	ء إ����� ����R3/� اk���0WSة    
�W/& ا��/�����& ا�Tز���1& �����
���	ت   ��ا�,!���/

 . 'R	ط ا�"! 

2.  �GGGGGG �nء ا��aGGGGGGا��) eر��GGGGGGة ا���GGGGGG�H
�����dا (;�< O�Qو�: 

����1� 100ء ����
	E& أدا: ا������ر�Y ا�����0	رى � 
�ةE . 

�ر���ت  �GG+ TRX & Vipr: &��7	ا�� 
 �E	
!� &E	
��	g& ا�!H100ة�E ��1 . 



 
� ا�����-����� ا����� - آ��� ا������ ا������� -���� ����ء ���
م ا��������� )2017(د� ���  -ا���د ا����� - ا�
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��n (ا��aء ا�,����    .3Iة ا����H :(  دة
G�ا�

�����Vا� ���
�
� Lا� ���Eإ�; ا� 

�����dرا�� ا� : ا�

  :ا�`����ت ا�`����
�       &���/�
�
/���U ا��/	����	ت ا���H a���E	
+���	م ا�


����/) و��������� 1!������ى ا=داء ا  �T� �'�����
�

وا��!��������ى ا��+�������� و���H�������� ا���������ود  
   (/�3��� mت ا��!���1& وذ�	
�ى ����ر�I�ا�

1
���أ ا�,�د���& *���   U��/
ا������ ا�����ر�
� و��
Y�ة �1)       .ا���ر�م إ���   14/6/2017*�� ا�,��

15/6/2017. 

 :+V��b ا������.

  �
�'��	�1 ا�����ر�

/��U ا���H a��E	
+��	م ا�
م إ�������� 17/6/2017*������� ا�,��������ة ������1)   

�ا+. 2��J     8  و���ة 17/8/2017H ./H	أ� 
�ع
�Sا �* &/
 .و�Eات ��ر�

��� :ا�`����ت ا���

 &������

/���U ا��/	����	ت ا���H a���E	
+���	م ا�
��/�����3& ا�
������a *������ ا�,�������ة �����1) ا�������      

 . م20/8/2017م إ�� 18/8/2017

��n�W=ت ا������� :ا�

  �1	����'�H a����E	
*����� SPSSا��������ام ا�
 a�
�� &
 .ا���	�"	ت اIEf	\/& ا��3	�

�ول  G�)3( :د      ��<ZV�G�dا �GG���ا� Y��<
G���� �GGن و����G� ر�GG��j�� وق�GLا� hGG�d)   ة ـaGG���ا�
��aة�� ا����x (_E ا��> �U�,ا� ���� 6 = 2ن = 1ن �H ا�j��رات ا�`�رات ا��


>� ا���@��ات م���
�� ا��+e ا���د ا��� e+ع ا��
���  �� "ذ " <�
أ=���ل 
KV,ا� 

��aة� 57.00 9.50 6 ا�

��aة�  م400إ�j��ر ��ى  -��x 6 3.50 21.00 1 ا�


ع���   12 ا�

1.994 
 

.003 

��aة� 56.00 9.33 6 ا�
��aة��O ا� �>� �� ��=���x 6 3.67 22.00 2- Y ا�E+ ر���jإ 


ع���   12 ا�

2.920 
 

.003 

��aة� 57.00 9.50 6 ا�
��aة� إ�j��ر /�� ا�gرا>�Y� Y ا�d��Vح ا�����x 6 3.50 21.00 3- On ا�


