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   ستدلالية للبحث :الكلمات الا

 سباحي الفراشة  -المستوى الرقمي -(  TRXتدريبات مقاومـة الجسم )

،ليهدد البحث ددىلتحددنلب ضددلملغيددتلبحبدنلددوبسلبح  لأددد للمضددد ولبرقبىلبحبهدد اوللبحو بددنلحضددث  نلبح وب دد 
م،دبددالبحث ددىلطلاددنلفددة لبح و دد لبحوبغيدد لبمةدد لسددث   ل لاددد للحقدد لت دددب لبسدددم البحث  ددىلبحبددتهرلبحد،و  دد ل،ل

ا،ل لدىلبدالبيددد الطلتد ل2023ل-ال2022بحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد للبحبقل لنلغ ح و  لبحوبغي لحلاي البح ابسن
بحث ىلغ حطو ق لبحيب يد لمدملفدة لبح و د لبحوبغيد لبمةد لسدث   ل لادد لبحدوبدد لبحو  ضدد لج ميد لبحبت فدد ل،ل لدىل

(لف حدددملبحدددقيملف ددد لطلادددلهال15(لف حدددملبدددالبيددددد الم،ب طددد لب،و  دددد للبلادددجل ،بهددد ل 35بلادددجل ،دددالبحيلتددد لبح لادددد ل 
(لف حددمل يلتدد لحلا ابسدد سلبيسدددطة د ل20،لل ددقحتلبددالبيدددد ال لTRXبح ولأد مرلبحددد ا   لبحبقدددوتلغ سدددم بال  ثدد  ل

 ،لل  لأتل هالبحتد ئر:للإجوبىلبحبي مةسلبحيلابد لطلالها

(لبأثلوبًلبي، بد لف لب ضلملبحبدنلدوبسلTRX ظهولبح ولأ مرلبحد ا   لبحبقدوتلغ سدم بالب ا ث سلمق لمد لبح،ضال  -
بحق ولبحقةد ولل-بحق ولبحقة ولحلاوجلالملل-  ةلبحقثض لبحدضدوولل-بح  لأد للبحد لبدبث لف ل   ةلبحقثض لبحدبتددنل

ل–بحو د   لل– د ةلطضدةسلبحدثطملل–بحق اةلبحيضلاد لحلادوجلالمليد االبحبد ىلل-بحق اةلبحيضلاد لحلاقابطلملللل–حلاظهولل
لموللأ لاسجلبحق ا(.ل-موللأ لبح،قعلل-موللأ لبحبت  لملل-بحضوط لبح و د 

(لبددأثلولبي،دد ب لفدد لب ضددلملبح  حدد لTRXبظهددولبح ولأدد مرلبحددد ا   لبحبقدددوتلغ سدددم بالبدد ا ث سلمق لمددد لبح،ضددال  -
لبح  لأد لمب لبقيلبح لز  قهلف طلادهلمضد يلبرقبىلبحبه اوللبحبض ولبحو بنلحضث   لبح وب  .
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 :  مقدمة ومشكلة البحث
ييدب لطلاالبحد ا ملبحو  ض لطلانلفوقلط يد ة،ل لدىلبمدلادلل د لا  ضدهلفد لفو قدهلبد ا  ه ل

بريددوولفثقدد لحط ديدد لبرقبىل للتحددنللأظدد البحط  دد لبحبةئددالحهدد ،للبحددقيلفدد لضدد ئه لييبدد لبحبدد ا لطددمل
طلاددنلبط  وهدد للبيابقدد ىلغبضددد ولبرقبىلبحو  ضدد لحلا هدد  لتحددنلبحهدد البحبددوبقلب قدقدده،للحقدد لبطدد اسل
فوقلبحد ا ملبحو  ض لبط ابله ئةلية لبحضت بسلبحض غق ،لل هثحلطلانلبحب ابلملمد غي ل د لمد لهد ل
ج ي لف لم،  لبحد ا ملمدملفدوقلبد ا ملل قلبسلل جهددةل  يثد لغسدم لمضددبولح د ليضددطدال نليقد ال
 فضد لمد لح يددهلفد لم،د  لبمةةددهلبهد الب ،لددول  ةدنلمد ليبمددملمدمل د ابسلبدد بي لبحةط دلملحوفددال
مضد ولبرقبى،للمملهقبلبحبتطلا ليبمملبحتظولتحنلبحد ا ملبحو  ض لطلانل لأهلطبلاد ليددالفلهد لبطد  ول

للبسدم بال س حلملللس ئ لب ا  د لممدلا  لبه البنللول  ح لبحةط لمللفق لحلاه البحبتس ق.
 نلبحددد ا ملغدد رجهدةلبح  يثدد لمددمللم(2004)آ.Cymara et alلسييارا وآخرويي خ آل سددلول

 س سد سلبلإط بقلبح  لأ ل لدىل هدثحلمدملبحبدطلاثد سلبحضدولا  لفد لممدلادللبرلأسدط لبحو  ضدد لبحدد ل
يبمددملمب اسددده لسدد بىل  لأددتلبلاددتلبرلأسددط لفوقيدد ل للجب  ددد للت لييدد لمددملبرسدد حلملبح ي حدد لبحددد لحهدد ل
بأثلولطلانلبتبد لبحق ابسلبحم ه لفد لبحو  ضد سلبحبمدلا د لف ح هد  لغ حو  ضد لبحدنلبحبضدد   سلبحيلادد ل
يد  دددللطلادددنلتج قبدددهلحدددوقبىلبح و ددد للبحدددقيليد ددد قلمدددمليدددة لمقددد بالمددد ليدبددددالغدددهلمدددمل ددد اةلبل دددد ،ل
ف يابق ىلغم  ىةلبحضث تلبح  لأد ليليددالتيلبد جددهلبدوبمرلبحدد ا مللبو لدهد لحدطد  ولمضدد يلبحلاد  د ل،لت ل
 نلمددمل هددال هدد بالبحددد ا ملهدد لبح هدد  لرفضدد لبحطددوقلبحددد لبيبدد لطلاددنلبيابقدد ىلغ حبضددد ولبحو بدد ل

ل(ل61:لل31حلاضث تل.ل ل
 Boros-Balint, Deak بييو خبآلانت ييدآكآجريييآلايي ووتتتآكآموسييا آسييارو اخييير  آ

Gratiela, Musat Simonaمملبحدبو تد سلبيد ولببو ت سلبحبق لم لبح لاد لحلا،ضالبنللم(2015)ل
بح  يث لغ رقلبسلف لم،  لبحد ا ملبحو  ض لفه ل ث اةلطدمللأد علمدملبحدبو تد سلبضددم اللزنلبح،ضدال

لبحد بفد للبحو د   للبيدبد لفد ل قبئهد لض لبح، لأ د لبراضد لحدتبد لبحة  سلبح  لأدد لمثد لبحقد ةللبحبوللأد ل
ل(لل87:ل28لل.ل لطلانلطضةسلبحوجلالمللبحظهوللبحقابطلملغ سدم بالم،ب ط لمملبحدبو ت سلبحبمدلا  

لحد قل لبحبضد   سلبحي حد لف لم،  لبحضث   ليدطلامل حتلبحدو لدلطلانلبحة  سلبح  لأد للفد ل
مقددد مده لبحقددد ةلبحيضدددلاد ،ل لدددىلبيددد لت ددد ولبحةددد  سلبح  لأدددد لبرس سدددد لبحبم لأددد لحلاد  ددد لبح  لأدددد لبحي مددد ل
لبحم هدد للمددملبحبدطلاثدد سلبرس سددد لحددوقبىللبلإلأ،دد زلبحو  ضدد لفدد ل يلاددملبرلأسددط لبح  لأددد للبحو  ضددد ل
لإنلبيدلا ددتلمددمل لددىل لأدد بعلبحقدد ةلبحيضددلاد للمق قيوهدد للبب، ههدد لمددمللأسدد ةلتحددنل يددولبثيدد لحط ديدد لهددقبل

  (ل11:لل11ل.ل لبحتس ةللمدطلاث به
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فضث   لبح وب  لممل هيملبحضث   سل لىليبولفله لبحضث تلغ ح ثلولمملموب  لبيقبىلبح تد ل
(للبحددددت  ل–بحد بفددد للبحد  لدددتلل– و ددد لبحدددوجلالملل– و ددد لبحدددقابطلملل–لضدددالبح،ضددداللبحبدبثلاددد لفددد ل 

لبيد ددولمو لادد لبحد بفدد للبحد  لددتلهدد لبسدد السددث   لبح وب دد ل لددىلبنلبدد فولمضددد يلجلدد لمددملمو لادد ل
بحد بفددد لحددد يلبحضدددث  لملبحت  ددد لملحضدددث   لبح وب ددد ليدددتيم لطلادددنلجبددددالموب ددد لبيقبىلبح تددد لحضدددث   ل

ل(ل101:ل39(ل 114:ل42 .للبح وب  للبحد لبيم لغ لإي،  لطلانلبحبضد يلبحو ب لحلات   لم
آج تي آكمريي كآآم(2017)أ و آعبدآونغ ىآكآمعصومهآولتلآونكاظرىآز  ياآآآممل سلول ةلل
Deniz Hekmatiللسدددث تلبح وب ددد لي دددد التحدددنلب بددد لهددد بئ لجلددد لحلايضدددةسلتحدددنل نلم(آ2020)آ،

،للبحدقابطلملغ لإض ف لتحنلموللأ لجل ةلحب ة لبحق اللفو قد ل قبىلجلد ة،ل بد ل نل قبىل فدوالبحضدث تل 
،ل بددد ل نلبرقبىلي دددد الغيدددتلل(لببثددد ل ددد ةلقبفيددد لح و ددد لجضدددالسدددث تلبح وب ددد لقبيددد لبحبددد ىلبحدددوجلالم

بحد ددوبابسلغضددوب سلاجلاددلملسددو ي لحدث لددتلب تدددتلبرقبىلبح،لدد للحددقبليبمددتهالبسدددم بالغيددتلببو تدد سل
برقبىلبحبمةةدد لحهددقبلبحنددوبلمددالابطهدد لغضددوب سلاجلاددلملسددث   لبحد ددللطلاددنلبحددثطمل للبحد ددلل
طلادنلبحظهددولل حدتلحد ضددلمل قبىلضدوب بها.ل بدد لي ددد السدد   لبح وب دد ل يضد لبحدد لبتبدد ل دد ابهالطلاددنل

ل(82:9  (ل129:لل32ل.ل لبحب  فظ لطلانل  ةلضوب سلبحوجلالملب تلسطحلبحب ىلرف  لفدوةلمبمت 
لل  ضولبحث  ىلبنلب ا ث سلمق لمد لبح،ضدالطلادنل  ثدولمدملم،ب طد لطضدلاد لفد لل دتللب د ل 

(ل ددةليلبهبدد لطضددةسلبحظهددوللبح دد بلفهبدد للبحطددوالبحضدد لانلبحددوجلالمل-بحطددوالبحيلادد يلبحددقابطلمل
قبيددد لببدددو ملمت دددوقبًلبيطدددنلببو تددد سلحدق  دهددد ،ل بددد لبيدبددد لفددد ل،لل لاقددد لبح هددد لبدددلملبح،ددددئلمللهددد 

،لحدقحتلبيدبد لطلادنلقمدرل  ثدولمدملطتةدولمدملطت هدولللب ا ث به لطلانلبح و  للبحب،ب طد سلبحيضدلاد 
ل.لبحلاد   لبح  لأد 

لمددمليدددة لطبدد لبحث  دددىل بيلدد لغقضددداللأظو ددد سللبط دقدد سلبحو  ضددد سلبحب ئددد لغملادددد لبحدوبدددد ل
ج ميددد لبحبت فدددد لا يلبحث  دددىل نلهدددقبلبحث دددىلهددد لم  لحددد لحدنللدددولبحطدددوقلبحدقلال يددد لفددد لل-بحو  ضدددد ل

،للبحدد ل د للبحد ا ملحطة لبح، مي للمملهت ل  لأتلبح  بيد لفد لتي،د قلبسددم بال سد حلملب ا  دد ل  يثد 
للب سددديوببلبح ابسددد سلبحبوج دددد ،ليمدد نلحهددد لبددأثلوبًلفيددد يًلفددد لبيلادددالسدددث   لبح وب دد للبحدددد ا ملطلالهددد ل

