
 
 

 

١  

 ʙʻام" تأثʗʳʯات  اسॺȂرʗتTRX   فاعʗأداء ال ȏʦʯʴة ومॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ علي
  الʗائȏʙ لȏʗ لاعʮي الॺʸارزة" 

 
  
  
  

: ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال  
ــة فــي الʨʻؔʱلʨجॽــا والʢʱــʨر العلʺــي فــي شــʱي  شــهʙ العــالʦ فــي العʸــʛ الʴــʙيʡ ʘفــʛة هائل
 ʖȄرʙـʱال Ȑʨʱـʶم مʙتقـ ʘـʽح ʧاً مـʙة جـʛـʽʰؗ رةʨـʸǼ ـهॽɾ رʨـʢʱا الʚه ʛأث Ȑʚة والॽاضȄʛالات الʳʺال

.ȍʨʴل ملȞʷǼ ةॽاضȄʛات الʶافʻʺاضي والȄʛال  
  ʛʽʷǽ"  ىʯمفʤॻʀاʙاصـفات   )م٢٠١٠" (إبʨʺـاد الʳǽإ ʨاضـي هـȄʛال ʖȄرʙـʱال ʦعل Ȑʨʴإن ف
أجــل  ʳǽــʖ أن تʛاعــى فــي ؗــل مʨقــف مــʧ مʨاقــف الʱــʙرʖȄ والʺʻافʶــة وتقʻʽʻهــا مــʧ والʷــʛوȋ الʱــي

ʧȞʺأداء م Ȑʨʱʶأفʹل م Șʽقʴ٩:  ٢٢.(ت(  
 ʘـʽح ʛــʰʱعǽـʱالأعʺــال ال ʦأهــ ʧامج مــʛــʰــاء الʻن وخاصــة تلــ يبʨȃرʙبهــا الʺــ ʦʱامج يهــʛــʰال ʥ

ʻʺــة والʻʻــالʺق ʱــة والʺʤــع ا يॼʱلأت ʧــاً مــ ــة الفــʛد وتʳعلــه لائق صــʨل العلʺॽــة وتــʕدȐ إلــى تʢــʛȄʨ حال
ʱال Șقــʴارســه ؗʺــا أنهــا تʺǽ Ȑʚالــ ȋــاʷʻــات الॼهــام وواجʺǼ ــامॽʁــة وقــادر علــى الॽنʙʰــة الॽاحʻال ʅــॽؔ

  )٣: ١للأجهʜة الȄʨʽʴة.(
ʖȄ حʽــʘ أصــॼح مــʧ الʺॼــادȏ الأساســॽة للإعــʙاد الʰــʙني اســʙʵʱام اجهــʜة حʙيʲــة فــي الʱــʙر 

وذلــʥ فـــي مʱʵلـــف الʷʻـــʢة الȄʛاضـــॽة الʱـــي Ȟʺǽـــʧ مʺارســـʱها ســـʨاء ؗانـــʗ تلـــʥ الأنʷـــʢة فʛدǽـــة او 
جʺاॽɺــة, ؗʺــا تعʰʱــʛ الʱــʙرǼ ʖȄاســʙʵʱام اجهــʜة حʙيʲــة مــʧ الأســالʖʽ الفعالــة الʱــي لهــا تــأثʛʽ علــى 

Ȅʨـʢـة وتॽʺʻʱوسـائل ل ʧعـ ʘʴॼال ʧم ʙا ؗان لابʚلفة, لʱʵʺاضات الȄʛة في الॽنʙʰرات الʙة القॽʺʻت ʛ
عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة مʺا ʶǽهʦ في تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȐ, وقʣ ʙهـʛ مـا ʶǽـʺى 

 Șالʺعلـــ ʖȄرʙـــʱالǼ)TRX(  اتॼȄرʙـــʱـــʺى الʶـــة تʢȃـــال والأرॼـــام الأحʤام نʙʵʱجـــه الـــى اســـʨي Ȑʚوالـــ
) .ʖȄرʙʱالǼ ؗامل وزنه ʙالعʺل ضǼ ʖح للاعʺʶي تʱ٥١:  ٣٠الʺعلقة وال(  

ــا ــــ ــʛʽ أǽʹـــ ــــ ــأ )م٢٠١٤"( MartinTůma" وʷȄـــ ــــ ــــــʙرʖȄ نـــ ــات الʱـــ ــــ ــــــʺʺʗ تقॽʻـــ ــــــʙ صـــ ه قـــ
ـʜ الʳاذبॽـة الـǽ ȑʚعʺـل علـى تʷʻـȌॽ العʹـلات   )Ǽ)TRXأسلʨب  ʛؗة على مʙʺʱالعاملـة فـي ؗـل مع

  )٨:٢٨(.قʛʸ مʧ الʛʰامج الʱقلǽʙʽةأنʱائج أفʹل في زمȑ  ʧإلى أنها تʕد ة ضافتʺǼ ،ʧȄʛالإ

ـــــــب ـــــــــــد قطـــــــــــــــــ ــــــــــ ــــــــد الحميـــ ـــــــــــ ــدين عبـــــ ــ ــــــــــ ــــــــــــام الــــــــــ ــــــــــ   * أ . م . د / حســ

ــراهيم** د /  ــ ـــــــــــ ــــــــــ ـــــــــ ــه ابـــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ـــــــــ ــــــــــ ــد طــ ــــــ ــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــاد محمـــــ ــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــــــــــ    جهـــ

ـــــــــــد إبـــــــــــــــــــــــــــراهيم***  ـــــــــــ ــــــن محمـــــ ــــــــــ ــــــــــ ـــــــــود حسـ ــــــــــ    الباحـــــــــــــــــــــــــــث / محمــــــــ



 
 

 

٢  

 ʅॽــʹǽ"LukášSláma)"٢٠١١ (ــات أمʻȄʛʺن ت )TRX( تعʺــل  ʛاصــʻــة عॽʺʻعلــى ت
، الʺॼـــارزةاللॽاقــة الʙʰنॽــة والʺهـــارات الȄʛاضــॽة للȄʛاضــات الʺʱʵلفـــة مʲــل: الʱــʝʻ، الʶـــॼاحة، القــʙم، 

  )١٩:٢٧( .فʨʻن الʙفاع عʧ الʻفʝ، جʺॼاز، وغʛʽها مʧ الألعاب الȄʛاضॽةو ، الʺʸارعة
" ʛʽــʷȄو "ʥʻــانʴى حʲॺصــ ʗــʸʲاقــة  م)٢٠٠١(مॽــة هــي الأســاس فــي اللॽنʙʰاقــة الॽأن الل

الʙʰنॽة الʷاملة, فـإن لـʦ تؔـʧ ؗـʚلʥ فهـي مـʧ اهـʦ مʨȞناتهـا, فهـي تʢʱلـʖ سـلامة الأجهـʜة العʸـॽʰة 
 ʝॽاســقاً ومقــايʻʱامــاً مʨق ʖلــʢʱــة, ؗʺــا أنهــا تॽاخلʙــي والأعʹــاء الʶفʻʱال ȑورʙهــاز الــʳة والॽوالعʹــل

  )١٩٦, ١٩٥: ١٧جॽʺʶة جʙʽة وخلʨ مʧ الأمʛاض.(
والاجʱʺاॽɺة  والʺॼارزة الʙʴيʲة هي أحȐʙ مʤاهʛ الʷʻاȋ الȄʛاضي ولها أهʙافها الȄʛاضॽة

ووصـــلʗ إلـــى  القǽʙʺـــة Ǽعـــʙ مʛورهـــا Ǽعـــʙة تʢـــʨرات,ولقـــʙ انʲʰقـــʗ عـــʧ الʺॼـــارزة والʻفʶـــॽة والȄʨȃʛʱـــة, 
 ʧʽازلـة بـʻʺال ʦـȞʴـة خاصـة تॽʺॽʤʻت ʙاعـʨـة وقʻʽـة معॽدول ʧʽانʨقـ Șتʺـارس وفـ ʘـʽالي حʴضع الʨال

ــة ال ــʚه الȄʛاضـ ــʨاء آداب هـ ــʖ سـ ــاء اللعـ ــʙ أثʻـ ــʧ أحـ ــاعʙة مـ ــʙخل أو مʶـ ــارزʧȄ دون تـ ــʧʽ الʺॼʱـ ʺʻʱافʶـ
  )٣٧:  ٣العȄʛقة مʧ نʰل وشʛف وأمانة. (

  ʅॽʹǽ ون كʺاʙوآخ ʥʸحʙالʗʮن  م)٢٠٠٨" ("اسامة عʨȞم ʛʰʱعǽ ارزةॼʺفاع في الʙأن ال
الʺॼـاراة, ولـʚلʥ فـإن الـʙفاع ذو أهʺॽة مʧ مʨȞنات جʺلة الʺॼارزة, وȃالʱالي لـه دور فعـال فـي نʳॽʱـة 

ات يʻفـʚها الʺॼـارز الـʙافع  ʛؗأنها أوضاع وحǼ ةॽɺفاʙات ال ʛؗʴف الʛم, وتعʨʳاله ʧة عॽʺقل أهǽ لا
) .ʖاسʻʺال ʗقʨف في الʙاله ʧع ʦة الʺهاجǼاǼعاد ذǼاف او اʛʴض انʛغǼ٧:  ٤(  

ا فـي ؗـل وتعʛʰʱ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة مʧ الʺʢʱلॼات الهامة الʱي ʳǽـʖ تʙʴيـʙه
نـــʨع مـــʧ أنـــʨاع الʷʻـــاȋ الȄʛاضـــي وخاصـــة رȄاضـــة الʺॼـــارزة حʽـــʘ تعـــʙ رȄاضـــة الʺॼـــارزة Ǽأســـلʱʴها 
ॽة اǽʹا في مʳال الʺʻافʶات  ʛؗʴرات الʙالقǼ ًاʛʽاضات تأثȄʛال ʛʲأك ʧدة مʙعʱʺلفة ومهارتها الʱʵʺال

ــ ــي قــ ــارزʧȄ فــ ــʧʽ الʺॼــ ــات بــ ــا أن الاخʱلافــ ــة ؗʺــ ــʙرʖȄ الʺʱʵلفــ ــʛامج الʱــ ــʙاد بــ ــʙ اعــ ــʚلʥ عʻــ ــ ʙراتهʦ وؗ
ــل هــʚا يʢʱلــʖ نʨعــاً  خاصــاً مــʧ انــʨاع الʱــʙرʖȄ وʱʵȄلــف مــʧ مॼــارز الــى  واســʱعʙاداتهʦ مॼʱايʻــة, وؗ
اخʛ وʱȄفȘ مع ما ʱʺǽلؔه الʺॼارز مʧ قʙرات واسʱعʙادات, لـʚا ʳǽـʖ ان يʸʱـف الʺॼـارز Ǽالʸـفات 

هـʽʰؗ ʙـʛ والقʙرات الʵاصة Ǽالʷʻـاȋ الʺʺـارس, فȄʛاضـة الʺॼـارزة تʢʱلـʖ مـʧ الʺॼـارز الॽʁـام بʰـʚل ج
  )٣: ١١)(٣٨:  ٢في وقʗ مʙʴد.(

  Ȏلاح ʙن  وقʨʲاحॼـي   الʱـة الॽʺاجـع العلʛʺراسـات والʙـاث والʴǼلاعـه علـى الأʡخـلال ا ʧمـ
 ʦــ ــة الʶʳـ ــات مقاومـ ــي تʻاولـــʗ تʺʻȄʛـ ــا والʱـ ــل الʽهـ ــه الʨʱصـ ــʙʴʱثة  )TRX(امʻȞـ ــات مʶـ ــا تʺʻȄʛـ Ǽأنهـ

  تʙʵʱʶم لʺʴاولة رفع العʙيʙ مʧ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الॽʸʸʵʱة.



