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 ىوتسلماو ةصاA@ا ةيندبلا تا%$غتلما ضع: 89ع ةيل4لا ةمواقلما تاب(ردت %$ثأت
 ردص %Lم JK 50ابسل HIقرلا

   ١جرف دمحم ز+زع دمحا / د.ا

 ٢ بزعلا ى56حب بزعلا دمحم /د.ا

 ٣ ھط قزارلا دبع دمحم / د.ا

 ٤ سورضوات سدلق د+رف نيدران
 ةيبLMلا ةيلK ، بلاطلاو ميلعتلا نوئشلا ةيلAلا ليكوو ةيئالما تاضا*رلا تاقيبطتو تا*رظن مسقب ةحابسلا ب*ردت ذاتسأ ١
 . سSوسلا ةانق ةعماج، ةيضا*رلا
 ةعماج WMق وباب نWنبلل ةيضا*رلا ةيبLMلا ةيلK ةيئالما تاضا*رلا تاقيبطتو تا*رظن مسق سVئرو ةحابسلا ب*ردت ذاتسأ ٢
  ة*ردنكسلإا
 سSوسلا ةانق ةعماج ،ةيضا*رلا ةيبLMلا ةيلK ةيضا*رلا ة[^لاو ة*وي[\ا مولعلا مسقب ةضا*رلا ايجولويسف ذاتسأ ٣
 سSوسلا ةانق ةعماج ،ةيضا*ر ةيaرت ةيلK ، ةيئالما تاضا*رلا تاقيبطتو تا*رظن مسق مسقب ةاروتكد ةثحاب ٤

 ثحبلا صخلم
 ىوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ریثأت ىلع فرعتلا ىلع ثحبلا فدھی

 ةیدمعلا ةقیرطلاب ثحبلا ةنیع تریتخاو ، يبیرجتلا جھنملا نیثحابلا مدختسا دقو ، ردص رتم 50 يحابسل يمقرلا
 نیحابس ) 6 ( مھددعو ، ةحابسلل يرصملا داحتلااب نیلجسملاو قرشلا يدانب نیئشان نیحابس نم ةیوئفلا ةیقبطلا
 نا ىلإ نیثحابلا لصوت دقو ، ثحبلا ةعومجم ىلع يبیردتلا جمانربلا قیبطت متو ، ةنس )13( ةلحرم يف ،
 )ثحبلا دیق( نیحابسلل ىمقرلا ىوتسملاو ھیندبلا تاریغتملا ضعب ةجیتن يف ریغت ىلا ىدأ يبیردتلا جمانربلا

 ةحابسل ىمقرلا ىوتسملا ـ ةصاخلا ةیندبلا تاریغتملا ـ ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ـ ةحابسلا : ةیحاتفملا تاملكلا 
 ردص رتم 50

Research Summary 
The research aims to identify the effect of total resistance training on some 
physical variables and the numerical level of 50-meter breaststroke swimmers. 
The researchers used the experimental method, and the research sample was 
chosen by a deliberate, stratified, categorical method from emerging swimmers 
at the Al-Sharq Club and registered with the Egyptian Swimming Federation, 
and they numbered (6) swimmers, in Stage (13) years, and the training 
program was applied to the research group, and the researchers concluded 
that the training program led to a change in the results of some physical 
variables and the digital level of the swimmers (under research)  
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  ثحبلا ةلكشمو ةمدقم
 ةفلتخملا ةایحلا تلااجمل يرشبلا يقرلاو يراضحلا مدقتلا قیقحت يف ةریبك ةیمھأ لثمی يملعلا ثحبلا حبصأ

 ىلعلأ لوصولل ةرصاعملا ةیرشبلا تاعمتجملا ریوطتل ةیساسلأا لماوعلا مھأ نم حبصأ امك ، ثیدحلا رصعلا يف
 دوجو ظحلان نأ فولأملا نم حبصأ دقلو ، صاخ لكشب ةیضایرلا ةیبرتلا لاجم يفو ماع لكشب مدقتلا تایوتسم
 تلاوطبلا يف يضایرلا لاجملا يف قوفتلاو يملعلا مدقتلا نمُ اریبكُ اردق تققح ىتلا لودلا نیب ةیباجیإ ةقلاع
 ریخ ةیلودلا لفاحملاو ةیبملولأا تارودلا يف اھدھاشن ىتلا ةیضایرلا تارفطلا لعلو ، ةیبملولأا باعللأاو ةیملاعلا
 ىلإ لوصولا اننكمی ىتح ، اھقیبطتو ةثیدحلا ةیملعلا بیلاسلاا عابتا يرورضلا نم حبصأ اذل ، كلذ ىلع لیلد
 . ةیملاعلا ةیضایرلا تایوتسملا

 لوصولل يساسلأا لخدملا دعی يندبلا دادعلإا نأ ىلع )2002( يفطل دمحم ، حتافلا يدجو نم لاك قفتیو
 دادعلإاف ، بعلال ةیفیظولاو ةیندبلا صئاصخلا ریوطت للاخ نم ، ةیلاعلا ةیضایرلا تایوتسملا ىلإ بعلالاب
 جماربلل اقفو اھئادأ نمزو اھتدشو اھمجح ددحیو بردملا اھعضی يتلا تانیرمتلاو تاءارجلإا لك ينعی يندبلا
 درفلل يندبلا ءادلأا ىوتسم عفر ىلع لمعی وھف ، ایرتفو ایعوبسأو ایموی اھذیفنتب موقی فوس يتلاو اھعضی يتلا
 يتلا ةیساسلأا ةدعاقلا لثمی ھنأ امك ، ةیندبلا ةقایللا درفلا باسكإ للاخ نم ھتاردق ھب حمست ىدم ىصقلأ يضایرلا
 ىلإ بعلالاب لوصولل يسیئرلا لخدملا وھو ، ينفلا ءادلأا نم ةیلاع تایوتسم زاجنإو ناقتإ تایلمع اھیلع ينبت
 )85 : 26( . بعلال ةیفیظولاو ةیندبلا صئاصخلا ىوتسم ةیوقت للاخ نم كلذو ، ىلثملا ةیضایرلا تایوتسملا

 ثیح ، ةصاخ ةحابسلا بیردتو ةماع بیردتلا لاجم ىفً اظوحلمً ایملعً امدقت ةریخلأا تاونسلا تدھش دقو
 . تاقباسملا هذھ نمض ةیلاع ةناكم لتحت ىھف يسفانتلا لاجملا ىف ةیضایرلا تاقباسملا زربأ نم ةحابسلا ربتعت
)32 : 13( 

 مدختست ىتلا ةیئاملا تاضایرلا عاونأ ىدحإ ىھف ىرخلأا تاضایرلا يقاب نع ةحابسلا ةضایر فلتختو
 تابرضو نیعارذلاب عفدلاو دشلا تاكرح نع ةجتانلا ىوقلا ةلصحم للاخ نم مدقتلل ةلیسوك يئاملا طسولا
 )22 : 39( . نیلجرلا

 نیب قفاوتلا ةبوعصلً ارظن ةبعصلا تاحابسلا نم دعت ردصلا ةحابس نا )1999( طقلا ىلع دمحم ركذیو
 ةحابسلا ربتعت امك ، ماملأل مسجلا ةكرح قیعی امم ةریبك نوكت اھیف ءاملا ةمواقم نا امك ، نیلجرلاو نیعارذلا
ً لاضفو ، ماملأل مسجلا ةكرح ىف ریثأت نم نیعارذلا لداعت دق ام ةبسنب اھیف لاعف رود نیلجرلل نوكی ىتلا ةدیحولا

 ةحابسلا قرط ىقاب نعً افلاخ ، ىئاملا طسولا لخاد نوكت ردصلا ةحابس ىف نیعارذلل ةیعوجرلا ةلحرملا نا نع
 حابسلل ةعفادلا ةمواقملا نم دیزی ىذلا رملاا ، ءاملا جراخ ةیعوجرلا نیعارذلا ةكرح اھیف نوكت ىتلاو ىرخلاا
 )48 : 19( . ءادلاا ءانثا

 هریبك ةیمھا نیلجرلا تابرضل نا ىلع )2005( طقلا ىلع دمحم ، )1997( ىملح ماصع نمً لاك قفتیو
 اذھلو ، ىرخلاا ةحابسلا قرطل اھتیمھا فاعضا ةثلاث واً افعض ىلا ةیمھلاا ةذھ لصت نكلو ، ةحابسلا قرط ىف
 ةحابسلا كلت ىلع نیلجرلا رطیست ردصلا ةحابسف ، ةحابسلا ةذھ ىف نیلجرلا تابرضب مامتھلاا ةیمھا حضتی
 )200 : 20( )143 : 10(  .اھیلع نیعارذلا رطیست ىتلا ىرخلاا قرطلاب ةنراقملاب

 ىوتسم نیسحت ىف ىلفسلا فرطلا ةوقو لصافم ةنورم ةیمھا )2002( دمحم نیدلا سمش حضوا دقو
 ایساسا ارود اھل نیمدقلا ىغسر ةنورم نا ثیح ، ةصاخ ةفصب ردصلا ةحابسو ةماع ةفصب ةحابسلا ىف زاجنلاا
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 ةعفادلا ةوقلا نم دیزیو ةیلعاف رثكا ةبرضلا لعجی امم ، فلخلل ربكا ةاجتا ىف ءاملا عفدل عضو نسحا ذاختلا
  )153 : 8( . تقولا سفن ىف ةعرس رثكاو ةیداصتقا ةكرحلا لعجی امك ماملال

 لكشبو مئاد ثیدحت يف ثیدحلا يضایرلا بیردتلا حبصا ةطبترملا مولعلاو ةثیدحلا ایجولونكتلا مادختسأ عمو
 تاضایر جئاتن يف كلذ رھظ دقو ، يضایرلا طیطختلاو بیردتلا جماربو ةیندبلا تابیردتلا ریوطت يف عسوأ
 . ایلعلا تایوتسملا

 ىوتسمب ءاقترلاا وھ ةحابسلا يف ةیبیردتلا جماربلا عضو نم فدھلا نإ )2010( لیعامسإ ىدومح دكؤیو
 ةعرس يف ریبك رثا نم اھل امل حابسلل نیلجرلاو نیعارذلا ھكرح ةیمنت اضیأو ةدیدج ةیسایق ماقرأ رسكل بعلالا
 )133 : 3( . نوكسلاو ةكرحلا ءانثإ مسجلا ىلع ةیعیبطلا نیناوقلا قیبطت قیرط نع كلذو ، ءادلأا

 يذلا مسجلا نم لفسلأا ءزجلا عفر ضرغب كلذو ةعرسلا تاقابس يف ىربك ةیمھأ نیلجرلل نإ فیضیو
 نوكی كلذل ، مسجلا نم يولعلا ءزجلا عفرت يتلا ةیوقلا نیعارذلا ةكرح ةجیتن ةیلاعلا تاعرسلا دنع طوقسلاب أدبی

 ىنعی لاو ، ماملإل ةعفدل كرحم لماعك سیلو ، مسجلل يبایسنلاا عضولا رارمتسا يف دعاسم لماعك ابصنم ةلمع
 تاكرح جاتن يھ يتلا ةعرسلا نیب نزاوی نإ ةیلع نكلو ، نیلجرلا تابرض نم للقی نإ حابسلا ىلع نأب اذھ
 ىلإ حابسلا لوصو ىلإ كلذ ىدؤی لا ثیحب ةنیعملا قابسلا ةفاسم نیبو نیلجرلاو )ةدشلا لدعمو لوط( نیعارذلا
 )135 -133 : 3( . قابسلا ةفاسم مامتإ لبق بعتلا ةلحرم

