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 بعط الصفات البذنية علً  " TRX "بزنامج تذريبى باستخذام تأثير  
 الكاراتيةفً والمهارات الحزكية الأساسية  

               / /هالة كامل قاسمهالة كامل قاسم 
 

 الممذمة ومشكلة البحث :الممذمة ومشكلة البحث :
مررن لرر ل مررن لرر ل   الترر  قتتررد تترريما  الترر  قتتررد تترريما  الترريعيا العيا رر  مررن العمرر م الترريعيا العيا رر  مررن العمرر م   يعتيررع ممررميعتيررع ممررم

يعتمرري يعتمرري قيرر  قيرر  ، ،   قاثهرراقاثهرراأبأب  تررا  تررا  اتهررا   اتهررا   سررتدايم مررن   عيسررتدايم مررن   عيلررعو  اإلررعو  اإعتباطهررا بررالعم م اأعتباطهررا بررالعم م اأإإ
تلتمر  كرل عيا رة طر  طعيترة تريعيبها مرن تلتمر  كرل عيا رة طر  طعيترة تريعيبها مرن     ، ، ق ق طعطعميم ميم التيعيا العيا   ممى التيعيا العيا   ممى 

يعمرل يعمرل    التى من ل لهرا التى من ل لهرا، ،      ام الطاقة الم اسا   ام الطاقة الم اسا  ياءياءلطبيعة األطبيعة اأ ذلك  طتا   ذلك  طتا  األعو األعو 
ياء لم صرر ل إلررى الهرري  ياء لم صرر ل إلررى الهرري  عتترراء بمسررت و اأعتترراء بمسررت و اأاإ اإ ،   ،     تقسرري ةتقسرري ة      المرريعا ممررى تطرر يع المرريعا ممررى تطرر يع 

السررابتة بقيرر  السررابتة بقيرر    الدتررعمالدتررعملرر ل لرر ل   كبيررعا  كبيررعا   عا   عا  تطررتطرر  طررعقطررعقالالك ك مررمررتتعد عد تطرر  تطرر  ،   ،     ي تقتيترر ي تقتيترر المررعاالمررعا
ح الميعا يتابع كل جييي ط  مجال التريعيا بكركل ح الميعا يتابع كل جييي ط  مجال التريعيا بكركل  أصب أصب، ، م  مة ل مبين م  مة ل مبين   تصبحتصبح

أياء أياء  يعطررع مررن  يعطررع مررن   مسررتمع لكرر  يسررتطيع أن يترريم الكرر ء اأط ررل طرر  هررذا المجررالمسررتمع لكرر  يسررتطيع أن يترريم الكرر ء اأط ررل طرر  هررذا المجررال
 .  .      مست و لامبيمست و لامبي    

تررى تررى  ال ال يررة  يررة اد البياد البيمررن الصرردمررن الصرردكرراطى كرراطى ى قرريع ى قرريع  األعرراا العيا ررية تقتررا  إلرر األعرراا العيا ررية تقتررا  إلرر
  قتررى يكرر ن اأياءقتررى يكرر ن اأياء  الررذو يررتم مماعسررتةالررذو يررتم مماعسررتةلت    رر ا ال كرراط العيا رر  لت    رر ا ال كرراط العيا رر  إإ  برر  بررتمررتمررتلتل

بالكرركل السررميم ،  كممررا تقسرر د القالررة البي يررة لمممرراع  إسررتطاا أن بالكرركل السررميم ،  كممررا تقسرر د القالررة البي يررة لمممرراع  إسررتطاا أن   القعكررىالقعكررى
ة ب دسر  ممرا ير عك  ممرى ة ب دسر  ممرا ير عك  ممرى ترتريتتصي طى المجهر ي أث راء اأياء ،  بالترال  تر ياي ثتيتتصي طى المجهر ي أث راء اأياء ،  بالترال  تر ياي ثت

 ..  ((Boros , 51155115 : 99))  أياء أياء تقسين مست و تقسين مست و 
اأجهرر م التيعيبيررة ي ع كبيررع طررى  يررايم اأجهرر م التيعيبيررة ي ع كبيررع طررى  يررايم اأي اد   اأي اد         اليااليااأسرراأسرر   ع عطررطررتتا ا عررعررلل

طعاليررة العمميررة التيعيبيررة  المسرراهمة طررى  يررايم الياطعيررة  تقسررين مسررت و اأياء طعاليررة العمميررة التيعيبيررة  المسرراهمة طررى  يررايم الياطعيررة  تقسررين مسررت و اأياء 
لم صرر ل إلررى المسرراع القعكررى اأمثررل ، اأمررع الررذو يعرري م كررع يعكرر  مسررت و لم صرر ل إلررى المسرراع القعكررى اأمثررل ، اأمررع الررذو يعرري م كررع يعكرر  مسررت و 

ة ة د إليررد إليرركرراع كرراع مررا أمررا أ  ذاذاهررهرر    ، ،   ((5555: :   51175117مبرري اللررالق ، مبرري اللررالق ، التترريم العممررى  الق رراعو )التترريم العممررى  الق رراعو )
إسررررتليام اأجهرررر م إسررررتليام اأجهرررر م    كا ررررد أهررررم  تا جهررررا أن كا ررررد أهررررم  تا جهررررا أن( ( 51155115تررررا   يعاسررررة )مرررر   ، تررررا   يعاسررررة )مرررر   ،   

                                                           

  التعبية العيا ية ة كمي – الم ا لاد  العيا اد الدعييةبتسم أستاذ مسامي الكاعاتية– 
 .الم يا جامعة 
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 اأي اد القييثة يعي أقري أهرم الطرعق أ  البريا ل ل يرايم طعاليرة العمميرة التيعيبيرة  اأي اد القييثة يعي أقري أهرم الطرعق أ  البريا ل ل يرايم طعاليرة العمميرة التيعيبيرة 
            التى تسهم طى م   بع    اقى التص ع . التى تسهم طى م   بع    اقى التص ع .

عق عق ط رل الطرط رل الطريعتبع الهي  اأساسى من العممية التيعيبية ه  ال ص ل أيعتبع الهي  اأساسى من العممية التيعيبية ه  ال ص ل أ
( ، قيرر  أن ( ، قيرر  أن Leigh, 51155115 : 4444))  مررى اإعتترراء بمسررت و اأياءمررى اإعتترراء بمسررت و اأياءمم  تعمررلتعمررل  لتررىلتررىاا

القييثرررة يعتبرررع  رررع عم لمتنهيرررل البررري ى  المهررراعو القييثرررة يعتبرررع  رررع عم لمتنهيرررل البررري ى  المهررراعو    اأجهررر م اأجهررر م  اأسررراليااأسرررالياإسرررتليام إسرررتليام 
( ،  لررذلك أهررتم الكثيررع مررن ( ،  لررذلك أهررتم الكثيررع مررن 33: :   51165116طررعا  ، طررعا  ،  اللططررى طررى العمميررة التيعيبيررة ) اللططررى طررى العمميررة التيعيبيررة )

ا اأسرا  ا اأسرا  عهرعهرإمتباإمتباة بة بعيبيرعيبيرية التيية التيالعمماء ب  ع أساليا  طعق تقتق أغعا  العممالعمماء ب  ع أساليا  طعق تقتق أغعا  العمم
 ..  ((Zhang,51175117 : 66لتط يع المست و البي ى  المهاعو )لتط يع المست و البي ى  المهاعو )

 
جه م قييثة من اأساليا الدعالة التر  لهرا ترنثيع جه م قييثة من اأساليا الدعالة التر  لهرا ترنثيع أأستليام ستليام إإالتيعيا بالتيعيا ب  يعييعي

مرررن مرررن الملتمدرررة ، لرررذا كررران الملتمدرررة ، لرررذا كررران   األعررراااألعرررااالبي يرررة طررر  البي يرررة طررر   المهررراعاد  المهررراعاد   عادعادت ميرررة التررريت ميرررة التررريممرررى ممرررى 
لبي يرة ممرا لبي يرة ممرا اا  ةةميرميرعمعمالالع ع م اصرم اصر تط يع  تط يع لت مية لت مية   أساليا  أجه مأساليا  أجه مالبق  من البق  من   ال ع عوال ع عو

( الرذو ( الرذو TRX))  ادادتريعيبتريعيبببمرا يسرمى مرا يسرمى    هرع هرعيسهم ط  تقسين مست و اأياء ،  قري يسهم ط  تقسين مست و اأياء ،  قري 
 التر  تسرمح ل مرا بالعمرل  ري كامرل  التر  تسرمح ل مرا بالعمرل  ري كامرل ي ج  إلى إستليام   ام اأقبال  اأعبطة ي ج  إلى إستليام   ام اأقبال  اأعبطة 

 ( .( .Rippetoe, Staring,51175117: 5151))       بالتيعيا     بالتيعيا

سررررررة سررررررة يعايعا(   (   51165116  مبرررررري المعطررررررى ،مبرررررري المعطررررررى ،يعاسررررررة )يعاسررررررة )  أ صررررررد بررررررةأ صررررررد بررررررة هرررررر  مررررررا  هرررررر  مررررررا 
((Shelby,55116116))   المجرررال المجرررال تكرررجيع الترررا مين ممرررى العمميرررة التيعيبيرررة طرررى تكرررجيع الترررا مين ممرررى العمميرررة التيعيبيرررة طرررى ممرررى ممرررى

بهرري  عطررع الكدرراءم البي يررة بهرري  عطررع الكدرراءم البي يررة   TRX  سررتليام ترريعيباد قبررال التعمررقسررتليام ترريعيباد قبررال التعمررقإإممررى ممررى   العيا ررىالعيا ررى
 .. ذلك طى   ء متطمباد كل عيا ة لما ل  من تنثيع طعّال ممى اأياء  ذلك طى   ء متطمباد كل عيا ة لما ل  من تنثيع طعّال ممى اأياء    المهاعية المهاعية

 رة  رة لعيالعياال اال اد طى مجد طى مجالتط يعاالتط يعا( المعمق ه  من أقي  ( المعمق ه  من أقي  TRXيعتبع جها )يعتبع جها )
يمكن التيرام بتمراعين عيا رية مييريم الترى تهري  إلرى يمكن التيرام بتمراعين عيا رية مييريم الترى تهري  إلرى     طعيتطعيت  اقة البي ية طعناقة البي ية طعنالميالمي    

تطرر يع الع رر د  جميررع أجرر اء الجسررم ، طهرر  م ررت  أمعيكررى مكرر ن مررن قرر امين تطرر يع الع رر د  جميررع أجرر اء الجسررم ، طهرر  م ررت  أمعيكررى مكرر ن مررن قرر امين 
طرر يمين ذ و مترراب  يي يررة  قرر ام ثالرر  إ رراطى المعرري لعبطهمررا  تثبيتهمررا إلررى طرر يمين ذ و مترراب  يي يررة  قرر ام ثالرر  إ رراطى المعرري لعبطهمررا  تثبيتهمررا إلررى 

 ( .   ( .   Anders,51155115 : 3333جسم ثال  معتدع )جسم ثال  معتدع )
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سرالم سرالم (  يعاسرة )(  يعاسرة )51175117ى ، ى ،  ا  ا إكركإكرك))ك مع  تا   يعاسة كل مرن ك مع  تا   يعاسة كل مرن ق ذلق ذل يتد يتد
  ( ممررى أن أهررم الد ا رري ال اجمررة مررن مماعسررة تمعي رراد تت يررة م رر د( ممررى أن أهررم الد ا رري ال اجمررة مررن مماعسررة تمعي رراد تت يررة م رر د51155115، ، 

الجررر ء المعكررر و لمجسرررم هرررى  يرررايم الكدررراءم القعكيرررة أث ررراء مماعسرررة العيا رررة الجررر ء المعكررر و لمجسرررم هرررى  يرررايم الكدررراءم القعكيرررة أث ررراء مماعسرررة العيا رررة 
ستتعاع الجسم .  ستتعاع الجسم .  اأ كطة الي مية ،   يايم ثباد  ا    اأ كطة الي مية ،   يايم ثباد  ا 

  معمررقمعمررقن الترريعيا الن الترريعيا الأأ  ((Angus gaedtke et all,51155115))   يررعو يررعو
((TRX))  لمع ر د  يمكرن يمجهرا مرع لمع ر د  يمكرن يمجهرا مرع   ىىكركال التريعيا الر  يدكركال التريعيا الر  يدأأككل من ككل من     هه

  الترريعيباد اأساسررية ل يررايم طعاليتهررا   ررعا  إمتمايهررا ممررى مقرر ع غيررع ثابرردالترريعيباد اأساسررية ل يررايم طعاليتهررا   ررعا  إمتمايهررا ممررى مقرر ع غيررع ثابررد
 تعمرل  تعمرل ، ،    ن ناأساسية  تقسين الت م  الت ااأساسية  تقسين الت م  الت ات كيط الع  د ت كيط الع  د   ىىيعمل مميعمل مم  ووالذالذ    

 Angus))  درةدرةملتمملتمالمع  ة لمداصل الجسرم الالمع  ة لمداصل الجسرم المية مية   ت   ت يباد مميباد ممهذ  التيع هذ  التيع   أي ا  أي ا  

gaedtke et all,51155115 : 55. ). ) 

ق ررييل ق ررييل (  يعاسررة )(  يعاسررة )51175117سررميمان ، سررميمان ، مررا أسرردعد م ررة  تررا   يعاسررة )مررا أسرردعد م ررة  تررا   يعاسررة )  هررذاهررذا
 ,amanda(  يعاسررة )(  يعاسررة )kyung,et all, 51155115(  يعاسررة )(  يعاسررة )51175117 ألررعن ،  ألررعن ، 