 
 

 

٣  

ॽʀʺـʗ  ومʧ خلال نʱائج مʵʱʻـʖ الʳامعـة الʺʷـارك فـي ʨʢǼلـة الʺॼـارزʧȄ الʳـامعʧʽʽ والʱـي
لعॽȃʛــة مــʧ الʺʸــȄʛة وا الʳامعــات ȞǼلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة جامعــة بʻــى ســʅȄʨ علــى مʶــȐʨʱ جʺॽــع 

ــʙان ــائج ان الॼــاحʨʲن , فقــʙ لاحــȎ العॽȃʛــة مʱʵلــف الʰل ʱʻبهــا  ال ʙجــʨامعــة يʳهــا الʽعل ʗــلʸــي حʱال
ــʙرات الʙʰنॽـــة  واضـــʴاً  قʸـــʨراً  ــʧʽ فـــي Ǽعـــʠ القـ ــʧ اللاعʰـ ــʙ مـ ــاص لـــȐʙ العʙيـ ــʙائȑʛ الʵـ ــʙفاع الـ  والـ

ســــائل ʴǽـــاول جاهـــʙاً تــــʙرʖȄ الفȄʛـــǼ Șأحــــʙث الʢـــʛق والʨ  الॼــــاحʨʲن بȄʛاضـــة الʺॼـــارزة لــــʚلʥ فـــإن 
الفȘȄʛ الʱفـʨق وحʸـʙ أكʰـʛ عـʙد مـʧ الʻقـاȋ أثʻـاء الʢॼـʨلات ومـʧ هʻـا   زȑ الʙʱرॽʰȄة الʱي تॽʱح لʺॼار 

لʶʴʱـʧʽ الʺʶـȐʨʱ الʰـʙني ) ॼ )TRXاحـʘ مʴـاولاً وضـع Ǽعـʠ تـʙرॼȄات جاءت فʛؔة هʚه الʙراسة لل
  والʙفاع الʙائȑʛ لȐʙ لاعʰي الʺॼارزة.

ʖʲॺف الʗه :  
 ʘʴॼف الʙات لى إيهॼȄرʙوضع ت)TRX( ʧه على ؗل مʛʽفة تأثʛومع:  

١ -  ʠعǼة لॽنʙʰرات الʙارزةالقॼʺي الʰلاع Ȑʙ. 
  .ي الʺॼارزةعʰلȐʙ لاالʙفاع الʙائȑʛ مȐʨʱʶ أداء  - ٢
ʖʲॺوض الʙف :  

الॼعـــȑʙ) للʺʨʺʳعـــة -تʨجـــʙ فـــʛوق دالـــة إحʸـــائॽاً بـــʧʽ مʨʱســـʢات درجـــات الॽʁاســـʧʽ(القʰلي .١

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙة في القॽʰȄʛʳʱال 

الॼعــȑʙ) للʺʨʺʳعــة  -تʨجــʙ فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ مʨʱســʢات درجــات الॽʁاســʧʽ(القʰلي .٢

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ȑʛائʙفاع الʙأداء ال ȑʨʱʶة في مॽʰȄʛʳʱال 

ʖʲॺاردة في الʦات الʲلʠʶʸال ʞعǺ:  
  :(TRX)تʗرॺȂات 
" ʙضـــ ʦـــʶʳم وزن الʙʵʱـــʶوت Șعلـــʱـــات الʻȄʛʺــا ت الʳاذبॽـــة لʻʰـــاء القـــʨة والʱـــʨازن ʢǽلـــȘ علʽهـ

والʨʱافȘ والʺʛونة ولʛȄʨʢʱ القʙرة العʹلॽة والʛشاقة وتʴʺل القʨة, وتعʙʺʱ في أدائها علـى عʹـلات 
الʧʢॼ والʤهʛ والʨʴض Ǽاسʙʵʱام مʨʺʳعة مʧ الʻȄʛʺʱات الʺʱʵلفة وʧȞʺȄ اسʙʵʱامها للॽʺʳع دون 

ها ॼʡقــاً للفــʛوق الفʛدǽــة للʺʺارســʧʽ. تفʛقــة فــي العʺــʛ او الʳــʢǼ ,ʝʻــʛق مʨʻʱعــة ؗʺــا Ȟʺǽــʧ تعــʙيل
)٣٥:  ٢٦( 

 
  
  



 
 

 

٤  

  :  "L′Parade" الॺʸارزة يالʗفاع ف
الʱ  ي"ه ات  ʛؗʴل   يالʨصʨال  ʧع الهʨʳمॽة   ʝافʻʺال ات  ʛؗح أو  ة  ʛؗح إǼعاد   ʧʺʹʱت

ʱوال ʖف اللاعʙله لهʸة نǼاǼʚن    يبʨاد القانʨار مʡفى إ ʥل سلاحه وذلʸة نʢاسʨها بʚʽفʻت ʦت
  للʺॼارزة". يالʙول

)١٨٥:  ٢ ( 
  :الʗراسات الʴاǺقة
  :العॻȁʙةأولاً : الʗراسات  

تـــʗرॺȂات الʸقاومـــة الؒلॻـــة "تـــأثǼ :( ʙʻعʻـــʨان ١٦)(م٢٠٢١("مʴʲـــʥ أحʸـــʗ علـــي"دراســـة  .١
 ʤـــʴʱللTRX   اضـــةȂي رʭناشـــ ȏʗاصـــة لـــʳـــة الॻنʗʮرات الʗالقـــ ʞعـــǺ ȏʦʯـــʴعلـــي م

تʧʽʶʴ مǼ ȑʨʱʶعʠ القʙرات الʙʰنॽة لȑʙ لاعʰي القʱـال اسʱهʙفʗ الʙراسة الي    الؒاراتॻه",
ــا) بȄʛاضــة الؔاراتॽــه مــʧ خــلال تʸــʺʦॽ بʛنــامج تــʙرʰȄي  Ǽاســʙʵʱام تــʙرॼȄات الــʨهʺي (الؔات

ʦــʶʳــة للॽم , الʺقاومـة الؔلʙʵʱن اســʨʲــاحॼا ال ʦــي, وتــʰȄʛʳʱهج الʻقــة الʺــȄʛʢالǼ ــةʻʽــار العॽʱخ
ʜ شॼاب مʙيʻة سʨهاج الʴاصلʧʽ على الʴـʜام الأسـʨد دان ( ʛؗʺǼ ةǽʙʺ١الع ʦدهʙ١٤) وعـ 

 ʖـــائلاعـــʱʻال ʦأهـــ ʧام , ؗـــان مـــʙʵʱاســـǼ ات الʺقاومـــةॼȄرʙج أن تـــTRX   ʧʽـــʶʴادت الـــى ت
 الʺʛونة) لادȑ لاعʰي الؔاراتॽه. –القʙرة العʹلॽة  –ت الʙʰنॽة (الʨʱازن Ǽعʠ الʸفا

ــʗ"دراســـة  .٢ ــॺاح مʸʲـ ــʦره مʶـ ــʨان ٢٣)(م٢٠٢٠("نـ ــʙح ): Ǽعʻـ ــʗرʮȂي مقʯـ ــامج تـ ــأثʙʻ بʙنـ "تـ
لʴʲʯــʥʻ القــʦة العʷــلॻة ومʴــȎʦʯ أداء Ǻعــʞ مهــارات جهــاز   ǺTRXاســʗʳʯام جهــاز 
ات الأرضॻة" ʙؕʲام جهـاز الʙʵʱاسـǼ يʰȄرʙنـامج تـʛب ʦॽʺʸراسة الي تʙال ʗفʙهʱاس ,TRX  

 ʗمʙʵʱة, اسـॽـات الأرضـ ʛؗʴمهـارات جهـاز ال ʠعǼ أداء Ȑʨʱʶة ومॽة العʹلʨالق ʧʽʶʴʱل
ʺǽʙة مʡ ʧالॼات ؗلॽـة الॽȃʛʱـة ة الʺʻهج الʰȄʛʳʱي, وتʦ اخॽʱار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العالॼاحʨʲن  

 ʧدهʙــ ــغ عـ ــʨان وȃلـ ــة اسـ ــॽة ʳǼامعـ ــائ ٧الȄʛاضـ ــʦ الʱʻـ ــʧ أهـ ــان مـ ــات, ؗـ ــʙرॼȄات ʡالॼـ ج أن تـ
ʦʹǽ تʙرॼȄات ʛʽʲؗة ومʨʻʱعة في الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ؗـان   TRXالʺقاومة Ǽاسʙʵʱام جهاز  

 ʧʽراعʚعʹـلات (الـ ʧة لؔـل مـॽة العʹـلʨل القʙادة معȄاً فعالاً على زʛʽج –له تأثʛالـ ʧʽل– 
  ʧʢॼـاً  –الʹǽاً اʻـʶʴت تʛهـʣـة, ؗʺـا أॽʰȄʛʳʱعـة الʨʺʳʺلل ȑʙعـॼـاس الॽʁـالح الʸل (ʛهـʤال