 ىلع ةردقلا مدع يھ نوحابسلا اھھجاوی يتلا ةماھلا تلاكشملا دحا نإ )2006( ىضار ىفطصم ركذیو
 تلااحلا نم ریثك ىفو ، ءدبلا ةزفق لثم ةیراجفنلاا تاكرحلا ءادأ يف نیلجرلا تلاضع ةوقل لماكلا للاغتسلاا
 ةلواحم دنع اھللاغتسا نوعیطتسی لا كلذ عمو نیلجرلا تلاضع يف ةلئاھ ةیلضع ةوق نوكلتمی نوحابس دجوی
  )4 : 22( . ةیراجفنلااب فصتت يتلا تاراھملا ءادأ

 ةمواقملا تابیردت ىھو لاأ مسجلا نزو مادختسإب ةمواقملا تابیردتل ةدیدج ةینقتو بولسأ ارخؤم رھظ دقو
 ةیدیلقتلا تابیردتلاب ةنراقم ةیواز نم رثكلأ ةكرحلا نم قباستملا نكمت اھنا ثیح TRX ةطاطملا لابحلااب ةیلكلا
 ةباصلاًا رطاخم لیلقت ىلإ ةفاضلإاب ریثك ردقب ةیلضعلا ةوقلا نیسحت ىلع لمعت ىھف لاقثلأاو ةیداعلا لبمدلا لثم
 لانور ، )McGill et al.  )2014نورخأو لیج كام نمً لاك ھعم قفتی ام اذھو ، ىنفلا ءادلأا ىوتسم روطتو
 ریوطت ىلع لمعت TRX ةطاطملا لابحلااب ةیلكلا ةمواقملا تابیردت نأ ىلع )Ronal Snarr  )2013رانس
 ھباشملا ىكرحلا ءادلأا هاجتإ ىف ىلضعلا لمعلا ریوطتو قفاوتلاو نزاوتلاك ىنفلا ءادلأاب ةطبترملا ةیندبلا تاردقلا
 ةنورملاو ةیلضعلا ةوقلاك ةحصلاب ةطبترملا ةفلتخملا ةیندبلا ةقایللا رصانع ریوطت ىلإ ةفاضلإاب ةیضایرلا ةراھملل
 )75 : 43( )105 : 42( . لصافملل

 تممص ةلیسو وأ ةادأ ىھTRX قلعتلا ةادأ نأ )Victor Dulceata  )2013 اتاكیلود روتكیف ركذیو
 ةلیسوك اھمادختسا نكمیو ، تلاضعلا نم ةعومجم وأ ةلضع ىلع ةننقم ةمواقمك مسجلا نزو مادختسإ لجأ نم
 ھباشملا ىكرحلا ءادلأا هاجتإ ىف ىلضعلا لمعلا ریوطت وأ ةماعلا ةنورملاو ةیلضعلا ةوقلا ةیمنتل ةدعاسم ةیبیردت
 اھجمد وأ اھدرفمب اھمادختسإ نكمیو ، ةیداعلا لابحلأا نع فلتخم میمصت اھلو ، رامضملاو نادیملا تاقباسمل
 )144 : 47( . ىراھم ءادأ وأ ىندب نوكم ةیمنت ىف بیردتلا ىف ىرخأ ةیبیردت ةلیسو عم

 قیرط نع  ةیسیئر عاضوأ ةتس دجوی ھنأ )Amanda Komasta  )2014تساموك ادنامأ ىریو
 ضبقلا ةقیرط رییغت قیرط نع وأ ، اھدنع ةمواقملا لیلقت وأ ةدایز نكمی ثیح ةادلأا كلت ىلع زاكترلإا ةیواز
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 اھكیرحت دارملا تلاضعلا ىلع ىبیردتلا لمحلا ھیجوت ىف دعاسی اذھو ، نیمدقلاب زاكترلإا وأ نیدیلاب ةادلأا ىلع
 ھجاوت نا نكمی ضرلأا ىلع امنیب ، زاكترلاا ةطقنل ىبناجلا فوقولا ، سكاعملا فوقولا ، ھجاوملا فوقولا( مھو
 )19 : 29( . )نیبناجلا، رھظلا ، ھجولاب(

 لابحلاا تابیردت نأ )Mark Ston & Sand Connie )2006 ىنوك دناس ، نوتس كرام فیضی امك
 مسجلا عضو نا ثیح ، نیرمتلا نم ةلماكلا ةدافتسلاا قیقحتل ءادلاا ءانثا مسجلل حیحصلا عضولل جاتحت ةطاطملا

 دض ةرشابم ةمواقم قیقحت متی ىكل ةیمھلاا نم ةطاطملا لابحلاا مادختسأب نیرمتلل ءادلاا ءانثاو ةیاھنو ةیادب دنع
 تلاضعلل ةءافكلا نم ىوتسم ىلعا ىلا لوصولا ىف ةلثمتملا ةتیلعاف نیرمتلا ققحی كلذبو ، ةفدھتسملا ةلضعلا
  )322 : 40( . ةروطخ لقأبو ناملاا نم ةجرد ربكا قیقحت عم ةلماعلا

 زیكرت نوكی يتلا ةثیدحلا سسلأا قفو مدختسملا بیردتلا ىوتسم ىلع يضایرلل يمقرلا زاجنلأا دمتعیو
 وا ةیئاوھلالا يضایرلا ةیناكما تنسحت املكف ، اھل ةبحاصملا ةیفیظولا تاریغتلاو ةقاطلا جاتنا مظن ةیمنتل ھفادھا
 يتلا ةیبیردتلا جماربلا عضوب كلذو ، يراھملاو يندبلا ءادلاا ىوتسم ىلع رشابم لكشب كلذ سكعنا ةیئاوھلا
 )1 : 1( . ةیملعلا سسلاا ىلع دنتست

 ةصاخ ردص رتم )50( ةحابسو ھماع ةحابسلل ةیمقرلا تایوتسملل نیثحابلا ةعباتم للاخ نمو قبس اممو
 رتم )50( ةحابسل ةیمقرلا ماقرلاا قیقحت ىف اقورف كانھ نا ةحابسلل ةبردمك اھلمع للاخ نم نیثحابلا ظحلا

 امم نیحابسلا ىدل ةیندبلا ةقایللا رصانع ةیمنتب ةصاخلا ةیبیردتلا جماربلا ىف فعضل كلذ عجری دقو ، ردص
 ةثیدحلا قرطلا مادختسا ىلا جماربلا كلت راقتفا ىلا اضیاو ، ةیمقرلا تایوتسملاو ىنفلا ءادلاا ىلع رثلاا ةل نوكی
 اریثك كانھ نا نیثحابلا ظحلا دقو ، ةینسلا ةلحرملا عم بسانتت ىتلا بیلاسلاا قیبطتو ةحابسلا بیردت لاجم ىف
 ، ةمیلس ةقیرطب TRX ةمواقملا لابحأب ةیلكلا تامواقملا مادختسا مدع ىلإ رقتفت نیحابسلل بیردتلا جمارب نم
 ةیفیك يف ةددعتم تافلاتخا اضیأ كانھ ناو امك ، ادج ةقیض دودح يف نوكی ھنإف اھمادختسا نوكیف دجو نإ اضیاو
 ضعب ىلع رشابم لكشب رئؤت ىتلاو اھتیمھلأ اقفوو ةحابسلل ةیبیردتلا جماربلا ىف ةصاخلا ةیندبلا تاریغتملا ةیمنت
 لابحلأاب مادختساب بیردتلل جمانرب میمصتل نیثحابلا يعد امم كلذ ، نیحابسلل ىمقرلا ىوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا
 رتم )50( يحابسل يمقرلا ىوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع هریثأت ىدم ىلع فرعتلل TRX ةطاطملا

 . ةنس 13 تحت ةحابسلا ىئشانل ردص
 ثحبلا فدھ
 ىحابسل ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب ىبیردت جمانرب ریثأت ىلع فرعتلا .1

 . ةینسلا ةلحرملا صئاصخل اقفوو ةنس )13( تحت ةحابسلا ئشانل ردص رتم 50
 رتم 50 ةحابسل ىمقرلا ىوتسملا ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب ىبیردت جمانرب ریثأت ىلع فرعتلا .2

 . ةینسلا ةلحرملا صئاصخل اقفوو ةنس )13( تحت ةحابسلا ئشانل ردص
 ثحبلا ضورف
 ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت يف ةیبیرجتلا ةعومجملل ىدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت .1

 . ردص رتم 50 ىحابسل ةیندبلا تاریغتملا ضعب
 ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت يف ةیبیرجتلا ةعومجملل ىدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت .2

 . ردص رتم 50 ىحابسل ىمقرلا ىوتسملاو ةیئاوھلالا ةردقلا



 
 

 ) رصم يف سردإ (
  

 

 ٢٠٢٤ )٢( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749  

ISSN(ONLINE): 2805-2943  

101 

 

  ثحبلا تاحلطصم
  : ردصلا ةحابس §

 ةریبك ةبسنب لاّعف رودلا اذھو ،ً ادج ةبراقتم ةبسنب نیدیلاو نیلجرلا اھیف ئفاكتت يتلا ةدیحولا ةحابسلا يھ
 )6 : 30( . ماملأل مسجلا مدقتل ىلع نیلجرلاو نیدیلا ةكرح ریثأتل

 :Exercise   Total Resistanceةیلكلا ةمواقملا §
 ىتلاو ةمواقملا لاكشأ دحأ دض كرحتت نأ لواحت وا مسجلا تلاضع كرحتت نا بلطتت ىتلا نیرامتلا كلت ىھ
 )56 : 23( . تاوداو ةفلتخم ةزھجاو ةرح لاقثأو ةطاطم لابحأ نم ةفلتخم عاونأ ىف لثمتت

  : )TRX( )Training Resistance Exercise( قلعتلا ةادأ §
 ةبوعصلا ةجرد ةدایز للاخ نم )ةیوازلا مسجلا عضو قیرط نع( مسجلا نزو مادختسا اھیف متی قلعتلل ةادأ ىھ
 )105 : 42( . ىرخأ ةیجراخ نازوأ وأ مسجلا نزوب طغضلا لیلقتب

 : Anaerobic Power ةیئاوھلالا ةردقلا §
 ىتح ةیناث )30( نم لقأ نیب حوارتت يتلاو ةیئاوھلالا ةقاطلا جاتنا راطإ يف لمعلا ىلع ةلضعلا ةردق يھ
 )277 : 7( . ىوصق ةدشب نیتقیقد

  ةطبترملا تاساردلا
 TRX قلعملا بیردتلا بولسأ ریثأت ىلع فرعتلا فدھت ةساردب )2016( ىطعملا دبع دمحم حامس ترجا §

 جھنملا تمدختسا دقو ، ةرح رتم 100 ىحابس ىدل ىمقرلا ىوتسملاو ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ضعب ىلع
 نیمسقم شیجلا عئلاط ىدانب نیدیقم ةنس )13( نس تحت ئشان )20( ىلع ثحبلا ةنیع تلمشو ، ىبیرجتلا
 ىبیردتلا جمانربلا نأ ةثحابلا اھیلا تلصوت ىتلا جئاتنلا مھا نمو ، نیحابس )10( ةعومجم لك ماوق نیتعومجم
 )6(. ةرح رتم 100 ىحابسل ةیراھملاو ةیندبلا تاردقلا نیسحت ىلإ ىدأ TRX ةادأ مادختسأب حرتقملا

 فدھب ةسارد )2016( جارف دمحم ةمسن ، دمحم تعلط لانم ، لیدنق دمحم سورحم نم لاك ىرجا نیح يف §
 تانیرمتلا ىف ةیساسلأا تابثولا ةیمنت ىلع TRX مسجلل ةیلكلا ةمواقملل تانیرمت جمانرب ریثأت ىلع فرعتلا
 )8( ، ةبلاط )16( ىلع ثحبلا ةنیع تلمتشاو ، ىبیرجتلا جھنملا نوثحابلا مدختسا دقو ، ةیعاقیلاا ةینفلا