ع���   12 ا�
2.122 .005 

��aة� 51.50 8.58 6 ا�
��aة� ��x 6 4.42 26.50 ا�

4- 
 

 "ث 30) " /�; ا��آ���Y(إ�j��ر ا���
س �Y ا��<
د 


ع���   12 ا�

2.244 
 

.041 
 

��aة� 57.00 9.50 6 ا�
� إ�j��ر ا�
/e ا����Y� 8 ا����ت -5 21.00 3.50 6 ��aة��x ا�


ع���   12 ا�

2.000 
 

.003 

��aة� 55.00 9.17 6 ا�
��aة� إ�j��ر ا��
رو�; -��x 6 3.83 23.00 6 ا�


ع���   12 ا�
-2.738 .005 

��aة� 51.50 8.58 6 ا�
��aة� -��x 6 4.42 26.50 8 ا�

����
������ ��^L�
ة ا�`�^� ���� ا�> 
 


ع���   12 ا�

2.142 
 

.003 

��aة� 51.50 8.58 6 ا�
��aة� -��x 6 4.42 26.50 9 ا�

����
�������� �Ikت ا�Z^< ة
> 
 


ع���   12 ا�

2.352 
 

.003 

��aة� 51.50 8.58 6 ا�
��aة� -��x 6 4.42 26.50 10 ا�

����
�������� Y��ت ا���Z^< ة
> 
 


ع���   12 ا�
2.424 .002 

��aة� 51.50 8.58 6 ا�
��aة� -��x 6 4.42 26.50 11 ا�

Y�<راgا� ;�/ On�� )ث10( آ��Y� Z ا�d��Vح ا�
 


ع���   12 ا�

2.424 
 

.01 
 

 ���> "z "  ��

ى ���� � �  1.96 ه� 0.05ا���و��� >�



 
�ام +�ر���ت ,��-� .����� ��/�+TRX & Vipr��
ى أداء ��8 ا���@��ات ا��� �  ;�< �� 

 �=�� � ;�
ى ا��<� � م =�ة100وا�
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)4(��ول  : Y�`��Vا�� Y�� ط��ر+dا O���ول ـ ا�����(�Nا (���� 6= ن    ���@��ات ا�`�رات ا��

 ����O اdر+��ط ا��V��b ا����� ا��V��b اNول
 و=�ة ا�`��س ا�jd��رات

��
��
�� ا�E�dاف ا���  ا�E�dاف ا�

 *843. 1.37840 62.5000 1.36626 62.3333 ���  م400إ�j��ر ��ى 

Y�=�� �� �<� ا� O�E+ ر���jد  إ� *832. 40825. 23.8333 51640. 23.6667 ث/>

Y� Y ا�d��Vح إ�j��ر /�� ا�gرا>�
On�� ا�

����/ 30.6667 1.86190 31.1667 2.04124 .807* 

/�; (إ�j��ر ا���
س �Y ا��<
د 
Y���ث 30) " ا��آ" 

����/ 39.3333 3.44480 40.0000 3.03315 .881* 

�د إ�j��ر ا�
/e ا����Y� 8 ا����ت< 976. 4.96655 177.3333 5.41910 177.8333* 

 *X� 25.3333 1.96638 25.0000 1.78885 .910 إ�j��ر ا��
رو�;

 ��^L�
ة ا�`�^� ���� ا�>
����
������ 

X847. 1.33 29.30 1.63 42.70 آ�* 

����
�������� �Ikت ا�Z^< ة
> X934. 3.52 124.70 2.13 142.90 آ�* 

����
�������� Y��ت ا���Z^< ة
> X846. 4.69 135.50 2.21 144.70 آ�* 

� Zآ�� Y�<راgح /�; ا��V��dا Y
 On�� )ث10(ا�

 *799. 0.52 8.50 0.73 14.10 ث/>�د

 ��
ى ���
�� " ر " <�� � � )0,755)= (0,05(ا���و��� >�

 

 ��@��ات ا������. ا���ر���)5(��ول 

 ا���Lة ��@��ات ا������. م

�ة ا������.  .1�  �Iiأ �/Z/)8 (]ا���� 

2.  g�Lة ا�����H � H��� ت��Hة ا�>�اد ا�,�ص و<�O ا�


ع  .3��Nا ;H ���ر���ات ا��=
�د ا�<  )5  ( ��<
 و=�ات أ��

��ء  .4=Nا ��10 � % 

 %25 � �� ا��aء ا���Iرى  .5

�ر���ت   .6+ �� � TRX & Vipr 60% 

 %5 � �� ا��aء ا�,���;  .7

�د و=�ات ا������.  .8< )40 (l� و=

9.  eر��
م40 >�د أ��م ا���  

10.  eر�� ). ��>�60) = (ق240( >�د ��>�ت ا��

�ة ا���ر����  .11=
  د<�`�60 ز�Y ا�

�ة ا����� �������.  .12Q85( ا�٪ (;��< O�= 

�ق ا���ر�Y ا��!���1&  .13V )اري�Pة ـ ا���Q8 ا�L,و�� ]L+�� ي��Lا�.( 



 
� ا�����-����� ا����� - آ��� ا������ ا������� -���� ����ء ���
م ا��������� )2017(د� ���  -ا���د ا����� - ا�
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6(��ول ( : Y�����`ا� ��
�� Y�� وق�Lا� ��d; (د��ى–ا�`�
>�  )  ا�������� 