ل.Cymara, et alآخرويي خ آآسييارا و(ل،ل47 لم(2000)ل.Yasumura et alلخرويي خ آآراسييومو و
عبييييابآأكرييييدآلييييا  آ،لل(23 لم(2014هييييا  آعبييييدآونع ييييي آعبييييدآونر صييييوجآ)(ل،ل31 لم(2004)
بحث  دىلتحدنلبب د قلبح ابسد سللب هد ل(13 لم(2017)وشيم ا ىآآبدآونع ي آلااسمآآع،لللل(5 لل(م2017)

،لمبددد لقفدددالل(لطلادددنلغيدددتلبحبدنلدددوبسلبح  لأدددد TRXطلادددنلبحددددأثلولبلإي،ددد ب لحدددد ا ث سلمق لمددد لبح،ضدددال 
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(لطلاددد لب ضدددلملغيدددتل قبىلبحقددد ابسلTRXبحث  دددىلح ابسددد لف طلادددد لبسددددم بالبددد ا ث سلمق لمددد لبح،ضدددال 
ل.بح  لأد للبحبه ا  لحضث   لبح وب  لحطة لبح و  لبحوبغي لغملاد لبحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد ل

 البحث :   هدف 
(لطلادنلغيدتلبحبدنلدوبسلبح  لأدد للمضدد وللTRXبدأثلولبد ا ث سلمق لمدد لبح،ضدال بحديوالطلانل

لل.حضث  نلبح وب  للبحو ب برقبىلبحبه اول
 فروض البحث : 

حلاب،ب طد لبحد،و  دد لطلادنلب ج لفولقل بسلقبح لت ة ئد لبلملمد سدط لبحقدد البحق لادنللبحثيد ول -1
حةددد ححلبحقدددد اللحضدددث  نلبح وب ددد للبحو بددد لولغيدددتلبحبدنلدددوبسلبح  لأدددد للمضدددد ولبرقبىلبحبهددد ال

ل.لبحثي ي
 البحث :  المستخدمة فى صطلحات الم

آ:آآ(Total Body Resistance Exercise آود يبا آم اخمةآونجسمآ)
متهرلبد ا ملبحلاد  د لبح  لأدد للنيسلولبحلولبحقللنطملب ا ملغبق لم للزنلبح،ضالبح لالةه ل ث ال

بحدد ا ث سلبحبيلاقد لبحدد لبضدبحلحةطدملغ حيبد لضد للنيضدم اللأظ المدملبي ثد  للبر دمد للبضدبللوبحقل
ل(ل15:لل22ل.ل ل  م للزلأه

آ:آآىآولاجوءآونرها آ
بحديلاالللل بحضلا كلبح و  لبحت برلطملطبلادللمملللو  ضنه لبح اج ل للبحوبث لبحد لية لتحله لبح

لبح   للب اجهلط حد للللد للإ ض  للإبق نل و  سلبحتس ةلبحبب االطلانل نلبؤقيلغسم ليدضالغ يلأضد بل
ل(31ل:23 ل .طلا لبحتد ئرلمالبي دة قلف لبح،همملبح بف د لطت لبحةطملحد قل لبل

 إجراءات البحث: 
آم هجآونبحث:آأخلًا:آ

بحد،و   للللللللللل بحبتهرل بحث  ىل بحدةبداللللExperimental methodتسدم ال غإسدم بال ،ل
بح ولأ مرلبحد ا   لبحبقدوتلغ سدم بال  ث  لللللب  ةللللب،و  د لل بحد،و   لحب،ب طل للTRXل ط  لطلاله ل

للبالبسدم بالبحقد س سلبحق لاد للبحثي ي لحب لبدبلدلبه لمملية ئ لبد  لمالف دي لبحث ى.
آمجيرعآخعت ةآونبحث:آ

بمةد لسدث   ل لادد لبحدوبدد لبحو  ضدد لللبحوبغيد حق لت دب لم،دبالبحث دىلطلادنلفدة لبح و د لللللل
طلتدد للا،ل لددىلبددالبيدددد ا2023ل-ال2022حلايدد البح ابسددنلبحوبغيدد ج ميدد لبحبت فددد للبحبقلدد لنلغ ح و دد ل

بمةددد لسددث   ل لادددد لبحدوبدددد لبحو  ضدددد لج ميددد للبحوبغيددد بحث ددىلغ حطو قددد لبحيب يددد لمدددملفددة لبح و ددد ل
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(لف حدملبدالبقضددبهالطسد بئد لتحدنلم،ب طد لب،و  دد للبلادجل35 لىلبلاجل ،البحيلتد لبح لادد ل   بحبت فد ل،
،لل دقحتلبداللTRXملبحقيملف  لطلالهالبح ولأ مرلبحد ا   لبحبقدوتلغ سدم بال  ث  ل ح(لف15 ،به ل 
 ب له لم ضحلل، يلت لحلا ابس سلبيسدطة د للإجوبىلبحبي مةسلبحيلابد لطلالهاللف حمللل(20بيدد ال 

ل(.1غ، ل لا ال 
آ(آ1لادخلآ)

آووصافآونعت ةآخون سبةآونرئوية

 العينة الكلية العينة الأساسية العينة الاستطلاعية أولي وثانية 

20 15 35 

57.14 ٪ 42.86. ٪ 100 ٪ 

آمجالا آونبحث:
آونرجالآونرما  :آآ–أآ

بط لدد لبحث ددىلطلاددنلفددة لبح و دد لبحوبغيدد لبمةدد لسددث   ل لاددد لبحدوبددد لبحو  ضددد لج ميدد لبدداللللل
بشببي   Down Town غ بد الال2023ل-ال2022حلايد البح ابسدنلبحوبغيد بحبت فد للبحبقل لنلغ ح و  ل

ل.الكوم محافظة المنوفية

آونرجيالآون م ى:آآآ-ب
فددد لبط لددد لبحد،وبددد لبرس سدددد ل،ل  لأدددتلب بيددد ل دددهو م(بسددددنوقلبحث دددىلفددددوةلزمتدددد لمقددد باه ل لللل

ل  لأددتلبيدد البحدط لدد ل بر دد ،لبحثةثدد ى(لمددمل دد لل.ا11/4/2023فدد للبلأدهددنلبحث ددىللا19/2/2023
لبس  ع.

آونرجالآونبشي ى:آ-ج
 يلتدد لبحث ددىلبرس سدد لمددملفددة لبح و دد لبحوبغيدد لبمةدد لسددث   ل لاددد للللف حددمل(لل15بددالبيدددد ال لللللل

،لل دددد نللللال2023لل-الل2022حلايدددد البح ابسددددنلللبحوبغيدددد لبحدوبدددد لبحو  ضددددد لج ميدددد لبحبت فددددد للبحبقلدددد لنلغ ح و دددد لل
ل.ل(لست ل22مد سطل طب اهال ل
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 وعيدوناةآباا ا آعت ةآونبحث:

آ(آ2لادخلآ)
آ تدآونبحثآنباا آوعيدوناةآونباا ا آآساساةآونريغت و آولأآف ف وجآعت ةآأوندلالا آولإكصائاةآنيوصافآ

آ15 =

آخكدةآآساساةآونريغت و آولأآ م
 ونقااب

آونريوسطآ
 ونحساب آ

 ونوساطآ
ولا ح وفآآ
 ونرعاا يآ

 ولانيووءآآونيفلطحآ

 معدلا آجلالا آون روآ

 0.630 1.487- 1.052 22.00 22.14 س ة/شه آ ونسنآ 1

 0.243 0.632- 3.205 181.10 180.86آسمآآطولآآ2

 0.287 0.449 2.778 78.50 78.12آكجمآآونوز آآ3

 0.427- 0.480- 0.739 3.95 3.99 س ة/شه آآونيد يب ونعر آآ4

 ولاويبا و آونبد اة

 ونقبضةآ وآةآآآ1
 0.170 0.115- 1.998 32.00 32.30 كجمآ ونار ييىآ

 0.150 0.560- 1.967 31.00 30.98 كجمآ وناسي ىآآ2

 ون وىآون صوىآآ3
 0.445 1.655- 8.727 105.00 109.72 كجمآ ونظه آ

 0.044- 0.927- 6.076 126.00 127.66 كجمآ ون لالتنآ4

ل0.004ل0.878-ل2.572ل18.00ل17.73 ونري آآون  وعتنآآون د ةآونعضلاةآآ
 0.191- 1.464- 4.780 51.40 50.83 سمآ ون لالتنآ5

 0.014 1.057- 2.518 35.00 35.00 ونعدهآآعضت آونبطنآ وةآآ7

ل0.426ل0.690-ل0.773ل9.50ل9.85آونثا اةآآون شا ةآآ8
ل0.290ل1.503-ل0.440ل4.90ل5.09آونثا اةآآونس عةآولا ي اناةآآ9
آ10

 ونر خ ةآ

 0.552- 0.780- 2.943 22.25 21.81 سمآ ونكيفتن

 0.376- 0.137 0.933 17.50 17.58آسمآ ونجرعآآ11

 0.012 0.716- 0.726 9.20 9.17آسمآ  سغآون دمآآ12

 ونرها ىآخون  ر آونرسيوىآ

 0.171 0.334- 0.559 2.50 2.35آوند لاةآ ون لالتنآض با آآ1

 0.153 0.202- 0.286 2.00 1.88آوند لاةآ ون  وعتنآك  ا آآ2

ل0.684ل1.206-ل0.284ل0.90ل1.02آوند لاةآ وني فسآ3
ل0.078ل0.278ل0.420ل1.70ل1.63آوند لاةآ خونيو تدونيووفقآآ4
ل0.761-ل0.485ل0.687ل6.81ل6.89آوند لاةآ نلأجوءآالمجموع الكلى آ5
 0.729- 0.020 3.631 32.63 31.86آثآف وشةآمي آ100زمنآآ6

ل1.292ل2.251ل0.081ل1.25ل1.27آثآمي آف وشةآآ50زمنآآ7
آ0.427نرعاملآولانيووء=آونرعاا يآآآونخطأ

بحبد سدددطلبح ضددد ب للبح سددددطللبيلأ دددوبالبحب دددد ايللمي مددد لبيحدددد بىلحددد ولل(2ي ضدددحلجددد ل ل 
نلقددالمي مد لبيحدد بىل د لبوبل دتل بحبدنلوبسلبيس سد ل ل لبحث ىل ل لبحث دىلل دضدحلللف فوبقلبحيلت لل 

حددنلبطد بحدددد لبح د لأدد سللبب ثدد لبحبت تدددنلت(للهددنلب ددد لمددمل دد لمي مدد لبيحدددد بىلمبدد ليسددلول3مدد لبددلمل  
ل.مب لييطنلقيح لمث  وةلطلانليلا لبح د لأ سلمملطل  لبحد ز ي سلبحنلولبطد بحد لبيطد بح 
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 وسائل وأدوات جمع البيانات: 
آونرسحآونر لاع :

 Heasumulongهاسييييومونو جآآبحبدمةةدددد ل دددد البحث  ددددىلغددددإجوبىلمضددددحلحلابوبجددددالبحيلابددددد لللللل

أ ييييد بآ ا ب تاييييهآكآ ت يييي آآآآ(ك41م()2011)آLukas Slamaنو ييييابآسييييتماآآ(كآ39م()آ2010)آ
أبيوآونعيتآأكريدآآ(آكآآ25م(آ)آ2012)آآآAnders  Carbnnier,  Ninni  Martinssonما وت سيو آآ

آGredaryلا يييد  آآكآ(آ40م()آ2012)آ Leigh Crews(كآلايييدآ يي خبآآ2م()آ2012عبييدآونفيييا آ)آ
آآ(آمآ2013محريييدآعليييىآون يييطآ)آآ(ك26م(آ)2013)آ Barntt. ISبت ي يييدآوبآ،ل(35 م(آ2012)
أما يدوآ(ك23م(آ)2014ها  آعبدآونع يي آعبيدآونر صيوجآ)آآ(كآ16م()آ2015علىآفهرىآونبايآ)آآآ(كآ19)آ

آSukhjivan Singhسيييو جفتنآسيييت غآآ(ك2014()24)Amanda Komasta كومسيييياآ
آ(،8 (آم2015)آBoose balineبي خبآلان يدآ(،ل7 م(آ2015) Billlesبتلس(،ل45 م(آ2015)