 ةمواقملا تانیرمت جمانرب جئاتن ترھظاو ، ةطباضلا ةعومجملل تابلاط )8( و ةیبیرجتلا ةعومجملل تابلاط
 ةینفلا تانیرمتلا ىف ةیساسلأا تابثولا ءادأ ىوتسم ىلع ظوحلم لكشبو ایباجیإ ارثأ TRX مسجلل ةیلكلا
  )16( .ةیبیرجتلا ةعومجملا تابلاط ىدل ةیعاقیلاا

 ضعب ىلع TRX بیردت مادختسأ ریثأت ىلع فرعتلا فدھب ةسارد )2017( دمحم دمحم دیلو ىرجا امك §
 نیحابسلا نم ةنیع ىلع ىبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا دقو ، نیفلودلا ىحابسل ةیمقرلاو ةیندبلا تاریغتملا
 مسوملا للاخ ةحابسلل ىرصملا داحتلأاب نیلجسملاو اطنط ةظفاحمب ةنس )14( نع مھرامعا لقت ىذلا
 ىف ىباجیإ رثأ ھل ناك TRX مادختسأب قلعتلا نیرمت نا ثحبلا جئاتن مھا نمو ، 2016/2017 ىضایرلا
 نیسحت ىف ىباجیإ رثأ ةل ناك TRX مادختسأب قلعتلا نیرمت ، نیفلودلا ىحابسل ةیندبلا تاردقلا نیسحت
  )27( نیفلودلا ىحابسل ىمقرلا ىوتسملا

 ةمواقملا تابیردت ریثأت ىلع فرعتلا ىلا فدھت ةسارد ءارجأب )2022( فیض وبا لامج دمحم ماق دقو §
 مدختسا دقو ، ةشارفلا ىحابسل ىمقرلا ىوتسملاو ةیندبلا تاردقلا ضعب ریوطت ىلع  TRX ـلا ةادأ مادختسأب
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-13 نم ةینسلا ةلحرملا ىف نیئشانلا ةشارفلا ىحابس نم )45( اھماوق ةنیع ىلع ىبیرجتلا جھنملا ثحابلا
 ةشارفلا ىحابس نم حابس )20( اھماوق غلب ىتلاو ةیدمعلا ةقیرطلاب ةنیعلا رایتخا متو اینملا ةظفاحمب ةنس 14

 اھیلا لصوت ىتلا جئاتنلا مھا نمو ، نیحابس )10( ةعومجم لك ماوق نیتعومجم ىلا مھمیسقت متو نیئشانلا
 نیلجرلا تلاضعل ةیلضعلا ةوقلا ریوطت ىلإ ىدأ TRX ةادأ مادختسأب حرتقملا ىبیردتلا جمانربلا نأ ثحابلا
 )17( . ثحبلا دیق نیئشانلا ةشارفلا ىحابسل ىمقرلا ىوتسملا نیسحتل ىدأ اضیاو عذجلا ةنورمو ،

 فدھب ةساردب Jose luis Mate – Munoz And All (2014) نورخأو سیول يسوج نم لاك ماقو §
 ، لاجرلا يدل ةیندبلا ةقایللا رصانع يلع رارقتسلاا مدعب ةمواقملاو ةیدیلقتلا ةمواقملا تابیردت ریثأت فرعتلا
 ناتیبیرجت ناتعومجم تاعومجم )3( ىلا ةنیعلا میسقتب نوثحابلا ماقو ، ىبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا دقو ،
 – ةیدیلقت ةمواقم ةعومجم( عیباسأ 7 ةدمل تابیردتلا قیبطت متو امھنم لكلً ادرف )12( ةطباض يرخلأاو
 رصانع يف ةحضاو قورف دوجو يلإ جئاتنلا ترفسا دقو ، ) bosuتمدختسا ةعومجم – TRX ةعومجم
 )TRX & Bosu( . )37( ةمواقملا تابیردت نمدختسا يتلا نیتعومجملا حلاصل ةیندبلا ةقایللا

 تابیردت ریثأت يلع فرعتلا ىلا فدھت ةساردب Sukhjivan singh (2015) غنیس نیفجكوس ىرجاو §
TRX ىلع ىبیرجتلا جھنملا ثحابلا مدختسا دقو ، ةقاشرلاو ةردقلاو نزاوتلاو ةنورملاو لمحتلاو ةوقلا يلع 

 ترھظأو ، ةنس 22-20 نیب ام مھرامعأ حاورتت يحصلا يدانلا يلع نیددرتملا نم ثانإ )10( اھماوق ةنیع
 حلاصل ةیبیرجتلا ةعومجملل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نیب ایئاصحإ ةلاد ةیدرف قورف دوجو يلا ةساردلا جئاتن
 )45( . ثحبلا تاریغتم يف حضاو لكشب يدعبلا سایقلا

  ثحبلا تاءارجا
  ثحبلا جھنم

 يلبقلا سایقلا قیرط نع ةدحاو ةیبیرجت ةعومجمل يبیرجتلا میمصتلا عابتاب يبیرجتلا جھنملا نیثحابلا مدختسا
 . ثحبلا ةعیبطل ةتمئلامل يدعبلاو

   ثحبلا عمتجم
 . ةیلیعامسلاا ةنیدمب يضایرلا قرشلا يدانب ةنس13 تحت ةحابسلا ئشانب ةناعتسلااب ثحبلا عمتجم لثمتی

  ثحبلا ةنیع
 ىضایرلا قرشلا ىدان نم نیحابس )6( مھددع غلابلاو ةیدمعلا ةقیرطلاب ثحبلا ةنیع رایتخاب نیثحابلا ماق
 . )2021 / 2020( يبیردتلا مسوملل .ةحابسلل ىرصملا داحتلااب نیلجسملاو ةیلیعامسلإا ةظفاحمب

  ةنیعلا رایتخأ طورش
 : ةیلاتلا طورشلل اقبط ةنیعلا رایتخا مت دقو
  ةنس 13 نیحابسلا رامعا .1
 تاونس 4 نع لقی لا يبیردتلا رمعلا .2
 2020/2021 مسوملل ةحابسلل يرصملا داحتلاا مئاوق نمض نیلجسملا نم ثحبلا ةنیع نوكت نأ .3
 تاوطخل ةلماك ھفرعمبو ةیصخش ھبغربو ةساردلا هذھ ءارجأ يف ةكراشملل ةیعفادلا نیبعلالا ىدل نوكی نأ .4

  ثحبلا اذھ تاءارجاو ذیفنت
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 ثحبلا يف كارتشلاا ىلع نیبعلالا ةقفاوم .5
  ثحبلا ةبرجت تابیردتو تاءارجا ذیفنت للاخ ةباصا دوجو مدعو ةیندبلاو ةیحصلا ةلاحلا نم دكأتلا .6
 نیبعلال يمقرلاو يندبلا ىوتسملا يف براقت كانھ نوكی نا ةاعارم .7
  ةبرجتلا ءارجا ىلع ةیضایرلا ھلاصلاو يدانلاب نیلوئسملا ةقفاوم .8
  ةیضایرلا ةلاصلا لخاد ةمادختسلا TRX زاھج رفوت .9
 ةرتفلا للاخ ةیبیردت تاعرجب بیردتلا اوداتعا نیذلا ردصلا ىحابس نم ثحبلا ةنیع رایتخاب نیثحابلا ماق دقو
 لكش ثیح نم ةدحوم ةیبیردت تاعرج مھلو ، رمتسم لكشبو ابیرقت )ءاسم 8 ىلا 6( ةعاسلا نم ةیئاسملا
 .نیبعلالا ىدل ةیندبلا ةلاحلا تیبثت يف مھاسی امم تابیردتلا مجحو ةدش ثیح نم تاریغتملا سفنبو تابیردتلا

  ةنیعلا ؤفاكتو سناجت
 دامتعلااب ىبیرجتلا ریغتملا ىلع ریثأت اھل نوكی دق يتلا تاریغتملل ةنیعلا عیزوت ةیلادتعا نم دكأتلاب نیثحابلا ماق
 : يف تاریغتملا كلت لثمتتو ةقباسلا تاساردلاو ةیملعلا عجارملا ىلا عوجرلاو

 . ىبیردتلا رمعلاو )ىنمزلا رمعلا ، نزولا ، لوطلا( ومنلا تلادعم –
 ةردقلا ـ ةیلضعلا ةردقلا ـ نیلجرلا تلاضع ةوق ـ ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا ـ نزاوتلا( ةیندبلا تاریغتملا ضعب –

 . )ةیئاوھلالا
 . ردص )م50( ةحابسل ةیمقرلا تایوتسملا –

  ثحبلا دیق ھنیعلل ةیساسلأا تاریغتملاب ةصاخلا ةیئاصحلإا تلالادلا )1( لودج
  6=ن

 ةیئاصحلإا تلالادلا
 حطلفتلا ءاوتللاا لماعم طیسولا ع ± س سایقلا ةدحو تاریغتملا

 ةیساسلأا
 0.13- 0.898 151.5 5.89 153.5 )مس( لوطلا
 0.16 1.1 51.5 4.2 53.0 )مجك( نزولا

 1.88- 0.97 13.0 0.52 13.3 )ةنس( ينمزلا رمعلا
 1.88- 0.97 5.0 0.52 5.3 )ةنس( يبیردتلا رمعلا

 ةیندبلا

 1.11- 0.21- 20.27 3.17 20.27 )ث( )نیمی( نزاوتلا
 0.82- 0.74 20.17 6.31 19.67 )ث( )راسی( نزاوتلا

 1.78 0.46 1.4 0.09 1.41 )ع( ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا
 1.14- 0.56 230 12.11 231.67 )مس( ةیراجفنلاا ةردقلا

 2.39- 0.12 41.5 4.93 41.67 )ث( ةیلضعلا ةردقلا

 ةیمقرلا

 0.16 0.08- 22.28 1.48 22.26 )ث( ةیئاوھلالا ةردقلا
 1.38 1.33- 45.72 1.57 45.19 )ث( ردص م50 يمقرلا ىوتسملا
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-( نیب ام حطلفتلا لماعم میقو )1.1( ىلإ )1.33-( نیب ام ءاوتللاا لماعم میق راصحنا )1( لودج نم حضتی
 تاعیزوتلا بویع نم ةنیعلا ولخ ىلع لدی امم )3±( نیب ام میقلا كلت عوقو نیبتی اذھبو ، )1.78( ىلإ )2.39

 . ثحبلا دیق تاریغتملا عیمج يف ثحبلا ةنیع سناجت ىلعو ةیلادتعلاا ریغ

  ثحبلا ذیفنت تاوطخ
  تانایبلا عمج تاودأ

 ءارجا قیرط نع ثحبلا عوضومب ةصاخلا تامولعملاو تانایبلا عمج يف ىعجرم حسم ءارجأب نیثحابلا ماق
 ىبیردتلا جمانربلا رصانع ىلع فوقولل كلذو ، ةحابسلا لاجم يف ثوحبلا ضعب جئاتنو عجارملل ةیحسم ةسارد
 : ىھو اھسایق دارملا ثحبلاب ةصاخلا تاریغتملا مھاو

 . حرتقملا ىبیردتلا جمانربلا رصانع –
  . )  TRX( ةیلكلا ةمواقملا تابیردت –
  . ةیندبلا تاریغتملا سایقب ةصاخلا تارابتخلاا –
 ثحبلا يف ةمدختسملا تاودلأاو ةزھجلأا

 : يھو ثحبلاب ةصاخلا تانایبلا عمجو سایقلل ةیتلأا تاودلأا نیثحابلا تمدختسا

 TRX لابحا – )مارجولیكلاب( نیبعلالا نزو سایقل يبط نازیم –
  فاقیا ةعاس – )رتیمیتنسلاب( نیبعلاا لوط سایقل رتیماتسرلا زاھج –
 قیدانص – ةرح لاقثا –
 ھیبط ةرك – Step وطخ زاھج –
  ةیطاطم ةرك –

