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  لاستهلاك  الأقصى والحد   البدنيةعلى بعض المكونات TRXتأثير استخدام تدريبات  

  الأوكسجين ومهارة الإرسال للاعبات التنس 
  مʹي عادل ॺɸادة   / أ.م.د* 

 :ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗمق  
) ȋاॽʵال ʙʺأح ʛؗʚاملة للإرتقاء الهادف ٢٠٢١يʷة الॽالعʺل ʨاضي هȄʛال ʖȄرʙʱم) ان ال

للأداء الȄʛاضي وقʙ إسʨʴʱذ في الʨʻʶات الأخʛʽة ʨʸǼرة مʛʢدة علي مȞانʱه في العلʦ الأكادǽʺي  
  ʛʽغʱة والȞॽامʻيʙالǼ ʜʽʺʱة تʺʤʻخلال مʺارسة م ʧʻاد الʺقʙللإع Ȍʢʵخلال م ʧم Șقʴʱي ȑʚوال

ʺʱʶʺال ).ʧʽʰه للاعʻرات الؔامʙالق ʛȄʨʢة وتॽʺʻʱل ʛ٣: ١ (  
الʨʻʱع وȂسʙʵʱام ʛʡائȘ  ٢٠٢١(   Justin.RemingtonوʛʽʷȄ جʧʱʶॽ رʨʱʳʻʺȄن   أن  م) 

وȂسʙʵʱام أسالʖʽ مʱʵلفة للʙʱرǽ ʖȄعʺل علي رفع العʺل الʻاتج عʧ إسʙʵʱام أسلʨب واحʙ والʺʙرب  
الʻاجح هʨ الʙʽʳǽ ȑʚ تȘʽʰʢ أكʛʲ مʧ أسلʨب ، ومʧ الأسالʖʽ الʱي أثʗʱʰ الʙراسات الʙʴيʲة جʙواها  

ة أكʛʰ مǼ ʧاقي الاسالʖʽ هي أسالʖʽ الʻʱافʝ  في زȄادة وسʛعة الʱعلʦ وفي تʛȄʨʢ الʺهارات ʛʶǼع
في   الʺʻافʶة خʛʽ عʨن  تʨؔن   ʘʽح ʖȄرʙʱال في  مهʺاً وضʛورȄاً  Ǽاعʲاً   ʙتع فالʺʻافʶة  الʳʺاعي 

). ʧʽʰرات اللاعʙمهارات وق ʛȄʨʢ٣٨: ٢٧ت (  
  ȑإ ديʨهʨنؔي  نʨʽمان  يʨضح  أن   ٢٠١٨(   Neumann,D.,&Hohnke.Eكʺا   ( م 

الȌॽʢʵʱ الʙʽʳ لʛʰامج الʙʱرʖȄ ، وȂسʙʵʱام الʨسائل والʛʢق الʵاصة بʴʱقȘʽ مʢʱلॼات الأداء الʙʰني  
والʺهارȑ ، وتȌॽʢʵ بʛامج الʙʱرʖȄ في ضʨء نʱائج الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة والʛجʨع لʺʙʴʱʶثات  

 ʨʢعلي ت ʧʽȃرʙʺال ʙاعʶǽ ، ةȄرات الأداءات الʺهارʨʢات تʙʳʱʶوم  ʖʳǽ اʚل ، ʖȄرʙʱامج الʛب ʛȄ
  ʦهʽʰأداء لاع ʛȄʨʢʱة لʛʺʱʶرة مʨʸǼ اصةʵثات الأداء الʙʴʱʶعلي م ʘʴॼلاع والʡالإ ʧʽȃرʙʺعلي ال

) .٤٥:  ٣١ (  
م) أنه تʙʵʱʶم الأدوات الʺʶاعʙة في أداء الʻȄʛʺʱات الʱʺهǽʙʽة  ٢٠٢١وʛʽʷȄ مʧʶʴ علي (

ʜʽاً علي الʺهارات الʺʛاد تعلʺها  ʛؗت ʛʲأك ʧʽʽʯاشʻعل الʳالʺهارة فالأدوات ت ʦة تعلॽانȞهل إمʶي تʱال
ضافة  ، ؗʺا أنها تʶاعʙ في الʱغلʖ علي الʨʵف لʚلʥ فهي تعʛʰʱ مʧ العʨامل الȄʨȃʛʱة الهامة Ǽالا 