حʽــʘ ان  -الʷــقلॼة الʳانॽʰــة -الʨقــʨف علــي الʽــʙيʧ -فــي اداء الʢالॼــات للʺهــارات الʷــقلॼة
نʶــʖ الॽʁــاس الॼعــȑʙ اعلــي مــʧ نʶــʖ الॽʁــاس القʰلــي للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة فــي الʺʱغʽــʛات 

 .الʙʰنॽة والʺهارȄة



 
 

 

٥  

" تــأثʙʻ بʙنــامج تــʗرʮȂى ) : Ǽعʻــʨان ٩)(٢٠١٦(  ""حʴــام الــʗيʥ عʗʮالʻʸʲــʗ قʠــʔدراســة  .٣
ــارات  ــة أداء الʸهـ ــة وفعالॻـ ॻـ ʙؕʲرات الʗــ ــʞ القـ ــى Ǻعـ ــة علـ ــʗرॺȂات الʹॻɸʦـ ــʗʳʯام الʯـ Ǻاسـ

, واسʱهʙفʗ الʙراسة الى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄى Ǽاسʙʵʱام " الهʦʱمॻة لȎʗ لاعʮي الॺʸارزة
ॽـــة الʵاصـــة وفاعلॽـــة أداء الʱـــʙرॼȄات الॽɺʨʻـــة  ʛؗʴرات الʙالقـــ ʠعـــǼ : ه علـــىʛʽفـــة تـــأثʛومع

 الॼـــاحʨʲن واســـʙʵʱم  Ǽعـــʠ الʺهـــارات الهʨʳمॽـــة الأكʲـــʛ اســـʙʵʱاما لـــȐʙ لاعʰـــي الʺॼـــارزة ,
لاعʰــʧʽ , ؗــان مــʧ أهــʦ الʱʻــائج ان اســʙʵʱام  ١٠, واشــʱʺلʗ العʻʽــة علــى الʺــʻهج الʰȄʛʳʱــي

ــʙ أ ــة قـ ــʙراالʱـــʙرॼȄات الॽɺʨʻـ ــاً علـــى القـ ــةثـــʛ اʳǽابॽـ ॽـ ʛؗʴـــة ت الॽɺʨʻات الॼȄرʙـــʱام الʙʵʱــ , واسـ
 ʠعـــǼ ـــة اداءॽـــاً علـــى فاعلॽابʳǽا ʛاثـــ ʙـــارزة قـــॼʺـــي الʰـــة للاعॽ ʛؗʴرات الʙالقـــǼ ــة الʺʛتʢॼـ

 الʺهارات الهʨʳمॽة .
  :الأجʹॻʮةثانॻًا : الʗراسات  

واخʙون   "دراسة   - ١  ʕʹʻالǺ  BOROS-BALINT IULIANA and allبʙوس 
الʯعلȖتأثǼ"  ʙʻعʨʻان    :  )٢٤)(م٢٠١٥( تʗرॺȂات  الʰابTRX     ʕ  أسلʦب  الʦʯازن  على 

  ٣لʺʙة      TRXمعʛفة تأثʛʽ تʙرॼȄات الʱعلȘ  , واسʱهʙفʗ الʙراسة الى  لʹاشʙؕ ʥʻʭة الʴلة "  
الʺʻهج الʰȄʛʳʱى ,    الॼاحʨʲن  واسʙʵʱم  اسابॽع على تॽʺʻة الʨʱازن الʲابʗ لʻاشʛؗ ʧʽʯة الʶلة ,  
على    ʗلʺʱواش العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقة  العʻʽة  اخॽʱار   ʦائج    ٦وتʱʻال  ʦاه  ʧم ان  وؗ  ,  ʧʽʯان  ناش

أسابॽع غʛʽ ؗافى لॽʺʻʱة الʨʱازن الʲابʗ لȐʙ الʻاشʧʽʯ الʸغار   ٣لʺʙة      TRXالʙʱرʖȄ على  
 ولا بʙ مʧ زȄادة مʙة الʙʱرʖȄ لʴʱقȘʽ نʱائج أفʹل.

تأثʙʻ الʦحʗة ") : Ǽعʨʻان  ٣١(م)٢٠١٥(  "ʥʻSukhjivan Singh سʻʹغ  سʱؕ ʦف"دراسة   - ٢
القʦة    Ǻ  TRXاسʗʳʯامالʗʯرॻʮȂة   للإناث  على  والʸʲʯل   ʥʻجلʙلل واسʱهʙفʗ ,    "العʷلॻة 

على القʨة والʴʱʺل والʺʛونة والʨʱازن والقʙرة      TRXالʱعʛف على تأثʛʽ تʙرॼȄات  الʙراسة الى  
, وتʦ اخॽʱار العʻʽة ǼالȄʛʢقة العʺǽʙة واشʱʺلʗ يالʺʻهج الʰȄʛʳʱ  الॼاحʨʲن  واسʙʵʱم  والʛشاقة ,  

,  سʻة   ٢٥:  ٢٠بʧʽ    تʛʱاوح اعʺارهʦ ما  يالȑ  ʴʸ) إناث مʧ الʺʛʱدديʧ على الʻاد ١٠(  على
الʱʻائج    ʦأه  ʧم فʛو   انهكان   ʙجʨدالة  ت القʰلق  الॽʁاس   ʧʽب للʺʨʺʳعة    ȑوالॼعʙ   ياحʸائॽا 

 مʱغʛʽات الʘʴॼ. يȞʷǼل واضح ف ȑح الॽʁاس الॼعʙ الॽʰȄʛʳʱة لʸال 

  

 



 
 

 

٦  

ʖʲॺاءات الʙإج  :  
ʖʲॺمʹهج ال:  

الʰȄʛʳʱي Ǽاسʙʵʱام تʦॽʺʸ الʰȄʛʳʱي ذو الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  الʺʻهج    الॼاحʨʲن  اسʙʵʱم  
 ʙاحʨةال  ʙعॼلي والʰالق) ʧʽاسॽʁام الʤʻبȑ  ʥوذل ( ʘʴॼعة الॽʰʢه لʱʺلʺلائ.  

:ʖʲॺع الʸʯʱم  
ʺʱʳم ʧʺʹʱيȑادʨجامعة ال ʖʵʱʻي مʰلاع ʘʴॼع ال  ʙارزة وعॼʺلل ʙيʙʳال ) ʦ١٥ده  (

  م .٢٠٢١/٢٠٢٢  لاعʖ خلال العام الʳامعي
:ʖʲॺة الʹʻع  

 .  ) لاع٧ʧʽʰوسʨف تʰلغ عʻʽة الʘʴॼ (تʦ اخॽʱار عʻʽة الǼ ʘʴॼالȄʛʢقة العʺǽʙة 
ʖʲॺة الʹʻع ʛانʱت:    

اللاعʧʽʰ بʸʱʺ  الॼاحʨʲن    قام بॽانات  تʽʳʶل  اسʱʺارة   ʦॽ  Șفʛم ʘʴॼال بهʙف )١(عʻʽة   ،
 ʛʰال Șʽʰʢل تʰق ʘʴॼة الʻʽاد عʛأف ʧʽب ʝانʳʱاء الʛيإجʱات الʛʽغʱʺال Ȍॼض ʦت ʙنامج، وق   ʛثʕت ʙق

 ʘʴॼائج الʱى على نʻمʜال ʛʺل –(العʨʢزن   –الʨى الʱة  ) حʻʽاد العʛأف ʧʽب ʝانʳʱال Șقʴʱول يʙج ،
  . ʥ) يʨضح ذل١(

  اعʗʯالॻة العʻʹة:

  ) ١جʗول (
ʲابي والإنʴʲال Ȋسʦʯʸال ȏارॻɹʸاف الʙ  

  ) ٧للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن= (الʥʴ، الʦʠل، الʦزن) في والʯفلʠح  ومعامل الإلʦʯاء

  ٣.١٧الʯفلʠح=  ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ                      ١.٥٩الʠʳأ الॻɹʸارȏ للإلʦʯاء=ضɹف 

)  ٠.٨١:  ٠.١٨- ) أن ॽʀʺة معامل الالʨʱاء تʛاوحʗ ما بʧʽ (١يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
  ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الإل ȑارॽɻʺأ الʢʵضعف ال ʧوهي أقل م

الʱفلʢح،  ٠.٥٢:  ١.٧١-( لʺعامل   ȑارॽɻʺال الʢʵأ  ضعف   ʧم أقل  وهي  إلى  )    ʛʽʷǽ مʺا 
  .قʙʽ الʘʴॼ العʻʽة في الʺʱغʛʽات  إعʙʱالॽة تʨزȄع

  

 الʯʸغʙʻات  م
وحʗة 
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  معامل 
  الإلʦʯاء 

  معامل 
  الʯفلʠح 

 الʗلالة 

١   ʥʴدال   ١.٧١-  ٠.٣٤  ٠.٦٣ ٢٢.٦١ سʹة  ال ʙʻغ 

 غʙʻ دال   ٠.٥٢  ٠.٨١  ٥.٦٦  ١٧٩.٠٠ سʤ   الʦʠل   ٢

  غʙʻ دال   ٠.٩٠-  ٠.١٨-  ٧.٧٠  ٦٨.٢٩  كʤʱ  الʦزن    ٣



 
 

 

٧  

  ) ٢جʗول (
ʲابي والإنʴʲال Ȋسʦʯʸومعامل ال ȏارॻɹʸاف الʙاءʦʯالإل  

  ) ٧للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن=القʗرات الʗʮنॻة  في والʯفلʠح 

  ٣.١٧الʯفلʠح=  ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ                      ١.٥٩الʠʳأ الॻɹʸارȏ للإلʦʯاء=ضɹف 

  ʧح مʹʱول (يʙائج جʱ٢ن) ʧʽما ب ʗاوحʛاء تʨʱة معامل الالʺॽʀ ٠.٥٨ :٠.٠١- ) أن  (
  ʧʽح ما بʢفلʱة معامل الʺॽʀ ʗاوحʛاء، ؗʺا تʨʱلʺعامل الإل ȑارॽɻʺأ الʢʵضعف ال ʧوهي أقل م

الʱفلʢح،  ٠.٢١:  ١.٦٧-( لʺعامل   ȑارॽɻʺال الʢʵأ  ضعف   ʧم أقل  وهي  إلى  )    ʛʽʷǽ مʺا 
 . قʙʽ الʘʴॼ الʙʰنॽة  القʙرات العʻʽة في  إعʙʱالॽة تʨزȄع

  
  ) ٣جʗول (

ʲابي والإنʴʲال Ȋسʦʯʸاءالʦʯومعامل الإل ȏارॻɹʸاف الʙ  
  ) ٧للعʻʹة قʗʻ الʖʲॺ (ن=مȎʦʯʴ اداء الʗفاع الʗائȏʙ  في والʯفلʠح 

  ٣.١٧الʯفلʠح=  ضɹف الʠʳأ الॻɹʸارȏ                      ١.٥٩الʠʳأ الॻɹʸارȏ للإلʦʯاء=ضɹف 

) جʙول  نʱائج   ʧم (٣يʱʹح  الالʨʱاء  معامل  ॽʀʺة  أن  مʧ ضعف )  ١.٠٩)  أقل  وهي 
) الʱفلʢح  معامل  ॽʀʺة  أن  ؗʺا  الإلʨʱاء،  لʺعامل   ȑارॽɻʺال مʧ ضعف  ١.٩٠الʢʵأ  أقل  وهي   (

  مȐʨʱʶ الأداء الʺهارȑ العʻʽة في    إعʙʱالॽة تʨزȄعمʺا ʛʽʷǽ إلى  الʢʵأ الʺॽɻارȑ لʺعامل الʱفلʢح،  
 ʘʴॼال ʙʽق. 