 ةیعلاطتسلاا ةساردلا
 فدھب ، )15/4/2021( ىتحو )11/4/2021( نم ةرتفلا يف ةیعلاطتسلاا ةسارد ءارجإب نیثحابلا ماق

 ثحبلاب ةصاخلا تارابتخلااو تابیردتلا ضعب قیبطتو ةمدختسملا ةزھجلأاو تاودلأا ةیحلاصو ةملاس نم دكأتلا
 ثحبلا ةنیع جراخو ثحبلا عمتجمو قیرفلا سفن نم نیحابس )2( ددع نم ھنوكم ةنیع مادختساب قیبطتلا مت دقو ،
 : ىلی ام ةساردلا كلت نم فدھلا ناكو ةیساسلأا

 . ةمدختسملا تاودلأاو ةزھجلأا ةیحلاص نم دكأتلا –
 . اھل ةعوضوملا طورشلا قفو تارابتخلاا قیبطت نم دكأتلا –
 ذیفنتلا ءانثأ اھیف عوقولا نكمی يتلا ءاطخلأا ىلع فرعتلل كلذو ، تارابتخلاا ذیفنت ىلع نیدعاسملا بیردت –

 . تانایبلا لیجست ةحص نامضلو
 . ثحبلا ةعیبطل اھتبسانمو تارابتخلاا ءادأ بسانتو ةیحلاص ىدم ىلع فرعتلا –
 . ىبیردتلا جمانربلا مادختساب ردص )م50( ةحابس ریوطتب ةصاخلا تابیردتلا نینقت –
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  ىبیردتلا جمانربلا ىوتحم
 . ثحبلا ةنیع دارفلأ ةحابسلا ءادأ تابلطتمل ةقباطملا اھتانوكمو لمحتلا ةیمنتل تابیردت .1
 . ثحبلا ةنیع دارفلأ ةحابسلا ءادأ تابلطتمل ةقباطملا ةوقلا ةیمنتل تابیردت .2
 . ثحبلا ةنیع دارفلأ ةحابسلا ءادأ تابلطتمل ةقباطملا ةوقلا لمحت ةیمنتل تابیردت .3
 . ثحبلا ةنیع دارفلأ ةحابسلا ءادأ تابلطتمل ةقباطملا ةعرسلا ةیمنتل تابیردت .4

 ةیندبلا تاریغتملاو ىئاملا ىبیردتلا جمانربلا ذیفنت ةطخ

  ىمقرلا ىوتسملا نیسحتل ةصاخلا ةیندبلا تاریغتملا ضعبل ىبیردتلا جمانربلا ذیفنتل ةطخ نیثحابلا عضو
 : ىلاتلا وحنلا ىلع ردص رتم )50( ةحابسل

 
 ثحبلا ةنیعل دادعلإا ةلحرم ىف عوبسأ )12( للاخ ىبیردتلا جمانربلا تادحول ىنمزلا عیزوتلا )2 (لودج

 ةدحولا نمز تادحولا ددع عیباسلأا ددع ةیبیردتلا ةلحرملا
 )قئاقدلاب(

 تادحولا نمز
 )قئاقدلاب(

 ةیوئملا ةبسنلا
)%( 

 %16.67 د 360 د 60 6 2 ماعلا يندبلا دادعلإا
 %25.00 د 540 د 60 9 3 صاخلا ىندبلا دادعلاا

  %41.66 د 900 د 60 15 5 ةیساسلاا ةلحرملا
 %16.67 د 360 د 60 6 2  ةیماتخلا ةلحرملا

 %100 د 2160 د 240 36 12 عومجملا

 نیسحتو ةیندبلا تانیرمتلا ضعب ةیمنتل ىبیردتلا جمانربلا تادحو ذیفنتل ىنمزلا عیزوتلا )2( لودج حضوی
 )عوبسأ 12( عیباسلأا ددع ناكو ، دادعلإا ةلحرم للاخ تاقابسلا فورظل ةقباطملاو ةحابسلا ىف ءادلأا ةجرد
 نمز ناكو ، )ةدحو 36( جمانربلا للاخ تادحولا ددع يلامجأبو ایعوبسأ ةیبیردت )تادحو 3( ددع عقاوبو
 تادحو نمز يلامجأبو ، )ةقیقد 360( ماعلا يندبلا دادعلإا تادحو نمز يلامجأبو )ةقیقد 60( )نیرمتلا( ةدحولا
 ةئدھتلا ةلحرم ىلامجاو ، )ةقیقد 900( ةیساسلاا ةلحرملا نمز يلامجأبو )ةقیقد 540( صاخلا يندبلا دادعلإا
  . ابیرقت )ةعاس 36( عقاوب يأ )ةقیقد 2160( جمانربلا ذیفنتل ىلكلا نمز يلامجأبو )د 360(

 ثحبلا ةنیعل دادعلإا ةلحرم ىف عوبسأ )12( للاخ TRX بیردت تادحو تایوتحمل ىنمزلا عیزوتلا )3 (لودج

 بیردتلا ىوتحم
 )قئاقدلاب( نمزلا

  ةعبارلا ةلحرملا ةثلاثلا ةلحرملا ةیناثلا ةلحرملا ىلولاا ةلحرملا
 ةبسنلا  نمزلا ةبسنلا نمزلا ةبسنلا نمزلا ةبسنلا نمزلا

لاا
ادع

 د

 %25.00 د15 %8.33 د 5 %16.67 د 10 %50.00 د 30 ماعلا ىندبلا 
 %16.67 د10 %16.67 د 10 %50.00 د 30 %25.00 د 15 صاخلا ىندبلا

 %16.67 د10 %66.68 د 40 %25.00 د 15 %16.67 د 10 ةیساسلاا ةلحرملا
 %41.67 د25 %8.33 د 5 %8.33 د 5 %8.33 د 5 ةیماتخلا ةلحرملا

 %100 60 %100 60 %100 60 %100 60 عومجملا
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 ةدحولا ، )ةقیقد 60( حرتقملا جمانربلا يف ةیبیردتلا ةدحولا ذیفنتل ىلكلا نمزلا عیزوت )3( لودج حضوی
 اھل صصخ يتلاو ةیساسلاا ةلحرملاو صاخلاو ماعلا يندبلا دادعلإاب ةصاخ تارتف ةثلاث ىلا تمسق ةیبیردتلا

 : يلاتلا وحنلا ىلع ةنمزلااو بسنلاب ىبیردتلا جمانربلا تادحو يف ةثلاثلا لحارملا للاخ

 ةبسنب ماعلا ىندبلا دادعلإل ةیبیردتلا ةدحولا نمز نم صصخ )عوبسأ 2( تنمضت يتلاو : ىلولأا ةلحرملا ىف –
 ةبسنو ، )ةقیقد 15( عقاوب صاخلا ىندبلا دادعلإل )%25.00( ةبسنو ، )ةقیقد 30( عقاوب )50.00%(
 نم )قئاقد 5( عقاوب ةئدھتلا ةلحرمل )%8.33( ةبسنو ، )ةقیقد 10( عقاوب ةیساسلاا ةلحرملل )16.67%(
 .ةیبیردتلا ةدحولل ىلعفلا نمزلا

 ةبسنب ماعلا يندبلا دادعلإل ةیبیردتلا ةدحولا نمز نم صصخ )عیباسأ 3( تنمضت يتلاو : ةیناثلا ةلحرملا يف –
 ةبسنو ، )ةقیقد 30( عقاوب صاخلا ىندبلا دادعلإل )%50.00( ةبسنو ، )ةقیقد 10( عقاوب )16.67%(
 نم )قئاقد 5( عقاوب ةئدھتلا ةلحرمل )%8.33( ةبسنو ، )ةقیقد 15( عقاوب ةیساسلاا ةلحرملل )25.00%(
 .ةیبیردتلا ةدحولل ىلعفلا نمزلا

 ةبسنب ماعلا يندبلا دادعلإل ةیبیردتلا ةدحولا نمز نم صصخ )عیباسأ 5( تنمضت يتلاو : ةثلاثلا ةلحرملا يف –
 ةبسنو ، )ةقیقد10( عقاوب صاخلا يندبلا دادعلإل )%16.67( ةبسنو ، )قئاقد 5( عقاوب )8.33%(
 نم  )قئاقد 5( عقاوب ةئدھتلا ةلحرمل )%8.33( ةبسنو ،)ةقیقد 40( عقاوب ةیساسلاا ةلحرملل )66.68%(
 . ةیبیردتلا ةدحولل ىلعفلا نمزلا

 ةبسن ماعلا يندبلا دادعلإل ةیبیردتلا ةدحولا نمز نم صصخ )عوبسأ 2( تنمضت يتلاو : ةعبارلا ةلحرملا ىف –
 ةبسنو ، )قئاقد10( عقاوب صاخلا يندبلا دادعلإل )%16.67( ةبسنو ، )ھقیقد 15( عقاوب )25.00%(
  )ھقیقد 25( عقاوب ةئدھتلا ةلحرمل )%41.67( ةبسنو ، )قئاقد 10( عقاوب ةیساسلاا ةلحرملل )16.67%(
 . ةیبیردتلا ةدحولل ىلعفلا نمزلا نم

 ثحبلا ةنیع دارفا نیحابسلل ةیندبلا تابیردتلا لحارمو تارتف
 ةیلكلا ةمواقملا تابیردت

 نزاوتلا( ةیندبلا تاریغتملا ضعبل بیردتلا مجحو ةدشو عیباسلاا ددعل ةصاخلا تارتفلا تنمضت دقو
 ةصاخلاو ةیندبلا تانیرمتلل )ةوقلا لمحت ، نیلجرلا تلاضع ةوق ، ةیئاوھلالا ةردقلا ، ةیلضعلا ةوقلا ، ىلضعلا
 36( عقاوب )عوبسأ 12( روھش 3 للاخ جمانربلا ذیفنت مت ثیح ، ىبیردتلا جمانربلا قیبطت للاخ ثحبلا ةنیعب
  : ىلاتلا وحنلا ىلع بیردتلا مجحو ةدش اھیف تحوارت دقو )ةیبیردت ةدحو

  ىلولاا ةلحرملا -1
 للاخ ةیمویلا ةیبیردتلا تادحولا ىلع عزوم نمز ىلامجأب ، )%75 : %50( نیب ام بیردتلا ةدش تحوارت

  )د 50 : د 10( نیب ام حوارتتو عوبسأ )2( ددع
  ةیناثلا ةلحرملا -2

 ددع ةیمویلا ةیبیردتلا تادحولا ىلع عزوم نمز ىلامجأب ، )%80 : %60( نیب ام بیردتلا ةدش تحوارت
  )د 75 : د 10( نیب ام حوارتتو عیباسأ )3(
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  ةثلاثلا ةلحرملا -3
 ددع ةیمویلا ةیبیردتلا تادحولا ىلع عزوم نمز ىلامجأب ، )%97 : %77( نیب ام بیردتلا ةدش تحوارت
  )د 85 : د 5( نیب ام حوارتتو عیباسا )5(

  ھعبارلا ةلحرملا -4
 ددع ةیمویلا ةیبیردتلا تادحولا ىلع عزوم نمز ىلامجأب ، )%70 : %50( نیب ام بیردتلا ةدش تحوارت
 )د 85 : د 5( نیب ام حوارتتو عیباسا )2(
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 ثحبلا ةنیع دارفلأ يبیردتلا جمانربلل روھش )3( للاخ ىنمزلا عیزوتلاو ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ةدش )1( لكش