الأداء   ʧʽʶʴʱل  ʖاللاع مʨʽل   ʛʽʲʱʶǽ مʺا   ʖȄرʙʱال تȄʨʻع  علي  الʺʙرب  مʶاعʙة  في  دورها  إلي 
  )٣٣: ١٤للأفʹل. (
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 ) ʧʶح ʙʺأح ȑʛȄة  ٢٠١٨وॽدوراً فعالاً في عʺل ʖة تلعʙاعʶʺة والادوات الʜم) أن الأجه
الʚهʧ وأǽʹاً أضافة   إلي  الʺلل  ॽة يʢʱلʖ عʙم سȄʛان  ʛؗʴال الʺهارات  فالʙʱرʖȄ علي   ، ʖȄرʙʱال
الȘȄʨʷʱ وهʚا الȑʚ تقʨم Ǽه الأجهʜة والادوات الʺʙʵʱʶمة ، فهي تʶهʦ في إكʶʱاب الʸفات الʙʰنॽة  

ॽة وȃعʠ الʸفات الʻفॽʶة اللاومة للأداء ، فالاجهʜة والأدوات الʺʶاعʙة لها تأثʛʽ  والل ʛؗʴاقة الॽ
إʳǽابي في رفع مȑʨʱʶ الأداء الʙʰني والʺهارȑ ، وʚȃلǽ ʥفʹل أن ʨȞǽن أسلʨب الʙʱرʖȄ لॽʺʻʱة  

  ) ٧٩: ٢الʸفات الʙʰنॽة مʻاسॼاً لʨʻع العʺل العʹلي .(
م) ان رȄاضة الʝʻʱ تǼ ʜʽʺʱآداب وتقالʙʽ  ٢٠١٧وʛʽʷȄ ؗل مʧ  عʙʰ الʰʻي الʳʺال ؛ ناصʛ علي (  

خاصة تʶهʦ في الارتقاء ʶǼلʨك ؗل مǽ ʧʺارسها ؗʺا ان شأنها ؗأȑ رȄاضة تʻافॽʶة أخȑʛ لها  
  ʛʺʱʶوم ʦʤʱʻم ʖȄرʙة وتॽة عالॽنʙرات بʙاً وقʙجه ʖلʢʱة وتॽʢʢʵة والȄة والʺهارॽنʙʰاتها الॼلʢʱم
ونʛʤاً لʨؔنها لॼɻة فʛدǽة حʱي ʧȞʺǽ تʴقȘʽ الʺȑʨʱʶ الʺهارȑ الʺʢلʨب لʴʱقȘʽ الʺʱعة في الʺʺارسة  

  ) ١٥:  ١١ومʴاولة الفʨز ǼالʺʶاǼقات الʺʱʵلفة .(
  ) صالح   ȑʙʺح  ʛʽʷȄ٢٠١٩و) تʙرॼȄات  أن  الʱʺارTRX  ʧȄم)   ʧم  ʙيʙج شȞل  هي   (

الȄʛاضॽة ǽعʛف بʱʺارʧȄ الʱعلȘ ، وتقʨم في الأساس علي وزن الʦʶʳ للʨʸʴل علي مॼʶʱȞات  
ʜʽ علي الʺʳهʨد الʙʰني بʙون معʙات ، وʙȄمج بʛنامج   ʛؗʱخلال ال ʧع مȄʛل سȞʷǼ ةॽعʹلTRX 

العʻاصʛ الʲلاثة الأساسॽة للॽاقة الʙʰنॽة وهي تʺارʧȄ القلʖ والʺʛونة والقʨة في وقʗ واحʙ وȞʷȃل 
  )  ١٦:  ٧أكʛʲ فعالॽة .(

م) أن تʙرॼȄات الʺقاومه الʙʰنॽه الʷامله  ٢٠١٥(Melrose.et.allوȐʛȄ مʽلʛوز وآخʛون  
TRX  لفهʱʵʺاضات الȄʛه للॽاضȄʛه والʺهارات الॽنʙʰاقه الॽالل ʛاصʻه عॽʺʻتعʺل على ت    ʝʻʱل ( الʲم

الʻفʝ ،جʺॼاز، وغʛʽها مʧ الالعاب   ʧفاع عʙال الʺʸارعه، وفʨʻن  الʶله،  القʙم ،   ، الॼʶاحة   ،
  ) ٩٦: ٣٠الȄʛاضॽة ) . (