 

  
  

 القʗرات الʗʮنॻة م
وحʗة 
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  معامل 
  الإلʦʯاء 

  معامل 
  الʯفلʠح 

 الʗلالة 

 غʙʻ دال   ٠.١٢-  ٠.٥٨  ٠.٢٥ ١.٩٠  الʺʛʱ   القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة  ١

ॽة  ٢ ʛؗʴعة الʛʶد   الʙدال   ١.٥٤-  ٠.٤٧  ٠.٥٢  ٢.٥١  ع ʙʻغ 

 غʙʻ دال   ٠.٢١  ٠.٠١-  ٠.٦٩  ١٣.٠٥  ثانॽة    الʛشاقة  ٣

٤   Șافʨʱة   الॽدال   ١.٢٦-  ٠.٣٦  ١.٤٨ ٢٨.٠١  ثان ʙʻغ  
  غʙʻ دال   ١.٦٧-  ٠.٣٢  ٢.٣٤ ١٢.٤٤  سʛʱʽʺʱʻ    الʺʛونة   ٥

 مȎʦʯʴ الأداء الʸهارȏ  م
وحʗة 
  الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  
  الʴʲابي

  الانʙʲاف 
 ȏارॻɹʸال  

  معامل 
  الإلʦʯاء 

  معامل 
  الʯفلʠح 

 الʗلالة 

١   ȑʛائʙفاع الʙد  الʙدال   ١.٩٠  ١.٠٩  ٠.٥٠  ٤.١٣  ع ʛʽغ  



 
 

 

٨  

  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات:
  ȏلاع رأʠʯارة اسʸʯاء: أولاً: اسʙʮʳادة الʴال  

اللॽاقة    الॼاحʨʲن  قام    ʛاصʻع  ʙيʙʴʱل الʛʰʵاء  الʶادة   ȑرأ اسʢʱلاع  اسʱʺارة   ʦॽʺʸʱب
) خʛʰاء مʧ  ٩الʙʰنॽة الʱي تʛتʜؔ علʽها مهارة (الʙفاع الʙائȑʛ), وتʦ عʛض الاسʱʺارة علي عʙد (

  الأساتʚة الʺʧʽʸʸʵʱ في الʙʱرʖȄ الȄʛاضي ورȄاضة الʺॼارزة ȞǼلॽات الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة.
  ʧʽما ب ʗاوحʛة تॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻاء في عʛʰʵادة الʶة لآراء الȄʨʯʺة الॼʶʻواتʹح أن ال

وعلي ذلʥ تʦ اخॽʱار    ٪٧٠نॼʶة قʨʰل لآراء الʛʰʵاء    الॼاحʨʲن  ) وأرتʹي  ٪١٠٠:    ٪٧٧.٧٨(
Șفʛونة).( مʛʺال ,Șافʨʱشاقة, الʛة, الॽ ʛؗʴعة الʛʶعة, الʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨة (القॽالʱال ʛاصʻ٢الع(  

  : الاخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة: نॻاً ثا
Ǽعʙ اسʢʱلاع أراء الʶادة الʛʰʵاء في أهʦ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʱي تʛتʜؔ علʽها مهارة  

  ȑʛائʙال اʡلاع  الʙفاع  خلال   ʧن  ومʨʲاحॼة    الʸʸʵʱʺال العلʺॽة  والʺʛاجع  الʶاǼقة  للʙراسات 
 ʗان   خॽʱار الاخॼʱارات الʱالॽة:ʳॽʱʻة االلاخॼʱار الاخॼʱارات الʱي تʝॽʁ هʚه العʻاصʛ وؗ

١.  .ʧȄارزॼʺعة للʛʶالǼ ةʜʽʺʺة الʨاس القॽʁار لॼʱاخ 
ॽة. .٢ ʛؗʴعة الʛʶاس الॽʁار لॼʱاخ 
 اخॼʱار لॽʁاس الʛشاقة.  .٣
٤. .Șافʨʱاس الॽʁار لॼʱاخ 
 اخॼʱار لॽʁاس الʺʛونة. .٥
٦.  ȑار الʺهارॼʱالاخ .(ȑʛائʙفاع الʙعة ودقة الʛس)  

  الأجهʚة والأدوات:ثالʰاً: 
  خلال ॽʀاساته للʺʱغʛʽات الʺʱʵلفة قʙʽ الǼ ʘʴॼالأجهʜة والأدوات الʱالॽة:  الॼاحʨʲن اسʱعان 

  .ʦʳؗ /زنʨاس الॽʁي لʰʡ انʜʽوم ʦل/ سʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱʶȄجهاز ر 

 .ث/ ʧمʜاس الॽʁقاف لǽساعة ا 

 .ارزةॼʺال ʖملع 

  .ةʴالأسل 

  .عةʻالأق 

  .اسॽʀ ȌȄʛش 

 .ʙمقع 

  .ةʛصاف 



 
 

 

٩  

  .ʛʽاشॼʡ 

 .ائجʱغ نȄʛارات تفʺʱاس 

 .الʱʽʳǽا دʛʽكام 

  أداةTRX. 

 

قام    ʙن  قʨʲاحॼتها   الʛومعاي  ʘʴॼال  ʙʽق العلʺॽة  والأجهʜة  الأدوات  مʧ صلاحॽة   ʙأكʱالǼ
  ʥها وذلʻلة مʸʴʺائج الʱʻة وأدوات مʺاثلة ومقارنة الʜاسات على أجهॽʀ ʚأخǼ ʥعاد وذلॼʱلاس    ȑأ

  أداة أو جهاز ǽعʢي قʛاءة غʛʽ مʢاǼقة. 
   خॺʯارات:الʸعاملات العلॻʸة للإ

  :الʸهارȂةخॺʯارات ʗʶق للإال
 قʗʶال:   

 ȘȄʛʡ  ʧع الأولॽة  صʨرته  في  والʺهارȄة  الʙʰنॽة  للاخॼʱارات   ʜايʺʱال صʙق  حʶاب   ʦت
) ʦدهʙالغ عॼلاب والʢرجات الʙة لʜʽʺʺعة الʨʺʳʺال ʧʽوق بʛات الفʢسʨʱة مʺॽʀ ابʶلاب  )  ٧حʡ

 ʘʴॼع الʺʱʳم ʧم  ) ʦدهʙالغ عॼة والʜʽʺʺال ʛʽعة غʨʺʳʺوال ،ʘʴॼة الʻʽ٧وخارج ع ʧلاب مʡ (
  ) يʨضح ذلʥ.٤الفʛقة الأولى، وجʙول (

  ) ٤جʗول (
  )٧=٢=ن١(نللاخॺʯارات الʗʮنॻة دلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة 

 ʙʻغʯʸال  
  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

  ʸॻɾة "ت" 
  ع  س  ع  س

  ٢.٩١  ٠.٠٨  ١.٦٢  ٠.١٨ ١.٨٤  القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة 
ॽة  ʛؗʴعة الʛʶ٢.٥٧  ٠.١٨  ٢.٠٣  ٠.٤٤ ٢.٤٩  ال  

  ٤.٠٤  ٠.١٤  ١٣.٢٩  ٠.٤٤ ١٢.٥٩  الʛشاقة 
 Șافʨʱ٤.٢٤  ٠.٨٢  ٢٩.٥٩  ٠.٩٤ ٢٧.٥٩  ال  

  ٢.٥٩  ٠.٤٥  ٩.٥٧  ٢.١٨ ١١.٧٤  الʺʛونة 

    ٢.١٨ ) =ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة ( 

      ) جʙول   ʧم فʛوق ٤يʱʹح  وجʨد  إحʸائॽا    )  الʺʺʜʽة  دالة   ʛʽوغ الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب
كʛʰ مॽʀ ʧʺة  وهي أ   )٤.٢٤:  ٢.٥٧ما بʧʽ (  (ت) الʺȃʨʶʴة  ʦॽʀ   تʛاوحʗ حʘʽ  للاخॼʱارات الʙʰنॽة  

 ات. مʺا يʙل على صʙق الاخॼʱار  ٠.٠٥(ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  

 

  



 
 

 

١٠  

  ) ٥جʗول (
  ) ٧=٢=ن١الʗفاع الʗائȏʙ(ن للاخॺʯاردلالة الفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة وغʙʻ الʚʻʸʸة 

 ʙʻغʯʸال  
  الʦʸʱʸعة غʙʻ الʚʻʸʸة   الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة 

  ʸॻɾة "ت" 
  ع  س  ع  س

 ȑʛائʙفاع الʙ٤.٥٤  ٠.٤٨  ٣.٠٣  ٠.٢٣ ٣.٩٥  ال  

     ٢.١٨ ) =ʸॻɾ٠.٠٥ة (ت) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ معʹȂʦة (        