 (كآ3م()آ2016وبيوآونعيتآوكريدآعبيدآونفييا آ)آآآآ(،35 م(آ2016)آGulmez, Irfanع فيا آلاتلرتي كآ
عيييتءآ ريييالآعاسيييىآكآكسييي ىآسيييتدآأكريييدآآ(كآ12)آم(آ2017عبيييدآونع يييي آون رييي كآ ا يريييا آونخطتييي آ)آ

 Menfrediآ  ميا فت  آخسياجال(،ل13 م(آ2017وشيم ا ىآ)آونع ي آلااسمآعبدآ(،15 م(آ2017)

& Siegalمحردآشير دىآمحريوجآآ(ل،22 م(آ2019مصطف آوسراعتلآصب هآ)لك(43 م(آ2018)آ
آ(ك7م()2021أكرييدآمصييطفىآشييبلآ)آ،(10 م(آ2020سيير آمصييطفىآكسييتنآ)(،ل17 م(آ2020)

أكرييدآعلييىآآآ(،1 م(آ2021إبيي وهامآفيحييىآ  ييامآ)،ل(ل14 م(آ2021عبييدآونع ييي آمسييعدآونبحتيي ىآ)
بحبوبجدالل(كآ18)آ(آمآ2022عثرا )آآآمحردآ آآ،(21 م(آ2022كآمحردآمجدىآونع و ىآ)(6 م(آآ2022عتدآ)

غةد  للللTRXبح،ضدالللفدنلبد ا ث سلمق لمدهللبحيلابد لبحبدمةة لف لم،  لبحدد ا ملبحو  ضد لغةد  لط مد لل
بح ابسدد سللبحبوبجددالطتدد للل ددقحتلبح ابسدد سلبحبوج ددد لغ حث ددىلحةسددد  قةلمددملبلاددتلللا  ضدد لبحضددث   للي هدد لل

بحبهدد اوللللبةددبدالبح ولأدد مرلبحددد ا   للبيدددد البحددد ا ث سلبحدمةةددد للب  يدد ل هددالمدنلددوبسلبح  لأددد للبحبضددد ول
لبحبضدددد ولغإسددددمةلإلبلإيدثددد ابسلبح  لأدددد للللبحو بددد لل دددقحتلبييدثددد ابسلبحبت سدددث لحقدددد البلادددتلبحبدنلدددوبسللل

بحبت سددث لحلاث ددىللبحددد لبددالبسدددم بمه لفدد لبحي يدد لمددملبحبوبجددالبحيلابددد لللللبحو بدد لحضددث   لبح وب ددهبحبهدد اول
قدبد لبحبيد مةسلبحيلابدد لحهد ،ل بد لبدبلددلهدقهلبلإيدثد ابسلغضده ح ل قبئهد للطد اللللياب د عللبح ابس سلبحبوج د لل

لللبحبضددد ولبحبهدد اولبحو بدد لحضددث   لبح وب ددهحلاد هدد لتحددنلبلإيدثدد ابسلبح  لأددد لللللجدد قلهددي ب لفدد لبت لددقه .ل
للل.لبحث ىلبحبت سث لحقد البحبدنلوبسل ل لل

آولاسيرا و آ:آ
 (آ5م فق)آبحيبولبحد ا   (.للل–بح زنلللل–بحط  لللل–بسدب اةلبض،ل لبح د لأ سلبرس سد لحبدنلوبسل بحضملل -
 (6م فق)ل.بسدب اةلبض،ل للأد ئرلبييدث ابسلبحم ه لغ حبدنلوبسلبح  لأد لحضث   لبح وب   -

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
189 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023( / سبتمبر  4(  العدد ) 41المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

 (ل7موف  للل.لبسدب اةلبض،ل للأد ئرلبييدث ابسلبحم ه لغبضد ولبرقبىلبحبه اوللبحو ب لحضث   لبح وب  لل -
بسدددب اةلبسددد د نلبحم ددوبىلبحبدمةةددلملفدد لبحضددث   لطددملفو دد لبحبق بلادد لبحسمةددد ،ل دد  لب  يدد ل -

يدد االبحبدد ى،لبيدددد البحددد ا ث سل (TRXمدنلددوبسلبح ولأدد مرلبحددد ا   لبحبقدددوتلغ سدددم بالبدد ا ث سل 
بحبت سث للفو ق لبقتلته لحط دي لبحبو لا لبحضتد لل ل لبحث ى،لب  ي ل هدالبحبدنلدوبسلبح  لأدد لبحم هد ل

ل(1م فقآ)لبييدث ابسلبحم ه لبه للبحبت سث لحط دي لهقبلبحث ى.ل
 ونخب وءآ:آ

(لي وبىلمملبحبدمةةلملف لب ا ملبحضدث   ل،لل د ل د قلبحث  دىل دولةل10ط قل للبيدد ابالل
لييدد البحم لولفدب ليلا :

 يم نلطض بلهل  لب ا  لف لبحضث   . نل -
 (2م فقآ)ست بس.لل10ست بسلبحم وةلطمللليلبق لط قل -

آولأجخو آخولألاه ةآونرسيخدمةآ تدآونبحث:آآ
لبحط  .حقد ال"   Rest meterجه زلبحوسد ملدو" -
 ملدبنلف  لحقد البح زنلغ ح للا لجوبال. -
 ". Manometer" جه زلبحب لأ ملدول -
ل". Dynamometer" لوبح يت م لملدجه زل -
 ث لأد ل(ل1/100"لحقد البحدمملمق ابلغ حث لأد ل دنل للStop Watchس ط سلتيق ال"ل -
 طةم سلض غط ل" طةا،ل  ب ع،ل  بئا،لفث  لو". -
  و طلقد ا. -
ل".TRXبحد ا مل"جه زل -
 عووما آونشدآونطافاة(.آآآ–نو آطفوآض با آون لالتنآآآآ– فوفآونتدينآآآآ-)وسيايآمطاطآآ قلبسلمض ط ةلحد ا ث سلل -
  و طليه .ل–ه فوةل -
   ملوبلبة  ولقي،د  . -
لجه زل  سملآح . -
  ب السث   ل  لأ لأ . -

 القياسات والاختبارات المستخدمة: 
 آونقااسا آولا ث خبومي يةآ:آ •
لسا1قد البحط  لغ،ه زلبحوسد ملدولر و ل -
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 (8م فقآ)ر و للأةلل للا جوبا.للغبلدبنلف  لقد البح زنل -
آوويبا و آونريغت و آونبد اةآونخاصة:

حلابوبجالل موجي ل مضحل تجوبىل فو  ل طمل بحث ىل ف ل بسدم متل بحد ل بييدث ابسل ب  ي ل بال
بحيوبد للبرجت د للبح ابس سلبحض غق لبحيلابد لبحبدمةة لف لبحضث   ل،للسث   لبح لح لملطلانللجهلل

 Counكو آستلرا آآلل(ك42م(آ)2003)آآMaglischo,et alمالالاشتوآخوو خ آآللبحمة لإلل
Silmanمحردآآلل(ك4م(آ)2011(آأبوآونعتآوكردآعبدآونفيا آكآكازمآكسنآسانمآ)30م(آ)2007)آآ

( ون طآ خخ  آآ20()2016علىآ جوررو دآ آ لطوضهالل(33م()2018)آآDiamond-Walker(كآ ،ل
غضث   لل بحبوبثط ل بحم ه ل بح  لأد ل بحبدنلوبسل يسدمةلإل ل حتل بحو يل لإب بىل بحم وبىل بحض قةل طلانل

لبييدث ابسل بحث ىل حيلت ل لبحبت سث ل م،ب ط للللبح وب  ل طلانل بييدد ال ل ال به ،ل لىل بحم ه ل
(لبيدث ابسللهنلم ض  ل12٪لفأ ثوللبحقيلبلاجلط قهال لل80بييدث ابسلبحد ل ةلاتلطلانللأضث لل

لطلانلبحت  لبحد ح ل:لل
 .  ،ا(غ سدم بالبحب لأ ملدو بحدبت لبحقثض   ةلل -

 .  ،ا(غ سدم بالبحب لأ ملدو بحدضووللبحقثض   ةلل -

 .  ،ا(غ سدم بالبح يت ملدولبحوجلالم حيضةسللبحق ولبحقة ول -

ل  ،ا(.ب سدم بالبح يت ملدوبحظهوللبحق ولبحقة ولحيضةسل -
 . بحبدو(لحلاقابطلملبحق اةلبحيضلاد  -

 وجلالمل بحضتدبلدو(.حلالبحق اةلبحيضلاد  -

   ةلطضةسلبحثطمل ط ق/لبح قدق ( -

  بحث لأد (.لبحو     -

  بحث لأد (.لبحضوط لبيلأدق حد  -

 بح د لم بحضتدبلدو(.لموللأ  -

  بحضتدبلدو(.بح،قعلموللأ  -

 (9م فق) بحضتدبلدو(.اسجلبحق الموللأ  -

 قاابآونرها ىآنسباكةآونف وشةآآ:آ

 لىليدالبقلدالبحضث تلمملية لح،ت لب مداللل،بسدب اةلبقلدالمضد ولبرقبىلبحبه اوللبةبدابال
قاج سللفق لرقبئهللب  نلبح اج سلمقضب لللبحضث تل  لمتهالييطنلللل(4موف  مم لأ لمملثةثل م الل

ل(ل3 ب له لم ضحلغ، ل ل 
آ
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آ(آ3لادخلآ)
لونف وشةوسيرا ةآو تامآونرسيوىآونرها ىآنسباكةآ

آوند لاةآآم وكلآوني تامآونرها ىآ
لقاج سل(ل3 لضوب سلبحوجلالمل -
ل(لقاج سل5 ل و  سلبحدابطلمل -
ل(لقاج سل4 لبحدت  ل -
ل(لقاج سل3 لبحد بف للبحد  لت -
ل(لقاج سل15 لبحب،ب علبح لانلحوقبىل -

آ(10م فق)
آ:آآآون  ر وويبا آونرسيوىآ

 مدولغسولةلبحبض غق لبحق لأ لأد ل لبحث لأد ل(.لل50بيدث السث   لقلح لملل -
 (11م فق)بحبض غق لبحق لأ لأد  لبح قدق ل(.مدولغسولةللل100بيدث السث   لقلح لملل -

آونرساعدين:آآ
بحضدث   للبحدد لبدالبيسددي لأ لبهدالفد لبتظدداللإطد بقللمد اب (لمضد ط يملمدمل4بالبيدد الط قل 
لبضددد،ل لبحتدددد ئرلفددد ل ثتددد ىلتجدددوبىلبييدثددد ابسل لددد لبحث دددى،للبحق لادددد للبحثي يددد لقد سدد سلسدددث  نلبحددد لح لم

مدمليو ،د ل لادد لبحدوبدد لبحو  ضدد ،ل لليمد نلليمد نلبيسدب ابسلبحبي ةلحقحتللفق لحلاسولةلبحد حد ل:ل نل
لل(3م فقآ)ست بس.ل4م ا لسث   ،ل للييب لف لم،  لبحد ا ملم ةليلبق لطمل

 الدراسات الإستطلاعية:  رابعاً : 
 وند وسةآولإسيطتعاةآولأخنى:

بحث  لللللل ممللللىل  ال طلت ل طلانل بحبمد اةل بلإيدث ابسل بمة للبدط ل ل بحوبغي ل بح و  ل فة ل
مملفة لبح و  لبحوبغي ل(لل20،لل  لبلانتلبحيلت ل ا2023ا/لل2022سث  هللبحبقل لنلحلاي البح، مي لل

لمملي االبحيلت لبرس سد لل حتلية للغملاد لبحدوبد لبحو  ضد للج مي لبحبت فد للللبمة ل سث   (
ل.لا2023-2-12تحنلي البي  لبحب بف للا2023-2-11لبحب بف لبحض تللي ابح دوةلممل

 هدف الدراسة: 
ل،للبحبضدد ولبحو بد لحضدث   للبح وب د   نلبحه المدملهدقهلبح ابسد لهد لب،وبد لبلإيدثد ابسلبح  لأدد ل

آ ل لبحث ىلل حتلحلاديوالطلانلم و:ل
لم يلمةئبهلهقهلبييدث ابسلحيلتهلبحث ى. -
لبحدأ  لمملهة د لبحبم نلبحبمة للإجوبىلبلإيدث ابس. -
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 بحدأ  لمملهة د لبرقلبسللبرجهدةلبحبضدم م . -