ك  راد ك  راد ( أيو إلرى تطر يع الم( أيو إلرى تطر يع المTRXأن إستليام جهرا  التريعيا المعمرق )أن إستليام جهرا  التريعيا المعمرق )( ( 51145114
 عية لمقعكاد .عية لمقعكاد .المتغيعاد المهاالمتغيعاد المهاية   ية   لبي لبي سامي طى تقسين التيعاد اسامي طى تقسين التيعاد اية   ية   لبي لبي اا

سررم هرر  سررم هرر  ن تمعي رراد المتا مررة الكميررة لمجن تمعي رراد المتا مررة الكميررة لمجأأ  ((Shirley, 51155115)) يررذكع  يررذكع 
 ن الجسررم لمقصرر ل ممرر  مكتسررباد م ررمية  ن الجسررم لمقصرر ل ممرر  مكتسررباد م ررمية تمرراعين تترر م طرر  اأسررا  ممرر    تمرراعين تترر م طرر  اأسررا  ممرر    

  سررمسررم،  ت ت،  ت ت  بكرركل سررعيع مررن لرر ل التعكيرر  ممرر  المجهرر ي البرري   برري ن معرريادبكرركل سررعيع مررن لرر ل التعكيرر  ممرر  المجهرر ي البرري   برري ن معررياد
، ، تمرراعين التعطصررراء تمرراعين التعطصررراء ، ، ين الترر ا  ن ين الترر ا  ن اع اع تمرررتمررر))لرر  لرر  إإا مررة الكميرررة لمجسررم ا مررة الكميرررة لمجسررم لمتلمتااباد باد ترريعيترريعي

 ( .( .Shirley , et All, 51155115 : 33( )( )تماعين ال هعتماعين ال هع، ، تماعين ال غط تماعين ال غط 

(  يعاسرررررررررة (  يعاسرررررررررة 51165116الدررررررررراتح ، الدررررررررراتح ، يعاسرررررررررة )يعاسرررررررررة )  أكررررررررراعد إليرررررررررةأكررررررررراعد إليرررررررررةمرررررررررا مرررررررررا   هرررررررررذاهرررررررررذا
((sukhjivan,51155115))   أط ررل  اأمثررل لمترريعيا قيرر  يمكررن أط ررل  اأمثررل لمترريعيا قيرر  يمكررن تعتبررع اأيام اتعتبررع اأيام اأ هررا أ هررا
سرتليامها تلتمر  سرتليامها تلتمر  إإ    و  قد  أو كرل  ،  أن أسرو  قد  أو كرل  ،  أن أسر أ أن ن كاكامم  ا طى أوا طى أوستليامهستليامهإإ
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مررة  اقريم برريايتها تثبيررد مررة  اقريم برريايتها تثبيررد تتككيعيباد قير  تكرر ن اأيام  الجسرم كيعيباد قير  تكرر ن اأيام  الجسرم كمرن غيعهررا مرن التررمرن غيعهررا مرن الترر
 ..  الجها  طى  تطة التثبيد  الج ء الآلع م مسة الجسم للأع الجها  طى  تطة التثبيد  الج ء الآلع م مسة الجسم للأع 

طه    ا مرن التريعيا الرذو يسرتليم الجاذبيرة    ن الجسرم لب راء التر م طه    ا مرن التريعيا الرذو يسرتليم الجاذبيرة    ن الجسرم لب راء التر م 
هر  هر   م م ر د المعكر  ، ط م م ر د المعكر  ، ط قر قرة ة ق الع مى العصبى  المع  رق الع مى العصبى  المع  رت اطت اط ال ال  الت ا نالت ا ن التيعم    التيعم   

يعمل ممى تط يع كاطة أم اء الجسم من ل ل تمراعين متعرييم يسراهم كرل م هرا يعمل ممى تط يع كاطة أم اء الجسم من ل ل تمراعين متعرييم يسراهم كرل م هرا 
بتطررر يع مجم مرررة م ررر د مقرررييم ،  مرررن ممي اترررة القدرررا  ممرررى جسرررم سرررميم بتطررر يع مجم مرررة م ررر د مقرررييم ،  مرررن ممي اترررة القدرررا  ممرررى جسرررم سرررميم 

 د  د  مت اسق ، تتميل طع  اإصرابة  الكري الع رمى ، لدرة    رة ، تريعيا الع ر مت اسق ، تتميل طع  اإصرابة  الكري الع رمى ، لدرة    رة ، تريعيا الع ر
 ( .( .44: :   51135113لبيا ، لبيا ، ))  ننل م  د اأعجل  الذعاميل م  د اأعجل  الذعامية مثة مثعك يعك يالمالم

 يعاسررة  يعاسررة   ((51165116مقمرري ، مقمرري ، يتدررق هررذا مررع مررا أكرراعد إليررة  تررا   يعاسررة )يتدررق هررذا مررع مررا أكرراعد إليررة  تررا   يعاسررة )
ممرررى أن التررريعيا بإسرررتليام جهرررا  ممرررى أن التررريعيا بإسرررتليام جهرررا    ((must,51155115 يعاسرررة ) يعاسرررة )  ((51165116)السرريي ، )السرريي ، 

((TRX))  متماي ممى معك  الجاذبية الذو يعمل ممرى ت كريط الع ر د متماي ممى معك  الجاذبية الذو يعمل ممرى ت كريط الع ر د مصمم باإمصمم باإ
   مرن أقصرع مرن البرعام  مرن أقصرع مرن البرعام ى ى طرطر  طهى ت يو إلرى  ترا   أط رلطهى ت يو إلرى  ترا   أط رل  ،،  ااتيعيتيعيطى كل طى كل   العاممةالعاممة
 ..  التتميييةالتتمييية

( إلرى أن تريعيباد التعمرق يعمر  لهرا برالعم  ( إلرى أن تريعيباد التعمرق يعمر  لهرا برالعم  Leigh ,51155115كمرا يكريع )كمرا يكريع )
((TRX هرررى تع رررى تمعي ررراد لكامرررل الجسرررم ،  هرررى ت اسرررا المبتررري ين  ذ و  ) هرررى تع رررى تمعي ررراد لكامرررل الجسرررم ،  هرررى ت اسرررا المبتررري ين  ذ و  )

جسرم جسرم   راا ال  راا الالمست و العالى ،  يمكن التيع  طى كيتها من طعيق التغييع طى أالمست و العالى ،  يمكن التيع  طى كيتها من طعيق التغييع طى أ
 ..  ((Leigh ,51155115 : 141141ة إلى  تطة التعمق )ة إلى  تطة التعمق ) سب سب

د البسرررريطة  ليسرررررد د البسرررريطة  ليسرررررد مررررن التمعي رررررامررررن التمعي رررررا  ((TRX))تمعي رررراد التعمرررررق تمعي رررراد التعمرررررق تعتبررررع تعتبررررع 
ذا يت ررح طرر  ذا يت ررح طرر  هررهرر،   ،     للههطرراعق كبيررع بررين البسرريط  السررطرراعق كبيررع بررين البسرريط  السرر رراك  رراك هه، ط، ط  ةةهمهمبالتمعي رراد السرربالتمعي رراد السرر

ا مررن الكرريم ال ررعيدة ا مررن الكرريم ال ررعيدة ههتت  بالبسرراطة  يمكررن الترريع  طرر  كرري  بالبسرراطة  يمكررن الترريع  طرر  كرريا تمعي رراد تتميررا تمعي رراد تتميررهررهررك  ك  
، الترر م المميرر م ، الترر م المميرر م   يةيةمم، الترر م الع رر، الترر م الع رر  ين المع  ررةين المع  ررةتقسررتقسرر  إلررىإلررىي  ي  هررهرر  ت  تهررهرر،   ،     تصرر وتصرر ولملم

 ( .( .Rippetoe , 51175117 : 88))  السعمة القعكيةالسعمة القعكية  ،،  بالسعمةبالسعمة
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د د ااع ع ى التغيرى التغيرمرمر عكر  ذلرك م عكر  ذلرك ما  ا  مر    مر    ممذا التطر ع العذا التطر ع العهرهربب  الكاعاتيرةالكاعاتيرةتنثعد عيا ة تنثعد عيا ة 
  ،،القييثررة القييثررة ذ  التطرر اعد ذ  التطرر اعد هررهررالقييثررة مررن أجررل م اكبررة القييثررة مررن أجررل م اكبررة طرر    ررم  أسرراليا الترريعيا طرر    ررم  أسرراليا الترريعيا 

لا لا   (() الكاترا) الكاترا  القعكيرةالقعكيرةالجمرل الجمرل طر  طر    العاليرة العاليرة ية ية عيا رعيا رد الد اليايالمسرت  لمسرت  قمرة اقمرة اى ى إلإلال ص ل ال ص ل طط
  بالكاتررابالكاتررااللاصررة اللاصررة   اأساسرريةاأساسرريةالقعكيررة القعكيررة     المهرراعادالمهرراعادتترران  تثبيررد تترران  تثبيررد إإعيررق عيررق طط  مررنمررنيررنت  إلا يررنت  إلا 

 .  .    ااههالتلصصية  تط يع مست و اأياء طيالتلصصية  تط يع مست و اأياء طي

  م العيا راد الدعييرة التر  تكسرا ال مبرينم العيا راد الدعييرة التر  تكسرا ال مبرينهرهرمرن أمرن أعيا ة الكاعاتية عيا ة الكاعاتية تعتبع تعتبع 
سررم سررم الجالج  جرر اءجرر اءجميررع أجميررع أط ط  كرر كررتت    هررهررطط، ،   ابعمابعمالصرربع  المثررالصرربع  المثررالسررعمة  الترر م   السررعمة  الترر م     طالبررادطالبرراد ال ال
   غيعهررا ، غيعهررا ،  امي  الكترر   الجررذاامي  الكترر   الجررذا العسررو  السرر العسررو  السرر  ننييييليررليررين  اين  امملص صررا  م رر د الررعجلص صررا  م رر د الررعج    

     ..  ياقة البي يةياقة البي يةممم م اصع الم م اصع الههكتسابكتسابإإباإ اطة إلى باإ اطة إلى 

جامعررة جامعررة -عيا ررة عيا ررة لطالبرراد كميررة ممرر م اللطالبرراد كميررة ممرر م ال  ياءياءاأاأأن مسررت و أن مسررت و   الباقثررةالباقثررة  لاق رردلاق ررد
المك  رة لمكاترا المك  رة لمكاترا   يرة اأساسرية يرة اأساسرية اد القعكاد القعكهراع هراع المالمبع  بع  طى طى عجة ممق  ة عجة ممق  ة م لد  بيم لد  بي  جيم جيم 
اءم عغررم مررا اءم عغررم مررا ياء بكدررياء بكدررأأاا  طرر طرر سررتمعاع سررتمعاع ممررى اإممررى اإ  ع مرريم الترريعمع مرريم الترريعممررمرر  الكاعاتيرر الكاعاتيرر متررعع متررعع   طررىطررى  اأ لررىاأ لررى

باقثررة أن ذلررك قرري يعجررع إلررى باقثررة أن ذلررك قرري يعجررع إلررى تررعو التررعو ال،   ،     سرراليا مت  مررةسرراليا مت  مررةأأيسررتليم معهررن مررن طررعق   يسررتليم معهررن مررن طررعق   
    ى الترى الترقير  تعتبرع العكير م اأ لرقير  تعتبرع العكير م اأ لرإلى بع  المتغيرعاد البي يرة اللاصرة إلى بع  المتغيرعاد البي يرة اللاصرة   الطالبادالطالبادطتتاع طتتاع إإ

ا أن ا أن بمررربمررر      ،،  ياءياءو اأو اأت  ت  مسرررمسررر  برررذل الجهررري  تطررر يع   برررذل الجهررري  تطررر يع الاسرررتمعاع طرررالاسرررتمعاع طررر  ا إمكا يرررةا إمكا يرررةمميهرررمميهررر  تب رررىتب رررى
  ييهراييهراة لاصرة لم  ة لاصرة لم  عي مرن الد ر ن التر  تتطمرا قريعاد بي يرعي مرن الد ر ن التر  تتطمرا قريعاد بي يرتت  بككل مامبككل مامالكاعاتية الكاعاتية   عيا ةعيا ة

تب ررى ممررى أسرر  ممميررة تب ررى ممررى أسرر  ممميررة     الترريعاد بررالبعام  التيعيبيررة التررالترريعاد بررالبعام  التيعيبيررة الترر  ، لررذلك يد ررل ت ميررة هررذ ، لررذلك يد ررل ت ميررة هررذ 
 .   .     ةةصقيقصقيق

  أعجعردأعجعرد  الكاعاتيرةالكاعاتيرة اأكاييميرة طر  مجرال  اأكاييميرة طر  مجرال   يرةيرةممممالعالع  ةةثرثرمن ل ل لبرعم الباقمن ل ل لبرعم الباق    
لرربع  المهراعاد القعكيرة اأساسررية لرربع  المهراعاد القعكيرة اأساسررية الطالبراد الطالبراد  و أياء  و أياء مسرتمسرتطرر  طرر  الممقر   الممقر      رع  رع الال

،  هرذا يسربا ،  هرذا يسربا  لدرا  بعر  التريعاد البي يرة  لدرا  بعر  التريعاد البي يرة إإ    يمكن أن يك ن سرببيمكن أن يك ن سربب  طى الكاعاتيةطى الكاعاتية
، ،   المهرراعوالمهرراعواأياء اأياء مسررت و مسررت و   مررىمررىمم عك   عك  يرريرر  الررذو يمكررن أنالررذو يمكررن أنلمرر   طرر  اأياء  الا جررا  لمرر   طرر  اأياء  الا جررا  