  ةیساسلاا ةساردلا
 Cybex Gym بیردت ةلاصو بیلویت ىدان ةحابس مامح يف ةبرجتلا ذیفنتل ةمزلالا تاءارجلإا دادعإ متو

 )8/7/2021( قفاوملا سیمخلا موی ىلا )18/4/2021( قفاوملا دحلاا موی نم ةرتفلا يف ةیلیعامسلإا ةنیدمب
 عیباسا ةتس اھتدم ةحار دخا عم رصم سأك ةلوطب نم نیحابسلا ءاھتنا دعب كلذ مت دقو ، ثحبلا ةنیع دارفلأ
 ماقو ، ءدبلا ةزفق نودب ءاملا لخاد نم تاسایقلا تمت دقو ، ةیلاقتنا ةرتفو تاناحتما ةرتفو ةیبلس ةحار تنمضت
 . ةبرجتلا ناكمو ةزھجلاا دادعأب نیثحابلا

 ةیلبقلا تاسایقلا
 ةذھ تلمتشأ دقو ، نیحابس )6( مھددعو ةیساسلاا ثحبلا ةنیع دارفا عیمجل ةیلبقلا تاسایقلا ءارجأ مت

  : ىلی ام ىلع تاسایقلا

 . )نزولا – لوطلا – نسلا( ومنلا تلادعم سایق .1
 . ردص م50 ةحابسل ةیمقرلا تایوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب سایق .2
 ومنلا تلادعمب ةصاخلا تاریغتملا كلت دیدحتل ةرامتسا مادختساب نیبعلالاب ةصاخلا تانایبلا عمج لیجست مت .3

 .ردص م50 ةحابسل ةیمقرلا تایوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعبو ىبیردتلا رمعلاو
  جمانربلا قیبطت

 )12( ةدمل )8/7/2021( ىتحو )18/4/2021( نم ةرتفلا للاخ ىبیردتلا جمانربلا قیبطتب نیثحابلا ماق
 تادحو ددع تیبثت مت دقو ةیبیردت ةدحو )36( ددع يلامجأبو عوبسلاا ىف ةیبیردت تادحو )3( عقاوب عوبسأ
 ىدان نم ةیساسلأا ثحبلا ةنیع نیبعلا )6( ددع نم ھنوكملا ثحبلا ةنیع ىلع ةیبیردتلا ةدحولا نمزو بیردتلا
 بحس مت اضیاو ، ةیلیعامسلااب Cybex Gym بیردت ةلاصو بیلویت ىدان ةحابس مامح ىف ىضایرلا قرشلا

 .ىبیردتلا جمانربلا ىف ءدبلا لبقو ةیبیردتلا ةدحولا ءانثا )بیلویت( ىدان ةحابس مامح ىلع نیحابسلا نم مدلا ةنیع
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  ةیدعبلا تاسایقلا
 )8/7/2021( ىف حرتقملا ىبیردتلا جمانربلا قیبطتل هررقملا ةدملا ةیاھن ىف ةیدعبلا تاسایقلا ءارجأ مت

 ىدان نم ثحبلا ةنیعب ةصاخلا ردص م50 ةحابسل ةیمقرلا تایوتسملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب سایق مت ثیح
 بحس مت اضیاو ، ةیلیعامسلااب Cybex Gym بیردت ةلاصو بیلویت ىدان ةحابس مامح ىف ىضایرلا قرشلا

 .ىبیردتلا جمانربلا ىف ءدبلا لبقو ةیبیردتلا ةدحولا ءانثا )بیلویت ( ىدان ةحابس مامح ىلع نیحابسلا نم مدلا ةنیع

 ةیئاصحلإا تاجلاعملا
 كلذو ، ثحبلا ةعیبطو بسانتت يتلا SPSS جمارب مزح مادختساب يئاصحلإا بولسلأا نیثحابلا مدختسا
   - : ةیلاتلا ةیئاصحلإا تایلمعلاب ةناعتسلااب

  يباسحلا طسوتملا –
  يرایعملا فارحنلاا –
 . طیسولا –
   نوسكوكلیو ملدختسأب Z ةمیق رابتخا –
  نسحتلل ةیوئملا بسنلا –
 ثحبلا جئاتن ةشقانمو ضرع

 ثحبلا جئاتن ضرع

 دارفلأ ةیندبلا تاریغتملا ضعبل نسحتلا بسنو )Z( ةمیقو يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللاد  )4( لودج
 ثحبلا ةنیع

 6 = ن
 تلالادلا
 ةیئاصحلإا

 
 
 

 تاریغتملا

ةدحو  
سایقلا  

يلبقلا سایقلا يدعبلا سایقلا   

تم
سو

ا ط
ترل

 ب
جم

وم
ا ع

ترل
 ب

تم
سو

ا ط
ترل

 ب

جم
وم

ا ع
ترل

 ب

 ةمیق
(Z) 

  ىوتسم
 ةللادلا

)P( 

 ةبسن
 نسحتلا

 % 
 + - ع ± س ع ± س

 135.3 0.028 2.201- 21 3.5 0 0 5.34 47.7 3.17 20.27 )ث( )نیمی( نزاوتلا
)ث( )راسی( نزاوتلا  19.67 6.31 54.53 6.87 0 0 3.5 21 -2.201 0.028 177.2 

 ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا
Plank)( )ق(  1.41 0.09 2.54 0.13 0 0 3.5 21 -2.207 0.027 80.1 

 ةیراجفنلاا ةردقلا
)مس( )تابثلا نم ضیرعلا بثولا(  231.67 12.11 243 17.32 0 0 3.5 21 -2.201 0.028 4.9 

 نیعارذلل ةیلضعلا ةردقلا
)ددع( )نیعارذلاب طغضلا(  41.67 4.93 55.67 7.76 0 0 3.5 21 -2.207 0.027 33.6 

*)P( دنع ةیئاصحلإا ةللادلا يوتسم ينعت )نیفرطلا ةللادل )0.05 
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 يلبقلا نیسایقلا نیب )0.05( يوتسم دنع ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو )2( لكشو )4( لودج نم حضتی
-( نیب ام )Z( ةمیق تحوارت ثیح ، ثحبلا دیق ةیندبلا تاردقلا ضعب ىوتسم يف يدعبلا سایقلا حلاصل يدعبلاو

 .)%177.2 ، %4.90-( نیب تحوارت نسحت ةبسنبو ، )2.207- ،2.201

 
 ثحبلا ةنیع دارفلأ ةیندبلا تاردقلا ضعب يف نسحتلا بسنو ىدعبلاو ىلبقلا نیسایقلا تاطسوتم نیب قورفلا )2( لكش

 
 
 

 يوتسملاو ةیئاوھلالا ةردقلل )Z( ةمیقو نسحتلا بسنو يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحلإا قورفلا ةللاد )5( لودج
 ثحبلا ةنیع دارفلأ ردص م50 ةحابسل يمقرلا

 6 = ن

  تلالادلا
 ةیئاصحلإا
 
 

 تاریغتملا 

  ةدحو
 سایقلا

 يدعبلا سایقلا يلبقلا سایقلا

تم
سو

ا ط
ترل

 ب

جم
وم

ا ع
ترل

ب  

تم
سو

ا ط
ترل

 ب

جم
وم

ا ع
ترل

ب  

 ةمیق
)Z( 

 ىوتسم
 ةللادلا 

 )P( 

  ةبسن
 نسحتلا

 % 
 + - ع ± س ع ± س

  ةیئاوھلالا ةردقلا
 16.35 0.028 2.201- 0 0 21 3.5 2.37 18.62 1.48 22.26 )ث( )ةرح رتم 30(

 يمقرلا ىوتسملا
 7.30 0.028 2.201- 0 0 21 3.5 2.39 41.89 1.57 45.19 )ث( ردص رتم 50 ةحابسل

*)P( دنع ةیئاصحلإا ةللادلا يوتسم ينعت )نیفرطلا ةللادل )0.05 
 يلبقلا نیسایقلا نیب )0.05( يوتسم دنع ةیئاصحإ ةللاد تاذ قورف دوجو )3( لكشو )5( لودج نم حضتی
 ثیح ، ثحبلا دیق ردص )م50( ةحابسل يمقرلا ىوتسملاو ةیئاوھلالا ةردفلا يف يدعبلا سایقلا حلاصلو يدعبلاو
 .)%16.35 ، %7.30( نیب تحوارت نسحت بسنبو ، )Z( )-2.201( ةمیق نأ
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 ةحابسل ةیمقرلا تایوتسملاو ةیئاملا تاسایقلا ضعبل نسحتلا بسنو ىدعبلاو ىلبقلا نیسایقلا تاطسوتم نیب قورفلا )3( لكش
 ثحبلا ةنیع دارفلأ ردص م50

  ثحبلا جئاتن ةشقانم
 جئاتنلا ضرعو ةمدختسملا ھیئاصحلإا تاجلاعملاو تاسایقلاو ھنیعلاو جھنملاو ثحبلا فدھأ ءوض يف

 : ىلیام ىلا نیثحابلا لصوت

 لولاا ضرفلا ةشقانم
 ناك ثحبلا ةنیعل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نم لك نیب ةللادلا تایوتسم نا )2( لكشو )4( لودج نم حضتی

 نیسایقلا نیب ایئاصحا ةلاد قورف دوجو ىلع لدی امم ، ثحبلا دیق ةیندبلا تاریغتملا ضعب يف )0.05( نم لقا
 نزاوتلا ىھو ثحبلا دیق ةیندبلا تاریغتملا ضعبل ةصاخلا تاسایقلا يف يدعبلا سایقلا حلاصلو يدعبلاو يلبقلا
 ةیلضعلا ةردقلا ، )تابثلا نم ضیرعلا بثولا( ةیراجفنلاا ةردقلا ،(Plank) ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا ، )راسی( )نیمی(
 تحوارت نسحت بسنبو ، )2.207- ،2.201-( نیب ام )Z( ةمیق تحوارت ثیح ، ثحبلا دیق )نیعارذلاب طغضلا(
 . )%177.2 ، %4.90-( نیب

 سیسأت ىف دعاسی يندبلا دادعلاا ةیمھأ نأ ىلع )2013( يلابجلا رماتو ، يلابجلا سیوع عم قفتی ام اذھو
 ةیندبلا تاردقلا لیوحت ىلع لمعلا وھ ةلحرملا هذھل يساسلأا لماعلاف ، لولأا عونلا ىلع ةیسیئر ةروصب دادعلاا
 )262 : 13( . ةسفانملا زیمی ىذلا ءادلأا صئاصخو يضایرلا طاشنلا عونب طبترت ةصاخ ةیندب تاردقل ةماعلا

  .Cloud Bouchard et al نورخآو دولاك ، )2009( نورخاو كیبلا ىلع نمً لاك ةدكأ ام اذھو
 نأو ، ھیدل اھتیمنت نكمی ىتلاو بعلالا اھب زیمتی ىتلا ةیندبلا تاردقلا مھأ ىھ ةیلضعلا ةوقلا نأ ىلع )2009(
 مھأ نمو ایلعلا تایوتسملا ىلإ لوصولا ىلاتلابو ، ءادلأا ریوطتو ناقتإو ةیلضعلا ةوقلا نیب ةیدرط ةقلاع كانھ
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 ةیساسلأا تاردقلا نم ةیلضعلا ةوقلا ربتعتو ةیضایرلا ةطشنلأا ىف ءادلأا ىوتسم ىلع رثؤت ىتلا ةیندبلا تاردقلا
 )129 : 33( )228 : 12( .ةحابسلا ىبعلا دنع ةزیمملا