 بحدأ  لمملمةىم لهقهلبلإيدث ابسلحيلت لبح ابس . -

 ب ا ملبحبض ط يملطلانل دفد لتسدم بالبرقلبسللفوقلبض،ل لبح د لأ س. -

 بح ابس لبرس سد .ل بظهول ثت ىلبحقد الحدةفله لفل بحديوالطلانلبريط ىللبحبسمةسلبحد -

 نتائج الدراسة: 
لمةئب لهقهلبلإيدث ابسلحيلت لبحث ى. -
لهة د لبحبم نلبحبمة للإجوبىلبلإيدث ابس. -
 بسددي  لبحبض ط يملح دفد لتجوبىلبلإيدث ابس. -

  ثت ىلبط ل لبلإيدث ابس.لللبحطة للبجهتلبحث  ىللبحد بة دحللبي ي لبريط ىل -

 بحث ى.لف هة د لبرجهدةللبرقلبسلبحبضدم م ل -

 .لبحد ا   ب  ي لط بم لبرممللبحضةم ل ثت ىلبط ل لبح ولأ مرل -

آوند وسةآولإسيطتعاةآونثا اة:
بح الل بحيلابد  بحة قللبه الهقهل بحبي مةسل تي، قل تحنل بح  لأد للبحثث س(لل–بس ل  ل للللحةيدث ابسل

بحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد لل ،للبح و  لبحوبغي لبمة  سث   (بحث ىلطلانلطلت لمملفلاث ل لاد ل
بحيلت ل  بلانتل ل10ل  ل ل(ل بحبت فد ممل ج مي ل بحو  ضد ل بحدوبد ل بحوبغي لل  فلاث ل لاد ل بح و  ل

برس سد للبمة  سث   ( بحيلت ل ي اال ي اللللممل ممل بح دوةل ية ل بحب بف لللبيثتلمللل حتل
ل.للا2023/ل16/2لبيابي ىلتحنلي الا2/2023/ل13

آ:خونرها يةآصدقآولإويبا و آونبد اةآآ-أ
 جو تلهقهلبح ابس للإي، قلمي م له قلبييدث ابسلبسدم البحث  ىله قلبحدب يدلله لبحد و  لل

بح ت 10بلملل برقبىل بحد ا   ل مدبلد م(لف لمضد ول بحيبول لب  ولف ل ف لسث   لللللبحبه اولللسث  لمل
بح ت 10لبلمللللبح وب   برقبىل مضد ول ف ل متهال بب يد(ل سث   لللللبحبه اولللسث  لمل ب  ل للبح وب  لف ل

حلاديوالطلانلميت   لبح ولقلللT-Testلحت  لبحبو لا لبحيبو  لحيلت لبحث ى،للبالبط ل لبيدث ال"س"لل
ل(.4بلملمد سط سلقدب لبييدث ابسلحلايلتدلم،ل ب له لم ضحلف لج ل ل 
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آ(آ4لادخل)
آجلانةآونف خقآبتنآميوسطا آونرجروعةآونررت ةآخونرجروعةآونغت آمرت ةآنباا 

  تدآونبحثآخونرها يةآمعاملآونصدقآنتويبا و آونبد اةآ

 1 =2=10 

آآولاويبا و آونبد اةآم
آخونرها يةآ

خكدةآآ
آونقااب

آبتنآونف قآآونرجروعةآونغت آمرت ةآ ونررت ةآآونرجروعةآ
 ونريوسطا آ

آمعاملآآ( )آقارةآ
آ2وييا

آمعاملآ
آونصدقآ آ±عآبآ±عآب

 وةآآآ1
 ونقبضةآ

 0.876 0.769 *ل7.761 2.03 1.700 32.15 1.488 34.18 كجم ونار ييىآ

 0.900 0.810 *ل8.765 2.43 2.111 31.30 2.115 33.73 كجم وناسي ىآآ2

آآةون وآآ3
 ون صوىآ

 0.846 0.717 *ل6.759 7.10 6.381 104.60 6.183 111.70 كجم نل لالتنآ

 0.878 0.771 *ل7.789 5.60 6.467 128.00 5.797 133.60 كجم نلظه آآ4

ون د ةآآآ5
آونعضلاةآ

 0.918 0.844 *ل9.897 3.60 2.541 18.70 2.497 22.30آري آون نلر وعتنآ

 0.921 0.850 *ل10.108 2.83 5.100 49.80 5.733 52.63 ونس يري آآنل لالتنآآ6

 0.892 0.796 *ل8.393 3.60 3.259ل34.80 2.875 38.40آونعدةآآ وةآعضت آونبطنآآ7

 0.853 0.728 *ل6.957ل0.94-ل0.775ل9.69ل0.746ل8.75آونثا اةآآون شا ةآآ8

 0.882 0.779 *ل7.987ل0.35-ل0.469ل5.17ل0.492ل4.82آونثا اةآآونس عةآولا ي اناةآآ9

آ10
 ونر خ ةآ

 0.866 0.751 *ل7.377 2.00 1.969 22.90 2.234 24.90 ونس يري آ ونكيفتن

 0.903 0.816 *ل8.956 2.07 0.698 17.47 1.024 19.54 ونس يري آ ونجرعآآ11

 0.898 0.808 *ل8.720 1.18 0.562 9.13 0.959 10.31 ونس يري آ  سغآون دمآآ12

ل0.708ل0.502ل*ل4.263 0.47ل0.438ل2.45ل0.489ل2.92آوند لاة ون لالتنآض با آآ13
ل0.796ل0.635ل*ل5.606 0.57ل0.207ل1.94ل0.277ل2.51 وند لاة ون  وعتنآك  ا آآ14
ل0.935ل0.876ل*ل11.313 0.75ل0.306ل1.03ل0.319ل1.78 وند لاة وني فسآ15
ل0.717ل0.515ل*ل4.379 0.55ل0.474ل1.80ل0.556ل2.35 وند لاة ونيووفقآخونيو تدآ16
ل0.884ل0.783ل*ل8.075 2.34ل0.525ل7.22ل0.966ل9.56 وند لاة نلأجوءآونرجروعآونكلىآآآ17

ل2.101=ل0.05بح، لحد لطت لمضد ولميت   لل(سل لقدب *
بدددأثلولل=ل0.30مدددمللتحدددنل  ددد مدددملهددد ول:ل2يدددد آحبي مددد لللفقددد لًل(سل بيدثددد اللبدددأثلومضدددد   سل ددد ةل

ل.ل  وللبأثلول=لتحنل طلانل0.50ممل،لمد سطلبأثلول=ل0.50  لمم لتحنل0.30مم،لض دف
(ل18(للقاجد ل و د ل 0.05(للج قلفولقلقبح لت ة ئد لطتد لمضدد ولقيحد ل 4يدضحلمملج ل ل 

 لدد لبحث ددىلللبحبه ا دد لبددلملبحب،ب طدد لبحببلدددةللبحب،ب طدد لبر دد لببدد يدلفدد لبييدثدد ابسلبح  لأددد لحقددد ال
(للهددنل11.313بحددنلل4.263حةد ححلبحب،ب طدد لبحببلدددة،ل لددىل نلقدبدد لسلبحب ضد ب لبوبل ددتلبددلمل 

(،ل ب ليدضحل ة  لبييدث ابسلطلانل  ةل18(لطت لقاج ل و هل 2.101ب  ولمملقدب لسلبح، لحد  
لمب لي  لطلانله قلبييدث ابسلبحبضدم م ل ل لبحث ى.ل،بأثلوللمي مةسله قلط حد 

آ:آخونرها يةآثبا آولإويبا و آونبد اةآآ-ب
 Testبط دقه ل   البحث  ىلغ ض  لمي م لبلإابث ةلغإسدم بالفو ق لبط ل لبلإيدث ابسلثالتط قةلل

& Re-test لسدث تلمدمل10(ل ي البلملبحدط دقلم،ل لىل يقسلطلتد ل  بمهد ل 3(لغ  ه لزمت ل  اهل)
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يدددد االبحيلتدددد لبرهددددلاد لمددددملفددددة لبح و دددد لبحوبغيدددد لبمة  سددددث   (لل جددددوولطلاددددلهالبحدط لدددد لبرل ل
لبحدط لدد لبحثدد لأ لطلاددنللأ دد لبحيلتدد لبددت  لبلإيدثدد ابسللب ددتللأ دد لبحظددولاللب سدددم باللأ دد لبرقلبسل

للبحبض ط يم.
آ(آ5)لادخلآ

 عاجةآونيطبتقآنباا آمعاملآونثبا آنتويبا و آونبد اةآ تدآونبحثآإمعاملآولا وباطآبتنآونيطبتقآخآ

آ10 =

آخكدةآونقاابآآخونرها يةآآولاويبا و آونبد اةآم
معاملآآآوعاجةآونيطبتقآونيطبتق

آولا وباطآ آ±عآبآ±عآب
 ونقبضةآ وةآآ1

 

 *ل0.961 1.733 31.85 1.700 32.15 كجم ونار ييىآ
 *ل0.749 2.312 30.70 2.111 31.30 كجم وناسي ىآآ2
القوى  آ3

 القصوى 

ل*ل0.987 6.667 104.00 6.381 104.60 كجم نل لالتنآ
ل*ل0.960 6.557 127.90 6.467 128.00 كجم نلظه آآ4
 ون د ةآونعضلاةآآ5

ل*ل0.902 2.394 18.80 2.541 18.70آري آون نلر وعتنآ
ل*ل0.974 5.363 49.60 5.100 49.80 ونس يري آآنل لالتنآآ6
ل*ل0.563 2.906 35.00 3.259ل34.80آونعدةآآ وةآعضت آونبطنآآ7
ل*ل0.689ل1.823ل9.69ل0.775ل9.69آونثا اةآآون شا ةآآ8
ل*ل0.700ل0.441ل5.11ل0.469ل5.17آونثا اةآآونس عةآولا ي اناةآآ9
آ10

 ونر خ ةآ

ل*ل0.735 2.234 23.10 1.969 22.90 ونس يري آ ونكيفتن
ل*ل0.711 1.429 17.46 0.698 17.47 ونس يري آ ونجرعآآ11
ل*ل0.709 0.653 9.11 0.562 9.13 ونس يري آ  سغآون دمآآ12
ل*ل0.753ل0.497ل2.41ل0.438ل2.45آوند لاةآ ون لالتنآض با آآ13
ل*ل0.725ل0.178ل1.95ل0.207ل1.94 وند لاةآ ون  وعتنآك  ا آآ14
ل*ل0.906ل0.266ل1.02ل0.306ل1.03 وند لاةآ وني فسآ15
ل*ل0.878ل0.480ل1.76ل0.474ل1.80 وند لاةآ ونيووفقآخونيو تدآ16
ل*ل0.796ل0.678ل7.19ل0.525ل7.22 وند لاةآ نلأجوءآونرجروعآونكلىآآآ17

 آ(0.444)آ=آ(0.05)قارةآ) (آونجدخناةآع دآمسيوىآمع ويةآ*آ

بددلملبحدط لددد لللل(ل0.05 ل نلهتدد كلبابثدد ةلم جثدد لقب لطتدد لمضددد ولميت  دد لللل(ل5يدضددحلمددملجدد ل ل ل
لبحبطثقددددد لطلادددددنلطلتددددد لبح ابسددددد للللبح وب ددددد لحضدددددث  نلللللبحبه ا ددددد لبرل للبحدط لددددد لبحثددددد لأ لحةيدثددددد ابسلبح  لأدددددد لل

(،لمبددد ليددد  لطلادددنلثثددد سلل0.987تحدددنلللل0.563بيسددددطة د ل لدددىلبدددوبلتلمي مددد لبابثددد ةلحةيدثددد ال مدددملل
لبييدث ابسلبحبضدم م ل ل لبحث ى.ل

 الدراسة الأساسية :  
آونقااسا آون بلاةآ:آ

حضدددث   للبحو بددد لبحبضدددد وللبحبدنلدددوبسلبح  لأدددد للبحبه ا ددد ييدثددد ابسل جو دددتلبحقد سددد سلبحق لادددد لللللللل
مددمليدد الل،بح و دد لبحوبغيدد لبمة  بحضددث   (حدد ولفلاثدد ل لاددد لبحدوبددد لبحو  ضددد لج ميدد لبحبت فددد لبح وب دد ل
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لبددالب ز ددالبييدثدد ابسلالل18/2/2023اللتحددنليدد البح،بيدد للبحب بفدد 17/2/2023بحمبددد لبحب بفدد ل
لطلانلي ملم