 ) جʙول   ʧم فʛوق ٥يʱʹح  وجʨد  إحʸائॽا    )  الʺʺʜʽة  دالة   ʛʽوغ الʺʺʜʽة  الʺʨʺʳعة   ʧʽب
كʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة وهي أ  )٤.٥٤(  (ت) الʺȃʨʶʴة  ʦॽʀ  أنحʘʽ  الʙفاع الʙائȑʛ    للاخॼʱار

 ات.الاخॼʱار مʺا يʙل على صʙق  ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  

  
  ثॺات الاخॺʯارات:
ʡلاب   )٧(Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الإخॼʱار وȂعادة تॽʰʢقه على عʻʽة قʨامها    الॼاحʨʲن  اسʙʵʱم  

أسʨʰع،  هʚا وقʙ روعي وجʨد فاصل زمʻي بʧʽ الॽʰʢʱقʧʽ قʙره  ،  والʚيʧ تʦ إسʙʵʱامهʦ في الʙʸق
 ) يʨضح ذلʥ.٦بʛʽسʨن وجʙول (وقʙ تʦ إʳǽاد معامل الإرتॼاȋ بʧʽ الॽʰʢʱقǼ ʧʽاسʙʵʱام معادلة 

  
  ) ٦جʗول(

  )  ٧(ن= للاخॺʯارات الʗʮنॻة معامل الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني 

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

  الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 
  "ر"  ʸॻɾة

  ع  س  ع  س

  ٠.٩١  ٠.١٨  ١.٨١  ٠.١٨ ١.٨٤ الʺʛʱ    القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة 
ॽة  ʛؗʴعة الʛʶد    الʙ٠.٩٣  ٠.٣٨  ٢.٤٤  ٠.٤٤ ٢.٤٩ ع  

  ٠.٧٧  ٠.٤٢  ١٢.٤٤  ٠.٤٤ ١٢.٥٩ ثانॽة    الʛشاقة 
 Șافʨʱة   الॽ٠.٩٠  ٠.٨٤  ٢٧.٤٥  ٠.٩٤ ٢٧.٥٩ ثان  
  ٠.٩٤  ٢.٣٢  ١١.٥٧  ٢.١٨ ١١.٧٤ سʛʱʽʺʱʻ    الʺʛونة 

  ٠.٧٠٧) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( 

) جʙول   ʧم إحʸائॽا  ٦يʱʹح  دال   ȋاॼارت وجʨد  في )  والʲاني  الأول   ʧʽقॽʰʢʱال  ʧʽب
الʙʰنॽة   (للاخॼʱارات   ʧʽب ما  الʺȃʨʶʴة  (ر)  ॽʀʺة   ʗاوحʛت  ʘʽ٠.٩٤:  ٠.٧٧ح  ʧم ʛʰاك وهي   (
 . الاخॼʱارات ǽعʢي دلالة مॼاشʛة على ثॼات مʺا " ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة "ॽʀʺة (ر) الʙʳولॽة 

 

  
  



 
 

 

١١  

  ) ٧جʗول(
  )  ٧(ن= الʗفاع الʗائȏʙ  للاخॺʯارمعامل الارتॺاȉ بʥʻ الॻʮʠʯقʥʻ الأول والʰاني 

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

  الȖʻʮʠʯ الʰاني   الȖʻʮʠʯ الأول 
  ʸॻɾة "ر" 

  ع  س  ع  س

 ȑʛائʙفاع الʙد  الʙ٠.٩٢  ٠.١٩  ٣.٩١  ٠.٢٣ ٣.٩٥ ع  

  ٠.٧٠٧) = ʸॻɾ٠.٠٥ة (ر) الʗʱولॻة عʹʗ مȎʦʯʴ دلالة ( 

) جʙول   ʧم إحʸائॽا  ٧يʱʹح  دال   ȋاॼارت وجʨد  في )  والʲاني  الأول   ʧʽقॽʰʢʱال  ʧʽب
) وهي اكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة ٠.٩٢الʙفاع الʙائȑʛ حʘʽ أن ॽʀʺة (ر) الʺȃʨʶʴة (   للاخॼʱار

  .الاخॼʱارات ǽعʢي دلالة مॼاشʛة على ثॼات مʺا " ٠.٠٥عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة " 
  : الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة

  الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي:  
إجʛاء    ʦم تʨي الاسʢʱلاॽɺة  قʨامها م    ٢٠٢١/ ٢٠/٣  الʺʨافȘالʗʰʶ    الʙراسة  عʻʽة  على 

  ) ʲʺǽلʨن الʺʱʳʺع الأصلي للʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأساسॽة. ٧(
  : أهʗاف الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي 

  ومʛاجعة شʛوʡها.   الʙʰنॽةإجʛاء تȘʽʰʢ الاخॼʱارات  - 
  ǼالȄʛʢقة الʱي تفʙʽ الʙراسة.  الʙʱرʰȄيتʙرʖȄ الʺʶاعʙيʧ على تʻفʚʽ الʛʰنامج  - 
 - ʱاس ʦॽʺʸرة سهلة.  تʨʸǼ اناتॽʰلة جʺع الʨهʶǼ حʺʶǽ لȞʷǼ اناتॽʰل الʽʳʶʱارة لʺ  
والعʺل على    الʙʱرʰȄيالʱعʛف على الʸعȃʨات الʱي ʧȞʺǽ أن تʙʴث أثʻاء تʻفʚʽ الʛʰنامج   - 

  حلها وتلاشى حʙوثها.  
والʛʰنامج   -  والॽʁاسات  الʘʴॼ وتʽʳʶل    الʙʱرʰȄيمعʛفة ॽɿॽؗة إجʛاء وتʻفʚʽ الاخॼʱارات   ʙʽق

  ʧ قʰل الʺʶاعʙيʧ. الॽʰانات م
  قʙʽ الʘʴॼ الʱي اسʙʵʱمʗ في الʛʰنامج الʺقʛʱح.  الʻȄʛʺʱات معʛفة مȐʙ ملائʺة  - 

  نʯائج الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة الأولي:  
  الʺقʛʱح.   الʙʱرʰȄيالاسʱقʛار على الʤʻام الʺॼʱع والʛʽʶ في الʛʰنامج  - 
 . الʘʴॼ صلاحॽة الأدوات والأجهʜة الʺʙʵʱʶمة في  - 
 .الʘʴॼ الʺقʛʱحة للعʻʽة قʙʽ  الʙʱرʰȄيالʛʰنامج  الʙʱرॼȄات مȐʙ مʻاسॼة  - 
  .الʘʴॼ الʺقʛʱح للعʻʽة الʘʴॼ قʙʽ  الʙʱرʰȄيمȑʙ مʻاسॼة الأدوات والاخॼʱارات والʛʰنامج  - 
 . ʘʴॼ القʙʽ  للاعʧʽʰ الʙʱرॽʰȄةمȑʙ مʻاسॼة الʨقʗ الʺʟʸʵʱ لʻʱفʚʽ الʨحʙات  - 

 



 
 

 

١٢  

  : الʯʹفǻʘʻة للʗراسة  الإجʙاءات
  :ةالقʮلॻ اتالॻɿاس

Ǽعʺــل ॽʀاســات للʢــʨل والــʨزن ومعʛفــة الʶــʧ  ةالقʰلॽــ ات Ǽــإجʛاء الॽʁاســ الॼــاحʨʲن وقــʙ قــام 
 ؗـʚلʥ إخॼʱـارات مهارȄـة لعʻʽـة الʴॼـʘ،لʺعʛفـة مʶـȑʨʱ اللاعʰـʧʽ و   خॼʱارات بʙنॽـةȂوالعʺʛ الʙʱرʰȄي و 

  . داءعʺلॽة الʱهʯʽة الʺʻاسॼة قʰل الأ الॼاحʨʲن  وقʙ راعم ٢٢/٣/٢٠٢١يʨم الاثʧʽʻ  بʱارȄخ 
Ȗʻʮʠنامج:  تʙʮال  

) علــي TRXالʱــʙرʰȄي (تــʙرॼȄات الʺقاومــة الؔلॽــة للʶʳــʦ  الʛʰنــامج بʽʰʢʱــȘ الॼــاحʨʲن قــام 
 ʘــʴॼــة الʻʽعʧة مــʛــʱد () م ١٩/٦/٢٠٢١ إلــىم ٢٣/٣/٢٠٢١( فــي الفʙق عــʛغʱع ١٢واســʨʰأســ (

فـــي فʱـــʛة الإعـــʙاد  (TRX)تـــʙرॼȄات  واســـʙʵʱم  ) وحـــʙات تʙرॽʰȄـــة فـــي الأســـʨʰع٣تـــʙرʰȄي بʨاقـــع (
 الʵاص وفʛʱة ما قʰل الʺʻافʶات.

  فʛʱة ما قʰل الʺʻافʶات   فʛʱة الاعʙاد الʵاص   فʛʱة الاعʙاد العام  الفʙʯه 
  ٣  ٦  ٣  عʗد الاسابॻع

 
  :ةالॺعǻʗ اتالॻɿاس

  ʝة على نفǽʙعॼاسات الॽʁاء الʛإج ʦارات الاتॼʱة  خॽلʰاسات القॽʁفي ال ʗʺي تʱال    ʝفʻȃو
ȋوʛوف    شʛʣاسات  وॽʁة الॽلʰالق    ʘʴॼال  ʙʽات قʛʽغʱʺال يʨم الأثʧʽʻ    وذلʥوفي جʺॽع  بʱارȄخ  في 

  م.٦/٢٠٢١/ ٢١
  الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة: 

 ʦامتʙʵʱة:  اسॽالʱة الॽائʸات الاحʳالʺعال  
  الʺʨʱسȌ الʶʴابي.  -
 الʺॽɻارȑ.     نʛʴافالا -
- .Ȍॽسʨال   
 معامل الالʨʱاء. -
 مان وتʻي.  خॼʱارا -
 (ت). خॼʱارا -
 .رتॼاȋالامعامل  -

 
  



 
 

 

١٣  

  عʙض وتفʙʻʴ الʹʯائج ومʹاقʯʵها : 
  عʙض وتفʙʻʴ الʹʯائج : 

-مʨʱسـʢات درجـات الॽʁاسـʧʽ(القʰليائॽاً بـʧʽ تʨجـʙ فـʛوق دالـة إحʸـ: وللʲʯقȖ مʥ الفʙض الأول
ȑʙعॼال.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙة في القॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺول ( ) للʙ٨وج (

. ʥضح ذلʨي  
  ) ٨جʗول (

 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف  
  ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ فى أداء ʖʲॺة الʹʻ٧(ن=لع(  

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.٤٥=  ٠.٠٥  

ʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ  بوجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً    )٨يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
في  ʘʴॼال لعʻʽة   ȑʙعॼوال الʘʴॼ    القʰلي   ʙʽق الʙʰنॽة  القʙرات   ʠعǼ الॽʁاس  أداء   Ȍسʨʱم لʸالح 

ȑʙعॼال    ʘʽح ʗاوحʛة    تȃʨʶʴʺال "ت"  بॽʀ  ʧʽʺة  ʱʺॽʀها  )  ١٥.٠٦:  ٥.٦٨( ما   ʧم  ʛʰأك وهي 
  Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة  ٠.٠٥الॼʶʻȃوʧʶʴت  ॽʀ ʗاوحʛت ʧʽ٣٣.٢٤:  ٪٩.٨٩(ʺها ما ب٪(.  