  البي يرةالبي يرةلتريعيا هرذ  التريعاد لتريعيا هرذ  التريعاد مسرتقيثة مسرتقيثة اليا اليا يم استليام أسيم استليام أسلك إلى ملك إلى ميعجع  ذيعجع  ذ  ييقق    
التكيررر  التكيررر  غيرررع اأسررراليا القاليرررة التررر  عبمرررا لرررم تعررري كاطيرررة طررر  قررري   ممميررراد غيرررع اأسررراليا القاليرررة التررر  عبمرررا لرررم تعررري كاطيرررة طررر  قررري   ممميررراد 
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أياء أياء بمرا ير عك  ممرى مسرت و بمرا ير عك  ممرى مسرت و ، ، م كداءم الع  د التا مرة بالعمرل م كداءم الع  د التا مرة بالعمرل المطم ا ل يايالمطم ا ل ياي
 ..ة ة تيتيعاعاالكاالكاعيا ة عيا ة طى طى بع  المهاعاد القعكية اأساسية بع  المهاعاد القعكية اأساسية 

  يُعرري   يُعرري الباقثررة أن ت رر ا طعا ررق الترريعيا القييثررة   سررا م   أي اتررالباقثررة أن ت رر ا طعا ررق الترريعيا القييثررة   سررا م   أي اترر  أدأدع ع   لررذالررذا
لاصررة لاصررة عتترراء بالعمميررة التيعيبيررة ، عتترراء بالعمميررة التيعيبيررة ، ممررى اإ ممررى اإ   يمكررن أن تسررامييمكررن أن تسررامي امررل التررى  امررل التررى مررن العمررن الع

سرر  ي ن سرر  ي ن لمتاع ررة ب دلمتاع ررة ب داء الدررعي بااء الدررعي باالترريعيباد  ال سررا ل التيعيبيررة التررى تعتمرري ممررى أيالترريعيباد  ال سررا ل التيعيبيررة التررى تعتمرري ممررى أي
  TRXترريعيباد ترريعيباد   تليامتليامأن إسررأن إسرر  ةةباقثررباقثررعتترري العتترري التتذا اأسررا  ذا اأسررا   ممررى هرر ممررى هرر، ،     عتبرراط بغيررع عتبرراط بغيررع اإ اإ 

  بعر  الصرداد البي يرة بعر  الصرداد البي يرة   مرى تقسرين مسرت ومرى تقسرين مسرت ويمكن أن ي ثع ميمكن أن ي ثع مطى العممية التيعيبية طى العممية التيعيبية 
 ..  الكاعاتيةالكاعاتيةطى طى  المهاعاد القعكية اأساسية  المهاعاد القعكية اأساسية 

 هذف البحث :هذف البحث :
 . الكاعاتيةطى   الصداد البي ية اللاصةت مية طى  "TRX"تليام اس -
 ..المك  ة لمكاتا الا لىالمك  ة لمكاتا الا لى  اسيةاسيةة اأسة اأسالقعكيالقعكيطى ت مية المهاعاد طى ت مية المهاعاد   "TRX"تليام تليام اساس  -

 ::  البحثالبحثفزوض فزوض 
 التقسند التياساد التبمية  البعيية   سبة صا يا  بين مت سطات جي طع ق يالة إق -1

المك  ة لمكاتا  المهاعاد القعكية اأساسية    الصداد البي ية طى  التجعيبية مة لممجم
 .د البعيية لصالح التياسا الكاعاتي  طى اأ لى

 التقسنة سب   عييةالتبمية  الب ادمت سطاد التياس نة إقصا يا  بيلطع ق يا جيت   -5
المك  ة لمكاتا المهاعاد القعكية اأساسية   الصداد البي ية  طى بطة االلممجم مة 

 . د البعيية لصالح التياسا الكاعاتي  طى اأ لى
 التقسنة   سب التياساد البعييةا يا  بين مت سطاد ت جي طع ق يالة إقص -3
المهاعاد القعكية اأساسية   الصداد البي ية جم متين التجعيبية  ال ابطة طى ممل

 . بيةتجعيال  مةمجالملح ا لص الكاعاتي طى  اأ لىالمك  ة لمكاتا 
 ::حث حث البالبالىارد بالىارد ب  صلل صلل المالم

 ::  ((TRX))  تيعيبادتيعيباد
ة لب راء  لتطر يع التر م ة لب راء  لتطر يع التر م لجاذبيرلجاذبيرم  ري ام  ري اه  تيعيباد يستليم طيها   ن الجسه  تيعيباد يستليم طيها   ن الجس

الترريعم الع ررمية  العكرراقة  تقمررل الترر م ،  تعتمرري طرر  الترريعم الع ررمية  العكرراقة  تقمررل الترر م ،  تعتمرري طرر      ت اطررق  المع  ررة ت اطررق  المع  ررة لترر ا ن  اللترر ا ن  ال ا ا
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ن ن سرررسرررلللت   الت   اإإتها برررتها برررلمجميرررع مماعسرررلمجميرررع مماعسررر   ال هرررع  يمكرررن ال هرررع  يمكرررن  أيا هرررا ممرررى م ررر د الررربطنأيا هرررا ممرررى م ررر د الررربطن
 ( ( Rippetoe,51175117: 1111))  لممماعسينلممماعسينج    القالة البي ية ج    القالة البي ية  ال ال

 ت البحث : ت البحث : إجزاءاإجزاءا
   بحث :بحث :منهج المنهج ال
جعيبررررى جعيبررررى لتصررررميم التلتصررررميم التباسررررتليام اباسررررتليام االمرررر ه  التجعيبررررى المرررر ه  التجعيبررررى   ةةالباقثررررالباقثرررر  دديميمتلتلسررررسرررراا
 .  .    ااممبمى  البعيو لهبمى  البعيو لهالتيا  التالتيا  التم ا م ا بنسبنس    ابطة  ابطةتجعيبية تجعيبية تين تين لمجم ملمجم م

   مجتمع البحث :مجتمع البحث :
و العابع لمعقمة البكال عي     تسالماد اطالباطى  البق  تمعجم يمثل

لمعام الجامعى ة الععبية السع يية مكممالب جيمجامعة  –بكمية مم م العيا ة 
 . طالبة أعبع ن( 41) مييهم يبمو  الذو م5119/  5118

     عينة البحث :عينة البحث :
طالباد ميية من بالتياع مي ة البق  بالطعيتة الع ةقثباال دقام

 –بكمية مم م العيا ة ة الكاعاتي متععطى    يع البكال  المست و العابع لمعقمة ا
 قي  ، م5119/  5118ى لمعام الجامع مممكة الععبية السع ييةالب جيمجامعة 
 متين ق ام يمهم إلى مجمتتس ، تم طالبة مكع ن 51 سيةاساأ ي ةالعجم بمو ق
كما تم ،  األعو  ابطة إقياهما تجعيبية مكعم طالباد ( 11م هما )كل 

كعي ة مع البق   من لاع  العي ة اأساسية   مجتمن  د طالبة( 16)بر  ةاأستعا 
 .البق ستليمة ط   لتباعاد المد العممية لم عا،  ذلك لقساا الم استط مية

 ::  فزاد عينة البحثفزاد عينة البحثلألأ  الإعتذالى الإعتذالى   تىسيعتىسيعالال
طى  عي ة البق  اأساسيةل   يعتالامتيالية بالتنكي من  ةالباقث دقام

عاد متغيال"    ن، الس ل ، ال  ن طلا   ": معيلاد ال مالية تلااد متغيع   ء ال
 . كذل اني  ق( 5) ،( 1ي البق   جي ل )قي البي ية  المهاعية 
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 (1ل )جي 
امل الالت اء لمعيلاد  الا قعا  المعياعو  مع  ال سيطالقسابى  سط المت
 (51ن = ) الكمية ي ة البق عل لبق قيي ا  المهاعية البي ية الصداد  ال م

  قيم التيا  لمتغيعادا
المت سط 
 ىالقساب

 ال سيط
اإ قعا  
 المعياعو

 ل الالت اءاممع

د معيلا
 ل م ا

 1.15- 1.51 17.71 17.65 سم ط للا
 1.36 1.44 161.51 161.55 كجم ال  ن
 1.41 5.16 59.51 59.45 ةس  السن

 ت ملا

 1.57- 1.57 37.81 37.76 كجم ق م التب ة
 دق م م  

 1.89 1.95 64.11 64.58 كجم عهال 
ق م م  د 
 العجمين

 1.33- 1.61 59.91 59.55 كجم

 التيعم
 كعم طبيةى عم

 1.51 1.17 3.51 3.19 سم بالييين
 1.51- 5.13 69.11 68.35 سم العم يوال ثا 

 ةع  الم
 1.55- 1.51 5.11 1.55 يعجة مع  ة الكتدين

 1.39- 1.47 13.81 13.73 سم   ة الق  ع م
الت ا ن  الت ا ن

 1.31 1.37 55.51 55.55 يعجة اليي اميكى
 1.15 1.51 9.55 9.31 يةثا  ةا ع المعقمي  لا الت اطق

الت م 
الممي م 
بالسعمة 

ياء للأ  

باليي أ و   كى 
 1.51 1.79 17.11 16.75   ميي / اليم ى

أ و   كى باليي 
 1.41 1.77 16.11 16.51   ميي / اليسعو

  جيعي ماي
 1.66 1.95 11.11 11.31   ميي /  ميني
  جيعي ماي

 1.11 1.95 11.11 11.11   /ميي   كمال
المهاعاد 

قعكية ال
سية اأسا  

 1.15 1.36 5.11 1.95 جةيع  ىأ و   ك
 1.55- 1.34 5.11 5.18 جةيع  أجى أ كى
 1.56 1.37 5.11 1.93 جةيع  جييان بعاو
 1.37- 1.38 5.11 5.11 جةيع  ك ت  ا ك 

 :( 1يت ح من جي ل )
اعية البي ية  المه  الصداد  م معيلاد الالالت اء طى  عاملقيم م جاءد -

( مما يكيع إلى 3-،  3ما بين )+ بق مل الكمية معي ةل  لبققيي ا
 .قيي البق  د اع غيالمتطى  لمطالبادالطبيعى ت  يع الامتيالية 
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 (5جي ل )
ال م    اء لمعيلادقسابى  ال سيط  الا قعا  المعياعو  معامل الالتسط الالمت  

   ال ابطةلبقجم متى امل قيي البق   المهاعية البي ية  الصداد
 (51=)ن  عيبيةالتج   

 لمتغيعادا
 قيم 
 التيا 

 (11 )ن = التجعيبيةة مم  المج (11=  ابطة )نمة ال مجم  لا

المت سط 
 ىالقساب

 ال سيط
الا قعا  
 المعياعو

معامل 
 الالت اء

المت سط 
 سابىالق

 سيطال  
الا قعا  
 المعياعو

مل امع
  اءالالت

عيلا
م

د  م 
ال 

 

 1.18- 1.17 17.71 17.63 1.11 1.54 17.61 17.61 سم لط ال
 1.51 1.51 161.51 161.51 1.58 1.45 161.61 161.61 كجم ال  ن
 1.58 5.11 59.51 59.61 1.61 5.51 58.11 59.31 ةس  السن

ت م
ال

 

 1.16- 1.65 37.81 37.75 1.49- 1.51 37.78 37.78 كجم ق م التب ة
ق م 
د م  
 عهال 

 كجم
64.46 64.11 1.99 1.58 64.19 64.11 1.84 1.45 

ق م 
م  د 
 العجمين

 كجم
59.48 59.81 1.61 -1.61 59.65 59.91 1.63 -1.51 

يعم
الت

 

عمى كعم 
 1.35 1.18 3.51 3.51 1.11- 1.14 3.51 3.17 سم بية ط

ال ثا 
 1.39- 5.17 69.11 68.41 1.15- 5.11 68.11 68.31 سم العم يو

  ة
مع
ال

 

ة مع  
 1.48- 1.55 5.11 1.61 1.11 1.53 1.51 1.51 ةيعج كتدينال

مع  ة 
 1.53- 1.51 13.81 13.71 1.63- 1.47 13.81 13.75 سم الق  

الت ا ن  الت ا ن
 1.55 1.45 55.51 55.31 1.48 1.41 55.11 55.51 يعجة ي اميكىالي

طق االت ي ا ع لا 
 1.15 1.51 9.55 9.35 1.11 1.55 9.59 9.59 ثا ية المعقمة

ت م لا
الممي م 
بالسعمة 

ياء للأ  

كى     أ و
باليي 
 اليم ى

  /ميي
16.71 16.71 1.85 1.69 16.81 17.11 1.79 1.41 

   كىو أ  
باليي 
 اليسعو

  /ييم
16.11 16.11 1.88 1.15 16.31 16.11 1.67 -1.43 

 ماي
  جيعي
 يمين 

  /ميي
11.51 11.11 1.97 1.45 11.11 11.11 1.88 1.15 

 ماي
  يجيع 
  الكم

  /يمي
9.91 9.91 1.99 1.54 11.11 11.11 1.88 -1.55 

المهاعاد 
القعكية 
 اأساسية 

 1.11 1.33 5.11 5.11 1.41 1.39 5.11 1.91 ةجع ي ىأ و   ك
 1.43- 1.34 5.11 5.15 1.78- 1.35 5.51 5.51 ةجع ي أجى أ كى
جييان 
 1.43 1.34 5.11 1.85 1.11 1.41 5.11 5.11 ةجع ي بعاو

 1.41- 1.39 5.11 5.11 1.41- 1.39 5.11 5.11 ةجع ي ك ت  ا ك 
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 :( 5يت ح من جي ل )
قيي  المهاعية ية البي   الصدادمعيلاد ال م   الالت اء طىقيم معامل  جاءد -