م) إلى ان تʙرॼȄات الʱعلȘ يʛمʜ لها ٢٠٢٠(  Li.weijun.et.allوʛؗʚȄ لي وʧʳȄ وآخʛون  
  ʜمʛالǼtrx     ʦʶʳات الʺقاومه لؔامل الʻȄʛʺى تʻوهى تعTotal.Body.Resistance.Exercise  

، وهى تʻاسʖ الʺʙʱʰئʧʽ وذوȐ الʺȐʨʱʶ العالى ، وʧȞʺȄ الʙʱرج فى شʙتها عȘȄʛʡ ʧ الʱغʛʽʽ فى   
) . Șعلʱه الʢه الى نقॼʶن ʦʶʳ٥٤٣:  ٢٨اوضاع ال (  

وآخʛون   نȄʨʺان  الॼʴال  ٢٠١٥(  Neumann,et.allوȄعʛفها  Ǽاسʙʵʱام   ʖȄرʙʱال أن  م) 
  Șʽقʴʱه لʛʽʲله مʽارها وسॼʱاعǼ هاʱʽʺى لها اهʰʸعʹلى ع ʖȄرʙقه تȄʛʡ ʙه تعॽʡاʢʺال ʥॽوالاسات

  )٨٤: ٣١قʛʽʸة. ( زȄاده القʨه والʛʶعه والʺʛونه فى فʛʱه زمॽʻه 
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) ( Ȗعلʯال) اصفات جهازʦمTRX:(  
  Șفقʛام مʜؗل ح ، (لʨʢال ʖʶح) يلʙعʱة وقابل للॽʡاʢم ȑون أʙن بʨايلʻال ʧم ʧʽامʜح ʧن مʨؔʱي
وʜȄن   علȄʨة  ثابʱة  ناقʢة  في  تʱʽʰʲة   ʦʱȄو  ، حʜام  ȞǼل  مʸʱلة  لألأرجل  وحامل   ʧʢॼم  ʠॼʁʺǼ

)٨٩٠ ʦʶʳاملة ، للʷعة والʨʻʱʺات الॼȄرʙʱال ʧد مʙعʛʰارسة أكʺʺǼ احʺʶال ʨاه هǽاʜم ʧاماً) ، ومʛج
له أكʛʲ مʧ الʱʺارʧȄ الʱقلǽʙʽة ، وʖʰʶȃ وزنة الʅॽɿʵ وصغʛ حʳʺة ، ʧȞʺǽ إسʙʵʱامة في أȑ  ك

. ȑʛة أخʜأجه ȑة دون أॽنʙʰاقة الॽالل ʛاصʻع ʛȄʨʢت ʜȄʜة تعʻȞʺȄان ، وȞم  
   
  
  
  
  

  )TRXجهاز (
  الʱهاز مʦʹʶع مʥ الʙʵائȊ الغʙʻ مʠاʟة : 

  مʛʱ . ʨʡ٢.٥ل الʳهاز •
  سʦ . ٤عʛض شȌȄʛ الʳهاز •
  مʷاʥǼ حʙيʙة لʱعلॽʁॽة علي الʴائȌ أو الʶقف ). ٢حلقة تʶلȘ ( عʙد •
  الʺقاʠǼ مʧ الʰلاسʥॽʱ الʺقȑʨ حʺالات للقʙم مʧ الأسʥॽʱ الغʛʽ الʺʢاʡي .•

  مʚʻʸات الʱهاز : 
  حʳʺة صغʧȞʺǽ ʘʽʴǼ ʛʽ حʺلة لأȑ مȞان . •
  ǽفʙʽ في تʧʽʶʴ جʺॽع عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʺʱʵلفة . •
• ʧم ʛʲام أكʙʵʱ٣٠٠إس  . ʦʶʳاء الʜع أجॽʺʳل ʧȄʛʺت  
  يʙȄʜ مʧ فاعلॽة الأمʧ والأمان أثʻاء أداء الʱʺارʧȄ الȄʛاضॽة . •
  إسʙʵʱامه ʨʸǼرة فʛدǽة ʤॽɾهʛ الفʛوق الفʛدǽة .•
•. ʧȄʛʺʱاء أداء الʻل أثʺʴادة الȄة وزȃʨعʸفي ال ʦȞʴʱال ʧȞʺǽ  
•) . ʖȄرʙʱان الȞالأوزان أو م ʛʽʽالʹائع في تغ ʗقʨل الʽ٦٩-٦٥:  ٢٦تقل (  