 -ائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ (القʰلـيتʨجʙ فʛوق دالة إحʸ وللʲʯقȖ مʥ الفʙض الʰاني:
ȑʙعॼأداء ال ȑʨʱʶة في مॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل ( ȑʛائʙفاع الʙال .ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق)  

 

  ) ٩جʗول (
 ȏʗعॺلي والʮالق ʥʻاسॻɿي الʠسʦʯم ʥʻوق بʙالف  

  )٧(ن=قʗʻ الʖʲॺ  الʗفاع الʗائȏʙ أداء  لعʻʹة الʖʲॺ في

 Ȏʦʯʴم ʗʹة ت عʸॻɾ٢.٤٥=  ٠.٠٥  

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

نॺʴة    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 ʥʴʲʯال  

ʸॻɾة ت  
  ع  م  ع  م  الȁʦʴʲʸة 

  ٣.٥٩  ١٠.٦١  ٠.١٧  ٢.١٠  ٠.٢٥ ١.٩٠ الʺʛʱ   القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة 
ॽة  ʛؗʴعة الʛʶد   الʙ٣.٢٩  ٢٥.٥٣  ٠.٠٦  ٣.١٥  ٠.٥٢ ٢.٥١ ع  

  ٣.٩٣  ٦.٩٢  ٠.٥٤  ١٢.٢١  ٠.٦٩ ١٣.٠٥ ثانॽة   الʛشاقة 
 Șافʨʱة  الॽ٣.١٤  ٢.٩١  ٠.٩٤  ٢٧.٢٢  ١.٤٨ ٢٨.٠١ ثان  
  ٣.٠٨  ١٢.٥٤  ١.١٦  ١٤.٠٠  ٢.٣٤ ١٢.٤٤ سʛʱʽʺʱʻ   الʺʛونة 

 ʙʻغʯʸال  
وحʗة  
  الॻɿاس

نॺʴة    الॻɿاس الॺعȏʗ  الॻɿاس القʮلي 
 ʥʴʲʯال  

ʸॻɾة ت  
  ع  م  ع  م  الȁʦʴʲʸة 

 ȑʛائʙفاع الʙد الʙ٤.٢٢  ١٨.٦٤  ٠.١٤  ٤.٩٠  ٠.٥٠ ٤.١٣ ع  



 
 

 

١٤  

ات درجات الॽʁاسʧʽ  بʧʽ مʨʱسʢوجʨد فʛوق دالة إحʸائॽاً    )٩يʱʹح مʧ نʱائج جʙول (
الʘʴॼ في لعʻʽة   ȑʙعॼوال الʙائȑʛ أداء    القʰلي  الʘʴॼ    الʙفاع   ʙʽق ȑʙعॼال الॽʁاس   Ȍسʨʱم  لʸالح 

  ʘʽة    أنحȃʨʶʴʺة "ت" الʺॽʀ  ʧʽ٤.٢٢(ما ب(    Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳها الʱʺॽʀ ʧم ʛʰ٠.٠٥وهي أك  
  .)٪١٨.٦٤(  تʧʶʴوॼʶʻȃة 

  
  تفʙʻʴ ومʹاقʵة الʹʯائج :

الأول الفʙض  نʯائج  إحʸ"    مʹاقʵة  دالة  فʛوق   ʙجʨدرجات ت مʨʱسʢات   ʧʽب ائॽاً 
الॽʁاس  الॼعȑʙ-الॽʁاسʧʽ(القʰلي لʸالح   (ʘʴॼال  ʙʽق) الʙʰنॽة  القʙرات  في  الॽʰȄʛʳʱة  للʺʨʺʳعة   (

ȑʙعॼال" .  
  Ȑʛي ʘʽن  حʨʲاحॼاضعة    الʵة الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺال ȑʨʱʶفي م ʧʶʴل علي تʙا يʚأن ه

)ʗؗان  ʘʽح Ǽالʛʶعة)  الʺʺʜʽة  تʗʻʶʴ(القʨة   ʙفق الʺقʛʱح,  الʙʱرʰȄي  الॽʁاس  ١.٩٠للʛʰنامج  في   (
)ʗʴॼي وأصʰة)٢.١٠القلॽ ʛؗʴعة الʛʶال) ʗʻʶʴوت ,ȑʙعॼاس الॽʁفي ال (  )ʗؗان ʘʽفي ٢.٥١ح (

القل وأصʗʴॼ(الॽʁاس  الॼعȑʙ,ʰ٣.١٥ي  الॽʁاس  في  (الʛشاقة)  )   ʗʻʶʴوت  )ʗؗان  ʘʽ١٣.٠٥ح  (
)ʗʴॼوأص القلʰي  الॽʁاس  الॼعȑʙ,١٢.٢١في  الॽʁاس  في   (  (Șافʨʱال)  ʗʻʶʴوت   ʘʽح

)ʗ٢٨.٠١كان)ʗʴॼوأص القلʰي  الॽʁاس  في   (٢٧.٢٢,ȑʙعॼال الॽʁاس  في  (الʺʛونة)  )   ʗʻʶʴوت 
)ʗؗان ʘʽ١٢.٤٤ح)ʗʴॼي وأصʰاس القلॽʁ١٤.٠٠) في ال.ȑʙعॼاس الॽʁفي ال (  

  ȐʜعȄن  وʨʲاحॼاف  ال مʺارسة  إلى   ʥيذلʰȄرʙʱال للʛʰنامج   ʘʴॼال عʻʽة  والʛ    ȑʚاد  الʺقʛʱح 
مʺا  )  ǼTRXاسʙʵʱام اداة الʙʱرʖȄ الʺعلقة (   )TRXالʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ(   تʙرॼȄات اشʱʺل على  

ʻع ʧʶʴإلى ت Ȑاأد ʛة صʜʽʺʺة الʨونة والقʛʺة والॽ ʛؗʴعة الʛʶعةالʛʶالǼ .  
يʛجع    ʙن  قʨʲاحॼل    الʺʱاش  ȑʚال الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  اسʙʵʱام  الي   ȍʨʴالʺل  ʧʶʴʱال هʚا 

) ʦʶʳة للॽالؔل الʙʰنॽة TRXعلي مʨʺʳعة مʧ تʙرॼȄات الʺقاومة  القʙرات   ʠعǼ ȑʨʱʶورفع م (
  الʵاصة Ǽʺهارة الʙفاع الʙائȑʛ في رȄاضة الʺॼارزة. 

),  ١٦م)(٢٠٢١"مʥʴʲ أحʗʸ علي" (مʧ  واتفقʗ نʱائج هʚه الʙراسة مع نʱائج دراسة ؗل  
)"ʗʸʲاح مॺʶره مʦ٢٣م)(٢٠٢٠"ن  ʗʸʲة مʸʴون ʗʸʲم ʕلعʟ يل ومʹالʗʹق ʗʸʲوس مʙʲم" ,(

الؔلॽة للʦʶʳ (  ),١٥م)(٢٠١٧فʙاج" ( ) لها  TRXوالʱي أʣهʛوا أن اسʙʵʱام تʙرॼȄات الʺقاومة 
لʺهارȞʷǼ ȑل ملȍʨʴ , تأثʛʽ اʳǽابي في تʛȄʨʢ وتʧʽʶʴ عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة ومȑʨʱʶ الأداء ا

) ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙام تʙʵʱوأن اسTRX ʦʶʳاء الʜة أجȄʨل فعال علي تقȞʷǼ تعʺل (
.ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶلفة ورفع مʱʵʺة الॽاضȄʛة الʢʷالأن ʧم ʙيʙلفة في العʱʵʺال  



 
 

 

١٥  

  ʧم ؗل  دراسة  نʱائج  مع   ʗاتفق جʦزʃȂ  واǽʹاً   ʗلان ʦؕب"Buckland goseph 
جʻل  ٢٥م)(٢٠١٣"( "مج   ,("Mig Gill  نʦʴȂرʗان "كانʦن   ,"cannon Andersen   
للʦʶʳ  )٢٩م)(٢٠١٣( الؔلॽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات  اسʙʵʱام  أن  الي   ʛʽʷت والʱي   , )TRX تعʺل  (

  علي تʧʶʴ مȑʨʱʶ قʙرات اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة.
  ʧته ؗلاً مʙا ما أكʚوه)"ʥʻʴال ؕامل, هʹاء حॺɾاقة ا  م)٢٠٠٩"إॽالل  ʛاصʻة  أن عॽنʙʰل

  ʧم ʛʸʻع ʧم ʛʲأك تॽʺʻة  إلي   ʙواح  ʧȄʛʺت أداء   Ȑدʕي  ʙق ما  الॼعʠ وغالॼاً  بॼعʹها  مʛʱاʢǼة 
  ʟائʸʵن لʨȞم ʠعॼعʹها الǼ ةॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʧʽج بʜʺن الʨȞȄة, وॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع

 ʨʱʶʺل الي الʨصʨق والʨفʱال ʧȞʺǽ ولا ʛاصʻالع ʥتل ʧʽل بʸالف ʧȞʺǽ ة, ولاॽ ʛؗʴرات الʙات  القȄ
  ) ٢٥٦:  ٥العلॽا في أȑ نʷاȋ رȄاضي الا تॽʺʻة هʚه العʻاصʨʸǼ ʛرة مʨʱازنة.(