 :   ( 12تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  مرفق ) 
(لTRX ولأددد مرلبحدددد ا   لبحبقددددوتلغ سددددم بال بددد ا ث سلمق لمدددد لبح،ضدددالبح ددد البحث  دددىلبدط لددد ل

مددمليددد اللا(2023ا/ل2022بح ةددد لبح ابسدد لبحثددد لأنلحلايدد البح،ددد مي ل طلادد لبحب،ب طدد لبحد،و  دددد لفدد ل
ب ا  ددد لفدد للل دد ب نال،لب ب ددال11/4/2023بحب بفدد لبحثةثدد ىاللتحددنليدد ال19/2/2023بحب بفدد لبي دد ل

 هدث   لًل11.30:لل10.00مدملبحضد ط لبحد،و  دد لبحث دىلحب،ب طد لبحثةثد ى(للللل–برس  عل يد ال بر د لل

ل د لبدالبيدقلا ولبحم دوبىلفد لا  ضد لبحضدث   لمدملبرسد بقةل،للبح د البشببي Down Town غ بد ال
 لدد للبحيلتدد غملاددد سلبحدوبددد لبحو  ضددد لل حددتلحةسدددي لأ لبددو يهالفدد لمدد ولمت سددث لهددقهلبحددد ا ث سلحط ديدد ل

(لبد ا ملمق لمدد ل16طلادنل لبييددد ا٪ل  د ل قلأد ،لل د لل دال80بحث ى،ل لىلبابضنلبحث  ىلبتضدث لل
مت سددملحط ديدد لبحث ددىلمددمل لددىلف ديدد لبرقبىلللأ دد لبب،دد هلبحيبدد لبحيضددلا ،لل دد لبدداللTRXبح،ضددال

بسدثي قلبحد ا ث سلبحدد لب دواسلفد للأ د لبب،د هلبحيبد لبحيضدلا ،لبلتبد لبدالبد ا ملبحب،ب طد لبحضد غط ل
لبحدد ا ث سلبد لنلللللب دتلب دوبالبحث  دىل(لف للأ  لظولالبحب،ب ط لبحد،و  د لبحثةث ىلل-بي  لل لل ي ا

ل.بحبضدم م ل ل لبحث ىل
 البرنامج التدريبي:  

   للضالبح ولأ مرلبحد ا   ل  نليب لمملب  ي له البح ولأ مرللبرس لبح بجملتبث طهد لطتد ل
للضالبح ولأ مرلبحد ا   لمدبثلا لف :

آهدفآونب  امج:
بحدد ا   ليهد التحدنلبحديدوالطلادنللبدأثلولبسددم بالبد ا ث سلمق لمدد للللبح ولأد مر  البحث  ىلبدمطددطلل

طلاددنلغيددتلبحبدنلددوبسلبح  لأددد للمضددد ولبرقبىلبحبهدد اولحضددث   لبح وب دد لحدد ولفلاثدد ل لاددد لل(للللTRXبح،ضددال ل
لبحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد .لل

 خ دآ وعآونباكثآف آخضعآونب  امجآونيد يب آونخطوو آونياناة:

غي لتفةعلبحث  ىلطلادنلبحبوبجدالبحيلابدد لبحبدمةةد ذلل دقحتلفد لضد ىلبح ابسد سلبحبوج دد لل
ل حدتلحد  يد لف ديدد لل دم لبد ا ث سللمم لأدد سلبح بد للفددوبسلبحدت لددقلبحبت سدث للابعلبحث  دىلبحمطدد بسل

لبحد حد :ل
لا.2023ل–ال2022لب بي لبح ة لبح ابس لبحث لأنلحلاي البح، مي يدالبت لقلبح ولأ مرلف ل -
ل. س بدا(ل8ب ب ال ل هو مبحب ةلبحدمتد لحلا ولأ مرلبحد ا   ل -
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ل(لل  ةلب ا  د .ل16ف لبرس  ع،لب ب الل للل نلب ا  دلللل  ب نلبلاجلط قلبح   بسلبحد ا  د لغ ح ولأ مرلبحد ا   لل -
بحد،و  دد ل طلتد لبحث دى(ل يد البر د ،لبحثةثد ى،لل{دلميدالبط ل لبح ولأ مرلبحد ا   لبحبقدوتلحلاب،بد ط -

ل.ف للأ  لبري الب تلب وبالبحث  ىللبح ولأ مرلبحبدثالحلاب،ب ط لبحض غط ل
(لققدق ،للبقحتليمد نلبحددمملبح لادنلحلادد ا مليدة لبرسد  علبح ب د لل120بلاجلمد سطلزمملبح   ةلبحد ا  د ل ل -

ل(لس ط .ل32(لققدق لغب ليي ق ل ل1920(لققدق للبحدمملبح لانلية لفدوةلبح ولأ مرلبحد ا   ل ل240 ل
(لققدقددد لفثقددد لحلاهددد المدددملبح  ددد ةلحلاب،بددد طدلمل120بدددالبقضددددالزمدددملبح  ددد ةلبحد ا  دددد لبح بيلادددد ل  -

ق(،لبح،دددىل10بحد،و  ددد للبحضدد غط ،لطلاددنلبحت دد لبحددد ح ل:لبح،دددىلبحدبهلدد يل بلإ بدد ى(لل ضدددنوقل 
لبح دددد لأ (،للبلإطدددد بقل25بحيدددد ال لبح دددد لأ (لل  ددددد يلطلاددددنل:للبلإطدددد بقلق100بحوئدضدددد لل ضدددددنوقل 

(،لبح،ددددىلبحمدددد م ل10(،لبحبث ا ددد سلبحدت فضدددد ل 25(،لبحدددد ا ث سلبحبه ا ددد للبحد تددددتل 40بحمددد لإل 
ق(،ل لىلبالبث لتلجبدالبحبدنلوبسلبحض غق ،لل  نلبييدةالبلملبحب،ب طدلملف ل10ل ضدنوقل 

م د  دد سللبب،دد هلبحدتبددد للفو قدد لبت لددقلجدددىلبلإطدد بقلبح دد لأ لبحمدد لإلمددملبح  دد ةلبحد ا  ددد ،ل لددىل
(ل لدددد لبحث ددددى،لبلتبدددد لبضددددبتتلTRXلمق لمدددد لبح،ضددددالبضددددبتتلبحب،ب طدددد لبحد،و  ددددد ل بدددد ا ث سل

لبحب،ب ط لبحض غط ل ب ا ث سلبقلال ي (.
لحلاب،ب ط لبحد،و  د لغ،دىلبلإط بقلبح  لأنلبحم لإلمملبح   ةلبحد ا  د .للTRXبالبط ل لب ا ث سل -
ل.حدممل قبىلبحد ا ث سللبالبقتلمل  هلبر ب  لبحد ا  د لفثق  -
 فو ق لبحد ا ملبحبضدم م لبح دويل موب ا،لمتم ت(لبحس ةلل دالبياب  علغ ح ب لغ حطو ق لبحدب جد لل -

موبطددددددد ةلم ددددددد  لبحمة هدددددددد للبحدددددددد االفددددددد لبح بددددددد للبيسددددددددبوبا  للبياب ددددددد علبحدددددددد ا ، لغ ح بددددددد ل -
للبحد دفلطت للضالبح ولأ مر.

ل.لبحطة لموبط ةلبح ولقلبح وقي لبلمل -
موبطدد ةل قبىلببو تدد سلحلابوللأدد ليددة لبح  دد ةلبحد ا  ددد لل دددنليلبددأثولز دد قةلبحقدد ةلبحددد ليدددالبتبلدهدد ل -

لسلاث لطلانلبحبوللأ .لTRXغ سدم بالب ا ث سل
غ لدددىللأ،يددد لبحدددد ا ث سلبدددؤقيللمدددملبحضددده لتحدددنللTRXموبطددد ةلم ددد  لبحدددد االفددد لبح بددد لبددد ا ث سل -

 بحةيمللمملبحثضدطلتحنلبحبو م.

لبسدم بالبحد ا ث سلبحم ه لبحبس به لحط دي لبرقبى. -
 بسدم بالب ا ث سلمث  وةلي ه لغ حيضةسلبحي ملا . -

 .(1ل:ل1 لبدسمل ل ب للأضث لبحيب لبحنلبحوب  بالبط ل لبح ولأ مرل -
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طلادنلل٪(95٪ل:ل65س ةل بد لمدم لب(لب وبال12لل-لل8 للTRXمق لم لبح،ضاللبحد وبابسلحد ا ث سلل -
ل.م بالبح ولأ مرلبحد ا  ن

لجي لبحدبو ت سلبحد لبدطلامللأس ةل للم،ه قلبدث ق لمالبحدبو ت سلبر  لم،ه ق. -
ل(لقاج لم    .ل29:لللل24موبط ةلط بم لبرممللبحضةم لحلاضث  لملللبحدأ  لمملقاج ل وباةلبحب ىلطت ل ل -
حد دفلبحضث  لملمدالبح سدطلبالتجوبىلطبلاد لبلإ ب ىلي االبحب ىل   لبح ي  لحلا سطلبحب ئ لل حتل -

لبحب ئ لل يقلبلإ ض الغ ح سطلبحب ئ .
طلانلم بالل  بسلبح ولأ مرلف لجدىلبلإط بقلبحم لإلحلا   ةللللTRXللمق لم لبح،ضالللب ا مل(لل27 لباللضالل -

للبح  لأدد لبدنلدوبسللبحل(لموبسلطلانلم بالبح دوةلبحدمتد لحلا ولأ مرللحدط  ولل3طلانل نليموال  لب ا ملغبد سطل ل
ل(ل13.لموف ل لبحيضلا لبحو ب للف للأ  لبب، هلبحيب للللبحبه اوللللللبحبضد ول

(لبدد ا مل،لل8بدد ا م،لغ لدىلبسددب لبد ا ث سلبحدقابطلمل لTRXلمق لمد لبح،ضدالبدالبقضددالبد ا ث سل -
(لبددد ا مل،لل ددد لابعلبحث  دددىلطتددد للضدددال8(لبددد ا مل،لللبددد ا ث سلبحدددوجلالمل 12بددد ا ث سلبح،دددقعل 

لبنلبحددد ا ث سللبح وب دد بحددد ا ث سل لأهدد لفدد للأ دد لبب،دد هلبحيبدد لبحيضددلانللمسدد بههلحددوقبىلفدد لسددث   ل
لبحبدنلوبسلبح  لأد للبحبه ا  لحضث   لبح وب  ل ل لبحث ى.بتب ل

آونقااسا آونبعدرةآ:آ
بلأده ىلبط ل لبح ولأ مرلحب،ب ط لبحث ىلبحد،و  د للبت  لبوبلمللللغي للل  جو تلبحقد س سلبحثي يلللللللل

بحب بف للللبيابي ىللمملي الللف لبح دوة،لل حتللل قحتلبت  لف باقلبري البلملبييدث ابسلللبحقد س سلبحق لاد 
ي الل4/2023/ل12 تحنل حبيوف لل4/2023/ل13بحب بف للبحمبد ال مق لمد لال ب ا ث سل بسدم بال بأثلول "ل

طلانلغيتلبحبدنلوبسلبح  لأد للمضد ولبرقبىلبحبه اولحضث   لبح وب  لح ولفلاث لل(للللTRXللبح،ضال 
لآ". لاد لبحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد 

   :المعالجات الإحصائيةسابعاً : 
بلإ ة ئ لل بحد لال ل بولأ مرل دال طملفو  ل بح ابس ل غبدنلوبسل بحم ه ل بح د لأ سل مي ح، ل بال

بيجدب  د لل طت لآآ؛IBM SPSS Statistics ver.21حلايلا ال ميت   ل مضد يل بيدد ال بال ل  ل
برس حلملللل(0.05  بلإ ة ئد ل بحبي ح، سل يط ل لبضبتتل بلإ ة ئد ،ل بحتد ئرل ميت   ل ممل حلادأ  ل

لبحد حد ل:ل
لبحبد سطلبح ض ب لللللللللللللللللللللللللللللل - لمي م لبلإحد بىلللللللللللللللللللللللللللللللللل -
لمي م لبحد لاطح.ل -لبح سدط -
لبيلأ وبالبحب د اولللللللللللللللللللللللللللللللل -  مي م لبحة ق. -
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لبلوس نللللللللللللللللللللللللللللمي م لتابث ة -  .2يد آمي م ل -