ى                � � 12= ن   ا��<�;H; <����ت ا�`�رات ا������ وا�


�� ا��+e ا���د اl��+d ا���@��ات م�� e+ع ا��
���  �� أ=���ل ا�,KV "ذ " <�

- 12 6.50 78.00 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

1- 
  م400إ�j��ر ��ى 
 

   12 ا��"��ع

3.064* 
 

.002 
 

- 12 6.50 78.00 
+ 0 0.00 0.00 
= 0   

2-  
�O ا� �>� E+ ر���jإ

Y�=�� �� 
 

   12 ا��"��ع

3.176* 
.001 

 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

3-  
 Y�<راgر /�� ا����jإ
On�� �Y ا�d��Vح ا�

 
   12 ا��"��ع

3.068* 
.002 

 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

4-  
 

 Y� س
إ�j��ر ا���
) /�; ا��آ���Y(ا��<
د 

 "ث 30" 
   12 ا��"��ع

*3.063 
.002 

 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

5-  
إ�j��ر ا�
/e ا����8 

 �Y ا����ت
 

   12 ا��"��ع

*3.069 
 

.002 
 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

 إ�j��ر ا��
رو�;  -6

   12 ا��"��ع

*3.078 .002 

- 0 6.50 78.00 
+ 12 0.00 0.00 
= 0   7-  


> �ة ا�`�^� ���
����
������ ��^L� ا�
 �Ikت ا�Z^< ة
>

����
�������� 
   12 ا��"��ع 

2.462 
 .003 

- 0 6.50 78.00 
+ 12 0.00 0.00 
= 0   

8-  

 
 Y��ت ا���Z^< ة
>

����
�������� 
   12 ا��"��ع 

 
2.635 

 

 
.003 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

9-  

 
 Y� Zآ�� Y�<راgا� ;�/

 On�� )ث10(ا�d��Vح ا�
   12 ا��"��ع 

 
2.565 

 
.002 

- 0 0.00 0.00 
+ 12 6.50 78.00 
= 0   

10- 
��+� 100ا��!��ى ا�
�ةE ��1 

   12 ا��"��ع

2.664 
 

.01 
 

 ��
ى ���
�� ا���و�" ذ " <�� � �  1.96 ه; ��0.05 >�
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7(��ول  (:        _GE�ت ا��G���`� ري����
�� ا�E ��� وا�E�dاف ا���)  ا������G –ا�`����G  ( ا�
_E�ا� ��>  ;�
ى ا��<� � 12= ن �H ��@��ات ا���@��ات ا������ وا�

 ا�`��س ا����ى ا�`��س ا�`��;
ا���@��ا

 ت
 ا�jd��رات

و=�ة 

�� ا�� ا�`��س�

��� Eا� 
ا�E�dاف 
 ا�����ري

 ��
��ا�
��� Eا� 

ا�E�dاف 
 ا�����ري

�ل ا��@���� 

 400إ�j��ر ��ى 
 م

����/ 62.5000 1.38170 55.7833 .72090 12% 

 O�E+ ر���jإ
 Y�=�� �� �<� ا�

  م100*8
����/ .69177 .07930 7.5250 .07538 7% 

إ�j��ر /�� 
 Y� Y�<راgا�
On�� ا�d��Vح ا�

�د< 14% 1.62135 35.4167 1.62135 30.4167 

 Y� س
إ�j��ر ا���
/�; (ا��<
د 

Y���ث 30) " ا��آ
" 