  للʖʲॺ والȏʘ يʹʝ علي أنه: وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض الأول 
" ȑʙعॼوال القʰلي   ʧʽاسॽʁال درجات  مʨʱسʢات   ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت

ॽة للاعʰي الʺॼارزة للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة   ʛؗʴعة الʛʶق علي ال ".ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل " ʘʴॼال ʙʽ  
  - تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ(القʰلي الʰاني:    مʹاقʵة نʯائج الفʙض

  ʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في مȑʨʱʶ أداء الʙفاع الʙائȑʛ (قʙʽ الʘʴॼ) لʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ.الॼعȑʙ) للʺ
  ȑʛȄن وʨʲاحॼلي ؗان (الʰاس القॽʁي ففي الʻالأداء الف ʧʶʴل علي تʙا يʚأن ه ʧ٤.١٣ي (

  .) أȑ أكʛʰ مʱʺॽʀ ʧها الʙʳولॽة٤.٢٢) في الॽʁاس الॼعȑʙ وॽʀʺة "ت" الʺȃʨʶʴة (٤.٩٠وأصॼح (
  ʧم ؗل  دراسة  مع   Șفʱي ʻʲǻي"( وهʚا  "نʙمʥʻ  ٦م)(٢٠٠٠"إيهاب  ودراسة   ,(

رضʦان"(٢٢م)(٢٠١٢سॻʸح"( دالॻا  ودراسة  "مʤȂʙ  ١٢م)(٢٠١٤),  دراسة   ,(
)"ʤاصة    ) ٢٠م)(٢٠١٥سالʵال الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻة عॽʺʻت الي  أدت  الʺॼʢقة  الʛʰامج  أن  علي 

  Ǽالʷʻاȋ الʺʺارس.
  ʛؗʚȄو)"Ȗالʳالʗʮع مʧ  أ  م)٢٠٠٣"عʶام   ʙيʙالع الʺʳال الॼاحʨʲن  ن  في   ʧʽʸʸʵʱʺوال  ʧي

الȄʛاضي يʱفقʨا علي وجʨد ارتॼاʡاً قȄʨاً بʧʽ القʙرات الʙʰنॽة وʧʽȃ مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ, فالفʛد 
ॽɾه حالة    ʟʸʵʱي Ȑʚال الȄʛاضي   ȋاʷʻال لʨʻع  الʺهارات الاساسॽة  إتقان  الȄʛاضي لا ॽʢʱʶǽع 

  ) ٥٥: ١٤لʷʻاȋ. (افʱقاره للقʙرات الʙʰنॽة لهʚا الʨʻع مʧ ا
ʙه   ʕؗا ما يʚوه)"Ȍافʲال ʗʮار عʯʳة    م)٢٠٠٦"مॽɺة دفاॽمهارة أساس ȑاح في أʳʻأن ال

أو هʨʳمॽة ʱʴǽاج إلي تॽʺʻة مʨȞنات بʙنॽة ضʛورȄة تʶهʦ في أدائها ʨʸǼرة مʲالॽة وأن ؗل مهارة  
  ) ٣: ١٩أساسॽة ʶǽهʦ في أدائها وفقاً لॽʰʢعʱها أكʛʲ مʧ مʨȞن بʙني.(
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ع  Șأتف ما  مʧ  وهʚا  ؗل  أǽʹاً  عʗʮالʗʻʸʲ"(لॽه   ʥيʗال "حʴام  ), ١٠م)(٢٠٢٠دراسة 
), دراسة "الʗʻʴ ٨م)(٢٠١١), ودراسة "حاتʤ فʯح الله"(١٨م)(٢٠١٤ودراسة "مʗʸʲ مʦʸʲد" (

Ǽالأداء   )١٣م)(٢٠٠٣سامي"( الʺʛتʢॼة  الʵاصة  الʙʰنॽة  للقʙرات  الʙʰني  الاعʙاد  أهʺॽة  إلي 
لأداء الʺهارȑ والȑʚ بʙوره يʕدȑ الى الارتفاع ȑʨʱʶʺǼ الʺهارȑ ودورها الʺهʦ في تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ ا

  الʨʢॼلة لȑʙ لاعʰي الʺॼارزة. 
  ȐʜعȄن  وʨʲاحॼال    Ȑʨʱʶم ʧʶʴت ʛهʤǽ Șʰخلال ما س ʧفاع مʙلʺهارة (ال ȑالاداء الʺهار

(ȑʛائʙال   ॽʱينʰȄرʙʱنامج الʛʰعلى ال ʖȄرʙʱة للʳ  ) ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙام تʙʵʱاسǼTRX  (
) Șالʺعل ʖȄرʙʱام جهاز الʙʵʱاسǼTRX( .  

  للʖʲॺ والȏʘ يʹʝ علي أنه: الʰاني وʘȁلʣ يʲʯقȖ الفʙض 
الॼعȑʙ) للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    -تʨجʙ فʛوق دالة إحʸائॽاً بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسʧʽ(القʰلي

.ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ȑʛائʙفاع الʙأداء ال ȑʨʱʶفي م  
  الأسʯʹʯاجات :

حʙود ॽʰʡعة ومʳال الʘʴॼ والهʙف مʻه وفي ضʨء فʛوض الʘʴॼ والʺʻهج الʺʙʵʱʶم في  
  - وॽʰʡعة العʻʽة ومʧ خلال الʴʱلʽل الإحʸائي للॽʰانات, أمʧȞ الʨʱصل الى الاسʱʻʱاجات الʱالॽة:

١.   ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات  الʙʰنॽة    )TRX( أثʛت  القʙرات   ʧʶʴت في  إʳǽابॽاً  تأثʛʽاً 
Ǽالʛʶعة, الʺʺʜʽة  (القʨة  الʺॼارزة  بلاعʰي  الʨʱافȘ,   الʵاصة  الʛشاقة,  ॽة,  ʛؗʴال الʛʶعة 

 ) الʺʛونة
٢.   ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت تʛأث )TRX(    أداء مهارة ȑʨʱʶم ʧʶʴاً في تॽابʳǽاً إʛʽتأث

 الʙفاع الʙائȑʛ للاعʰي الʺॼارزة.
تأثʛʽ أفʹل مʧ الʛʰامج الʱقلǽʙʽة الʺॼʱعة    )ॼȄ)TRXات الʺقاومة الؔلॽة للʦʶʳ  أثʛت تʙر  .٣

 في تʧʶʴ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة للاعʰي الʺॼارزة. 
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٧  

 الʦʯصॻات :
في ضʦء مـا أسـفʙت عʹـه نʯـائج الʲॺـʖ واسـʯʹاداً إلـي الॻʮانـات والʹʯـائج الـʘيʥ تʦصـلʦا 

  ون يʦصʦا Ǻالآتي:الॺاحʦʰن  إلʻها 
١.   ʦʶʳلل الؔلॽة  الʺقاومة  تʙرॼȄات  Ǽإدخال  ضʺʧ بʛامج الاعʙاد للاعʰي    )TRX(الاهʱʺام 

 الʺॼارزة في جʺهʨرȄة مʛʸ العॽȃʛة.
٢.   ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت Șʽʰʢت )TRX(    ʛʽʰؗ ʛارزة له أثॼʺة للॽʰȄرʙʱامج الʛʰفي ال

الʛʶعة    ʜة Ǽالʛʶعة,بلاعʰي الʺॼارزة (القʨة الʺʺʽفعال في تǼ ʧʽʶʴعʠ القʙرات الʙʰنॽة  
ॽة, الʛشاقة, الʨʱافȘ, الʺʛونة ʛؗʴارزة ) الॼʺي الʰللاع 

٣.   ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت Șʽʰʢت )TRX(    ʛʽʰؗ ʛارزة له أثॼʺة للॽʰȄرʙʱامج الʛʰفي ال
ʧʽʶʴارزة.  فعال في تॼʺي الʰللاع ȑʛائʙفاع الʙأداء مهارة ال ȑʨʱʶم 

٤.   ʛʽتأث حʨل  الʙراسات   ʧم  ʙȄʜʺال للʦʶʳ  إجʛاء  الؔلॽة  الʺقاومة  علي    )TRX( تʙرॼȄات 
 Ȑʛلفة الأخʱʵʺاضات الȄʛلفة في الʱʵʺة الॽنʙʰرات الʙالق  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٨  

ʸاجــــــــــــالʙع ــــــــ  
  :العॻȁʙة  الʙʸاجع:  أولاً 
١ -  ȑارॽالإب ʙʽʺʴالʙʰع ʦॽʂاʛهـا :    إبʙʻوتأث ʛـافʹʸال الʱاق مʙʯة لاخॻʠʠمة خʦʢʹم ʤॻʸʶت"

ــه ــة الأداء لــــȎʗ لاعʮــــي الؒاراتॻــ "، رســــالة دʱؗــــʨراه، ؗلॽــــة الॽȃʛʱــــة علــــى فاعلॻــ
 م.٢٠٠٧ة الʺॽɾʨʻة، ، جامعالȄʛاضॽة

٢ - ʜȄʜالعʙــʰــل عʽʰن ʦॽʂاʛــارزة" إبــॺʸــة للॻʹالف ʛالاســ" :ʛــʷʻــاب للʱؔال ʜــ ʛؗء الأول,  ,, مʜــʳال
 .م٢٠٠١القاهʛة, 

٣ - ʜـــȄʜالع ʙـــʰـــل عʽʰن ʦॽʂاʛـــة إبـــʰيʗʲـــارزة الॺʸـــة للॻʹالف ʛالأســـ" :ʜـــ ʛؗم ،"  ،ʛـــʷʻـــاب للʱؔال
 م.٢٠٠٣القاهʛة، 

فـــʥ وعلـــʤ الॺʸـــارزة : "أســـامة عʰـــʙالʛحʺʧ علـــى, ســـامح مʴʺـــʙ مʳـــȐʙ, ماجـــʙة ابـــʨ العـــʜم - ٤
ʜॻʵرة , (سلاح الʨʸʻʺقاء, الʙم.٢٠٠٨), دار الاص 

"مʴــاǺقات الʻʸــʗان والʷʸــʸار" (أســʛ إॼʀــال ؗامــل مʴʺــʙ, هʻــاء حʶــʧʽ رزق وآخــʛون:  - ٥
 م.٢٠٠٩, دار الʨʢاʳǼي للʛʷʻ, الإسʙʻȞرȄة, نȂʙʢة ومʸارسات تॻɿॻʮʠة)"

"تـــأثʙʻ بʙنـــامج تـــʗرʮȂي مقʯـــʙح Ǻاســـʗʳʯام الأثقـــال لॻʸʹʯـــة القـــʗرة إيهـــاب أحʺـــʽʴǽ ʙـــي:  - ٦
ʴة الʙؕ يʮللاع ʔȂʦʶʯة الॺʴن ʥʻʴʲة علي تॻلʷة لةالعॽراه, ؗلʨʱؗرسالة د ,"

 م.٢٠٠٠الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة, جامعة حلʨان, 
ــاتʦ فـــʱح الله الʴفʻـــي - ٧ ــأثʙʻ" :حـ ــʤ  تـ ــة للʴʱـ ــʗرॺȂات الʸقاومـ ــʗʳʯام تـ ــʗرʮȂي Ǻاسـ ــامج تـ بʙنـ

)TRX& VIP ȏهـارʸالأداء ال ȏʦʯـʴة ومॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ ʥʻʴʲعلى ت (
ل الʺʕتʺʛ العلʺي رؤȐ مʱʶقʰلॽة للʱأهʽل الॽʣʨفي لʨʶق العʺـ  ,"للاعʮي الॺʸارزة

 ʙلــʳة, مॽاضــȄʛة الʴــʸم الʨــالات علــʳة, جامعــة ١فــي مॽاضــȄʛــة الॽȃʛʱــة الॽؗل ,
 ,ȋʨʽم٢٠١٩اس. 