ومʧ خلال إʡلاع الॼاحʲة علي العʙيʙ مʧ الʙراسات العॽȃʛة والأجॽʰʻة الʱي أوضʗʴ نʱائʳها أهʺॽة  
  في الأنʢʷة الȄʛاضॽة وتأثʛʽها علي الʺʨȞنات الʙʰنॽة والʺهارȄة والفʨʽʶلॽʳة   TRXإسʙʵʱام تʙرॼȄات  

  ) ʧʽانʶة حʺʶǼ ʧلً م ُؗ دراسة  أنʢʷة مʲل  ) ، أزهار على ( ٥م) (٢٠١٩والʱي أجʗȄʛ علي 
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) ، عʺاد الʙيʧ  ١٧م)( ٢٠١٩) ، مʛوة الʙهʨʷرȐ (  ٢٠م)(٢٠١٩)  ، هانى الʻؔانى (  ٤م)(٢٠١٩
  ) الأشʛم   رȄهام  ؛  (٢٠١٨علي  (  ١٢م)   ʧʺحʛال  ʙʰع مʨʺʴد   ،  (٢٠١٧) آرزاȐ  ١٦م)   ،  (

) ،  ٣٤م)(٢٠١٧(    Zhang,fan) ، زنج فان  ٢٢م)(٢٠١٨(Arazi,Hamid,et,allحامʙوآخʛون  
وآخʛون  لʜʽلي   ʘʽʺسSmaith,lesile,et,all    )٢٠١٦ ) فاعلॽة  ٣٣م)  إلي   ʗصلʨت والʱي   ،  (

في تॽʺʻة القʙرات الʙʰنॽة و والʺهارȄة والفʨʽʶلʨجॽة لʚا رأت الॼاحʲة الॽʁام بهʚه     TRXتʙرॼȄات  
الʙراسة في مʴاولة مʻها الي تʧʽʶʴ القʙرات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨحॽة مʺا يʕدȑ إلي تʧʽʶʴ الإرسال 

  لʻʱائج في الʝʻʱ لʴʱقȘʽ أفʹل ا
: ʖʲॺف الʗه    

  ) علي : TRXيهʙف الʘʴॼ إلي الʱعʛف علي تأثʛʽ تʙرॼȄات (
 -.ʝʻʱومهارة الارسال في ال ʧʽʳʶهلاك الاكʱي لإسʸالأق ʙʴة والॽنʙʰنات الʨȞʺال ʠعǼ  

 :ʖʲॺوض الʙف  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  - ١

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ في أداء  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  - ٢

 . Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  (ʘʴॼال ʙʽق ) ʧʽʳʶهلاك الاكʱي لإسʸالأق ʙʴفي ال  
تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢى الॽʁاسʧʽ القʰلى والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  - ٣

. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  (ʘʴॼال ʙʽق ) ʝʻʱفي مهارة الارسال فى ال  
:ʖʲॺات الʲلʠʶم  

TRX  ( Total Body Resistance Exercise)  : 
" هي ॼɺاة عʧ تʙرॼȄات ʙʵʱʶǽم فʽها وزن الʦʶʳ ضʙ الʳاذبॽة لʧʽʶʴʱ مʱغʛʽات اللॽاقة الʙʰنॽة مʲل  
( القʨة والʨʱازن والʺʛونة والقʙرة العʹلॽة والʛشاقة وتʴʺل القʨة) ، ؗʺا تʶاعʙ علي تʧʽʶʴ الأداء 

ف العʺʛ الȄʛاضي ، وتعʙʺʱ في أدائها علي عʹلات الʧʢॼ والʤهʛ وʧȞʺȄ إسʙʵʱامها مع إخʱلا
). "ʝʻʳ٢٧: ٢٥وال  (  

 : ʖʲॺاءات الʙإج  
 : ʖʲॺمʹهج ال  

 ʗمʙʵʱةاسʲاحॼهج  الʻʺيالʰȄʛʳʱعةذو  الʨʺʳʺة الॽʰȄʛʳʱة الʙاحʨب  الʨأسلǼ  اسॽʁلي الʰالق  
ȑʙعॼعة والʨʺʳʺة  للॽʰȄʛʳʱال .(ʘʴॼة  الʻʽع )  
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: ʖʲॺع الʸʯʱم  
 ȑʛʸʺاد الʴالاتǼ ʧيʙʽخ  والʺقॽʷال ʛة ؗفʤافʴʺǼ ʝʻʱات الॼɺلا ʧم ʘʴॼع الʺʱʳن مʨؔت