مما  (3-،  3)+ن بي ما قصعد التجعيبية ا بطة ال ا ةم  جمممل ق الب
 .لبق  ا ييقعاد يمتغلا طى طالبادملالطبيعى ت  يع اليكيع إلى امتيالية 

 : ة زيبية والضابلللمجمىعة التجافؤ كتال
م متين ال ابطة  التجعيبية طى   ء مجين الاط  ببإيجاي التك ةقثالبا دامق

البي ية   الصداد" " السن ، الط ل ، ال  ن   م عيلاد الالمتغيعاد التالية : م
 .( ي  ح ذلك3قيي البق   جي ل )  المهاعية

 (3جي ل )
ل من طى ك تجعيبية الطة ين ال ابن المجم متية بيا قصإلدع ق االة لا ي

 (51)ن = بق  ال قيي البي ية  المهاعية  الصدادال م   معيلاد
 المتغيعاد

 قيم 
 التيا 

 )ت( قيمة (11 )ن = يةعيبتجالالمجم مة  (11=  ابطة )ن لا مةالمجم  
 بةالمحسو

ة لالالد
 ا±  م ا±   م الإحصائية

يلا
مع

 ال 
د

 م 

 1.75 1.35 17.71 17.63 17.61 17.61 مس الط ل
 1.85 1.51 161.51 161.51 161.61 161.61 كجم ن ال  

 1.75 1.35 59.51 59.61 58.11 59.31 ةس  السن

ت م
ال

 
 1.95 1.11 37.81 37.75 37.78 37.78 كجم ق م التب ة

 دم  ق م 
 عهال 

 1.38 1.91 64.11 64.19 64.11 64.46 كجم
ق م م  د 

 ينجملع ا
 1.65 1.51 59.91 59.65 59.81 59.48 كجم

يعم
الت

 

 1.51 1.34 3.51 3.51 3.51 3.17 سم عمى كعم طبية 
 1.95 1.11 69.11 68.41 68.11 68.31 سم العم يوثا ال  

  ة
مع
ال

 

 1.67 1.43 5.11 1.61 1.51 1.51 يعجة مع  ة الكتدين
 1.86 1.18 13.81 13.71 13.81 13.75 سم الق  مع  ة 

 الت ا ن
الت ا ن 
 اليي اميكى

 1.88 1.16 55.51 55.31 55.11 55.51 يعجة
 1.76 1.31 9.55 9.35 9.59 9.59 ثا ية الي ا ع المعقمة الت اطق
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الت م 
الممي م 
بالسعمة 

ياء للأ  

أ و   كى 
 باليي اليم ى

 1.78 1.58 17.11 16.81 16.71 16.71  /ميي
أ و   كى 

 يي اليسعوبال
 1.57 1.57 16.11 16.31 16.11 16.11  /ميي

  جيعي ماي
 يمين 

 1.36 1.97 1.88 11.11 1.97 11.51  /ميي
  جيعي ماي

 1.31 1.48- 1.88 11.11 1.99 9.91  /ميي  كمال

المهاعاد 
القعكية 
 اأساسية 

 1.56 1.61- 1.33 5.11 1.39 1.91 جةيع  ىأ و   ك
 1.78 1.33 1.34 5.15 1.35 5.51 جةيع  أجى أ كى
 1.84 1.91 1.34 1.85 1.41 5.11 جةيع  جييان بعاو
 1.11 1.11 1.39 5.11 1.39 5.11 جةيع  ك ت  ا ك 

 :( 3)ل ي ن جح مت ي
  ال ابطة لبقمتى ابين مجم  ية صا قإ يلالةاد ذق طع  ميم  ج ي -

 قي ، قيي البق   البي ية  المهاعية  الصدادل م  ا لادمعي ية طىجعيبت ال
مما يكيع  (1.15) يلالة مست و م ي يالةغيع  اللطن اقتمالية قيمة أن

 .ق  قيي البمتغيعاد الطى  ابطةتجعيبية  ال  مة الالمجم إلى تكاط 
 جمع البيانات :جمع البيانات :ئل ئل وساوسا
 عربية والأجنبية : عربية والأجنبية : الال  ععاجاجمرمرالال: :   أولًاأولًا

ساد اليعا  متلصصة ال معاجع العمميةالى مما ط لابا ةقثباال دقام
 ، (14)( ، 13)( ، 11)،  (6) ( 5( ، )4( ، )3) ( ،5)،  (1) السابتة 

البق  المعتبطة بمجال    (54)،  (53)،  (55)،  (19) ، (18) (17، ) (15)
 . ق البم ها م ي إجعاء  تدايمل س

 ت :ت :الأدواالأدواة وة ولميلميلعلعجهزة اجهزة ا: الأ: الأ  ااًًنينيثاثا
مجم مة مل TRX أجه م مكعم( 11ي )مي ميبتصم ةقثالبا دمقا .1

بقي   لبع ام طى تطبيق ا ملاستليامه  الطالباد من التجعيبية
 عح المتت م البع ا باديعيت قيبطتل الا  به ا هج طالبةيلص  لكل 
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 . لتيا  الط ل  ال  نستاميتع يا  ع هج .5

 .ة تب ال عتييي ام مجها   .3

 .هع تع ال ها  يي ام ميج .4

 . عجمينلايتع ام مجها  يي  .5

 التالية :لتباعاد تم استليام اأي اد د اللاصة بالالجمع البيا ا .6

  44  يررررة   نيررررة   نكررررعم طبكررررعم طب  -
 م .م .كجكج

 111ة مسطعم ميعج - كعيط قيا  . -
 . سم

  سا ي لكم "كال  " - . طباكيع - .مة ت قيداس -

 حث :حث :ببللقيد اقيد ا  اً : الاختباراتاً : الاختباراتلثلثثاثا

 : (4) ممقق  قيي البق لبي يةالالتباعاد ا .1

 . مع  ة الكتدينالتباع  - . ق م التب ة تباعلا -

 . الق    ة مع التباع  - . ال هعق م م  د  باعالت -

 اميكى اليي ت ا نلاالتباع  - . نيالعجمق م م  د التباع  -
 . با  المعيلل

 عقمة .الم  ا عالتباع الي -  بالييين جم ك 4 م طبيةكع  عمىاع تبال -

تتيمة المس مةمكالالتباع  - . العم يو ال ثا التباع -
 مية الط يمة )أ والاما

     كى(

 ( :7) ممقق  بع  المهاعاد القعكية الاساسيةبطاقة تتييم مست و  .5

أجى ،  ىأ و   ك) الاساسية لقعكيةهاعاد امست و بع  المم تتييم ت -
تتييم اأياء من استماعم من طعيق  (ك ت  ا ك ،  جييان بعاو،  أ كى

م  اد  " دث ثة مقكماباقثة الب ةإستعا  ي ق ينالمقكيمل ل 
المهاعاد القعكية لتتييم مست و هي ة تيعي  تلص  كاعاتية " 

 .  قيمعم ممى لكل مهالمم اصداد الد ية  طتا  بق  قيي ال الاساسية
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 ::الذراسات الإستللاعية الذراسات الإستللاعية 
 ::  الدرادة الادتطلاعية الأولىالدرادة الادتطلاعية الأولى

ية مستط البق  الا مي ة ممىاأ لى ستط مية اليعاسة الا تم إجعاء
اللمي   م قتى31/8/5118الم اطق من الاث ين  طى الدتعمأيام  أعبعةيم مل

 ليعاسة :طد هذ  اي،  استه م5/9/5118الم اطق 
 تليمة . مساأجه م الي اد   اأقية ص من  يالتنك -
 . التياساد ممميا إجعاءمععطة الطعق الصقيقة  -

 تباعاد . ق الالبيم تطمن  طتع مععطة    -
 .الثباد( –يق لبق  ) الصمية ل لتباعاد قيي اد العمام إيجاي المع -

 ق :ق :الصذالصذ
ممى طعطية بق  من طعيق المتاع ة القيي التباعاد للصيق للإاساا ق مت

 من مجتمع البق  طالبة مكعستة ( 16ا )ييهستط مية  مإا ة البق  يم
مى اأماأعبامى  د تصامييا  لتقيييجايع ال تم تعتيا  لاع  العي ة اأصمية ، 

( 4)ييهم د  معابالتاإ معتدع طى تمكال المست و ادذالطالباد  مجم مةثل لتم
 الطالبادجم مة م لثلتم ى اأي ى،  اأعبام %(55 ية )بة م  ب س طالبادأعبعة 
 ب سبة  طالبادأعبعة  (4مك الالتباعاد  مييهم )ست و الم لد  طى تالم ذ و

 قيي متين طى الالتباعادالمجم  بين الدع ق  لة( ،  تم قساا يلا %55م  ية )
 .( 4ل )م  ح طى جي  البق  كما ه 
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 (4)  لجي
 ت والمسذاد   عتدع و المد المست  ذا طالبادالع ق بين يلالة الد
 4=  5=ن1ي البق  نقي   طى الالتباعاد لدالم

 المتغيعاد
 قيم 
 التيا 

 (4=  )ن اأي ى اإعباا (4=  )ن اأممى اإعباا
 U W z 

 يةاحتمال
مت سط لا خطألا

 القسابى
الا قعا  

 اعوالمعي
مت سط 
 العتا

سط المت  
 قسابىال

الا قعا  
 المعياعو

 سط تم
 العتا

ت م
ال

 

ق م 
 لتب ةا

 1.15 5.43 11.11 1.11 5.51 1.15 36.93 6.51 1.51 38.51 كجم

ق م 
د م  

 عه لا

 كجم

65.75 1.51 
6.51 

63.31 1.11 
5.51 

1.11 11.11 5.53 1.11 

ق م 
د  م 
 مينالعج

 كجم
61.51 1.54 

6.51 
58.71 1.15 

5.51 
1.11 11.11 5.35 1.15 

يعم
الت

 

م كع  عمى
 1.15 5.38 11.11 1.11 5.51 1.15 3.11 6.51 1.11 3.58 سم طبية 

ال ثا 
 1.15 5.41 11.11 1.11 5.51 1.58 65.51 6.51 1.51 71.75 سم العم يو

  ة
مع
ال

 

مع  ة 
 1.11 5.65 11.11 1.11 5.51 1.11 1.11 6.51 1.11 5.11 ةيعج دينالكت

مع  ة 
 1.11 5.49 11.11 1.11 6.51 1.15 14.31 5.51 1.11 13.11 سم الق  

 الت ا ن الت ا ن
 1.15 5.37 11.11 1.11 5.51 1.58 51.51 6.51 1.15 54.11 يعجة ميكىاليي ا

الي ا ع  الت اطق
 1.15 5.41 11.11 1.11 6.51 1.13 9.58 5.51 1.15 9.13 ثا ية قمةالمع 

الت م 
الممي م 
بالسعمة 
 للأياء

أ و 
  كى 
باليي 

 م ىالي
  /ميي

18.11 1.11 
6.51 

16.11 1.11 
5.51 

1.11 11.11 5.65 1.11 

أ و   كى 
باليي 
 اليسعو

  /ميي
17.55 1.51 

6.51 
15.55 1.51 

5.51 
1.11 11.11 5.43 1.15 

ماي 
 جيعي
 يمين 

  /ميي
00.11 1..2 

6.51 
01.01 1.0. 

5.51 
1.11 11.11 5.35 1.15 

ماي 
 جيعي
  كمال

  /ميي
02.01 1.0. 

6.51 
0.11 1.11 

5.51 
1.11 11.11 5.49 1.11 

 :( 4) ن جي ليت ح م
ممى مى اأاأعبا ادذ مةن المجم  بية ع ق ذاد يلالة إقصا يي ط ج   -

 ،  قالب قيياعاد لالتبعتدع طى املمست و اال ادذ لبادالطامثل ى تالت  
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 ادذالطالباد مثل  بين المجم مة ذاد اأعبامى اأي ى  التى ت
د قيي البق   لصالح المجم مة ذا اعادم لد  طى الالتبست و اللما
 البي ية المستليمة عادلتباالاق لى صيكيع إى مما ياأمممى عبااأ 

 .اد ملمجم  بين امى التميي  تها م قيع 
 ::  الثباتالثبات

الاث ين  ي مي ية قيي البق  عاد البلتباالا بيقتطب ةقثالبا دقام
مايم م 31/8/5118الم اطق  ي م اأعبعاءالكع ط  التعتيا  د ب  تطبيتها ا 
ق امها  استط مية ام ممى مي ةأي 3 ى داصل  مب   م1/9/5118الم اطق 

ساسية اأ  البقمن لاع  مي ة لبق    ا جتمعمن مطالبة  ستة مكع (16)
ي ال ع   طكع تقد  د  ال   بين  تا   التطبيق اأ ل  باطعتاإ  ي معام دجا    ا 

 .ذلك   ح ي( 5جي ل )، قيي البق  د عابالتاإ التطبيق الثا ى إيجاي ثباد 
 (5جي ل )

 ى أ ل  الثا التطبيتين ان بيتباط الاع  معامل
 (16ن = )     لبققيي ا بي يةلا اعادتب لل            

 المتغيعاد
 قيم 

 يا الت

قيمة )ع(  التطبيق الثا ى ل اأ  قيالتطب
 ا±  م ا±   م قس بةالم

 الت م
 1.85 1.48 37.88 1.45 37.97 كجم ق م التب ة

 1.95 1.86 64.39 1.86 64.55 كجم عه لاد ق م م  
 1.75 1.43 59.64 1.47 59.76 كجم د العجمين  مق م 

 1.78 1.16 3.18 1.16 3.51 سم عمى كعم طبية  التيعم
 1.89 1.78 68.69 1.57 69.16 سم العم يو ا ثال