٨ -  :ʙــʺʴح الله مʱفــ ʦــة حــات ــي دق ــʗرॺȂات الʶॺــȂʙة عل ʯام الʗʳʯاســǺ يʮȂرʗــ ــامج ت ــأثʙʻ بʙن "ت
", رسـالة في رȂاضة الॺʸارزة  وسʙعة أداء Ǻعʞ الʸهارات الهʦʱمॻة والʗفاॻɸة

 ,ȋʨʽة, جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽراه, ؗلʨʱؗم.٢٠١١د 
٩ -   :ʖʢق ʙʽʺʴالʙʰع ʧيʙام الʶـة علـى   "حॻɸʦʹات الॺȂرʗʯام الʗʳʯاسǺ يʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث

ॻة الʳاصة وفاعلॻة أداء ʙؕʲرات الʗالق ʞعǺ   ـيʮلاع Ȏʗة لॻمʦʱهارات الهʸال
 م.٢٠١٦الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة, جامعة أسȋʨʽ,  ", رسالة دʨʱؗراه, ؗلॽةالॺʸارزة



 
 

 

١٩  

١٠ -  :ʖʢق ʙʽʺʴالʙʰع ʧيʙام الʶقاومـة حʸات الʹȂʙʸام تʗʳʯاسǺ حʙʯي مقʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث"
  ʤʴʱة للॻالؒلTRX   ة ʙؕʲال" ʥعʠة والॻنʗʮرات الʗالق ʞعǺ أداء ȏʦʯʴعلي م

ʗيʗʱال ȏادʦالǺ ارزةॺʸي الʮلاع ȏʗة لॻʟاʴॺة  "الانॽʺلة العلʳʺر, الʨʷʻم ʘʴǼ ,
, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضـॽة للʻʰـʧʽ, جامعـة ٨٩للॽȃʛʱة الʙʰنॽة وعلʨم الȄʛاضة, العʙد  

 م.٢٠٢٠حلʨان, 
ॻـة للاعʮـي الॺʸـارزة فـʦق "بʹاء ʠǺارȂة اخॺʯـار لॻɿـاخالʙ جʺال مʴʺـʨد:   - ١١ ʙؕʲرة الʗس القـ

, رسالة دʨʱؗراه , ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للǼ ʧʽʻʰـالهʛم , جامعـة حلـʨان "سʹة  ١٧
 .م١٩٩٩, 

١٢ -  :ʖـʽʰان لʨا رضॽام جهازدالʗʳʯاس ʙʻتأث" TRX ة عليॻاضȂʙة الॻȁʙʯفي درس ال Ȗعلʸال
ة ماجʶـʛʽʱ, ", رسـالǺعʞ عʹاصʙ اللॻاقة الʗʮنॻـة لʯلʻʸـʘات الʙʸحلـة الاعʗادǻـة

 م.٢٠١٤كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات, جامعة حلʨان, 
١٣ -   :ʧيʙسامي صلاح ال ʙʽʶة الॻɸاʗرات الابʗالق ʞعǺ ةॻʸʹʯح لʙʯي مقʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث"

 ʃॻــلاح ســʴمي لʦــ ــȖ الق Ȃʙــي الف ʮلاع Ȏʗــ ــي فاعلॻــة الʴــلʦك الʠʠʳــي ل عل
ــارزة ॺʸال ʛــة والॽنʙʰــة الॽȃʛʱــة للॽʺلــة العلʳʺر, الʨــʷʻم ʘــʴǼ ," دʙاضــة, العــȄ٤٠ ,

 م.٢٠٠٠كلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ, جامعة حلʨان, 
ــʙالʵالȘ مʸـــʢفى - ١٤ ــʙيʧ عʰـ ــام الـ ــات"عʸـ ــات وتॻʮʠقـ ــي نȂʙʢـ ــʗرʔȂ الȂʙاضـ ،  ١، ȋ : "الʯـ

 م. ٢٠٠٣مʷʻأة الʺعارف، الاسʙʻȞرȄة ، 
"تــأثʙʻ بʙنــامج تȂʙʸʹــات نʶــʺة مʴʺــʙ فــʛاج:  مʻــال ʡلعــʗ مʴʺــʙ, مʴــʛوس مʴʺــʙ قʻــʙيل, - ١٥

 ʤــʴʱــة للॻقاومـة الؒلʸالTRX  ــاتʹȂʙʸʯة فــي الॻــات الأساسـॺثʦــة الॻʸʹعلـي ت
, الʺʳلـة العلʺॽـة الفʹॻة الإǻقاॻɸـة لʠالॺـات ؕلॻـة الॻȁʙʯـة الȂʙاضـॻة Ǻالʶʹʸـʦرة"

لعلــــʨم الॽȃʛʱــــة الʙʰنॽــــة والȄʛاضــــॽة, ؗلॽــــة الॽȃʛʱــــة الȄʛاضــــॽة, جامعــــة الʺʸʻــــʨرة, 
 م.٢٠١٧

علـي مʴـǺ ȏʦʯعـTRX   ʞتأثʙʻ تʗرॺȂات الʸقاومة الؒلॻة للʴʱـʤ  مʧʶʴ أحʺʙ علي : - ١٦
", ʴǼـʘ علʺـي مʷʻـʨر , القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة لȏʗ ناشـʭي رȂاضـة الؒاراتॻـه

مʳلــة أســȋʨʽ لعلــʨم وفʻــʨن الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة , ؗلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة , جامعــة 
 ,ȋʨʽم.٢٠٢١أس 

١٧ - :ʧʽــانʶي حʴॼصــ ʙــʺʴفــي  " م ʤȂʦقــʯــاس والॻɿةالॻاضــȂʙــة الॻȁʙʯــيالȃʛالع ʛدار الفؔــ ," ,
 م.٢٠٠١, القاهʛة



 
 

 

٢٠  

١٨ -  :ʙـــʺʴد مʨـــʺʴم ʙـــʺʴــة م ॺـ ʙؕʸــة ال "بʙنـــامج تـــʗرʮȂي مقʯـــʙح Ǻاســـʗʳʯام الأداءات الʸهارȂـ
, رسـالة "وتأثʙʻه علي دقة وسʙعة وفاعلॻة الأداء الʸهارȏ لȎʗ لاعʮي الॺʸارزة

 ,ȋʨʽة, جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽؗل ,ʛʽʱʶم.٢٠١٤ماج 
, رسـالة تقـʤȂʦ خʠـȊ الʴـॺاحة لʴـॺاحي الʴʸـافات القʶـʙʻة"ابʛاʦॽʂ عʙʰ الʴـافȎ: "مʱʵار   - ١٩

 م.٢٠٠١دʨʱؗراه, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ, جامعة بʻها, 
٢٠ -   :ʦفي سـالʢʸم ʦȄʛم Ȗعلـʸال ʔȂرʗʯام جهاز الʗʳʯاسǺ نامجʙب ʙʻتأث"TRX  ـةॻʸʹعلـي ت

ــات ؕــʙة عʹاصــʙ اللॻاقــة الʗʮنॻــة الʳاصــة بــॺعʞ الʸهــارات الهʦʱمॻــة ل ॺɸلا
ــــʨان, "الʴـــــلة , رســـــالة ماجʶـــــʛʽʱ, ؗلॽـــــة الॽȃʛʱـــــة الȄʛاضـــــॽة للʻʰـــــات, جامعـــــة حلـ
 م.٢٠١٥

، دار )الʙʸجـع الʵـامل فـي الʯـʗرʔȂ الȂʙاضـي (الॻʮʠʯقـات العلॻʸـة" مفʱى إبʛاʦॽʂ حʺاد : - ٢١
 .م٢٠١٠الʱؔاب الʙʴيʘ، القاهʛة ، 

الهʦائॻة لॻʸʹʯـة Ǻعـʞ بʙنامج تʗرʮȂي Ǻاسʗʳʯام جهاز نʶف الʙؒة نʛمʧʽ أحʺʙ سـʺॽح: " - ٢٢
ــʙة الʴــلة ــي ؕ ــة الʗʮنॻــة الʙʸتʠॺــة ʸǺهــارة الʶʯــʔȂʦ ف ", رســالة عʹاصــʙ اللॻاق

 م.٢٠١٢ماجʛʽʱʶ, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات, جامعة حلʨان, 
٢٣ -   :ʙʺʴاح مॼʸره مʨام جهاز نʗʳʯاسǺ حʙʯي مقʮȂرʗنامج تʙب ʙʻتأث"TRX  ةʦالقـ ʥʻـʴʲʯل

ــاز ــارات جهـ ــʞ مهـ ــȎʦʯ أداء Ǻعـ ــلॻة ومʴـ ــॻة العʷـ ــات الأرضـ ـ ʙؕʲــالة ال ", رسـ
 م.٢٠٢٠ماجʛʽʱʶ, ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات, جامعة حلʨان, 
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