  م.٢٠٢٤م / ٢٠٢٤للʝʻʱ الأرضي للʺʨسʦ الȄʛاضي 
 : ʖʲॺة الʹʻع  

) ʗʴت ʝʻʱات الॼɺلا ʧة مǽʙʺقة العȄʛʢالǼ ʘʴॼة الʻʽار عॽʱإخ ʦخ  ١٦تॽʷال ʛؗف ȑادʻة بʻس (
) لاॼɺة  ١٢) لاॼɺة ، Ǽالإضافة إلي مʨʺʳعة عʙدها (٣٠الȄʛاضي ، وقʙ بلغ عʙد أفʛاد العʻʽة (

) لاॼɺات ٦للʙراسة الإسʢʱلاॽɺة مʧ لاॼɺات نادȑ سʱʽي ؗلʨب ؗفʛ الॽʷخ وتʦ تقॽʶʺهʦ إلي عʙد (
ʳم) وعʙد   ،  (  ʦانهʛأق  ʧومهارة ع إنʤʱاماً   ʛʲالأك اللاॼɺات   ʧم  ʦوه) مʺʜʽة  لاॼɺات  ٦ʺʨعة   (

  مʨʺʳعة غʛʽ مʺʜʽة . 
  اعʗʯالॻة بॻانات العʻʹة:  

قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء عʺلॽات إعʙʱالॽة بʧʽ لاॼɺات الʝʻʱ في الʺʱغʛʽات الأساسॽة لॽʰان الʙلالة  
الإحʸائॽة للʱأكʙ مʧ وقʨع أفʛاد عʻʽة الʘʴॼ تʗʴ الʺʻʴʻي الإعʙʱالي ، وذلʥ مʧ خلال جʙول  

)١: (  
  )١جʗول ( 

   ʃॻصʦʯة  لॻائʶلالات الإحʗال ʖʲॺال ʗʻة قॻات الاساسʙʻغʯʸفى ال  ʖʲॺة الʹʻاد عʙانات افॻʮة الॻالʗʯان اعॻʮ٣٠ن=   ل    

 م
  الʯʸغʙʻات الاساسॻة 

  وحʗة 
 الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 الالʦʯاء   الʯفلʠح 

  معدلات دلالات النمو : 

 ٠٫٣- ٠٫١١٩- ٠٫٢٣٠ ١٥٫٩٠٠ ١٥٫٨٧٧ سنة/شهر  السن  ١

 ١٫٢٠٢ ١٫٩٥٥ ٢٫٨٠٠ ١٥٩٫٥٠٠ ١٦٠٫٢٥٠  سم  طول  ٢

 ١٫١٤٦ ١٫٦٣٩ ٢٫٥٧٥ ٦٠٫٥٠٠ ٦٠٫٩١٧  كجم  الوزن  ٣

 ٠٫٢٩٨ ٠٫٣٢٣- ٠٫٤٦٤ ٥٫٢٠٠ ٥٫١٥٠ سنة/شهر   العمر التدريبى   ٤

 البدنية :  المتغيرات

١  
كجم)  ٣دفع الكره الطبيه (  

 ʪليدين 
 ٠٫٠٧١- ٠٫١٩٧- ٠٫١٨١ ٣٫١٥٠ ٣٫١٢٩ سم

 ٠٫٥٥٦ ٠٫٠٥٦- ٠٫٠٧٢ ١٫٤٣٠ ١٫٤٣٣ سم الثبات الوثب العريض من   ٢

 ٠٫١٩٢- ٠٫٢١٩ ١٫٠٨٤ ٨٫٠٠٠ ٨٫٠٨٣ درجة نيلسون للسرعه الحركية   ٣

 ١٫١١٥ ١٫٤٦٢ ٠٫٣١٩ ١٢٫٨٦٠ ١٢٫٩٤١ ث نيلسون للإستجابة الحركية   ٤

 ٠٫٣١٣- ٠٫٨٥٦- ١٫٢٧٩ ١٢٫٠٠٠ ١٢٫٠٠٠ ث الجرى الزجزاجى بين الحواجز   ٥

 ٠٫٦٩٢- ٠٫١٦٢- ١٫٧٨٤ ٦٫٠٠٠ ٥٫٥٠٠ درجة الوقوف ثنى الجذع من   ٦

 ٠٫٠٨٢- ٠٫٨٦٩- ٠٫١٣٧ ٤٫٦٣٥ ٤٫٦٢٦ ث الدوائر المرقمه السريعة   ٧
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  )١جʗول ( تاǺع 