لبحتضث لبحب    لحلاد ضملللللللللللللللللللللللللل -لبيدث السلحلا ولقلبلملطلتدلملموبثطدلملللل -
 حجم التأثير وفقا لمعادلات كوه .      -لبيدث السلحلا ولقلبلملطلتدلملمضدقلادلمللللل -

 لبحتضث لبحب    لحلاد ضمل -

 عرض ومناقشة النتائج: 
ل(ل6ج ل  

 ولاويبا و آونبد اةآ ندىآمجروعةآونبحثآونيج يباةآفآآخونبعديجلانةآونف خقآبتنآونقاابآون بل آ

آ15 =آ

آ(1.761)آ=0.05ونجدخناةآع دآمسيوىآمع ويةآآ( )قارةآ*آ

آولاويبا و آونبد اةآم

دةآآ
خك

ب
قاا

ون
آ

آف خقآآونبعديآونقاابآآآونقاابآون بل آ
آونريوسطا آ

آقارةآ
آ( )آ

آ سبةآ
آونيحسن٪

آكجمآ
آونيأثت 

آكجمآآجلانةآ
آونيأثت  آ±عآبآ±عآب

آونريغت و آونبد اةآونخاصةآ
 وآةآآآ -1

 ونقبضةآ

 م وفعآ1.949 11.05 *آ7.551 3.59- 1.146 36.09 2.212 32.50آكجمآ ونار ييىآ

آم وفع 4.201 15.92 *آ16.273 4.95- 1.675 36.05 2.002 31.10 كجمآ وناسي ىآآ -2
ون وىآآآ -3

 ون صوىآ

 م وفع 1.972 11.27 *آ7.638 12.39- 4.195 122.30 8.792 109.91 كجمآ ونظه آ

 م وفع 2.051 9.17 *آ7.944 11.72- 6.587 139.57 6.164 127.85 كجمآ ون لالتنآ -4

ون د ةآآآ -5
 ونعضلاةآ

 م وفع 1.587 25.28 *آ6.148 4.50- 3.316 22.30 2.569 17.80آونري آ ون  وعتنآ

 م وفع 5.128 10.93 *آ19.862 5.56- 5.001 56.42 4.737 50.86آسمآآون لالتنآ -6

آم وفعآ2.111 21.56 *آ8.179 7.59- 3.139 42.79 2.366 35.20آعدجآ ونبطنآ وةآعضت آآآ -7
آم وفعآ2.747آ18.25-آ*آ10.642آ1.82آ0.754آ8.15آ0.878آ9.97آثا اةآ ون شا ةآآ -8
آم وفعآ1.042آ10.59-آ*آ4.038آ0.54آ0.429آ4.56آ0.461آ5.10آثا اةآ ونس عةآولا ي اناةآآ -9
آ -10

 ونر خ ةآ

آم وفعآ3.474 19.46 *آ13.457 4.26- 2.869 26.15 3.025 21.89آسمآ ونكيفتن
 م وفعآ2.922 23.52 *آ11.317 4.16- 1.910 21.85 1.020 17.69آسمآ ونجرعآآ -11

 م وفعآ2.001 22.10 *آ7.751 2.04- 1.144 11.27 0.809 9.23آسمآ  سغآون دمآآ -12

آونريغت و آونرها يةآآ
 م وفعآ1.852 35.02 *آ7.174 0.83- 0.592 3.20 0.550 2.37آوند لاةآ ض با آون لالتنآآ -13

 م وفعآ1.099آ44.32آ*آ4.260آ0.82-آ0.824آ2.67آ0.297آ1.85 وند لاةآ ك  ا آون  وعتنآآ -14

 م وفعآ0.980آ30.39آ*آ3.797آ0.30-آ0.408آ1.33آ0.288آ1.02 وند لاةآ وني فسآ -15

 م وفعآ2.592آ27.50آ*آ10.042آ0.44-آ0.429آ2.04آ0.367آ1.60 وند لاةآ ونيووفقآخونيو تدآ -16

 م وفعآ2.511آ35.29آ*آ9.727آ2.40-آ1.314آ9.24آ0.670آ6.83 وند لاةآ نلأجوءآالمجموع الكلى آ -17

آونرسيوىآون  رىآنسباكىآونف وشةآ
 م وفعآ3.721آ8.56-آ*آ14.415آ2.73آ3.763آ29.17آ3.744آ31.90آونثا اةآ مي آف وشةآ50زمنآآ -18

 م وفعآ1.318آ6.20-آ*آ5.107آ0.08آ0.073آ1.21آ0.080آ1.29آوندقا ةآ مي آف وشةآآ100زمنآآ -19
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آ:آم وفعآ0.80ك:آميوسط0.50ك:آم خفض0.20مسيويا آكجمآونيأثت آنكوهن:آ
(لقيحد لبح دولقلبي ةد ئد لبدلملبحقد سدلملبحق لاد للبحثيد يلحد ولم،ب طد ل6يدضحلمدملجد ل ل 

لل4.038بييدث ابسلبح  لأد ل ل لبحث ىلل  لبوبل تلقدب ل س(لبحب ض ب لم لبدلمل بحث ىلبحد،و  د لف لل
=ل1-(للقاجدد ل و دد لن0.05لهددنل   ددولمددملقدبدهدد لبح، لحددد لطتدد لمضددد ولميت  دد ل ل(19.862تحددنل

٪(،لل ب ل ق ل ،ال25.28٪لتحنل6.20(،ل ب ل ققتللأضث لب ضملم    لبوبل تلم لبلمل 1.761 
(للهدددنلقييسلبحبوب يددد ،لمبددد ليددد  لطلادددنلف طلادددد ل5.128لتحدددنل1.042بوبل دددتلمددد لبدددلمل بحددددأثلولقددددال

 لددىلبلانددتللأضددثهلبحد ضددملحلايلتددهلبحد،و  ددد لفدد لل،لبحبي ح،دد لبحد،و  ددد لغسددم لموب ددالطلاددنلبحبدنلددولبحددد غا
٪(،للفدد ل دد هلبحقثضدد ل11.05 دد ةلبحقثضدد لبحدبتدد ل لبحبدنلددوبسلبح  لأددد ل دد يب ،لبلانددتللأضددثهلبحد ضددملفدد ل

٪(،ل9.17٪(،للف لبحق هلبحقةد ولحلادوجلالمل 11.27٪(،للف لبحق هلبحقة ولحلاظهول 15.92بحدضوول 
٪(،للفدددد ل دددد ةل10.93٪(،للفدددد لبحقدددد اةلبحيضددددلاد لحلاددددوجلالم 25.28لفدددد لبحقدددد اةلبحيضددددلاد لحلاددددقابطلمل 

٪(،للفدد ل10.59-٪(،للفدنلبحضددوط لبيلأدق حدد  18.25-٪(،للفددنلبحو د    21.56طضدةسلبحدثطمل 
٪(،للف ل22.10(،للف لموللأ لاسجلبحق ال ٪23.52(،للف لموللأ لبح،قعل ٪19.46موللأ لبح د لم 

(ل،للفددنل و دد سل٪35.02بحبدنلددوبسلبحبه ا دد لحضددث  هلبح وب دد لبلانددتللأضددث لب ضددملضددوب سلبحددوجلالمل 
٪(،للفددنلبحب،بددد عل27.50٪(ل،للفدددنلبحد بفدد للبحد  لددت 30.39٪(،للفددنلبحدددت  ل 44.32بحدددابطلم 

ل50زمدمل{٪(،لل لىلبلانتللأضثهلبحد ضدملحلايلتدهلبحد،و  دد لفد لبحبضدد يلبحو بد ل35.29بح لانلحوقبى 
ل}.٪(6.20-مدولفوب  ل ل100٪(،لزممل8.56-مدولفوب   
بحب،ب ط لللل قيحهلت ة ئد لرفوبقل بحث  ىل  لثلفولقل بسل بحقد س سلآآبحد،و  د  وجال بلمل

غيتلل ف ل لبحثي ي ل بح وب  للبحق لاد ل حضث  نل لبحو ب ل بحبه اول برقبىل لمضد ول بح  لأد ل  ل لبحبدنلوبسل
 تحنلط ةل سث  :للبحث ىل
بحبط ددد لطلادددنل(TRXمق لمدددد لبح،ضدددال بحبقددددوتلغ سددددم باللبحدددد ا   ل ولأددد مرحلاي،ددد ب لبلإلبرثدددو -

هقهلبحدد ا ث س،للبتد علفدوقل قبئهد ،لل دقحتلللم ليدضبتهلمملق  لبيدد الل،بحب،ب ط لبحد،و  د 
ف دي لبت لقلهقهلبحدد ا ث سلبحبسد به لحلابضد البح و د لحضدث   لبح وب د للحط ديد ل قبىلبح و د سل

(ل د لTRX،ل لىل نلبحد ا ث سلغ سدم بالمق لمد لبح،ضال  ل لبحث ىللبحبه ا هلحضث  نلبح وب  
باللضيه لبت ىبًلطلانلبحد لال لبحت ط للبح تد لحهدقهلحدوقبىبسلبحبه ا د لحضدث  نلبح وب د ،للبحدد ل

 ددد ةلطضدددةسلل-بحقددد اةلبحيضددلاد ل-بحقددد ولبحقةدد ولل-  دد لةلبحقثضددد تحددنلبتبدددد لبهدد ال دددقحتل
بحبقدوتلف لقبي لبح ولأ مرلبحد ا   لبحبطثق لبحبوللأ (،للللل-بحضوط لبيلأدق حد ل-بحو    لل–بحثطملل
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،لمبدد لتلأيمدد ل ثددوهلطلاددنلغسدد بسللب ددوبابسللاب دد سلبلتددد لمةئبدد بحمدد لإلجدددىلبلإطدد بقلبح دد لأ ل
لبتبد لبحق ابسلبح  لأد لبحم ه للمضد يلبرقبىلبحبه ايللبحو بنلحضث  نلبح وب  .

تبث علبرس حلملبحيلابد لف لبقتلملبر ب  لمدمل لدىل بحسد ة،لبح ،دا،لبح ث فد (للموبطد ةلبحدد اال -
 ل.بح دويل موب ا،لمتم ت(لبحس ةلتحنلفوقلبحد ا ملبحبضدم م غ ب لبحد ا ملغ لإض ف ل

ل-بت لدقلمهد ابسل لضدوب سلبحدوجلالملبحدو لدلطلانلبحب،ب ط سلبحيضلاد لبحبمدلا  لبحي ملا ل ثت ىلل -
،للبم هدددد لطضددددةسلبحبو دددددللبحدددددقابطلملبحد بفدددد للبحد  لدددددت(ل-بحدددددت  لل- و دددد سلبحدددددابطلم

 لبحوجلالم.
مبدددد لسدددد ط لطلاددددنلسددددوط للبددددلملبحضددددث  لم ددددولقلبح وقيدددد لحلاموبطدددد ةلبح ولأدددد مرلبحددددد ا  نلبحبقدددددوتل -

ل قولتحددنلب ضددلملمضددد ولبرقبىللسددددي  لبحبهدد ابسلبح تددد لغةدد اةلط حددد لمددملبح  دد للبلإبقدد نت
 حضث  نلبح وب  لقلنله  ةلف لمضد ول  ةل للسوط لبرقبى.