�د< 12% 2.77843 44.5833 3.11764 39.4167 

 e/
إ�j��ر ا�
 ا����Y� 8 ا����ت

������� 177.0833 5.28219 184.4167 4.54189 4% 

�د إ�j��ر ا��
رو�;< 18% 1.05529 30.2500 2.00567 24.7500 

 �
ة ا�`�^� ���>
 ��^L�ا�
����
������ 

X16.36 2.29 44.80 1.95 38.50 آ�% 

 �Ikت ا�Z^< ة
>
����
�������� 

X10.86 0.84 148.50 3.62 133.50 آ�% 


ة >^Zت >
 Y��ا���

����
�������� 
X9.79 1.71 152.40 4.13 138.80 آ�% 

;�� ا��

 Zآ�� Y�<راgا� ;�/
 On���Y ا�d��Vح ا�

 )ث10(
 %27.27 0.51 15.40 0.99 12.10 ث/>�د


ى � �ا�
;� ا��<

 %6.28 88763. 54.6667 85635. 58.0333 /����  ��� =�ة100
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�I�Q>و��� .nض ا�����<: 

���0� ) )7������W (���1 i���Mول h� يCوا����
�اف    ������'Sوا �H	�����!ا�� ��������+/������& ا���
   �����* a�����

����	رات +/����� ا��JT� ري	ا���/����

�	/�
�� و ا�
��ى ��/3& ا�
�aا�� ./) ا�

      ،	ً/\	�IEوق ا��ا�& إ�و��W. ا�
	aE ا�,
  ����*  ª���K	' د����& �����ى	ا���!���) ا�� Y���!'و

 ا��!������ى -–ا�������رات ا�
�'/����&  (+/	�����	ت 
��+� :إ�� +/� ا�
�a ) ا�

�ح    -����'	�1 ا���ر�
� ا��
�� �H	"�Sا �ا=�
 HTRX & Vipr	�������ام �����ر�
	ت 

�ى  ����Eا �����* ، &�����ا���
���U ������ ا��"�
��"1 ������ �
�'���	�1 ا������ر�
����& ���1) ا�

ا�������ر�
	ت ا�
�'/����& ا��0	ر�����& ا�����,����&    
ا�����R	G0H ���!���	ر ا���آ���� ��
/����& أداء  
         ،a��
ا��0	رات ا���آ/�& ا��0	ر��G +/�� ا�
      &/'�
� ��H ا���رات ا���و��0ف إ�� ��
ا��	������7& وآ������m�C ��!������/) ا��!��������ى 

��+� .ا�

ا���آ/���k ������ ا��T���Mت ا��	����1& أ����3	ء     -
�ة100ا=داء ا���آ� �!
	ق E ��1 . 

 TRX & Viprا�J/��	ر ����ر�
	ت د+��&  -
 �
�'������	�1 ا���������ر�
�������& دا�������J ا�
ا���
�ح *� kWء ا���fاد ا�
��'� ��RHات         ��ا��
       a�/E ،&��\T1 &�/3/H ت	Eارات ورا�و�(
أن ه���C ا�������3	ت +��� ���  و0���g	 ��3H	ءاً    
����� ا����/��� ا���3��� وا�,���3 ، و����دى    
*��� ',��2 ا��!��	رات ا���آ/��& ����داءات    

�
 .aا��0	ر�& ا����	رة +/� ا�

-  &���/
1�ا����	� ا������رج *���� ا=����E	ل ا���ر�
    GH	����R1 &����/
������3 و����g. و�����Eات ��ر�

�وف ا��3	*!&h�. 

�����& ا�!���(�ى و������1     /J  .���1 U���,�/*
 .������H2001   &���/�3ا�� U���/��� (���)�� G���'م أ

�ى 1) ا����ر�Y إذا أC�Jت ا������3	ت         I�ا�


/�& ا=داء ا���0	رى ��3�ع ا��R3	ط         Vو �)K
�ات �����ر�k�W= Yاء        /�L�� رس ����ث	ا��� 

        �/�L�� N�� ة�K	
1 .�وأk0Wة ا�"!  ا��� �
Y�ا���ر ��E) .1 : 35( 

��,�U �1.  آ�� �I� (��1	م ا����) أ����E      و
   U�	ا�� �
�2005       (�!E ���� &و���م، �1

م أ'���G آ�����	 آ	'���m����� N ا��������3	ت     2014
���R�1	3H �����* &0H	\���0	 ا�������3	1/(� ����آ����&   
ا���اد ����0	 آ��	 زاد ���  و��!N3 ا=داء       