 المع  ة
 1.87 1.51 1.63 1.48 1.69 يعجة مع  ة الكتدين

 1.83 1.36 13.84 1.35 13.91 سم الق  مع  ة 
 1.91 1.51 55.56 1.14 55.69 يعجة الت ا ن اليي اميكى الت ا ن
 1.88 1.18 9.34 1.17 9.37 ثا ية الي ا ع المعقمة الت اطق

الممي م  م الت
بالسعمة 
 للأياء

 1.95 1.81 16.88 1.77 16.94  /ميي باليي اليم ىأ و   كى 
 1.87 1.71 16.31 1.63 16.44  /ييم أ و   كى باليي اليسعو

 0..1 1.00 00.11 1.00 00.00  /ميي يمين   ماي جيعي
 1.00 0.11 0.00 1.00 0.00  /ميي  كمال  ماي جيعي

 1100454566= =   ((  10151015ت و يلالة ) ت و يلالة ) (  مس(  مس1414ة قعية )ة قعية )ة م ي يعجة م ي يعج( الجي لي( الجي لي  ) ع) ع  قيمة قيمة 
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 :( 4جي ل )من  يت ح
قيي اد باع تلى ل  الثا ن اأ ل اط بين التطبيتيالاعتب دم معاجاءد  -

مما   يا  قصاإاعتباط يالة   د(  هى معام1095 :1075ما بين ) بق ال
 .قيي البق   الالتباعاديكيع إلى ثباد 

 ::  ثانية ثانية للااتطلاعية تطلاعية ددة الاة الادراددرادللاا
ية مالبق  الاستط مي ة  ممى الثا يةستط مية اليعاسة الا تم إجعاء

 م قتى5/9/5118ق  اطالم   قياأي م  من  طى الدتعممسة أيام م للمي
 ليعاسة :طد هذ  اي،  استه م6/9/5118  الم اطق اللمي

م يطع لمسلتطبيق الباقثة أث اء ا ت اج يمكن أن  الت  باد تقييي الصع -
  .جعبة تقبل ت ديذ ال مميها

اد تيعيبق  لكيدية أياء اللبعاي مي ة امن طهم أط  الباقتنكي  -
 . الملتمدة

 . نه مهام نجباتهم ل امساميييو الطهم  استيعاا اأ -
كعم متا اإقماء مبا كا د عم لت ديذ التيعيباد ا طت سأ تم تقييي -

الجها   عيايستا مع اسبهت االع يسى من ال قيم ، ل قبل الج ء 
 . التيعيباد ديذلت  كىع قى  العصبال

 .التنكي من ص قية استماعاد التسجيل اللاصة بالتياساد -

 ::  خلىات تنفيذ البحثخلىات تنفيذ البحث

   بلية :بلية :ات المات المياسياسممللاا
التجعيبية مة ال ابطة   لتبمى لممجم  التيا  ابإجعاء  ةالباقث دقام

ق تطبي ةاقثالبمى ،  قي عا م11/9/5118 ، 9 اإث ين   الاقي  ي مى
 يتة م قيم .طع ب ق ي ة البأطعاي ملجميع  الالتباعاد
 ::يبى يبى ي التذري التذرالمحتىالمحتىتنفيذ تنفيذ 

 ابيعأس( 8ة لميم )عقمتتال TRXام باستلي القباليعيباد تم تطبيق ت
بيأد من ي م  م5118/5119معام الجامعى ل اأ لالدصل اليعاسى ل ل  –

ية تيعيب اد قي  ث اقع    ب،  م11/5118 /8طى ي م  م  ا تهد16/9/5118
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المجم مة  طالبادا ممى ب  ل أسك من الث ثاء ( ، اإث ين ،)اأقي ام طى أي
ت م المجم مة ي ما تب،  (5) قممق TRXق تيعيباد  م بتطبيجعيبية  التى تتالت
ا العغبة ي ن ت ح قسبككل مدباد قعم عيتيد بنياء ت قي  ال ابطة طى  دال
 . جم مادبين الم لبي يةاقاد االع   اعاد التكع   د ممجم ماي لقييت

 ::  ((66))  ملحكملحك  بىبىالتذريالتذريلبرنامج لبرنامج الإطار العام لالإطار العام ل
  هراعاد القعكيرةهراعاد القعكيرة الم المبعر  الصرداد البي يرة بعر  الصرداد البي يرة تقسين مست و تقسين مست و الهي  من البع ام  : الهي  من البع ام  : 

  ((كرر ت  ا ك كرر ت  ا ك ، ،   جيرريان بررعاوجيرريان بررعاو، ،   أجررى أ كررىأجررى أ كررى، ،   ىىأ و   كررأ و   كرر))طررى الكاعاتيررة طررى الكاعاتيررة سررية سررية اااأساأس
 ..  طيي البق طيي البق لمعي ة لمعي ة 

   :  : ام اممبع مبع م ى لم ى لالتلطيط ال  التلطيط ال  
أعبعة  54)  قياد ثة ث   3اسابيع ب اقع  ثما ية  8: م  ا ع بلايذ ميم ت د -
  قيم تيعيبية ( ن ع كم  
 .يقيتة تسع ن  (91):  من ال قي  التيعيبية  -

 : أعبعة أج اء كالتالىإلى التيعيبية تسيم ال قيم تم ت
تليام بإس لجسمت كيط  تهي ة ال تيعيباديقت و ممى :  م      الاقماء -

TRX 
 TRXتليام بإس تيعيباديقت و ممى   :ياي البي  الام -

أ و )اأساسية القعكية مهاعاد لال  التيعيا مم  إ يهي  :  الج ي اأساس  -
 .  قيي البق (ك ت  ا ك ،  جييان بعاو،  أجى أ كى،  ى  ك
 . الطبيعية القالةالى   الع يم: يكمل تهي ة الجسم  لتام الج ء ال -

اإمررياي البرري   اإمررياي البرري   تررم ت  يررع  مررن البع ررام  الكمرر  ممررى تررم ت  يررع  مررن البع ررام  الكمرر  ممررى   ::ام  ام  مرر  لمبع ررمرر  لمبع ررككالالت  يررع الرر من ت  يررع الرر من 
 ::ىىكالتالكالتال   اإمياي المهاعي اإمياي المهاعي

تررريعيب  الررر من تررريعيب  الررر من   لمبع رررام  ال  لمبع رررام  المرررن الررر من الكمرررمرررن الررر من الكمررر  ((%%6161))  اإمرررياي البررري   يمثرررلاإمرررياي البررري   يمثرررل  -
 ( يقيت  .( يقيت  .11559696))
مرررن الررر من الكمررر  لمبع رررام  التررريعيب  الررر من مرررن الررر من الكمررر  لمبع رررام  التررريعيب  الررر من   ((%%4141))ثرررل ثرررل اإمرررياي المهررراعي يماإمرررياي المهررراعي يم  -
 ( يقيت  ( يقيت    886464))
( ( 354354))البري ىالبري ىالكمرى للإمرياي الكمرى للإمرياي  من  من مرن الرمرن الر: :   %(%(5555))يمثرل يمثرل   العرامالعرامي ى ي ى مرياي البرمرياي البرالاالا  -

 ..يقيتة يقيتة 
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مررررررياي مررررررياي الكمررررررى للإالكمررررررى للإ من  من مررررررن الررررررمررررررن الرررررر: :   %(%(7575))يمثررررررل يمثررررررل البرررررري ى اللررررررا  البرررررري ى اللررررررا    الامرررررريايالامررررررياي  -
 ..( يقيتة ( يقيتة 975975))البي ىالبي ى

العمميرررة العمميرررة   اليعاسررراد  المعاجرررعاليعاسررراد  المعاجرررع  العييررري مرررنالعييررري مرررن  ىىمرررمرررمماإط ا اإط ا بررربررر  ةةالباقثرررالباقثررر  ددمرررمرررقاقا
   ن نسررتسررت       اقرري اقرري( ( 6161ييها )ييها )البقرر   مررالبقرر   مررقيرري قيرري المتتعقررة المتتعقررة د د باباييع ع لالتيرراع الترريلالتيرراع الترريمهررا مهررا  تقمي تقمي

تريعيباد إقمرراء تريعيباد إقمرراء ا يرة ا يرة ثمثم( ( 88لرى مريي )لرى مريي )طة إطة إإ راإ راجسرم الملتمدرة ، باجسرم الملتمدرة ، باتريعيبا  أجر اء التريعيبا  أجر اء ال
تررريعيا تررريعيا    ن ن سرررت سرررت  تسرررعةتسرررعة( ( 6969د )د )ى التررريعيباى التررريعيبامرررالمرررالقيررر  بمرررو إجقيررر  بمرررو إج  ((TRX))باسرررتليام باسرررتليام 

 ى :ى :عها كالتالعها كالتالت  يت  ي
( ( 88))  مم،  مرييه،  مرييه( ( 88  ::11هرا )هرا )أعقامأعقام، ،   THE WARM -UP  ءءتريعيباد اإقمراتريعيباد اإقمرا  -

 ..  عياعياييتتثما ية ثما ية 
، ، ( ( 3535  ::99ا )ا ) أعقامهررر أعقامهررر، ،   UPPER-BODY  جسرررمجسرررم و لم و لمالعمرررالعمررر  الجررر ءالجررر ءيباد يباد ع ع ييترررتررر  -

 ..  تيعياتيعيا  كع نكع نممأعبعة   أعبعة   ( ( 5454 مييهم ) مييهم )
، ،   ((5454  ::3333عقامهرا )عقامهرا ) أ أ، ،   LOWER-BODYلمجسم لمجسم   السدمىالسدمى  ج ءج ءللااتيعيباد تيعيباد   -

 ..  تيعياتيعيا  مكع نمكع ن      إث انإث ان( ( 5555 مييهم ) مييهم )
يهم يهم ،  مرررري،  مرررري( ( 6969  ::5555)) أعقامهررررا  أعقامهررررا   ،،  CORE  لمجسررررملمجسررررم  اأساسررررىاأساسررررى  الجرررر ءالجرررر ءد د ترررريعيباترررريعيبا  -

 ..  ااتيعيتيعي  ة مكعة مكعلمسلمس( ( 1515))
إلى  جة من السهلأن تك ن متيع  التياع التيعيبادم ي  ةالباقث دعام

كما ،  (5) بممقق ح الم   طق التسمسل كا لى المع الصعا  من البسيط إ
م ي ت  يع التيعيباد قيي البق  يالل ال قياد التيعيبية الي مية  أي ا  عامد 
سم المستهيطة من التيعيباد اطق الج ل الت  ا طى م  ل تجا  القمل منتغييع ا

 ./ الج ء اأساسى(  سدمى ءج  ال/    وعمالج ء ال) 
 المياسات البعذية :المياسات البعذية :

 ،11الاث ين    الاقي مىي  ي ة البق  عا  البعيو لتيبال الباق قام 
التيا  التبمى  طى  ل  د   سم ا الذو اتبع طى ب د  اإ م11/5118 / 15

 ع ط .لكاال ع     
 فً البحث : فً البحث : ائية المستخذمة ائية المستخذمة ات الإحصات الإحصالمعالجالمعالج

ا إقصا يا  مع استلعا  ميمها اد  جي لتها  تقياي البيمبإ ق الباقام 
،  لية : المت سط القسابىلتاة اإقصا ياليا ان اأسعها لكل مال تا    تدسي

مان  عالتبا، معامل الاعتباط ، المعياعو ، معامل الالت اء ، الا قعا  ال سيط 
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ليلالة التباع "د"  ، ال باع متعو  Test The Man – Whitney يت ى 
 ( .1015لة )مست و يلا ذلك م ي   ،  التغيع  سبة  الدع ق بين مت سطين ،

   ج ومنالشتها :ج ومنالشتها :عزض النتائعزض النتائ
 (6)جي ل 

 التجعيبيةالبعيو لممجم مة ن التبمى   اسيمت سطاد التين لالة الدع ق بيي
 (11ن = )  يي البققمهاعية الالصداد البي ية   طى 

 المتغيعاد
 قيم 
 التيا 

مت سط  التيا  البعيو   التبمىالتيا  
 الدع ق

اعو الا قعا  المعي
 لمدع ق

قيمة د 
 المقس بة

 سبة 
 ا±  م ا±   م %التغيع

 الت م

 8.34 11.11 1.58 3.15 1.65 41.91 1.65 37.75 مكج ق م التب ة
د ق م م  

 عهال 
 8.53 15.85 1.43 5.47 1.15 69.56 1.84 64.19 كجم

 د ق م م 
 عجمينال

 9.16 11.18 1.53 5.41 1.55 65.15 1.63 59.65 كجم
 54.51 39.77 1.14 1.74 1.11 4.95 1.18 3.51 سم عمى كعم طبية  التيعم

 9.81 7.35 1.91 6.71 5.15 75.11 5.17 68.41 سم  يو العمال ثا 

 المع  ة

 75.11 5.69 1.51 1.51 1.45 5.81 1.55 1.61 يعجة نديمع  ة الكت
المع  ة 
 58.88 18.48 1.51 3.96 1.46 9.75 1.51 13.71 سم يةاليي اميك

 ا ن الت الت ا ن
 36.33 57.75 1.68 19.11 1.64 71.31 1.45 55.31 يعجة اليي اميكى

 11.71 14.41 1.18 1.19 1.15 8.53 1.51 9.35 ثا ية الي ا ع المعقمة الت اطق

 م الت
 م الممي

بالسعمة 
 للأياء 

باليي أ و   كى 
 54.41 9.14 1.45 4.11 1.51 51.91 1.79 16.81  /ميي اليم ى

باليي    كىأ و 
 53.93 7.94 1.49 3.91 1.41 51.51 1.67 16.31  /ميي اليسعو

  جيعي ماي
 1.45 15.51 1.88 11.11  /ميي يمين 

4.11 1.31 13.34 36.94 
  جيعي ماي

 1.88 13.91 1.88 11.11  /ييم  كمال
3.81 1.39 9.71 37.65 

المهاعاد 
القعكية 
ية اأساس  

 311.11 36.48 1.17 6.51 1.45 8.51 1.33 5.11 جةيع  ىأ و   ك
 593.15 58.99- 1.55 6.31 1.61 8.45 1.34 5.15 جةيع  كىأجى أ  