 نیب ةیندب ةردق مھأ ةیلضعلا ةوقلا نأ ىلا )2013( ىلابجلا رمات ، ىلابجلا ىلع سیوع نم لاك دكأو
 لك مدقتل حاتفمك نوبردملا اھیلإ رظنی كلذبو ، ةماع ةایحلا ىف لب ىضایرلا لاجملا ىف ىرخلاا ةیندبلا تاردقلا
 ةیلضع ةوق نم ىضایرلا ھب عتمتی ام ىلع تایلعافلا كلت ىوتسم فقوتی ثیح ،ءاوس دح ىلع ةیضایرلا تایلعافلا
 )113 : 12( .ةوقلا لثم ةیندب ةردق ىلا اھجایتحا ىدمب ةقلاعلا كلت توافت عم

 ةیبرتلا لاجم ىفو ةماعلا ةایحلا ىف ةتیمھأ زربت ةماع ةردقم نزاوتلا نأ )2011( نینسح ىحبص راشاو
 ةصاخو ةیضایرلا ةطشنلاا مظعمل ىسیئر نوكم وھو ةیندبلا ةقایللا رصانع مھأ نم نزاوتلاف ، ةصاخ ةیضایرلا
 )331 : 18( .قیض زیح ىف ةكرحلا وا فوقولا بلطتت ىتلا

 Tamilrasi, K.D.R. & Maniazhagu ىجاھزینام ، ىزارلیمات نم لاك عم نیثحابلا قفتیو
)2014( Ross R.E. et al. )2009( ةعونتم تاراھم ریوطت يف ریبك رود اھل تامواقملا تابیردت نأ ، 
 ةروصب يدؤی تامواقملا بیردت نا ثیح ادج ماھ ةمواقملاب بیردتلا بولسأ مادختسا نإ مھثاحبأ جئاتن حضوتو
 كلذكو طاشنلا عونل ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا نسحت يف دیفی امب ، سرامملا يضایرلا طاشنلل ةیصوصخلا ةفص اھل
 عم تامواقملا بیردتل يكرحلا ءادلأا ھباشتی ثیح ھیراھملا نیبعلالا تاردق نیسحت كلذكو ، يمقرلا يوتسملا
 ةیراھملاو ةیندبلا نیبعلالا تاردق نسحت نأ كش لاو ، بیردتلا نم عونلا اذھ ھل عضو يذلا ءادلأا يلضعلا لمعلا
 )46( .تاسفانملا ءانثأ ھل ظوحلم قوفت رھظی دق يذلاو بعلال يراھملا ءادلأا ةیلعاف نیسحتب قیثو لكشب طبتری
)44( 

 )Angus gaedtek, Kwylas M. )2015 تاروم سلایوك ، كتدیج سوجنا ریشی ددصلا اذھ ىفو
 نیسحتو ةیساسلاا تلاضعلا طیشنت ىلع لمعی ىذلا ىفیظولا بیردتلا لاكشا نم لكش ىھ TRX تابیردت نأ ىلا
 )2 : 31( .نزاوتلاو ةنورملاو ةردقلا

 بیردتلا زاھج مادختسا نا ىلع تدكا ىتلاو )2015( دمحم میرم ةسارد جئاتن عمً اضیا كلذ قفتیو
 نیلجرلاو نیعارذلل ةیلضعلا ةردقلا ىف تلثمت ىتلاو ةصاخلا ةیندبلا ةقایللا رصانع نیسحت ىلا ىدا TRX قلعملا
. )21  : 71( 

 قلعتلا تابیردت نا ىلا تراشأ ىتلاو )2016( ىطعملا دبع حامس ةسارد جئاتن عم ثحبلا جئاتن تقفتا امك
 )20 : 6( .نیبعلال ةیراھملاو ةیندبلا تاردقلا نیسحت ىلا تدأ TRX مادختسأب

 نا ىلا تراشا ىتلاو )Sukhjivan Singh )2015 غنیس نیفجكوس ةسارد جئاتن عم اضیا كلذ قفتیو
 : 45( .ةقاشرلاو نزاوتلاو ةردقلاو ةنورملاو ةوقلا ىف ةلثمتملا ةقایللا رصانع نیسحت ىلا تدأ TRX تابیردت

18( 

 ىبیردتلا جمانربلا نا ىلا تراشا ىتلاو )2016( میظعلا دبع ةمسن ةسارد جئاتن عم ثحبلا جئاتن تقفتاو
 ةردقلاو نزاوتلا تایوتسم ىف ظوحلمو حضاو نیسحت ىلا ىدأ TRX مسجلل ىلكلا ةمواقملا تابیردت مادختسأب
 )106 : 24( . ضوحلاو عذجلا ةنورمو نطبلا تلاضعو نیلجرلل ةیلضعلا
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 كاروفد ، )2011( Lukas Salma املاس ، )Hajnovic  )2010 كیفونجاھ نم لاك ةسارد ریشتو
Dvorak Vojtech  )2014( ، ماما يلیل )تابیردت مادختسا نا ىلع )2021( راطعلا فسوی ، )2019 

 ىراھملا ءادلاا ىوتسم عفرو )ثحبلا دیق( ةیندبلا تاریغتملا ریوطت ىلع ىباجیا ریثات اھل مسجلل ةیلكلا ةمواقملا
 )28( )15( )34( )38( )36( .ةفلتخملا ةیضایرلا ةطشنلاا يف

 ىھو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع ترثا يتلاو TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردت نا نیثحابلا ىریو
 ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا ، )%177.2( نسحت ةبسنب )راسی( نزاوتلاو )%135.3( نسحت ةبسنبو )نیمی( نزاوتلا
 نسحت ةبسنبو ةیلضعلا ةردقلا ، )%4.9( نسحت ةبسنبو نیلجرلا تلاضع ةوق ، )%80.1( نسحت ةبسنبو
 ضرغ كانھ ناك نا ثیح ، ثحبلا ةنیع نیئشانلا نیحابسلل اھریوطتو اھتءافك عفر ىلع تدعاس دقو )33.6%(
 صئاصخلاو تازیمملا للاخ نم ثحبلا ةنیع دارفا ھبستكا ىذلاو لاعفلا رثلاا ھل ناك امم نیرمت لك نم فدھو
 ضعب ةیمھأ توافتت ثیح ، ردص )م50( ةحابس ىلع ةددعتم يحاون يف ھتردق نم دیزت يتلاو نیبعلال ةینامسجلا
 . ةنم ةوجرملا جئاتنلاو بعلالا ھسرامی ىذلا طاشنلا بسح ةیندبلا تاریغتملا

 نسحتلا ةبسن ىلع رثا دق TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردتل يبیردتلا جمانربلا نا نیثحابلا ظحلا دقو
 تحوارت ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلاو )راسی ، نیمی( نزاوتلا يف تلثمت يتلاو ةیلاع بسنبو ةیندبلا تاریغتملا ضعب يف
 بثولا( ةیراجفنلاا ةردقلا ىلع اضیأ ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع جمانربلا رثاو ، )%177.2 : %80.1( نیب
 عجریو ، )%33.6 : %4.9( نیب تحوارت لقا بسنب نكلو )طغضلا( ةیلضعلا ةردقلا ، )تابثلا نم ضیرعلا
 ةدایزلا كلت يف ببست امم ةیندبلا تاریغتملا كلت يف دیدش فعض اھیدل ناك ثحبلا ةنیع نا ىلا كلذ نیثحابلا
 . نسحتلا بسن يف ةیلاعلا

 سسأ ىلع موقی ىذلاو يبیردتلا جمانربلا ىلا ثحبلا ةنیع ىلع أرط ىذلا نسحتلا اذھ نیثحابلا اضیأ وذعیو
 ةننقم ةقیرطب دعملاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع ةعونتملاو TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردتل ةیملع
 ةریبك بسنب نسحت قیقحتب كلذو ثحبلا ةنیع جئاتن يف اذھ رھظ ثیح ، ةنس )13( تحت ةحابسلا يئشان بیردتل
 نسحت ىف رثلاا ھل ناك ىذلاو ثحبلا دیق ةنیعلل ىدعبلا سایقلا حلاصلو ةیندبلا تاریغتملا ضعب تاسایق يف
 . ردص )م50( ةحابسل حابسلل ىمقرلا ىوتسملا

 : ىلع صنی ىذلاو لولاا ضرفلا ققحتی اذھبو
 تاریغتملا ضعب ىلع ةمواقملا تابیردت يف ثحبلا ةنیعل ىدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ایئاصحإ ةلاد قورف دجوت
 . ردص رتم 50 ىحابسل ةیندبلا

 ىناثلا ضرفلا ةشقانم
 ناك ثحبلا ةنیعل يدعبلاو يلبقلا سایقلا نم لك نیب ةللادلا تایوتسم نا )3( لكشو )5( لودج نم حضتی

 ىلع لدی امم ، ردص )م50( ةحابسل يمقرلا ىوتسملاو )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا يف )0.05( نم لقا
 ةردقلاب ةصاخلا تاسایقلا ضعب يف يدعبلا سایقلا حلاصلو يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ایئاصحا ةلاد قورف دوجو
 نسحت بسنبو ، )Z( )-2.201( ةمیق نأ ثیح ، ردص )م50( ةحابسل يمقرلا ىوتسملاو )م30( ةیئاوھلالا
 . )%16.35 ، %7.30( نیب تحوارت
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 )م50( ةحابسل ىمقرلا ىوتسملاو )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا يف نسحتلا ةبسن نیثحابلا عجریو
 رھشا ةثلاث ةدمل ةمدختسملا TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردتب صاخلا يبیردتلا جمانربلا ذیفنت ىلا ردص

 : ىلاتلا رھظا دق

 لجس ثیح ، )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا يف ىدعبلاو ىلبقلا نیسایقلا تاطسوتم نیب نسحتلا ةبسن نا –
 ىدعبلا سایقلل نمز طسوتم نیحابسلا لجس نیح يف )ث 22.26( ىلبقلا سایقلل نمز طسوتم نیحابسلا
 ةبسنبو ثحبلا ةنیعل )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا نمزل رسك كانھ نا ىنعی اذھو ، )ث 18.62(
 . )%16.35( نسحت ةبسن لجس ىذلاو روھش ةثلاثلا للاخ )ث 3.64( نمز قراف

 ثیح ، ردص )م50( ةحابسل ىمقرلا ىوتسملاو يف ىدعبلاو ىلبقلا نیسایقلا تاطسوتم نیب نسحتلا ةبسن نا –
 ىدعبلا سایقلل نمز طسوتم نیحابسلا لجس نیح يف )ث 45.19( ىلبقلا سایقلل نمز طسوتم نیحابسلا لجس
 ةنیعل ردص )م50( ةحابسب ةصاخلا ةیمقرلا تایوتسملل نمزلل رسك كانھ نا ىنعی اذھو ، )ث 41.89(
 . )%7.30( نسحت ةبسن لجس ىذلاو روھش ةثلاثلا للاخ )ث 3.3( نمز قراف ةبسنبو ثحبلا
 ىمقرلا ىوتسملاو )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا يف نمزلا اذھ رسك نا نیثحابلا رظن ةھجو نمو

 رمعلل ةبسانم ةبسن ربتعت TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردت جمانرب قیبطت ةرتف للاخ ردص )م50( ةحابسل
 . ثحبلا ةنیع دارفلأ ىنمزلا