�g	�� )45 : 3) (240: 2(. ا��0	رى ا�

�ة  Vipr*�!������3 �������ر�
	ت  �����)* ������� 
�آ	�����0	    E .����/�"� ����1& *����� أن	/& ه�����	أ�
    &������	VSدى ا������ a�����/E �����,/Fض و������
     �)�R� a�/�H ت ���1دة	ه	ا�" �* �/I���	H

	0� �,/F� )114. (ا=�	س ا�

    ����Hأ ����I/* ل	���M' mإ����� ذ���� �/���M�و
 �����Vipr &���,���1ر�
	ت م أن 2013ا�,���/Tت 

 a�����/E (�����1 	0�	
�������	ر�) (
�����& ا���آ�������ر�
 N��+�� ���M� (��1& *��� ',��2 ا���Dام أآ�������H (

و���� ���� ��!�/) ا����� ا��0�ا\� و��!�/)         
� *�	�/��& �T��Mت  ��ا���و'��& وا�����ازن و����
�ق ا�!�������ات  �����E إ������� &*	�����g=	H  �����!"ا�
      Y�آ��& ا�����ر�Eة و�ا���ار���& T��J (��1ل +��
��	ت ����1دة          ��!�H د�ا��� ��() أن ��د�0	 ا�,�

�آ
��& و�1	ر���& 1"�����& ��1) ا���آ��	ت ا   ��
 )10 : 6( .ا��� ��() �Lد��0	

  �م Dannelly, and all 2011و��Cآ
  Uت ا��������	
 �������� �������  TRXأن ������ر�

����!1	E& ا��������. ا��������M و+������ ا��/,����&   
       (�1 &�Hا���ر &��Mا�� ��* &)/��!ا� &/��Mا��
       ���3�* kآ�TJل ا���آ/TM� ��� kت ا��
ا��/,�����& ا��������M/& وH	�������	�� ز������	دة آ�/�����&  

�و�/) *�� ا��T��Mت،  �
 ا��Cى ���دى �����   ا�
&/�Mب ا���3& ا��	150 : 68. (اآ�!( 
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 �/��R� د���Iا ا�Cو*��� ه��Burns Nick 
2007 Uت ا�������	
� TRXم أن �����ر����
��� 

ا��F/,/��& ا����� ����0ف أ���E أ��K(	ل ا���	و��1& 
�ة ا�3	�"��& *��� إ�"��	ة ا=داء     ���إ���� ��W/��& ا�
�آ���	ت ������1دة ا��!������	ت   E ����* و�����دى

 )7 : 13. (و�1(	�1&

 :ا�������dت

�ح ا���
��G��� U ا -1�����'��	�1 ا�����ر�
� ا��
�
��3�1�ى �����    �/�L���)  رات����1!����ى ا�

 ا�
�'/& ا��	7& 
2-  G��� U��
�ح ا��������'��	�1 ا�����ر�
� ا��
ا�

�3�1�ى ����       �/�L�)   ���+�) ا��!���ى ا�
  &E	
��� �8��K	3�100  N����  ة���E )17 

&3�.( 
3-         ��ة '����J ح�����'	�1 ا���ر�
� ا��
ا�

ا�������ر�Y ا������F/,� ������� ا����/�����ات   
�
���G ���� ���ر�
	ت          ا���� 	��� mوذ� &/'

   &E	
����� �8����K	3� &�����1	)�1100  ة�����E 
 N��)17&3� .( 

 : ا��
��Uت5/2

�ورة اfه�����	م H	�������ام �����ر�
	ت  -1���g
TRX & Vipr ى�����!1 (/���!��� 

�����0	 ) ا�
�����'�، ا������0	رى (ا=داء /
و��
�ىJ¯ رات	01 ���. 

�اء درا������	ت �!��������م �������ر�
	ت  -2�����Wإ
TRX & Vipr   ��Eا�
�� ا���S ��� 

 ). 3H	ت–3H/) (!3/& ا�����,& ا�
�اء درا������	ت �!��������م �������ر�
	ت  -3�����Wإ

TRX & Vipr   ت	���g	�ر ������ 
�ىJأ. 