ل بدددد بحثمدددملبحبهددد ابسلبح تدددد ل لبحبسددددب لطلادددنلم،ب طددد لبدددأثلولم دددد ولجددددىلبلإطددد بقلبحبهددد اول -
لبه الب ضلملب تدتلبرقبىلمب ل قولبحنلب ضملبحبضد ولبحو بنلحضث  نلبح وب  .ل( دلبح و 

إب وهامآفيحىآ  يامآآمآ(ك2020سر آمصطفىآكستنآ)لفنلهقبلبحة قلبؤ  لقابس ل  لممل
(لبضدم الحدتبدد لبحقد ابسلبح  لأدد لبحم هد لبدثيتلTRXطلانل نلب ا ث سلمق لمد لبح،ضال للم(آآ2021)

مددملمضددد  ث سلطبلاددد لبحددد ا مل لددىل لأهدد لبؤ دد لطلادد لضددولاةلبسدددثب الف  دد سللجهدد لبحةط ددلملطلادد ل
بتبدددهلبحقدد ابسلبح  لأددد لبحم هدد لمددمليددة لبرقبىلبحبهدد اوللأ ضدده،لل لددىل نلبسدددم بالببو تدد سلمق لمددد ل

(لسدد بىلفدد لبح،دددىلبراضدد ل للبحبدد ئ ،ل قيلتحدد ل دد لثلبطدد الملا دد  لفدد لبحي يدد لمددملTRXبح،ضددال 
ل.بحبدنلوبسلبح  لأد لمب لبثولغ لإي،  لطلا لبحبضد يلبحبه اوللبحو ب لحلايلت 

مملل )،للللمBillles (2015)بتلسآآل ق ول  ل ونع و ىآ مجدىآ تحنل نلم(آآ2022محردآ
بح،ضال  مق لم ل بحبقطاللTRXب ا ث سل مض   ل ز  قةل طلانل لبيب ل بحدقلال ي ل بحبق لم ل ممل بفض ل (ل

بح يت مدمنلمملية للللبحيضلان بحيب ل بحب اب لمملية ل بحيضلا ل بحضبدم لفنل بحيضلاد ل بحلاد  ل ل طول
بيلأقث بلبحبو دوللفدتب لبحلاد  لبحيضلاد لطملفو  لز  قةل بد لبح البحب ب لغ ح ولبلملفديب لطلانلل

لل(ل77:لل21(ل 94:للل27ز  قةل   ىةلبحيضةس. 
 نلبدد ا ث سلبحبق لمددد لم(آ2020)آEskiyecek,et al آوسمااسيييآخووييي خ آ بدد ليسددلول

 TRXلبيد ول   ل  م  لب ا ث سلبحبق لم لبح ظدفد لبحددنلبهد التحدنلب ضدلملبرقبىلبح د لأنلحضدث  نل)
بح وب ددد لطدددملفو ددد لب جددددهلبحقددد ةلبحت ب،ددد لفدددنلبب،ددد هلبرقبىللبدددؤقولفدددنل و ددد سلمديددد قةلبحبضدددد   سل

ل(44:ل34لمد  ملا . 

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
201 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023( / سبتمبر  4(  العدد ) 41المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

آGary Hall, Devin Murphyلاييا يآهييولآخجرفييتنآمت فيي آآ لددىليددق ول دد لمددم
 نلبتبددد لبرقبىلبحبهدد اولحلاضددث تليدددالطددملفو دد لز دد قةلب ددوبالبح و دد سلبح تددد للإبق لأهدد لغددأنلم(آ2020)

لأ دد  لبديلادددالبحةطددملبح و دد سلبحثضدددط لفدد لبح  بيدد ،للبددد االمتهدد لحلا و دد سلبر ثددولهددي ب ،لثددالتحددنل
بح و دددد سلبحبو ثدددد ،لل وبطددددنل قبىلبح و دددد سلبد  هددددللاه لمددددملبح،دددد لأ لمل بريبددددمللبريضددددو(لمددددالبحد ددددوبال
بحبضدبولحلابه اةللإهةتلبريط ىلبحد لبظهولف لبح   ل دنليةثحلبرقبىلغبث غ لبلأيم س سل دوفد ل

Condition Reflexesيلب دد التحدنلب  لدولف  د ،للبدؤقولبح و د لغبق لمد سلمد اجد لفد لبح  بيد للل
غبق لم لسلا د ،للب والبح و  ل دنليمدضملبحضث تلمدم لأدمد لجل ةلف لبرقبىلمالتبق نل  لبحد  هدل ل
بح تددد ،لثددالبددؤقولبح و دد لغيدد ل حددتلغبق لمدد لبي، بددد لمد اجدد لفدد لبحةددي ب ل دددنللأةدد لتحددنلبحبق لمدد ل

ل(269ل-ل268:للل36بح  ملا ل للبحقة و.ل 
 Tinto وت يييوآأمانايياآخما ويياآ امبييا تتآخمتلت يياآفاسييا وآآلفددنلهددقبلبحةدد قلب دد ال دد لمددم

Amalia, Marta Campanella, and Milena Fasanoبنلبدد ا ث سلآبحددنم(آ2016)آ
بحبضد  ث لبحدد لب د   لمثد ل حدتلبيسد حلملسد ح هلبحدق وللبلأهد للبيس حلمل(لل   لTRXمق لمد لبح،ضال 

ب ضددددددملمضددددددد ولبرقبىلبحبهدددددد اولحلاضددددددث  لملغبق لمدددددد لبي، بددددددد لمد اجدددددد للمددددددملثددددددالبطدددددد البحبضددددددد ول
ل(749:ل46بحو بن. 

آSukhjivan Singhسو جفتنآست غآبح  حد لماللأد ئرلقابس ل  لممللبح ابس للبد  للأد ئرل
(كآهيييا  آعبيييدآونع يييي آعبيييدآونر صيييوجآآ35م(آ)آ2012)آGredary(كآلا ييييد  آ45م(آ)آ2015)
أكريييدآليييا  آعبيييابآآ(كآ28م(آ)آ2015)آBoose baline(كآبييي خبآلان يييدآ23م(آ)آ2014)
مصيطف آوسيراعتلآ(كآ43م(آ)آ2018)آMenfredi & Siegalآما فت  آخساجالآ(ك5م()2017)

آ7م()آ2021أكردآمصطفىآشبلآ)آ(ك1م(آ)آ2021(آكآإب وهامآفيحىآ  امآ)22م(آ)2019صب هآ)
(لفد لTRX نلبسددم بالبد ا ث سلمق لمدد لبح،ضدال لآآ(14م(آ)آ2021عبدآونع يي آمسيعدآونبحتي ىآ)آآ(ك

فدوبسلبيط بقلبحي اللبحم لإلحلاضث  لملحه لبأثلولبي، ب لف لب ضلملمضد يلبحق ابسلبح  لأد لمث لبحقد هل
لبحضوط لغسم لمد بزنل ب لحه لبدأثلوللبضدحلفد لب ضدملللبحو    للبحق اةللبحبوللأ للبحد ب للب ب لبحق هل

مضد يلبحق ابسلبح ضل ح جد لمث لبحضدنطللبحتدثتل ثتد ىلبحيبد للبحوب د للبح  د ىةلبح  لأدد لمبد لحدهلمدوقلقل
صييانحآ بدد لب دد سل يضددً لقابسدد ل دد لمددمللبضددحلفدد لب ضددلمللبحبضددد يلبحبهدد اوللبحو بدد لحلاضددث  لم،ل

آBorose Balineآبييي خبآلان يييدآ(ك11م(آ)2004محريييدآصيييانحآكآعرييي خآمحريييدآإبييي وهامآ)
 Denizج ت آكمري آآآ(ك15م(آ)2017عتءآ رالآعاسىآكآكس ىآستدآأكردآ)للك(29م(آ)2015)

Hekmatiلاو جيييوآووميييوهت خآخروييي خ آ(كآ32م()2020)آGonjo Tomohiro, et al آآ
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تسدد  باللطلادنلبنلل(آآ44م()آ2021)آآآMorais Jorge, et al(كآمو ورسآلاو لا آخروي خ آ37م()آ2020)آ
تحددنلز د قةلبحضدوط للبحقدد هلبحيضدلاد للبحقدد اةلب ضددملبحد بفد لبحيضدلانلبحيةدد نلمبد ليدؤقولللل (لTRXبد ا ث سل ل

لبحيضلاد للبحلاد   لبح  لأد للف لبحب،ب لب ضلملبحق اةلبح  لأد للبحق اةلبحه بئد لحلاو  ضلم.
آLukas Slamaنو يييابآسيييتماآلبد ددد للأدددد ئرلبح ابسددد لبح  حدددد لمددداللأدددد ئرللقابسددد ل دددةًلمدددملل

 ,Gulmez(كآلاتلرت ,آع فيا آآ26م(آ)آ2013)آ Barntt. ISبت ي دآوبآ،ل(ل41 لم(آ2011)
Irfanمحريدآشير دىآمحريوجآ(،لل13 لم(آ2017وشيم ا ىآ)آآونع ي آلااسيمآآعبدآآ(،38 للم(آآ2016)آآ

فد للل(6م()2022أكريدآعليىآعتيدآ)آآ(لل10 للم(آآ2020سر آمصطفىآكسيتنآ)(،لللل17 للم(آآ2020)
ل ددقحتلغب ددد بهلسدد بىل  لأددتل  جهدددةل للل(TRXبحبقدددوتلغ سدددم بالمق لمدد لبح،ضددال  نلبددوبمرلبحددد ا مل

 قلبس(للية ئ لبسمل ل بلاهل ثولتي، بدً للبسدم ل للقيحد لت ةد ئد لبدلملبحقد سدلملبحق لاد للبحثيد يل
حلاب،ب ط لبحد،و  د لحة ححلبحقد البحثي يللبيب لطلانللبتبد لبحبه ابسلبح تد لمب لبلأيم لطلانلز  قةل
مضدددد ولبرقبىلبحبهددد ايلحضدددث   لبح وب ددد لغةددد اةلتي، بدددد ،لل دددقحتللجددد قلطة ددد لفوقيددد لبدددلمل ددد لمدددمل

 نلبسدم بالب ا ث سلمق لمد ل،لللل(TRXمضد ولبرقبىلبحبه ايللبحد ا ث سلبحبضدم م لغبق لم لبح،ضال 
مم لأد سلبيقبىلبح تد لحةط دلمللبحلاد  د لبح د لأ للمضدد وللب ضدلمل(لحه لبأثلولبي، ب لطلاد للTRXبح،ضال 

لبرقبىلبحبه اولمب لبلأيم لتي، بد لطلانلبحبضد ولبحو بنلغة اةلبفض ل.
طلا : يت ل بحقيل بحث لأ ل بح وبل يد ق ل بتنآ  "لللبقحتل إكصائااآ جونةآ ذو آ ف خقآ وولادآ

نلرجروعةآونيج يباةآعلىآلعضآونريغت و آونبد اةآخمسيوىآولأجوءآآآونقاابآون بلىآخونبعدىآميوسط 
آ."نسباكىآونف وشةآنصانحآونقاابآونبعديآخون  ر ونرها ىآ

 الاستنتاجات والتوصيات : 
 استنتاجات البحث:  أولاً : 

فد لضد ىل هد بالبحث ددىللفولضدهللفد ل د لقلطلتدد لبحث دىللية ئةده للبلإمم لأد سلبحبد  دد ل
 للبجوبىبسلحد قل ل ه بالبحث ىل  ل ممملحلاث  ىلبح ه  لبحنلبيسدتد ج سلبحد حد :لم لبالبت لقهلممل

بي، بدد لفد ل(لبدأثلوبًلTRX غ سدم بالب ا ث سلمق لمد لبح،ضداللبحبقدوت ظهولبح ولأ مرلبحد ا   لل -
بحقد ولل-بحدضدووللبحقثض   ةلل-بحدبتددنللبحقثض   ةل لب ضلملبحبدنلوبسلبح  لأد للبحد لبدبث لف 

بحيضدددلاد للبحقددد اةل-حلادددقابطلمللبحقددد اةلبحيضدددلاد ل–بحقددد ولبحقةددد ولحلاظهدددولل-بحقةددد ولحلادددوجلالمل
ل-موللأ لبحبت  لملل-بحضوط لبح و د ل–بحو    لل–  ةلطضةسلبحثطملل–حلاوجلالملي االبحب ىل

ل(.موللأ لاسجلبحق ال-موللأ لبح،قعل

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
203 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023( / سبتمبر  4(  العدد ) 41المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  

بدأثلولبي،د ب لفد ل(لTRX بظهولبح ولأ مرلبحد ا   لبحبقدوتلغ سدم بالب ا ث سلمق لمد لبح،ضدال -
بحبدبثلادددد لفدددد لللبحبهدددد اولقبىلبرلمضددددد يلمبدددد لبقيلبحدددد لز دددد قهلف طلادددددهللبح  لأددددد لبح  حدددد ب ضددددلمل

لبحب،بد علبح لادنلحدوقبىل–بحد بفد للبحدد  لملل–بحددت  لل– و د سلبحدوجلالملللل–  و  سلبحدابطلملل
لبحم ه لغيلت لبحث ى.(ل