 357.13 33.56 1.18 6.15 1.46 7.91 1.34 1.85 جةيع  جييان بعاو
 583.33 14.76 1.41 5.95 1.51 8.15 1.39 5.11 جةيع  ك ت  ا ك 

التيا  بين ة ج ي طع ق ذاد يلالة إقصا ي   (6يت ح من جي ل )
الصداد البي ية  المهاعية جميع طى  التجعيبية مة يو لممجمالبعالتبمى  التيا  

 يم  الةي لطنال ةلياقتما قيمة أن قي  يا  البعيوح الت لصال لبق قيي ا
 . (1.15) لالةي مست و
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يو البعلتبمى  التيا  ا التيا  سا التغيع الم  ية بين ا قد كما تع 
% 8.34ا بين )مقيي البق  الصداد البي ية  المهاعية طى  التجعيبيةلممجم مة 

تمك يجاب  ممى إلها تنثيع  TRXتيعيباد  أنكيع إلى  هذا ي %(357.65: 
 . تغيعادالم

  لبرررادلبرررادطاطالررريو لررريو   التغيرررعالتغيرررع  سرررا   سرررا   ا  ا   ي يلرررة إقصرررالرررة إقصررراياياع ق الع ق الباقثرررة الدرررباقثرررة الدرررالال    تعررر  تعررر  
الصررداد البي يررة  المهرراعاد القعكيررة اأساسررية الصررداد البي يررة  المهرراعاد القعكيررة اأساسررية   قياسرراد   قياسرراد المجم مررة التجعيبيررة طررالمجم مررة التجعيبيررة طرر

اأمررع الررذو أيو إلررى اأمررع الررذو أيو إلررى   TRXترريعيباد ترريعيباد م  م  بع ررابع ررا  ل  لإلررى التررنثيع اإيجررابإلررى التررنثيع اإيجررابقيرري البقرر  قيرري البقرر  
  عطرع كدراءم   عطرع كدراءم الاللترلتريي من الجهي ط  البع ام   بايي من الجهي ط  البع ام   باذل الم  ذل الم  إلى بإلى ب  الطالبادالطالباد يايم ياطعية  يايم ياطعية 

ها سرراميد ها سرراميد   برري ع   برري ع  الترر الترر  البي يررةالبي يررة  الصرردادالصرردادممررى تطرر يع ممررى تطرر يع  ررم  بمررا سررامي  ررم  بمررا سررامي ممرر  العممرر  العلعلعاا
                                                                                                                     .          .          المهاعاد القعكية اأساسيةالمهاعاد القعكية اأساسيةممى تقسين مست و ممى تقسين مست و 

ام ام ليليالمتتررعح بإسررتالمتتررعح بإسررت  ىىبع ررام  الترريعيببع ررام  الترريعيبالالهررذا التطرر ع إلررى هررذا التطرر ع إلررى   قثررةقثررةااالبالب    كمررا تعرر  كمررا تعرر  
تسرتليم   ن الجسرم تسرتليم   ن الجسرم     ة مرن التريعيباد الترة مرن التريعيباد الترممرى مجم مرممرى مجم مر  تملتملككإإو و لذلذاا  TRXتيعيبادتيعيباد

م رر د م رر د   م  م هررام  م هررا  الجسرر  الجسررلتت يررة جميررع المجم مرراد الع ررمية طررلتت يررة جميررع المجم مرراد الع ررمية طررلممتا مررة  المصررممة لممتا مررة  المصررممة 
ممهراعاد ممهراعاد للكرى كرى القع القع   اءاءتسا ي أكثع من م طترة طر  الجسرم أث راء اأيتسا ي أكثع من م طترة طر  الجسرم أث راء اأي    البطن  ال هع  التالبطن  ال هع  الت
م  مع  ررة م  مع  ررة دررا  بترر  دررا  بترر  قتقتالمسرر  لة مررن الاالمسرر  لة مررن الاع ع ، طع رر د الرربطن  ال هرر، طع رر د الرربطن  ال هرر  القعكيررة اأساسرريةالقعكيررة اأساسررية

القعكررة طهررذ  الترريعيباد لا تقتررق طتررط القعكررة طهررذ  الترريعيباد لا تقتررق طتررط لعمرر ي الدتررعي  ترر ا ن الجسررم م رري الثبرراد   لعمرر ي الدتررعي  ترر ا ن الجسررم م رري الثبرراد   اا
  تجعرررلتجعرررلعاممرررة  لكرررن عاممرررة  لكرررن الالع ع غيرررغيرررممرررة   ممرررة   لمع  رررة أ  برررين الع رر د العالمع  رررة أ  برررين الع رر د العاالترر ا ن برررين التررر م  االترر ا ن برررين التررر م  ا

  الترريعيب الترريعيب ام  ام   رر رركمررا أن البع كمررا أن البع ، ،   جسررم برري ن أن يسررتطجسررم برري ن أن يسررتطممررى تقعيررك الممررى تقعيررك ال  ينينقررايع قررايع   طالبررادطالبررادالال
المهراعاد المهراعاد ى تقسرين ى تقسرين ميرة ممرا سرامي ممرميرة ممرا سرامي ممريرة  العميرة  العم  العمم  العممسرسرسرت ي ممرى اأسرت ي ممرى اأإإ  عحعحتتتتالمالم

                                                                 ..  القعكية اأساسيةالقعكية اأساسية
(  يعاسرة (  يعاسرة 51175117سرميمان ، سرميمان ، ة )ة )أكراعد إليرة  ترا   يعاسرأكراعد إليرة  ترا   يعاسر   يتدق ذلرك مرع مرا يتدق ذلرك مرع مرا              
  ((Shelby,51165116(  يعاسررررررة )(  يعاسررررررة )zhang,51175117(  يعاسررررررة )(  يعاسررررررة )51175117 ا ى ،  ا ى ، إكرررررركإكررررررك))

طة طة طرى مع رم اأ كرطرى مع رم اأ كرن ع يسرى ن ع يسرى مكر مكر    ن يعي ن يعياات  ت  ن الن الأأل  ل  إإ  ((Boros,51155115 يعاسة ) يعاسة )
م  ر ماد م  ر ماد  ن مرن ال ن مرن الساسية لمتر اساسية لمتر االمبايوء اأالمبايوء اأالعيا ية ، لذا تعتبع مممية ياعسة العيا ية ، لذا تعتبع مممية ياعسة 
مداج را  مداج را    ا  ا  غييرع غييرع كرطة العيا رية الترى تتطمرا تكرطة العيا رية الترى تتطمرا تاأ اأ التى تمثل أهمية كبيعم  لاصة طى التى تمثل أهمية كبيعم  لاصة طى 
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ن ن   تعيي هرذا التر اتعيي هرذا التر اسرسرتت رع عم أن  رع عم أن     ، ،   ت ا  هنت ا  هن  طالبادطالبادالالطى القعكاد التى يدتي طيها طى القعكاد التى يدتي طيها 
 ..  البيء طى قعكة جيييمالبيء طى قعكة جيييم  اايتث ى لهيتث ى له  سعمة قتىسعمة قتىو  بو  بمعم ألع معم ألع 

، قير  كران لر  ، قير  كران لر    TRXد د تمك ال تيجة إلى إسرتليام تريعيباتمك ال تيجة إلى إسرتليام تريعيبا  ةةع   الباقثع   الباقثكما تكما ت
)التر م / التريعم / المع  رة )التر م / التريعم / المع  رة  يرة  يرة بية قييثرة لتطر يع التريعاد البيبية قييثرة لتطر يع التريعاد البياأثع الدعال ك سيمة تيعياأثع الدعال ك سيمة تيعي

إلررى التلطرريط الجيرري إلررى التلطرريط الجيرري إ رراطة إ رراطة بابا( ، ( ، اءاءسررعمة لررلأيسررعمة لررلأيالال/ الترر م المميرر م ب/ الترر م المميرر م بن / الت اطررقن / الت اطررق  / الترر ا/ الترر ا
 تت ررين القمررل الترريعيبى  تت ررين القمررل الترريعيبى   TRXتا مررة الجسررم الكميررة باسررتليام تا مررة الجسررم الكميررة باسررتليام يعيباد ميعيباد ملبع ررام  تررلبع ررام  ترر

السرررر ية لعي ررررة البقرررر  السرررر ية لعي ررررة البقرررر  سررررا مررررع طبيعررررة المعقمررررة سررررا مررررع طبيعررررة المعقمررررة  الترررريع  طيرررر  بكرررركل مممررررى يت ا الترررريع  طيرررر  بكرررركل مممررررى يت ا
يام الترريعيباد لجميررع أجرر اء الجسررم مررع يام الترريعيباد لجميررع أجرر اء الجسررم مررع  لصا صررها ، ط رر  مررن الت رر ا طررى اسررتل لصا صررها ، ط رر  مررن الت رر ا طررى اسررتل

طرى طرى   كيرة اأساسريةكيرة اأساسريةالمهراعاد القع المهراعاد القع أياء أياء مع طبيعرة مع طبيعرة تت اسا تت اسا د د ى التياع تيعيباى التياع تيعيباممممالتعكي  التعكي  
 ..  المهاعوالمهاعواأياء اأياء قسن قسن ، مما كان ل  اأثع الدعال طى ت، مما كان ل  اأثع الدعال طى ت  الكاعاتيةالكاعاتية

إلررى إقترر اء البع ررام  الترريعيبى ممررى إلررى إقترر اء البع ررام  الترريعيبى ممررى    ع القرراي  ع القرراي التطررالتطرر  ةةعرر   الباقثررعرر   الباقثررتتكررذلك كررذلك 
اب  طررى اب  طررى تكررتكرر  ت  تد بملتمرر  أكرركال   بسررعماد ملتمدررد بملتمرر  أكرركال   بسررعماد ملتمدررلمرري عا المرري عا ا  TRXترريعيباد باسررتليام ترريعيباد باسررتليام 

  ممرا كران لر ممرا كران لر   اأ لرىاأ لرىالمك  رة لمكاترا المك  رة لمكاترا   اسيةاسيةممهاعاد القعكية اأسممهاعاد القعكية اأسلل ى  ى ددالالاأياء اأياء ع ع أيا ها مأيا ها م
ممررى تقسررن مسررت و ممررى تقسررن مسررت و و الررى و الررى ممررا أيممررا أي  سررن ممميررة ال تررل القعكررىسررن ممميررة ال تررل القعكررىطررى تقطررى تقاأثررع اإيجررابى اأثررع اإيجررابى 

 ..و و المهاع المهاع   اأياءاأياء
( ( 51175117مبررري اللرررالق ، مبررري اللرررالق ، يعاسرررة )يعاسرررة )  مرررع  ترررا  مرررع  ترررا    ا البقررر ا البقررر هرررذهرررذ   ترررا   ترررا  تدرررق تدرررق  ت ت
( ( 51165116الدرراتح ، الدرراتح ، ة )ة )(  يعاسرر(  يعاسرر51511616السرريي ، السرريي ، اسررة )اسررة )يع يع (   (   51511616طررعا  ، طررعا  ،  يعاسررة ) يعاسررة )

 يعاسررررررررررررررة  يعاسررررررررررررررة   ((Angus,51155115(  يعاسررررررررررررررة )(  يعاسررررررررررررررة )51165116  مقمرررررررررررررري ،مقمرررررررررررررري ، يعاسررررررررررررررة ) يعاسررررررررررررررة )
((Shirley,51155115  ( يعاسررررررررة  )  ( يعاسررررررررة  )Anders,51155115 ) )( يعاسررررررررة ( يعاسررررررررة Leigh,51155115 ) )

لمتتعقررررة لمتتعقررررة ممررررى طامميررررة البررررعام  اممررررى طامميررررة البررررعام  اق ق دررررادرررراتتإإ تا جهررررا أن ه رررراك  تا جهررررا أن ه رررراك  التررررى ت صررررمد  التررررى ت صررررمد 
 ..TRXستليام تيعيباد ستليام تيعيباد إإبب
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 (7)جي ل 
 ابطة لممجم مة ال  البعيو  مىالتب ينمت سطاد التياس يندع ق بيلالة ال

 (11)ن =  البق  ييقالصداد البي ية  المهاعية طى 
 لمتغيعادا

 قيم 
 التيا 

مت سط  التيا  البعيو   التبمىالتيا  
 الدع ق

و اع الا قعا  المعي
 لمدع ق

قيمة د 
 المقس بة

 سبة 
 ا±  م ا±   م التغيع%

ت م
ال

 

 3.95 5.85 1.55 1.49 1.65 39.56 1.54 37.78 جمك ب ةق م الت
د ق م م  

 عهال 
 5.58 3.18 1.48 1.47 1.14 65.93 1.45 64.46 كجم

 د ق م م 
 عجمينال

 1.91 3.97 1.58 1.13 1.67 61.61 5.51 59.48 كجم

 ميع الت

عمى كعم 
 51.77 17.49 1.14 1.69 1.15 3.86 1.51 3.17 سم طبية 
ال ثا 

 3.81 5.56 1.15 5.61 5.45 71.91 1.99 68.31 سم و  يلعما

  ة
مع
ال

 

مع  ة 
 46.67 3.58 1.51 1.71 1.45 5.51 1.61 1.51 يعجة الكتدين
المع  ة 
 4.15 5.73 1.51 1.57 1.46 13.18 1.14 13.75 سم يةاليي اميك