 نسحت ةبسنبو )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا تاریغتم ىلع أرط ىذلا نسحتلا نیثحابلا وذعیو
 ةمواقملا تابیردت جمانرب نا ىلا )%7.30( نسحت ةبسنبو ردص )م50( ةحابسل ىمقرلا ىوتسملاو )16.35%(
 ضعب ةیمنت ىلع دمتعا يتلاو ةننقم ةقیرطب ةدعملاو ةیملع سسأ ىلع عوضوملاو TRX مادختساب ةیلكلا
 تایوتسملاو )ءاملا تحت م30( ةیئاوھلالا ةردقلا تاسایق ةءافك ریوطت يف لاعفلا رثلأا ھل ناك ، ةیندبلا تاریغتملا
 ءاطخلأا حیصتو ةعجارلا ةیذغتلا للاخ نم اضیأ اذھ زرب ثیح ، ثحبلا دیق ةنیعلل ردص )م50( ةحابسل ةیمقرلا
 ةءافك ىلع لوصحلا يف بعلالا دیفت يتلاو راركتلاو رمتسملا میوقتلاو ةینیبلا ةیندبلا تاسایقلا للاخ نم اھتجلاعمو
 ثحبلا يف ةمدختسملا TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردتب صاخلا يبیردتلا جمانربلا ذیفنت ءانثا ةیلاع ةیندب
 يف نسحتو لضفا حابسلل ةیئاوھلا ةردق ققحت ىكل لاعف لكشب ردص )م50( ةحابس ءادلأ بعلالا دمت يتلاو
 . ثحبلا دیق ةنیعلاب ةصاخلا ىدعبلا سایقلا حلاصلو ردص )م50( ةحابسل يف حابسلل ىمقرلا ىوتسملا

 )م50( ةحابس ءادلأ ةیسفانتلاو ةیعفادلا ةدایز ىلع لمعی يذلاو يعامج لكشب بیردتلل نسحتلا اذھ نا
 تابیردت جمانرب نا ىلا )2016( ىطعملا دبع حامس ةسارد جئاتن ةیلا تلصوت ام عم قفتی ام اذھو ، ردص

 ىوتسملا ىف نسحتلا ةبسن عافترا ىلع ىدا امم ةیندبلا تاریغتملا ةیمنت يف يباجیإ ریثأت ھل حرتقملا ةیلكلا ةمواقملا
 )6( .نیحابسلل ىمقرلا

 تافاسملا تاقباسم ىبعلا ةماھلا ةیندبلا تاردقلا نم ةوقلاو ةعرسلا نأ )2002( فسوی ىحتف ةدكأ ام اذھو
 ىبصعلا زاھجلا ةءافكب رثأتتو نكمم نمز لقا ىف ةنیعم تاكرح ءادا ىلع ةردقملا ىھو ، ةحابسلا ىف ةریصقلا
 ةقیرطو ةنورملاو يكیمانیدلا ىلضعلا ضابقنلااو لعفلا در نمز ىلع بعلالا ةعرس راھظا دمتعیو ، ىلضعلاو
 لماوع دحاو ىندبلا ءادلاا بناوج نم دیدعلل ناماھ نانوكم امھنا ىف ةوقلاو ةعرسلا ةیمھا نمكتو لمحتلاو ءادلاا
 )29 : 14( .ىمقرلا ىوتسملا ىف حاجنلا
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 ةلماعلا تلاضعلل ھھجوم ةمواقم تابیردت صیصخت نأ ىلع )2015( رونأ ایركز ةسارد عم كلذ قفتیو
 ةروصب رثا ىبیردتلا جمانربلا ناو ، نیحابسلل ىمقرلا ىوتسملا نیسحت ىف لاعف لكشب مھاس ةحابسلا للاخ
 )3 : 5( . حابسلل ىندبلا ءادلاا ىوتسم ىلع ةیلاع نسحت بسنو ةیباجیا

 ، )2016( lrfani Gulmez ىنافرا زیملوج ، )2016( جارف دمحم ةمسن نم لاك ةسارد قفتتو
 )2015( Sukhgvan Singh نافجھكیس ، )Jose Luis Mate et al )2014 نورخاو سیول ىزوجو
 كلذو ةفلتخملا تاضایرلل ىراھملا ءادلأا ىوتسم ةیمنتو ریوطت ىف لاعفو ىباجیإ ریثأت اھلTRX  تانیرمت نأ
 . نییضایرلا ىدل ىمقرلا ىوتسملا نیسحت ىلع باجیلإاب سكعنإ ىتلاو ةفلتخملا ةیندبلا تافصلا ةیمنتل ةجیتن
)24( )35( )37( )45( 

 TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردت جمانرب نا ىلا نیثحابلا اھل لصوت ىتلاو ثحبلا جئاتن تراشا دقو
 ةحابس نمز يف نسحت كانھ ناب جئاتنلا تحضوأ دقو ، حابسلل يمقرلا ىوتسملا ةیمنت يف يباجیإ ریثأت ھل حرتقملا
 سایقلا حلاصل نیحابسلل ىمقرلا ىوتسملا نسحت ىلع رثا ھل ناك امم ثحبلا دیق ةنیعلاب ةصاخلاو ردص )م50(
 ةصاخلا عفدلا ةوق ىلع رثا ةل ناك TRX مادختساب ةیلكلا ةمواقملا تابیردت جمانرب اضیاو ، قابسلا ةفاسمل ىدعبلا
 ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا ، )راسی( )نیمی( نزاوتلا ةیمنتل ةجیتنكو لضفا ىمقر ىوتسم قیقحتل ءاملا لخاد نیحابسلاب
 .ثحبلا ةنیع دارفلا  نیعارذلل ةیلضعلا ةردقلا ، ةیراجفنلاا ةردقلا ،

 ، )2016( مجن نامیا ، )2014( ىداھلا دبع ردیح نم لاك ةسارد ھیلإ تلصوت ام عم جئاتنلا هذھ قفتتو
 تافصلا ریوطتو ةیمنت يلإ اھمادختسا يدأ دق ةیلكلا تامواقملا تابیردت نأ وھو جئاتن نم )2015( مساج ىلع
 ةفاكل ىلضعلا لمعلا للاخ نم ةلماشلا ةیمنتلا يلع ةردق نم اھل امل كلذو نیحابسلا يدل ةیراھملاو ةیندبلا
 ءادلاا يف نسحتلا لدعم ةدایز ىلاتلابو ىكرحلا راسملا حیحصت يف رثلاا ھل نوكی امم ةیلضعلا تاعومجملا
 )11( )2( )4( .ىمقرلا نسحتلا لدعم ةدایز يف رثلاا ھل نوكی امم ىراھملا

  : يلع صن يذلاو ثحبلل ىناثلا ضرفلا ققحتی اذھبو
 ةعومجملل يمقرلا ىوتسملا يف ةیبیرجتلا ةنیعلل يدعبلاو يلبقلا نیسایقلا نیب ةیئاصحا ةللاد تاذ قورف دجوت
 . يدعبلا سایقلا حلاصل ثحبلا دیق ةیبیرجتلا

 تایصوتلاو تاصلاختسلاا
 تاصلاختسلاا :لاوأ

 نیثحابلا لصوت ، ھمدختسملا ھیئاصحلإا تاجلاعملاو اھصئاصخو ھساردلا ةنیعو ثحبلا فادھأ ءوض يف
 : ھیلاتلا تاجاتنتسلإا ىلإ

 ىحابسل ىمقرلا ىوتسملاو ةیئاوھلالا ةردقلا ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ضعب ریثأت ىلع فرعتلا نكما .1
 . ةنس13 تحت نیئشانلا نیبعلال ردص رتم 50

 ىوتسملاو ةیئاوھلالا ةردقلا ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت سایقب ةصاخلا تارابتخلاا ضعب دیدحت نكمأ .2
 .ةحابسلل ةنس13 تحت نیئشانلا نیبعلال ردص رتم 50 ىحابسل ىمقرلا
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 : ىلاتلا وحنلا ىلع يدعبلا سایقلا حلاصل تاریغتملا ضعب يف نسحت ىلا ثحبلا ةنیع جئاتن ترھظأ .3
 : ةیندبلا تاریغتملا ضعب : لاوأ

 )%177.2( نسحت ةبسنب )راسی( نزاوتلا ، )%135.3( نسحت ةبسنب )نیمی( نزاوتلا –
 )%80.1( نسحت ةبسنب )كنلاب( ةتباثلا ةیلضعلا ةوقلا –
 )% 4.9( نسحت ةبسنب )تابثلا نم ضیرعلا بثولا( ةیراجفنلاا ةردقلا –
 )%33.6( نسحت ةبسنب )طغضلا( ةیلضعلا ةردقلا –

 : ردص )م50( ىمقرلا ىوتسملاو ةیئاوھلالا ةردقلا : ایناث
 )%35.16( نسحت ةبسنب ةیئاوھلالا ةردقلا –
 )%7.30( نسحت ةبسنب ردص )م50( ىمقرلا ىوتسملا –

 تایصوتلا : ایناث
  : يلی امب نیثحابلا ىصوی ھتاجاتنتساو ثحبلا جئاتن دودح يف

 ردص رتم 50 ىحابسل قبطملا ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب حرتقملا يبیردتلا جمانربلا مادختسا .1
  . ةنس 13 تحت نیئشانلا نیبعلال

 نیبعلال ردص رتم 50 ةحابس ءادأب ةطبترملا ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب بیردتلاب مامتھلاا .2
  . ةنس 13 تحت نیئشانلا

 لحارملا عم ردص رتم 50 ةحابس بیردتلل ةفلتخملاو ةبسانملا ةیلكلا ةمواقملا تابیردت قیبطتو رایتخا .3
 . ةفلتخملا ةینسلا

 ةحابسلا يبعلال ردص رتم 50 ةحابس ةیمقرلا تایوتسملاو ةیلكلا ةمواقملا تابیردت نیب ةقلاعلا ةسارد .4
 . ةفلتخملا ةینسلا لحارملل

 تاریثأت ىلع فوقولل ىرخلأا تاحابسلا ىلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب ةھباشملا ثوحبلا ءارجا .5
 . ةحابسلا نم ىرخلاا عاونلأل ةیمقرلا تایوتسملا ىلع تابیردتلا كلت

 عیزوتلا ةاعارم عم ةفلتخملا ةینسلا لحارملا يلع ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب ةلثامملا ثوحبلا ءارجأ .6
 . ةینس ةلحرم لكل بسانملا ىبیردتلا

 عجارملا
 ةیبرعلا ةغللاب عجارملا : لاوأ

 يمقرلا زاجنلأا ةمھاسم ةبسن .)2010( ناملس يدھم ردیح ، داوج مظاك لیمج ، يفاصلا زیزع ناندع دعسأ .1
 ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةرح م٢٠٠ ، م١٠٠ ، م٥٠ يحابس دنع ةیجولویسفلا تاریغتملا ضعب ةللادب
 . ةیسداقلا ةعماج ،

 ةقایللا رصانع ضعب ىلع ةیطاطملا لابحلا مادختساب ةحرتقم تانیرمت رثا .)2016( ساب نیدلا مجن نامیا .2
 ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ةاروتكد ةلاسر ، ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك تابلاط ىدل ةیحصلا ةیندبلا
 . ةیناملسلاب ، ةیضایرلا
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 يف زاجنلااو نیعارذلا لمع ریوطت يف ةحابسلا ةیردص مادختسا ریثأت .)2010( لیعامسإ دومحم ىدومح .3
 دلجملا ، )1( ددعلا ، روشنم ثحب ، ةنس 14 -13 رامعلأل دادغب ةیدنأ يحابسل ةرح م200 ةحابس
 . قارعلا ، لباب ةعماج ، ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةیضایرلا ةیبرتلا مولع ةلجم ، )3(

 ىف اھتقلاعو برضلا ریوطت ىف ةمواقم ةیتاطم ةلدب مادختسا ریثأت .)2014( ىداھلا دبع دمحم ردیح .4
 ةعماج ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، ةحابس )رتم100( ةیلعافو زاجنلااب
 . قارعلا ، لباب

 رھظلا ىحابسل ةحابسلا ءانثا ةلماعلا تلاضعلا ضعبل ىبرھكلا طاشنلا لیلحت .)2015( ىنغلا دبع رونا ایركز .5
 . ةیردنكسلإا ھعماج ، ریق وبأب ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ةاروتكد ةلاسر ، نیئشانلا

 ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا ضعب ىلع قلعملا بیردتلا بولسا ةیلعاف .)2016( ىطعملا دبع دمحم حامس .6
 مولعل ةیملعلا ةلجملا ، )76( ددعلا ، روشنم ثحب ، ةرح رتم 100 ىحابس ىدل ىمقرلا ىوتسملاو
  . ناولح ھعماج ، مرھلاب نینبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا

 للاخ ءادلاا تارشؤمو بعتلا ةمواقمو ةجرحلا ةعرسلاو مدلا ىف تاتكلالا .)2014( دیسلا ارخف دیسلا .7
 ةعماج ، نینبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، ةحابسلا ىف ىبیردتلا مسوملا

  .ناولح
 ىنفلا ءادلاا ىوتسم ىلع ةصاخلا ةیضرغلا تانیرمتلل جمانرب مادختسا ریثأت .)2002( دمحم نیدلا سمش .8

 . ناولح ةعماج ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، هروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، معاربلل ردصلا ةحابسل
 فراعملا راد ، 13 ط ، تاقیبطتو تایرظن يضایرلا بیردتلا .)2003( ىفطصم قلاخلا دبع نیدلا ماصع .9

 . ةیردنكسلإا ،
 . ةرھاقلا ، فراعملا ةأشنم ، ةحابسلا بیردت ىف ةثیدح تاھاجتا .)1997( ىملح ماصع .10
 اھتقلاعو ةبرضلا لوط ىف ةمواقملا ةیطاطملا لابحلااب تابیردتلا ریثات .)2015( ىدسلاا دمحم مساج ىلع .11

 ، ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، ةنس )16 ـ 18( رامعاب نیحابسلل ةشارف رتم 50 ةحابس زاجناب
 قارعلا ، دادغب ةعماج

- تایرظن يضایرلا بیردتلا يف ةثیدحلا تاھاجتلاا .)2009( سابع نیدلا دامع ، كیبلا يمھف يلع .12
 . ةیردنكسلإا فراعملا ةأشنم ، 1ط ، تاقیبطت

 وبأ راد ، 2 ط ، )قیبطتلاو ةیرظنلا( ثیدحلا بیردتلا ةموظنم .)2013( ىلابجلا رمات ، ىلابجلا سیوع .13
 . ةرھاقلا ، ةعابطلل دجملا

 ىنب ، ةینطولا بتكلا راد ، 1ط ، ىضایرلا ءاضعلاا فئاظو ملع . )2002( فسوی شھشھملا ىحتف .14
 . ایبیل ، ىزاغ

 ةیراجفنلاا ةوقلاو ىكرحلا ىدملا نیسحتل قلعملا TRXزاھج مادختساب جمانرب میمصت .)2019( ماما ىلیل .15
 ، روشنم ثحب ، ثیدحلا ىراكتبلاا صقرلا ىف عفدلاو ضابقنلال ىراھملا ءادلاا ىوتسم ىلع هریثأتو
  . ناولح ةعماج ، تانبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةضایرلا نونفو مولعل ةیملعلا ةلجملا ، )50( دلجم

 ةمواقملل تانیرمت جمانرب ریثأت .)2017( جارف دمحم ةمسن ، دمحم تعلط لانم ، لیدنق دمحم سورحم .16
 ةیبرتلا ةیلك تابلاطل ةیعاقیلإا ةینفلا تانیرمتلا ىف ةیساسلأا تابثولا ةیمنت ىلعTRX مسجلل ةیلكلا
 ةیبرتلا ةیلك ، ةضایرلاو ةیندبلا ةیبرتلا مولعل ةیملعلا ةلجملا ، روشنم ثحب ، ةروصنملاب ةیضایرلا
 . ةروصنملا ةعماج ، ةیضایرلا

 تاردقلا ضعب ریوطت ىلع TRXةادأ مادختسأب ةمواقملا تابیردت ریثأت .)2022( فیض وبا لامج دمحم .17
 ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، ةشارفلا ىحابسل ىمقرلا ىوتسملاو ةیندبلا
 .ةیردنكسلاا ةعماج ، تانبلل
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 راد ، 4ط ، لوأ ءزج ، ةیضایرلاو ةیندبلا ةیبرتلا ىف میوقتلاو سایقلا .)2011( نیناسح ىحبص دمحم .18
 . ة رھاقلا ، ىبرعلا ركفلا

 . ةرھاقلا ، رشنلل باتكلا زكرم ، قیبطتلاو ةیرظنلا نیب ةحابسلا .)1999( طقلا ىلع دمحم .19
 ىبرعلا زكرملا ، ىناثلا ءزجلا ، ةحابسلا ىف ىضایرلا بیردتلا ةیجیتارتسا .)2005( طقلا ىلع دمحم .20

 . رشنلل
 رصانع ةیمنت ىلع TRX قلعملا بیردتلا زاھج مادختسأب جمانرب ریثأت .)2015( دمحم ىفطصم میرم .21

 ، ةروشنم ریغ ریتسجام ھلاسر ، ةلسلا ةرك تابعلال ةیموجھلا تاراھملا ضعبب ةصاخلا ةیندبلا ةقایللا
 . ناولح ھعماج ، تانبلل ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك

 اھریثأتو ةیراجفنلاا ةوقلا نیسحتل يئاملا طسولاو كرتمویلبلا تابیردت مادختسا .)2006( يضار ىفطصم .22
 ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ریتسجام ةلاسر ، رھظلا ىلع فحزلا يحابس ىدل ءدبلا ةراھم ىلع
 . اطنط ةعماج ، ةیضایرلا

 . ةرھاقلا ، رشنلل باتكلا زكرم ، لاقثلأا بیردت .)2006( دمحأ زیزعلا دبع ، بیطخلا نامیران .23
 ءادأ يوتسم يلع مسجلل ھیلكلا ھمواقملا تانیرمت جمانرب ریثأت .)٢٠١٦( میظعلا دبع جارف دمحم ھمسن .24

 ةیضایرلا ةیبرتلا ھیلك تابلاطل ھیندبلا تافصلاو ھیعاقیلإا ھینفلا تانیرمتلا يف ھیساسلاا تاراھملا ضعب
 .ةروصنملا ھعماج ، ھیضایرلا ھیبرتلا ھیلك ، ةروشنم ریغ هاروتكد ةلاسر ،

 ءادأ يوتسم يلع مسجلل ھیلكلا ھمواقملا تانیرمت جمانرب ریثأت .)٢٠١٦( میظعلا دبع جارف دمحم ھمسن .25
 ةیضایرلا ةیبرتلا ھیلك تابلاطل ھیندبلا تافصلاو ھیعاقیلإا ھینفلا تانیرمتلا يف ھیساسلاا تاراھملا ضعب
 .ةروصنملا ھعماج ، ھیضایرلا ھیبرتلا ھیلك ، ةروشنم ریغ هاروتكد ةلاسر ،

 ، بردملا بعلال يضایرلا بیردتلل ةیملعلا سسلأا .)2002( دیسلا يفطل دمحم ، حتافلا ىفطصم يدجو .26
 . عیزوتلاو رشنلل ىدھلا راد

 ىحابسل ةیمقرلاو ةیندبلا تاریغتملا ضعب ىلع TRX بیردت مادختسأ ریثأت .)2017( دمحم دمحم دیلو .27
 .اطنط ةعماج ، ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةروشنم ریغ ریتسجام ھلاسر ، نیفلودلا

 ةیلضعلا ةردقلا ىوتسم ىلع TRX قلعتلا ةادا مادختسأب بیردت جمانرب ریثأت .)2021( راطعلا فسوی .28
 مولعل طویسا ةلجم ، )51( ددعلا ، )3( دلجم ، روشنم ثحب ، ةنازلاب زفقلا يقباستمل يمقرلا ىوستملاو
 . طویسأ ةعماج ، ةیضایرلا ةیبرتلا ةیلك ، ةیضایرلا ةیبرتلا نونفو

ةیبنجلاا عجارملا : ایناث  
29. Amanda Komasta (2014). Functional exercise training with the TRX 

suspension trainer in a dysfunctional, elderly population, Master of 
Science, Department of Health and Exercise Science, Appalachian 
State University, Boone, NC. 

30. Andrew J. Coggan & Ross Sanders (2018). The Breaststroke: A Review 
of Current Knowledge, Swimming Science Journal. 

31. Angus Gaedtke & TobIas Morat (2015). TRX Suspension Training: A 
New Functional Training Approach for Older Adults - Development, 
Training Control and Feasibility, Research Article, German Sport 
University Cologne, Cologne, Germany. 

32. Camara P.K, David E.K., Chris A.M. & Donna M.S. (2004). Chair rise 
and lifting characteristics of elders with knee arthritis: functional 



 
 

 ) رصم يف سردإ (
  

 

 ٢٠٢٤ )٢( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749  

ISSN(ONLINE): 2805-2943  

119 

 

training and strengthening effects, J. American physical therapy 
association vol. 83 · N. 1 · January 

33. Cloud Bouchard, Roy J. Shephard & Thomas Stephens  (2009). 
Physical Activity Fitness and Health Consensus Statement, Human 
Kinetics Publishers. 

34. Dvorak Vojtech (2014). Using TRX in Thai boxing, Bachelor's thesis, 
Masaryk University, Faculty of Sports Studies, Brno. 

35. Gulmez, lrfani (2016) . Effects of Angle variations in Suspension Push-up 
Exercise, J Strength Cond Res., Apr;31(4):1017-1023. 

36. Hajnovic, Martin (2010). TRX (Suspension training), Diploma Prace, 
Masaryk University, Faculty of Sports Studies, Brno. 

37. Jose Luis Mate-Munoz, Antonio J. Monroy Anton, Pablo Jodra 
Jimenez & Manual V. Garnacho-Castano (2014). Effects of 
Instability versus Traditional Resistance Training of Strength, Power 
and Velocity in Untrained Men, J. of Sport Science and Medicine, Sep 
1;13(3) 

38. Lukáš Sláma (2011). The use of TRX - suspension training for ice hockey 
players, Bachelor thesis, MASARYK UNIVERSITY, Faculty of Sports 
Studies.  

39. Marjke Jemmett, Michael (2004). Training for sports, Human Kinetics: 
Champing IL, England. 

40. Mark Ston, B. Sand Connie (2006). The Complete guide to Rubberized 
Resistance exercises. 

41. Martin Hajnovi (2010). TRX (Suspended Training), Diploma Thesis, 
Masaryk University, Faculty of Sports Studies. 

42. McGill, Stuart m.; Cannon, Jordan; & Andersen, Jordan T. (2014). 
Analysis of pushing Exercises: Muscle Activity and spine load While 
Contrasting Techniques on stable surfaces With a Labile Suspension 
Strap Training System, condition Research, Journal of strength, 
volume28, Issue1, USA. 

43. Ronal l. snarr & Michael R. Esco (2013). Electromyography Comparison 
of Traditional and suspension push-up, journal of human kinetics, vol. 
39, USA. 

44. Ross, R.E., Ratamess, N.A., Hoffman, J.R., Faigenbaum, A.D., & 
Kang  Chilakos  (2009) . The effect of treadmill sprint training and 
resistance train on maximal running velocity and power, Journal of 
Strength Conditioning Research. 



 
 

 ) رصم يف سردإ (
  

 

 ٢٠٢٤ )٢( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749  

ISSN(ONLINE): 2805-2943  

120 

 

45. Sukhjivan singh (2015). The effect of the training unit using TRX on leg 
muscles and endurance for females. 

46. Tamilrasi K., D.R. & Maniazhagu, D. (2014) . Effects of combination of 
Assisted and resisted sprint, training on agility among male soccer 
players, International Journal of Physical Education Sports 
Management and Yogic Sciences, Volume 4, Issue 1. 

47. Victor Dulceata (2013). TRX - suspension training - SIMPLE, fast and 
efficient, Marathon, vol. 5, issue 2, Romania. 
 
 

 

 

 