�	ر ���3            -4��Sا��را��& *�� ا �\	��' .gو
�ا�1 ا��������ر�Y ا��	�����7&    �����H  /������I�

 .��HTRX & Viprر�
	ت 

 ا���ا�[ 

   ]`��� ��E� ،ى�P ا� ����j:   Y�ا���ر &�!�� 
    ��
 ��3&،   18 – 6ا���(	3I� �1	�& ا�

ا������D	�����R31 ،�'	ة ا��������	رف،   ا�"�����kء 
  م2001ا�f(�3ر�&، 

�GGـ�م ا�GGW< bـGGا�,��ـ �� >�GGـGG�ا�����ر�Y�:  Y أ=
���	ت   h' ��g	����	ت، ط –ا�/
�� 12 ،

 .م2005، ا�f(�3ر�&، LR31ة ا���	رف
 Y���GG = ;E�GGU �GG�E�:   ���*  �����ا��/��	س وا��

ا���H/����& ا�
�'/����& وا���	����g/&، ا�"����kء   
، دار ا�,(����������� ا��������������H، 4ا=ول، ط
 .م2001ا��	ه�ة، 

� ا��GGEوى�GG ا� ;GG�E�:  (/��H ���g	��ا�����رب ا�
 ���* &��D�3/��& ا����ا=�����ب ا����/���ى وا��

�ر�e، ��آaGG ا��GG�Pب ا����GG;  1"��	ل GGا��
 .م�2002���Q، ا�`�ه�ة، 

 eGGG��� ان
GGGر� �GGGز  :دا��	���0W ا�������ام �/�L���� 
TRX &�������/H� ا�����������U *�������� درس ا��

��7� ا��/	+��&   	3� ����H ����� &/��g	��ا�
  &����E�ا��fاد����&، ا�
�'/���& ����/���Cات ا��

�رة، آ�/��&     ��R31 ���/� �/���!W	1 &�	ر���
  &������1	W ،ت	�����3
�� &/�����g	��ا���H/�����& ا�

�ان، �E2014م. 
   �G�E� ;LVW� X���:       ام�����	H �1	�'�H �/�L�� 

   Uا������� Y�ز ا������ر	���0WTRX ������ 
��7� ا��/	+��& ا�
�'/��& ا��	��7&    	3� G��/�3�

���	ت   �T� &��/1�
�� ا�����0	رات ا�0"��H
  �����/� �/�����!W	1 &�	ة ا�!�����&، ر������آ����

�رة،�����R31  &/�����g	�� آ�/�����& ا���H/�����& ا�
�ان، �E &�1	W ،ت	3
 .م��2015

�'�	 أ���    :�^�ل OW�H أ�
 ا�Z�Lت   H   �
�1 ���ر�
�ح H	����ام أداة ا�ـ  ��1)Viper (  ����

�ة ����ى 1����	دى أ'����& ا��/	+��&  ��������� ا�

�����	ت ����� S	�)ا������� a������H ،&�����/'�
ا�

�ر��س،  �	���)
 آ�/���&  ا�������ج ��ر���W& ا�
د'/��&، ا���H/��& ا���	��g/&، ا�"	���1& ا=ر  

 .م2013
 ;V���ا�GG�< �GG�E� ح��GG�:&��/��	*  ب� أ����

 Y�ا����ر  Uا����� TRX  ����  ���H 
وا��!����ى  ا��	��7& ا�
�'/��& ا�����رات
 ���+�100 ��
	�E  ���ى  ا� ��ة   ��1�E ،

  &���/'�
ا��"����& ا����/���& �������م ا���H/���& ا�
 &/g	��و���م ا���	g&، آ�/& ا���H/& ا�
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�ان، ا������د ����E &����1	W ،م�0�	���H (/���3
��
 .م2016، 268)4(ا�"kء ) 76(

     ،�GG�E� §GG��u ل�GG�� ،O��GG�> �GG�E� وس�GGE�
� GGGHـ�اج  GGG�E� ��GGG �:   �1	���'�H �/�L����

��3	ت ����	و�1& ا�(�/�& ��"!�        ��TRX 

����	ت ا=�	�����/& *�����   ��������� ��3/����& ا�

	ت آ�/�&     �	�� &/�	��fت ا�,3/& ا	3��ا���
  G���"رة، ا�����I3��	H &/��g	��ا���H/��& ا�
    ،&g	�� ا����/& ����م ا���H/& ا�
�'/& وا�

  &�������1	W ،&/������g	��آ�/������& ا���H/������& ا�
� �H	ر�± أ�!��2     R3�� �
�رة، +I3ا��

� H	�������د  2016����R3رس 28م، وا�	����1 
 .م2017

� �GGHاجGG�E� h�GG � X�k�ا��GG�<:  �1	��'�H �/�L���
    �����  ��!"�� G��/�)ا� G��1و	�����3	ت ا����
1!��ى أداء ��H ا���0	رات ا=�	��/&      
�	�/& وا�I,	ت    �fت ا�,3/& ا	3��*� ا���

 
�	�� &/'�
	ت آ�/& ا���H/& ا���	�g/&،     ا�
�رة، آ�/���&  ���R31 �ر����	�& دآ�����را� �/���
�رة،  ��I3���1& ا��	W ،&/��g	��ا���H/��& ا�

 م2016
Physiologic and Metabolic: 

Effects of a Suspension 
Training Workout, 
International Journal of 
Sports Science, 5 (2): 65-72, 
2015: Wesley D. 
Dudgeon, Judith M. Herron, 
Johannas A. Aartun, David 
D. Thomas, Elizabeth P. 
Kelley, Timothy P. Scheett 

TRX (Závesný trénink),: 
Diplomová práce, 
masarykova univerzita, 
Fakulta sportovních studií, 
Brno, 2010.: Bc. Martin 
Hajnovič 

Využití TRX– závesného: 
tréninku u hráce ledního 
hokeje, Bakalárská práce, 
masarykova univerzita, 
Fakulta sportovních studií, 
Brno, 2011.: Lukáš 
Sláma 

Využití TRX v tréninku juda,: 
Bakalářská práce, 
masarykova univerzita, 
Fakulta sportovních studií, 
Brno, 2014.: Martin 
Tůma 

TRX: make your body your 
machine, CPT, MP, 503 d 
MP Bn (ABn) TF Ripcord, 
FOB Lightning, Afghanistan, 
2010.: Michael Miranda 

Application of TRX: and RIP 
training to the development 
of strength endurance in 
tennis, ITF Coaching and 
Sport Science Review, 11 
November 2012. 

Jordi Martínez,: Carlos Beltrán, 
Iván Alcalá, Richard 
Gonzalez TRX make your 
body your machine, CPT, 
MP, 503 d MP Bn (ABn) TF 
Ripcord, FOB Lightning, 
Afghanistan, 2010. 

Michael Miranda: Effects of 
Instability versus Traditional 
Resistance Training on 
Strength, Power and 
Velocity in Untrained Men, 
Journal of Sports Science 
and Medicine, 468, 13- 460,. 
2014. 

José Luis: Maté-Muñoz, Antonio 
J. Monroy Antón, Pablo 
Jodra Jiménez, Manuel V. 
Garnacho-CastañoVyužití 
TRX v tréninku juda, 
Bakalářská práce, 
masarykova univerzita, 
Fakulta sportovních studií, 
Brno, 2014. 

Martin Tůma: Využití TRX v 
thajském boxu, Bakalárská 
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práce, masarykova 
univerzita, Fakulta 
sportovních studií, Brno, 
2014. 

Vojtech DvorákTRX: 
SUSPENSION TRAINING 
METHOD AND STATIC 
BALANCE IN JUNIOR 
BASKETBALL PLAYERS, 
STUDIA UNIVERSITATIS 
BABEs-BOLYAI 
EDUCATIO ARTIS 
GYMNASTICAE, 
ROMANIA, pp. 27-34. LX, 
3., 2015. 

BOROS-BALINT: IULIANA, 
DEAK GRAłIELA-
FLAVIA،MUËAT 
SIMONA, PĂTRAËCU 
ADRIANEffects Of Angle 
Variations In Suspension 
Push-Up Exercise, National 
Strength & Conditioning 
Association, March 3, 2016 

Gulmez,: IrfanThe design of a 
judo-specific strength and 
conditioning programmer, 

Department of Sports 
Therapy, university College 
Birmingham, U.K., 2010. 

Sukhjivan SinghIan:  lahart،Paul 
RobertsonEffect of TRX 
Training Module on Legs 
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