 ا ن الت الت ا ن
 9.77 8.59 1.59 5.11 1.55 57.31 5.11 55.51 يعجة اليي اميكى

 ع  االي الت اطق
 4.84 4.49 1.11 1.45 1.55 8.84 1.53 9.59 ثا ية قمةالمع 

الت م 
لممي م ا

بالسعمة 
 للأياء 

أ و   كى 
 13.17 6.59 1.35 5.51 1.74 18.91 1.47 16.71  /ميي يي اليم ىبال

   كى أ و
باليي 
 عواليس

 16.11  /ميي
1.41 

18.51 1.95 5.11 1.41 5.53 13.14 

 يعيج ماي
 1.16 13.71 1.97 11.51  /ميي يمين 

5.51 1.45 4.84 19.13 
 ماي جيعي
 1.94 15.11 1.99 9.91  /ميي  كمال

5.11 1.43 4.85 51.51 

المهاعاد 
القعكية 
 اأساسية 

 178.95 55.81 1.15 3.41 1.56 5.31 1.39 1.91 جةيع  ىأ و   ك
 161.36 55.58 1.16 3.55 1.35 5.75 1.35 5.51 جةيع  أجى أ كى

 181.11 55.15 1.16 3.61 1.35 5.61 1.41 5.11 جةيع  ييان بعاوج
 157.14 51.64 1.16 3.31 1.35 5.41 1.39 5.11 جةيع  ك ت  ا ك 

التيا   ة بينج ي طع ق ذاد يلالة إقصا ي   (7يت ح من جي ل )
هاعية لمالصداد البي ية  اجميع طى  ال ابطةيو لممجم مة البعلتيا  التبمى  ا
 م ي يالة لطنال اقتمالية قيمة أن قي  عيويا  البتح ال لصال لبق قيي ا

 . (1.15) يلالة مست و
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يو البعلتبمى  التيا  ا التيا يع الم  ية بين  سا التغكما تعا قد 
% 1.91ما بين )قيي البق  ية د البي ية  المهاع الصداطى  ال ابطةلممجم مة 

ب  يجاإتنثيع  لهالمتبعة االقعم تيعيباد الأن كيع إلى  هذا ي %(181.11: 
 . تغيعادتمك المممى 

لمهرراعاد القعكيررة لمهرراعاد القعكيررة ااالصررداد البي يررة   الصررداد البي يررة   تعرر   الباقثررة هررذا التقسررن طرر  تعرر   الباقثررة هررذا التقسررن طرر  
ذو ذو الرالر  ادادطالبرطالبرلل  تترعحتترعحالمالمالرى اسرتمعاعية  ا ت رام البع رام  الرى اسرتمعاعية  ا ت رام البع رام  قيري البقر  قيري البقر    اأساسيةاأساسية

  المهرراعاد القعكيررةالمهرراعاد القعكيررةسرامي ممررى  جرر ي تقسرن طرر  المتغيررعاد البي يرة   مسررت و سرامي ممررى  جرر ي تقسرن طرر  المتغيررعاد البي يرة   مسررت و 
القعم  تيعيباد اأثتال بككل غيع مقريي القعم  تيعيباد اأثتال بككل غيع مقريي   تيعيبادتيعيبادأياء الأياء ال  للمن ل  من ل    ،،  أساسيةأساسيةاا

عاعاد أ  العاقراد عاعاد أ  العاقراد أ  التكرأ  التكرقسا عغبتهم الكلصية من غيع تقييري لممجم مراد قسا عغبتهم الكلصية من غيع تقييري لممجم مراد 
يباد يباد طررى مماعسررة الترريع طررى مماعسررة الترريع م م البي يررة بررين المجم مرراد ، طمررن الطبيعررى أن اإ ت رراالبي يررة بررين المجم مرراد ، طمررن الطبيعررى أن اإ ت ررا

   ..  البي ية تعمل ممى تقسين الصداد البي ية ليو مماعسيهاالبي ية تعمل ممى تقسين الصداد البي ية ليو مماعسيها
التيع الكراط  التيع الكراط    ام  المتبع يقت و ممىام  المتبع يقت و ممىن البع ن البع ذلك إلى أذلك إلى أ   تعجع الباقثة تعجع الباقثة

، ،   المهرراعاد القعكيررة اأساسرريةالمهرراعاد القعكيررة اأساسرريةى تقسررين تمررك ى تقسررين تمررك   تسررامي ممرر  تسررامي ممررمررن الترريعيباد التررمررن الترريعيباد الترر
  تطر يعتطر يعمعامرام معامرام   مرعمرعم م ل مرال مرايرة بكركيرة بكركتطر يع المتغيرعاد البي تطر يع المتغيرعاد البي م بم بقي  يك ن الاهتماقي  يك ن الاهتما

 ..  مهاعومهاعواأياء الاأياء ال
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 (8)ل جي 

ال ابطة ممجم متين اسين البعييين لتيبين مت سطاد اليلالة الدع ق 
 (11=  5= ن1ن) يي البق قالصداد البي ية  المهاعية طى  لتجعيبية ا
 المتغيعاد

 قيم 
 التيا 

مت سط   المجم مة التجعيبية  ة ال ابطة المجم م
 الدع ق

اعو عيالا قعا  الم
 لمدع ق

د  قيمة
 المقس بة

الدع ق طى 
 ا±  م ا±   م   سا التغيع

ال
 ت م

ق م 
 التب ة

 4.45 5.91 1.58 1.64 1.65 41.91 1.65 39.56 كجم
ق م 
د م  
 عهال 

 1.14 65.93 كجم
69.56 1.15 3.63 1.49 7.41 

6.55 
ق م 
 د م 
 عجمينال

 1.67 61.61 كجم
65.15 1.55 4.41 1.53 8.55 

7.16 

يعم
الت

 

عمى كعم 
 35.44 51.41 1.15 1.19 1.11 4.95 1.15 3.86 سم طبية 
ال ثا 
 5.99 4.51 1.11 4.51 5.15 75.11 5.45 71.91 سم يو العم  

  ة
مع
ال

 

مع  ة 
 58.33 3.18 1.19 1.61 1.45 5.81 1.45 5.51 يعجة دينالكت

المع  ة 
 54.73 16.65 1.51 3.43 1.46 9.75 1.46 13.18 سم يةاليي اميك

 ا ن الت الت ا ن
 56.56 51.49 1.65 14.11 1.64 71.31 1.55 57.31 يعجة اليي اميكى

لت اطقا الي ا ع  
 6.86 7.71 1.18 1.61 1.15 8.53 1.55 8.84 ثا ية المعقمة

الت م 
الممي م 
بالسعمة 
 للأياء

أ و 
  كى 
باليي 
 اليم ى

 1.74 18.91  /ميي
51.91 1.51 5.11 1.44 4.51 

11.53 

و أ  
   كى
باليي 
 اليسعو

 1.95 18.51  /ميي
51.51 1.41 5.11 1.53 3.78 

11.89 

 ايم
  جيعي
 ين يم

  /ميي
13.71 1.16 15.51 1.45 

1.51 1.36 4.16 
17.81 

 ماي
  جيعي
  كمال

  /ميي
15.11 1.94 11.11 1.88 

1.91 1.41 4.67 
16.41 

المهاعاد 
القعكية 
اأساسي
 م 

أ و 
 1.45 8.51 1.56 5.31 جةع ي ى  ك

5.91 1.16 18.55 131.15 
أجى 
 1.61 8.45 1.35 5.75 جةيع  أ كى

5.71 1.55 15.58 131.66 
جييان 
 1.46 7.91 1.35 5.61 جةيع  بعاو

5.31 1.18 13.14 147.13 
ك ت  
 1.51 8.15 1.35 5.41 جةيع  ا ك 

5.65 1.41 6.69 156.19 
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يين لتياساة بين إقصا ييلالة  ج ي طع ق ذاد   (8يت ح من جي ل )
عية لبي ية  المهاالصداد اطى  بطة الالمجم مة ا   التجعيبيةممجم مة ل البعييين
 م ي يالة لطنال يةاقتمال قيمة أن قي  بيبةالمجم مة التجع ح  لصال لبق قيي ا

 . (1.15) يلالة مست و
بية التجعي ةية بين المجم ميع الم    سا التغالدع ق بين كما تعا قد 

% 4.45ما بين )قيي البق  الصداد البي ية  المهاعية طى  المجم مة ال ابطة  
  ايجابلها تنثيع  قيي البق  TRXتيعيباد أن كيع إلى ا يهذ   %(147.13: 

 . قيي البق اأياء القعكى  متغيعادممى المتبعة  القعم ديد ق تنثيع التيعيبا
قيي قيي   لقعكية اأساسيةلقعكية اأساسيةلمهاعاد المهاعاد ااامست و مست و  ج ي تقسن ط   ج ي تقسن ط  الباقثة الباقثة     تع  تع  

   مرة ال رابطة إلرى مرة ال رابطة إلرىجمجمة متاع رة بالمة متاع رة بالممي رة البقر  التجعيبيرمي رة البقر  التجعيبير  طالبرادطالبرادليو ليو   البق البق 
بكرركل بكرركل   سرراهمسرراهم  يعيا قررييعيا قرريالا ت ررام بعمميررة التررالا ت ررام بعمميررة الترر      TRXترريعيباد ترريعيباد م  م  بع ررابع ررام م اسررتليااسررتليا

م م يع يع التررالترر، ، م الع ررمية م الع ررمية     التررالترر))قيرري البقرر  قيرري البقرر  الصررداد البي يررة الصررداد البي يررة  ي  ي كبيررع طرر  عطررع مسررتكبيررع طرر  عطررع مسررت
ثرع ثرع أأ    ( ( الت م الممير م بالسرعمة لرلأياءالت م الممير م بالسرعمة لرلأياء، ،   الت ا نالت ا ن، ،   الت اطقالت اطق  ،،المع  ة المع  ة ، ، الع مية الع مية 

     ..  قعكية اأساسيةقعكية اأساسيةالاللمهاعاد لمهاعاد اايجابيا ط  تقسن مست ي يجابيا ط  تقسن مست ي إإ
  المجم مررة التجعيبيررة متاع ررة   المجم مررة التجعيبيررة متاع ررة طررطرر  لتقسررنلتقسررنالباقثررة  يررايم االباقثررة  يررايم اعرر   عرر   كمررا تكمررا ت

    التررالترر  TRX ترريعيباد ترريعيباد طرر  بع ررام  طرر  بع ررام  بالمجم مررة ال ررابطة إلررى طبيعررة اأياء بالمجم مررة ال ررابطة إلررى طبيعررة اأياء 
البي يرة البي يرة   الصردادالصردادتقسين تقسين الجسم  ي الجاذبية  الذو سامي ممى الجسم  ي الجاذبية  الذو سامي ممى   تستليم   نتستليم   ن

  طالبرررادطالبرررادللطع طع تررر  تررر  ء العيا ررر   هرررذا مرررا لرررم يء العيا ررر   هرررذا مرررا لرررم ي، كمرررا سرررامي ممرررى تقسرررين اأيا، كمرررا سرررامي ممرررى تقسرررين اأيا
         .                  .                    اإمتيايواإمتيايوع ام  ع ام  ى البى البد ممد ممالت  امتميالت  امتمي    م مة ال ابطة م مة ال ابطة المجالمج

(  يعاسررة (  يعاسررة 51175117ان ، ان ، سررميمسررميم))  يعاسررةيعاسررة   طرر  هررذا الصرريي يكرريع كررل مررن طرر  هررذا الصرريي يكرريع كررل مررن
ا تررم ت ميررة ا تررم ت ميررة   أ رر  كممرر  أ رر  كممررإلررإلرر  ((51165116 يعاسررة )مبرري المعطررى ،  يعاسررة )مبرري المعطررى ،   ((51165116مقمرري ، مقمرري ، ))

اأياء المهرراعي اأياء المهرراعي ي ي ع مسررت  ع مسررت  ة أيي ذلررك إلرر  عطررة أيي ذلررك إلرر  عطررالبي يررالبي يرر  عادعاد تقسررين بعرر  المتغيرر تقسررين بعرر  المتغيرر
 ..  ليي ال مبينليي ال مبين

  ا الب اء اليي اميكى طى التنثيع ممى المجم ماد   ا الب اء اليي اميكى طى التنثيع ممى المجم ماد تت  ةةقثقثالباالبا  ددطتي عامطتي عام
البي يررة بكرركل أط ررل البي يررة بكرركل أط ررل   الصرردادالصررداديو إلررى ت ميررة يو إلررى ت ميررة الع ررمية المررعاي ترريعيبها  ممررا أالع ررمية المررعاي ترريعيبها  ممررا أ
  المتتعقررررةالمتتعقررررة  TRX ررراطة إلررررى أن تررريعيباد  ررراطة إلررررى أن تررريعيباد ، باإ، باإلررريو المجم مرررة التجعيبيررررة لررريو المجم مرررة التجعيبيررررة 
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مد مد ء الدررعيو  اتسررء الدررعيو  اتسررعكرر د ممررى اأياعكرر د ممررى اأيا  بررةبررةاعاد قعكيررة مت  مررة  معكاعاد قعكيررة مت  مررة  معك د مسرر د مسررت ررمت ررم
ء ء التعكيا  التك يق  الياطعية  ق  اأياء ممرا أثرع ممرى اأياالتعكيا  التك يق  الياطعية  ق  اأياء ممرا أثرع ممرى اأياا طى ا طى أي ا  بالت   أي ا  بالت   