بقيلبحدددد لب ضددددلمل(لTRX بدددد ا ث سلمق لمددددد لبح،ضدددداللغ سدددددم بابح ولأدددد مرلبحددددد ا   لبحبقدددددوتل -
مددول(لحد يلفلاثد ل100زمدملسدث   لبح وب د لل–مددوللل50زمملسدث   لبح وب د لل بحبضد يلبحو ب 

 . لاد لبحدوبد لبحو  ضد لج مي لبحبت فد 
 : البحث  توصياتثانياً: 

 دد البحث ددىللبح ابسدد فدد لضدد ىلبسدددتد ج سلهددقبلبحث ددىللبلأطة ددهلمبدد لبسدد وسلطتددهللأددد ئرلهددقهل
ل:بحد حد بحد هد سل

ل(TRXبدد ا ث سلمق لمددد لبح،ضددال لغ سدددم بامددملبح ولأدد مرلبحددد ا   لبحبقدددوتللبيسددد  قةلضددولاة -
حلاضدددث  لملغةددد هلي هدددهللبحةط دددلملغبمدلادددللللبح تدددد للبحبه ا ددد لبح  لأدددد لبح  حددد فددد لب ضدددلمل

ل.بريووللبحو  ضد لبرلأسط 
لبحبهددد اوللحدددوقبىفددد لهددد اهلبددد ا ث سلمسددد بههلللبحمطددد ي،دددملبيهدبددد البدددوبطلبح، لأدددملبح ددد لأ ل -

قبىلفقدطلحلا هد  لفد لبرلبحي ملاد لبحيضدلاد لبسدم بالبحب،ب ط سللبحدبئ ةلبي ة لمملبح و  سل
 ل.بحدهلف لبيقبىلتحن

طلادد لل(لTRX مق لمددد لبح،ضددالغ سدددم بالبدد ا ث سللللبحم هدد لللبح  لأددد لبحقدد ابسللللبدتبددد لبيهدبدد اللللضدولاةل -
حضدث  نلللللبحبضدد يلبحو بد لللبحبهد اولللىلبرقبلحب لحه لمملبأثلولبي، ب لطلاد لف طلاددهللللممدلا  لموب  لستدهلل

 .لبح وب  لل
ل ثوهد لطلادنلبحضدث  لملفد لل(TRXمق لمدد لبح،ضدال ب جدهلم اب لبحضث   لتحنل هبد لب ا ث سلل -

 .لبحد ا مللبحبت فض 
 قائمة المراجع:  

آأخلًا:آونر ولاعآونع باة:
بدأثلولبحبق لمدد سلبحبط فدد لطلادنلغيدتلبحبدنلدوبسلبح  لأدد للبحبضددد ولم(آ:آ2021إبيي وهامآفيحييىآ  ييامآ)آ-1

لبحو ب لحضث   لبح وب  ل،لاس ح لق د ابهليلولمتسد اةل،ل لادد لبحدوبدد لبحو  ضدد ل،لج ميد لم يتد 
آ. بحض قبس

ل.بحد ا ملبحو  ض لبحبي هو،لقبالبح  ولبحيوب ،لبحق هوةل(.2012ونفيا آ)أبوآونعتآأكردآعبدآآ-2
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فوقلب ا ملبحضث   لب ا ملبتظدالبحضدوط لبحقةدلولجد ب،لمو ددلل(.2016وبوآونعتآوكردآعبدآونفيا آ)آ-3
ل.بح د  لبح  يى،لبحق هوة

.بيب، ه سلبحبي هوةلف لب ا ملبحضد   ل،لم(آ2011أبوآونعتآوكردآعبدآونفيا آكآكازمآكسنآسانمآ)آ-4
ل. قبالبح  ولبحيوب لبحتسو،لبحق هوة

بأثلولبسدلا  لبحبق لمد سلطلادنلغيدتلبحبدنلدوبسلبح لتب بدمدد للبحبضدد يلللم(.آآ2017أكردآلا  آعبابآ)آ-5
بحو بدد لحةط دد لبح ثددملبحط  دد ل"ل،لاسدد ح لم جضدددلوليلددولمتسدد اةل،ل لاددد لبحدوبددد لبحو  ضددد ل،ل

ل. ج مي ل  ولبحسدخ
بددأثلولبدد ا ث سلبحبق لمدد لبح لاددد لحلا،ضددالغددأقبةلبحديلادد لطلادد لغيددتلبحقدد ابسللم(آ:2022أكرييدآعلييىآعتييدآ)آ-6

بح  لأد لبحم ه للمضد يلبلإلأ، زلحلا ثملبحثةث ل،لاس ح لم جضدلوليلولمتس اةل،ل لاد لبحدوبد ل
ل. بحو  ضد ل،لج مي لبحبتد 

ل ثوه لطلانللأد ئرلغيتلبلإيدث ابسل (TRX) ب ا ث سلبح ث  لبحبيلاق لم(آ:2021أكردآمصطفىآشبلآ)آ-7
بح  لأددد للبحبه ا دد لحت  دد  سل ددوةلبحضددلا ل،لغ ددىلمتسدد ال،لبحب،لادد لبحيلابددد لحلادوبددد لبح  لأددد للطلادد ال

ل. 3،لبح،دىل93بحو  ض ل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد لحلا ت م،لج مي ل لا بن،لبحي قل
.ل لتب بدمد لبحضوب لفنلبحضث   ل:لقابس لب لاللاد لفنلسث   لبح وةل،لمؤسضد ل(2021أجهمآأكردآلااجآ)آ-8

ل.ط حالبحو  ض لحلاتسوللقبالبح ف ىلح لأد لبحطث ط ،لبحق هوة
:لبدأثلولبسددم بالبحدد ا ث سلبحت  دد لطلادنلم(آ2017ز  ياآأ و آعبدآونغ ىآكآمعصومةآولتلآونكيياظر آ)آ-9

بحبدنلدوبسلبح  لأدد للبحبضدد يلبحو بد لحلاضدث  لملبحت  د لم،لغ دىلمتسد ال،لم،لاد ل سدل ةلغيتلل
،لبحيد قلل45حيلا اللفت نلبحدوبد لبحو  ضد ل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضدد ل،لج ميد لبسدل ةل،لبحب،لاد ل

ل.126-149. 1
طلانل TRX :لبأثلولبولأ مرلب ا   لغ سدم بالب ا ث سلبحبق لم لبح لاد لم(2020سر آمصطفىآكستنآ)آ-10

بحددد بزنلبحيضددلا لحيضددةسلبحددقابطلمللبحددوجلالمللمضددد ول قبىلغيددتلبحبهدد ابسلبحه، مددد لحدد ول
ي ث سلسدةتلبحسدد،ل،لغ دىلمتسد ال،لم،لاد ل سدل ةلحيلاد اللفتد نلبحدوبدد لبحو  ضدد ل،ل لادد ل

ل. بحدوبد لبحو  ضد ل،لج مي ل سل ة
:للبدأثلولبييقد علبح لد يلطلادنلغيدتلبحقد ابسللم(2004صانحآمحرييدآصييانحآكآعريي خآمحرييدآإبيي وهامآ)آ-11

بح  لأددد لبحم هدد للبيلأ،دد زلبحو بدد لحلاضددث  لملبحت  دد لملل،لغ ددىلمتسدد ال،لم،لادد ل سددل ةلحيلادد ال
ل. 2،لم،لا لل19لفت نلبحدوبد لبحو  ضد ل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد ل،لج مي لبسل ةل،لط قل

بمطدطلبوبمرلبحد ا ملبحو  ض لذلبيس بقةلبح د  للللم(آ:2017عبدآونع ي آون ر آكآ ا يرا آونخطت آ)آ-12
ل. بحو  ض لحلاتسو،لبحق هوة
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بأثلولب ا ث سلبحديلاد لطلادنلغيدتلبحقد ابسلبح و دد للمضدد يلللم(آ:2017عبدآونع ي آلااسمآوشم ا ىآ)آ-13
بيقبىلبحبهددد ايلبحه،ددد م لحةط ددد ل دددوةلبحلددد ل،لاسددد ح لم جضددددلوليلدددولمتسددد اةل،ل لادددد لبحدوبدددد ل

ل. بحو  ضد ل،لج مي ل  ولبحسدخ
طلاد لغيدتلبحقد ابسلبح  لأددد ل TRX :لبددأثلولبسددم البد ا ث سلم(2021عبييدآونع ييي آمسييعدآونبحتيي ىآ)آ-14

بحم هد للمضددد يل قبىلمهدد اةلبحضددو لبحضدد   لحدد يللأ  دد  سلبح ددوةلبحطدد ئوةل،لاسدد ح لم جضدددلول
ل. يلولمتس اةل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد ل،لج مي لم يت لبحض قبس

:لبدأثلولبسددم بالبحبق لمد سلبحبضد  ب لطلادنلبتبدد للم(2017عتءآ رالآعاسىآكآكس ىآسييتدآأكرييدآ)آ-15
بحق ةلبحم ه لحد ضلملقاج لبح،بلا لبح و د لطلانلجه زلبح لا لحطدة ل ضدالبحدوبدد لبحو  ضدد ل
غ، ميددد لفلاضدددطلملبحدقتدددد ل،لغ دددىلمتسددد ال،لم،لاددد لبحيلاددد البحدوب  ددد ل،لطبددد قةلبحث دددىلبحيلابدددنل

ل4،لبحي قلل44لضب نلبح، قةل،لبح، مي لبراقلأد ل،لبحب،لا ل
لمضدد سلا  ضددد لمقدد يسللمقدد يسل،لممدثدد لمدد ب ح لبح، يدد ةلحلاطث طدد لل(:2015علييىآفهرييىآونبايييآ)آ-16

ل.لبحتسول،لبحق هوة
طلادنلغيدتل TRX :لبدأثلولتسددم بالبد ا ث سلبحبق لمد لبح لادد لحلا،ضدالم(2020محردآشر دىآمحروجآ)آ-17

بحبدنلددوبسلبح  لأددد للبح ضددل ح جد لحدد وللأ  ددمل ددوةلبحقدد ال،لغ ددىلمتسدد ال،لم،لادد لغ دد ثلبحدوبددد ل
ل. بحس ملا ل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد لحلا ت سل،لج مي لبحد  ز  

ل.بيط بقلبح  لأ للبقتلملبي ب  لبحد ا  د ،لمو دلبح د  لحلاتسو،لبحق هوةل(:2022عثرا )محردآآ-18

ل.فضل ح جد لبرقبىلبحو  ض لفنلبحضث   ل،لبحبو دلبحيوب لحلاتسو،لبحق هوةل(:2013محردآعلىآون طآ)آ-19

للبحتسو،:لبحضث   لبلملبحتظو  للبحدط ل ل،لبحبته لحلاطث ط ل(2016محردآعلىآون طآ)آ-20

طلادنلغيدتلبحبدنلدوبسل TRX غ سددم با Core :لبطد  ولطضدةسلم(2022محرييدآمجييدىآونع و ييىآ)آ-21
بح و ددد للبح ظدفددد لحت  دد نل ددوةلبحقدد ال،لاسدد ح لق ددد ابهليلددولمتسدد اةل،ل لاددد لبحدوبددد لبحو  ضددد ل

ل. حلا ت سل،لج مي لبيسمت ا  
طلاددنلبحقدد اةلبحيضددلاد ل TRX :للبددأثلولحددد ا ث سلبقبةلبحديلادد لم(2019مصييطف آإسييراعتلآصييب هآ)آ-22

لمهددد ابب لمضدددم لبح سدددطلبحيمضدددد للبح دددوالمدددمل سددد  لحةط ددد لبحبةددد اط لبحولم لأدددد ل،لاسددد ح ل
ل. م جضدلوليلولمتس اةل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد ل،لج مي لقمد ة

طلادنل د ةللثثد سلبحبو ددللمضدد يل TRX :ل"لبدأثلولبد ا ث سلبحديلاد لم(2014ها  آعبدآونع ي آوندي آ)آ-23
بقبىلبحدة  ث لبحثةثد لغ ح ثملح يللأ  دمل دوةلبحضدلا ل"ل،لغ دىلمتسد ال،لم،لاد لغ د ثلبحدوبدد ل

ل  . بحس ملا ل،ل لاد لبحدوبد لبحو  ضد لحلا ت سل،لج مي لبحد  ز  

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
206 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023( / سبتمبر  4(  العدد ) 41المجلد )  ISSN : : 2636-3860 (print) 

ISSN : 2636-3860  
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