   ʃॻصʦʯة  لॻائʶلالات الإحʗال ʖʲॺال ʗʻة قॻات الاساسʙʻغʯʸفى ال  ʖʲॺة الʹʻاد عʙانات افॻʮة الॻالʗʯان اعॻʮ٣٠ن=   ل    

  الʯʸغʙʻات الاساسॻة  م
  وحʗة 

 الॻɿاس 

Ȋسʦʯʸال  
 الʴʲابي 

 Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 Ȏارॻɹʸال 

 الالʦʯاء   الʯفلʠح 

              الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة:  

١  
الحد الاقصي للاستهلاك 

  الأوكسجين
  ٠٫٠٢٣  ٠٫٤٢٦-  ٠٫٧٦٥  ٣٥٫٨٧٠  ٣٥٫٨٧٦  لتر/ق 

              الاختبارات المهارية :   
  ٠٫٠٦٧  ١٫٠١٤  ٤٫٨٠٠  ١٫٠٣٣  ٤٫٧٣٣  درجة   مهارة الإرسالقياس   ١

  ٠٫١٣٣  ١٫٢٠٧  ٥٫٨٠٠  ٠٫٨٨٤  ٥٫٩٣٣  درجة  كوʪن للإرسال   ٢

  .  ٠.٤٢٧• الʢʵأ الʺॽɻارȐ لʺعامل الالʨʱاء = 
  .  ٠.٨٣٧=  ٠.٠٥• حʙ معامل الالʨʱاء عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  

) الʺʨʱسȌ الʶʴابي والʨسȌॽ والانʛʴاف الʺॽɻارȑ ومعامل الالʨʱاء لȐʙ ١يʨضح جʙول (
 ʗاوحʛت ʙاء قʨʱمعامل ألال ʦॽʀ ح أنʹʱȄو ʘʴॼال ʙʽق ʘʴॼال ʙʽة قॽات الاساسʛʽغʱʺة فى الʻʽاد العʛاف

 ±) ʧʽى ٣ما بʻʴʻʺانات وتʺاثل الॽʰة الॽالʙʱإلى إع ʛʽʷǽ اء مʺاʨʱمعامل الال ʙح ʧوهى أقل م (  
  إلاعʙʱالى ، مʺا ǽعʢى دلالة مॼاشʛة على خلʨ الॽʰانات مʧ عʨʽب الʨʱزȄعات الغʛʽ اعʙʱالॽة .

  وسائل وأدوات جʸع الॻʮانات : 
قامʗ الॼاحʲة بʙʴʱيʙ الʨسائل والأدوات الʱي تʻʱاسʖ مع ॽʰʡعة وأهʙاف الʘʴॼ وذلʥ مʧ خلال  

) ȋاॽʵال ʙʺراسة أحʙؗ جعيʛʺح الʶʺعلي (١م)( ٢٠٢١ال ʧʶʴ١٤م)(٢٠٢١) ، م ʛʴس ،(
ʚلʥ عȘȄʛʡ ʧ إسʱʺارة إسʢʱلاع  ٥م)( ٢٠١٩) ، ʶǼʺة حʶانʧʽ (  ٩م)(٢٠٢٠الʻʽʰʷي ( )   وؗ

لʙʴʱيʙ الاخॼʱارات الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة والʺهارȄة لȑʙ لاॼɺات الʝʻʱ  ) ٢مʛفȘ ( –رأȑ الʛʰʵاء 
ʚلʥ الأجهʜة والأدوات الʺʙʵʱʶمة .   وؗ

  الأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة :  
ملعــʔ تʹʛ قــانʦني + ʙؕات تʹʛ + مʷـــــــــــارب  -

ʛʹت .  
أʟـــॺـــــاق   -  + أقـــʸـــــاع 

ʔȂرʗت.  
مʚʻان ʮʟي معايʙ الॻɿاس  -

ʤʱؕ بʙزن لأقʦال .  
- ʙʻامʯل رسـʦʠاس الॻɿجهاز م Restamer   اسॻɿل

ʤب سʙلأق ʤʴʱل الؒلى للʦʠال .  
- . (ʙʯم) اسॻɾ ȊȂʙي  -  شʟاʠʸال ȊȂʙʵال  
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  للإخॺʯارات قʗʻ الʖʲॺ : الॺʰات )  –الʸعاملات العلॻʸة ( الʗʶق 
  صʗق الاخॺʯارات الʗʮنॻة والʸهارȂة . -