لرريو مي ررة البقرر  التجعيبيررة لرريو مي ررة البقرر  التجعيبيررة البرري ى ممررا أيو إلررى تقسررن  تررا   الالتبرراعاد البرري ى ممررا أيو إلررى تقسررن  تررا   الالتبرراعاد 
 ..مة ال ابطة مة ال ابطة متاع ة بالمجم  متاع ة بالمجم  

  (  يعاسررة(  يعاسررة51175117إكررك ا ى ، إكررك ا ى ، إليرر  يعاسررة )إليرر  يعاسررة )  مررا أكرراعدمررا أكرراعد   يتدررق هررذا مررع يتدررق هررذا مررع
((zhang,51175117 يع  ) يع  )( اسرررررررة( اسرررررررةShelby,55116116( يعاسرررررررة  )( يعاسرررررررة  )Boros,55115115 ) )
(  يعاسررة )السرريي ، (  يعاسررة )السرريي ، 51165116(  يعاسررة )طررعا  ، (  يعاسررة )طررعا  ، 51175117يعاسررة )مبرري اللررالق ، يعاسررة )مبرري اللررالق ،     

(  يعاسرررررة (  يعاسرررررة Angus,51155115 يعاسرررررة ) يعاسرررررة )( ( 51165116تح ، تح ، (  يعاسرررررة )الدرررررا(  يعاسرررررة )الدرررررا51165116
((Shirley,51151155  ( يعاسررررة  )  ( يعاسررررة  )Anders,51155115( يعاسررررة  )( يعاسررررة  )Leigh,51155115 ) )
 يعاسرررررررررررة  يعاسرررررررررررة ( ( 51155115ة )مررررررررررر   ، ة )مررررررررررر   ، اسررررررررررراسررررررررررر(  يع (  يع Shelby,51165116عاسرررررررررررة )عاسرررررررررررة )يي    
((Angus,51155115( يعاسررة  )( يعاسررة  )sukhjivan,51155115( يعاسررة  )( يعاسررة  )must,51155115 ) )

لرر  لرر    TRXعيباد عيباد ترريترري( إلررى أن اسررتليام بع ررام  ( إلررى أن اسررتليام بع ررام  kyung,etall,511511 يعاسررة ) يعاسررة )
قيرري البقرر   عطررع قيرري البقرر   عطررع اللاصررة اللاصررة العامررة   العامررة   البي يررة البي يررة   الصرردادالصررداد  تطرر يع   تطرر يع تررنثيع إيجرراب  طررتررنثيع إيجرراب  طرر
 ..  ةة كطة العيا ية الملتمد كطة العيا ية الملتمدطى اأ طى اأ   لقعكىلقعكىاامست و اأياء مست و اأياء 
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 :الاستنتاجات 
  اتبعرد  مي رة البقر اتبعرد  مي رة البقر     عاءاد الترعاءاد الترجرجر اإ اإ     تا جر تا جر      البقر البقر   طرع  طرع    ى   ءى   ءطط

 ل صاد التالية :ل صاد التالية :إلى الاستإلى الاست  ةةالباقثالباقث  ددت صمت صم
لها تنثيع المجم مة التجعيبية  طالبادمة مع المستلي TRX  تيعيباد -1 

قيي الصداد البي ية  المهاعاد القعكية اأساسية جميع ممى جابى إي
بين ما  ياء القعكىلمتغيعاد اأع التغي د  ساقعا  ت قي  البق 

(8.34 : %333.33)% . 
مى مابى تنثيع إيجل ابطة لها المجم مة ا طالبادمع  المتبعة تيعيبادال -5

قي  البق   قيي الصداد البي ية  المهاعاد القعكية اأساسية بع 
% : 1.91)ن بيما  لمتغيعاد اأياء القعكىد  سا التغيع قتعا  

178.95)% . 
بتد ممى المجم مة التجعيبية أيد إلى  التى ط TRX  مققبال التعاد بتيعي -3

ممى  سا أقيي البق  ب الصداد البي ية  المهاعاد القعكية اأساسيةتقسن 
ق ط   ابطة قي  تعا قد الدع المجم مة ال مع ة بالتيعيباد المتبعة متاع 

% : 4.45) ينب ما لمتغيعاد اأياء القعكى سا التغيع الم  ية 
154.38)% . 

 ::  ىصياتىصياتتتالال
من عيا ة كل بما يت اسا مع طبيعة  TRX باد عيتيكيي ممى استليام التن -1

 .عيا اد الم ا لاد 
ل المعاق بما يت اسا مع طبيعة TRX باد عيتياستليام التنكيي ممى  -5

 الس ية الملتمدة .
تية د مامة  الكاعا لاطى العيا اد الدعيية  الم الميعبين اتنهيل صتل    -3

 ل سا ل التيعيبية القييثة مامة  ية التعامل مع ابكيد لاصة

TRXأثع الدعال طى تط يع اأياء القعكى .ها الاصة لما ل 
ل الس ية  المعاقلعيا اد ا طى TRX تيعيباد لمكابهة يعاساد ء إجعا -5

 . الملتمدة
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 المزاجـعئمة لا

 للغة العزبية:: المزاجع باأولا  
ى متتعح بإستليام يع بع ام  تيعيب: تنث( 5117) مان ، أيمن مسممميس  -1

 اد البي ية ممى بع  المك   TRXتمعي اد متا مة الجسم 
للاصة  مست و أياء مهاعم الس تيع اللمدى لمصاعمى ال ايو ا
يا ية لمب اد ، مجمة كمية التعبية الع  جييي ، بق  م ك ع ،ال

 جامعة ال قا يق .
ط  المعمق  TRXها  يام جثيع إستل( : تن5113 ان )ع لبيا ، ياليا   -2

تمميذاد يع  التعبية العيا ية ممى بع  م اصع المياقة البي ية ل
مة اإميايية ، بق  م ك ع ، مجمة مم م  ط  ن العيا ة ، المعق
 جامعة قم ان .بية العيا ية لمب اد ، ( ، كمية التع 46ي )مجم

بع   تعمق ممىنثيع تيعيباد الت ( :5116اليين ) مقمي ، عكا مصام  -3
ية  مست و أياء ال ثا الث ثى ، بق  م ك ع ، المتغيعاد البي 
( ، 56البي ية  العيا ية ، العيي ) ساياد لمتعبيةمجمة جامعة ال

 .عة ميي ة السايادية العيا ية ، جام( ، كمية التعب1الج ء )
ق م التيعيا المعميااممية إستليام أ( : ط5117ي اللالق ، عيهام قامي )مب  -4

TRX ية  مست و اأياء المهاعو طى المتغيعاد البي ى بع مم 
اأ عبية لتك  ل جيا   ك ع ، المجمةالتمعي اد اإيتامية ، بق  م

 ، الس يي . لتك  ل جيا العيا ةمم م العيا ة ، اأكاييمية الي لية 
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مق معسم ا التيعيا ال( : طاممية أ5116طى ، سماح مقمي )مبي المع  -5
TRX   ت و العقم  ليو ية اللاصة  المسالبي التيعاد ممى بع
 عممية لمتعبيةمتع قعم ، بق  م ك ع ، المجمة ال 111سباق  

جامعة  البي ية  مم م العيا ة ، كمية التعبية العيا ية لمب ين ،
 قم ان .

ممى  TRXا ( : طاممية إستليام أيام التيعي5116لداتح ، ما كة مقمي )ا  -6
ك ى س ح المهاعو ليو  ا أياء مست و اتغيعاد البي ية لمبع  ا

،  العيا ة المجمة العممية لعم مسي  المباع م ، بق  م ك ع ، 
 ية التعبية العيا ية لمب ين ، جامعة ال قا يق .كم

د التعمق ممى بع  ( : تنثيع تيعيبا5117) ، مبي الع ي  جاسم إكك ا ى  -7
يي عم الل مب  كلمهاعو الهج م  ا  مسرت و اأياء التيعاد القعكية
 تيع ، كمية التعبية العيا ية ، جامعة كدع الكيخ .، عسالة ماجس

( 5117 مقمي ، م ال طمعد  طعا  ،  سمة مقمي )، مقع   مقمي ق ييل   -8
ت مية  ممى TRXة الكمية لمجسم م  تمعي اد لممتا م: تنثيع بع ا

ية امية لطالباد كميتي اد الد ية اإال ثباد اأساسية طى التمع 
م ، بق  م ك ع ، المجمة العممية عيا ية بالم ص ع ية الالتعب
، كمية التعبية العيا ية ،  (58، العيي ) ةيمتعبية البي ية  العيا ل

 جامعة الم ص عم.
الكمية بنيام  تنثيع تيعيباد المتا مة( : 5115الييسط  ) م   ، مقمي  -9

و  المست   ذعامين  العجمينالالع م  لع  د  التعمق ممى الت  ان
متع ق اج  ، بق  م ك ع ، مجمة أسي ط  411قم  لمتسابت  الع 
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ية العيا ية ، جامعة أسي ط ، كمية التعب،  لعم م  ط  ن العيا ة
 ( .5( ، الج ء )41العيي )

ستليام تيعيباد إتيعيب  ب( : بع ام  5116)غا عو مقم ي المالسيي ،   -11
TRX & vipr  ي  اعاد الجت و أياء بع  مهمس تنثيع  ممى 

يكت عا  ، كمية التعبية العيا ية ، جامعة  م اك ين ، عسالةل
 اإسك يعية .

( : تنثيع بع ام  بإستليام جها  التيعيا 5115طدى )معيم مص، الم س  -11
اصة ببع  صع المياقة البي ية اللممى ت مية م ا TRXالمعمق 

مية الة ماجستيع ، كعسكعم السمة ،  طالبادالمهاعاد الهج مية ل
 قم ان . لعيا ية ، جامعةبية االتع 

مية لمجسم المتا مة الك ( : تنثيع بع ام  تمعي اد5116 سمة مقمي )طعا  ،   -12
ي اد الد ية ممى مست و أياء بع  المهاعاد اأساسية طى التمع 

الة طالباد كمية التعبية العيا ية ، عسامية  الصداد البي ية لاإيت
 الم ص عم .امعة ا ية ، جية التعبية العيكميكت عا  ، 
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 بعط الصفات البذنية علً  " TRX "بزنامج تذريبى باستخذام تأثير  
 لكاراتيةافً والمهارات الحزكية الأساسية  

             / /هالة كامل قاسمهالة كامل قاسم 
 

الصداد البي ية ت مية طى  "TRX"تليام اسإلى  القال يهي  البق  
 اسيةة اأسالقعكيطى ت مية المهاعاد  "TRX"تليام اس   الكاعاتيةطى   اللاصة

لتصميم باستليام االم ه  التجعيبى  ةالباقث ديمتلسا المك  ة لمكاتا الا لى
.  امبمى  البعيو لهالتيا  التم ا بنس   ابطةتجعيبية تين جعيبى لمجم مالت

بكمية و العابع لمعقمة البكال عي     تسالماد اطالباطى  البق  تمعجم يمثل
 5118لمعام الجامعى ة الععبية السع يية مكممالب جيمجامعة  –مم م العيا ة 

ياع مي ة بالت ةقثباال دقام طالبة أعبع ن( 41) مييهم يبمو  الذو م5119/ 
طى    يع البكال  المست و العابع لمعقمة اطالباد ميية من البق  بالطعيتة الع

 مممكة الععبية السع ييةالب جيمجامعة  –بكمية مم م العيا ة ة الكاعاتي متعع
 مكع ن 51 سيةاساأ ي ةالعجم  قي بمو ق ، م5119/  5118ى لمعام الجامع

مكعم طالباد ( 11م هما )ل ك متين ق ام يمهم إلى مجمتتس ، تم طالبة
 TRX  تيعيباد أكاعد اهم ال تا   إلى أن  األعو  ابطة إقياهما تجعيبية 

جميع ممى جابى لها تنثيع إيالمجم مة التجعيبية  طالبادمة مع المستلي
 د  ساقتعا   قي  قيي البق الصداد البي ية  المهاعاد القعكية اأساسية 

 ت صى  %(333.33% : 8.34)بين ما  ياء القعكىلمتغيعاد اأع التغي
بما يت اسا مع طبيعة  TRX باد عيتيكيي ممى استليام التنب ع عم الباقثة 

 .من عيا اد الم ا لاد عيا ة كل 
 

 

 
                                                           

  التعبية العيا ية كمية  – الم ا لاد  العيا اد الدعييةبتسم أستاذ مسامي الكاعاتية– 
 .الم يا جامعة 
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the effect of a training program using TRX on 
some physical characteristics And basic motor 

skills in Karate 
    • / Hala Kamel Qasim 
 

- The present research aims to use "TRX" in 
developing the special physical attributes of Karate. - And 
the use of "TRX" in developing the basic motor skills that 
form the first kata The researcher used the experimental 
method using the experimental design for two 
experimental and control groups, by means of a pre and 
post measurement method for them. The research 
community is represented in the fourth level of bachelor’s 
degree students at the College of Sports Sciences - 
University of Jeddah in the Kingdom of Saudi Arabia for 
the academic year 8102/81028102/8102, whose number is (0101) forty 
students The researcher selected the research sample by 
the deliberate method from the fourth-level bachelor’s 
degree students in the Karate course at the College of 
Sports Sciences - University of Jeddah in the Kingdom of 
Saudi Arabia for the academic year 8102/81028102/8102, and the 
size of the basic sample reached 8181 twenty students, they 
were divided into two groups of (0101) each. Ten students, 
one of them experimental and the other an officer, and the 
most important results indicated that The TRX exercises 
used with the experimental group students have a positive 
effect on all physical characteristics and basic motor skills 
under study, as the rates of change for the variables of 
motor performance ranged between (2430824308: 33343383334338) The 
researcher recommends the necessity of emphasizing the 
use of TRX training in accordance with the nature of each 
sporting competition. 
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