صʙق الʱʺايʜ بʧʽ الʺʨʺʳعة  قامʗ الॼاحʲة ʶʴǼاب صʙق الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة Ǽإسʙʵʱام
) لاॼɺة تʝʻ  ١٢الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة وذلʥ علي عʻʽة الʙراسات الاسʢʱلاॽɺة وهي (

  ) .٣) ، (٢كʺا في جʙول (
  ) ٢جʗول (

  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة لॻʮان
 ٦=٢=ن١معامل الʗʶق للاخॺʯارات الʗʮنॻة  قʗʻ الʖʲॺ        ن                           

  الاختبارات البدنية   م
  الفرق اĐموعة الغير مميزة  اĐموعة  المميزة

  بين
 المتوسطات 

  قيمة ت 
  معامل

  ٢ايتا
  معامل

  ±ع  س  ±ع  س  الصدق

١  
كجم)  ٣(    دفع الكره الطبيه  

 ʪليدين 
  سم
 

٠٫٩٠٢ ٩٫٦٠٥ ٠٫٨٩٠ ٠٫١١٧ ٢٫٥٣٥ ٠٫١٧١ ٣٫٤٢٥ 

 ٠٫٨٦٠ ٧٫٨٣٤ ٠٫٤١٠ ٠٫٠٧٦ ١٫٢٧٠ ٠٫٠٨٩ ١٫٦٨٠ سم الوثب العريض من الثبات   ٢

 ٠٫٨٨٩ ٨٫٩٦٨ ٥٫٠٨٠ ١٫١٢٧ ٨٫٦٤٥ ٠٫٥٧٨ ٣٫٥٦٥ درجة  نيلسون للسرعه الحركية  ٣

 ٠٫٨٠٠ ٦٫٣٢١ ٢٫٣٣٥ ٠٫٦١٩ ١٣٫٩٧٥ ٠٫٥٤٧ ١١٫٦٤٠ ث نيلسون للإستجابة الحركية  ٤

 ٠٫٨٣٩ ٧٫٢٠٧ ٢٫٦٨٠ ٠٫٥٦٤ ١١٫٢٢٠ ٠٫٦١١ ١٣٫٩٠٠  ث بين الحواجز   الجرى الزجزاجى  ٥

 ٠٫٩٠٧ ٩٫٨٨١ ٤٫١٦٠ ٠٫٤٦٦ ٢٫٦٧٥ ٠٫٨١٨ ٦٫٨٣٥ درجة  ثنى الجذع من الوقوف  ٦

 ٠٫٧٩١ ٦٫١٥٣ ١٫٤٧٠ ٠٫٤٢٤ ٥٫٦٤٠ ٠٫٣٢٥ ٤٫١٧٠ ث الدوائر المرقمه السريعة   ٧

  .  ١.٨١٢. = ٠٥الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة   • ॽʀʺة (ت )
  . ٢• مȄʨʱʶات قʨة تاثʛʽ اخॼʱار ت وفقا  لʺعامل ايʱا 

 -  ʧإلى أقل م ʛصف ʧ٠.٣٠م  . ʅॽɻضʛʽتاث =  
 -ʧ٠.٣٠م ʧ٠.٥٠إلى أقل م  . Ȍسʨʱم ʛʽتأث =  
 - ʧ٠.٥٠م  . Ȑʨق ʛʽإلى أعلى     = تأث  

. بʧʽ مʨʱسʢي  ٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ٢يʱʹح مʧ جʙول(
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة للاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ ، ؗʺا يʱʹح حʨʸل 

  جʺॽع الاخॼʱارات على قʨة تاثʛʽ و معاملات صʙق عالॽة .
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  ) ٣جʗول (
  دلالة الفʙوق بʥʻ مʦʯسʠات الʦʸʱʸعة الʚʻʸʸة والʦʸʱʸعة الغʙʻ مʚʻʸة  

 ٦=٢=ن١لॻʮان معامل الʗʶق للاخॺʯارات الʸهارȂة  قʗʻ الʖʲॺ     ن                    

  م
الاخॺʯارات  
  الʸهارȂة

الʦʸʱʸعة   
 الʚʻʸʸة

 ʙʻعة الغʦʸʱʸال
 مʚʻʸة

  الفʙق 
ʥʻب  

 الʦʯʸسʠات

  ʸॻɾة ت 
  معامل

  ٢ايʯا
  معامل
  الʗʶق 

  ±ع  س  ±ع  س

١  
مهــــارة  ॻɾــــاس 

  الإرسال
 ٠.٨٩١ ٩.٠٢٠ ٣.٧٩٠ ٠.٤٦٤ ٣.٣٣٥ ٠.٨١٧ ٧.١٢٥ درجة

 ٠.٨٨٨ ٨.٨٩٦ ٣.٥١٠ ٠.٥٢١ ٣.٦٧٠ ٠.٧١٢ ٧.١٨٠ درجة كȁʦان للإرسال  ٢

  .  ١.٨١٢. = ٠٥• ॽʀʺة ( ت ) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
  ٢• مȄʨʱʶات قʨة تاثʛʽ اخॼʱار ت وفقا  لʺعامل ايʱا 

 -  ʧإلى أقل م ʛصف ʧ٠.٣٠م  . ʅॽɻضʛʽتاث =  
 -ʧ٠.٣٠م ʧ٠.٥٠إلى أقل م  . Ȍسʨʱم ʛʽتأث =  
 - ʧ٠.٥٠م  . Ȑʨق ʛʽإلى أعلى        = تأث  

. بʧʽ مʨʱسʢي  ٠٥) وجʨد فʛوق ذات دلالة احʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة ٥يʱʹح مʧ جʙول(
الʺʨʺʳعة الʺʺʜʽة والʺʨʺʳعة الغʛʽ مʺʜʽة للاخॼʱارات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ ، ؗʺا يʱʹح حʨʸل  

  جʺॽع الاخॼʱارات على قʨة تاثʛʽ و معاملات صʙق عالॽة .
  ثॼات الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة .  - 

قامʗ الॼاحʲة ʶʴǼاب ثॼات الاخॼʱارات الʙʰنॽة والʺهارȄة Ǽإسʙʵʱام Ȅʛʡقة تȘʽʰʢ الاخॼʱار وȂعادة 
ʧʽʽقॼʢʱال ʧʽام بǽة أʛʷي عʻفاصل زمǼ قةॽʰʢت   ʧʽقॽʰʢʱوف في الʛʤوال ȋوʛʷال ʝاعاة نفʛمع م

  ).٥) ، (٤) لاॼɺة تʝʻ ؗʺا في جʙول (١٢وذلʥ علي عʻʽة الʙراسات الاسʢʱلاॽɺة وهي (
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  )  ٤جʗول (
  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ واعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰات 

                                  ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮارات الॺʯ١٢ن =                      الاخ 

  الاختبارات البدنية   م
  معامل الارتباط  اعادة التطبيق  التطبيق 

  ±ع  س  ±ع  س

 ٠٫٩٨٤ ٢٫٤٧٣ ٢٫٩٩٠ ٠٫٢١٤ ٢٫٩٨٠ كجم) ʪليدين ٣دفع الكره الطبيه (   ١

 ٠٫٩٨١ ٠٫١٤٢ ١٫٤٨٠ ٠٫١١٧ ١٫٤٧٥ الوثب العريض من الثبات   ٢

 ٠٫٩٧٨ ١٫٢٧٤ ٦٫٠٧٥ ١٫٤٣٣ ٦٫١٠٥ نيلسون للسرعه الحركية   ٣

 ٠٫٩٧٦ ١٫١٢٤ ١٢٫٧٨٥ ١٫٠٨٩ ١٢٫٨٠٨ نيلسون للإستجابة الحركية   ٤

 ٠٫٩٨٠ ١٫٤١٦ ١٢٫٥٨٠ ١٫١٢١ ١٢٫٥٦٠ الجرى الزجزاجى بين الحواجز  ٥

 ٠٫٩٧٥ ٠٫٩٥٦ ٤٫٧٧٠ ١٫٣٥٣ ٤٫٧٥٥ ثنى الجذع من الوقوف   ٦

 ٠٫٩٧٧ ٠٫٥٨١ ٤٫٨٨٥ ٠٫٦٠٨ ٤٫٩٠٥ الدوائر المرقمه السريعة   ٧

  . ٠.٥٧٦. = ٠٥• ॽʀʺة ( ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إحʸائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ واعادة الȘʽʰʢʱ للاخॼʱارات ٤يʨضح جʙول (

  مʺا ʛʽʷǽ الى ثॼات تلʥ الاخॼʱارات .  ٠.٠٥الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ وذلʥ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
 ) ٥جʗول( 

  معامل الارتॺاȉ بʥʻ الȖʻʮʠʯ واعادة الȖʻʮʠʯ لॻʮان معامل الॺʰات 
 ١٢الاخॺʯارات الʸهارȂة  قʗʻ الʖʲॺ         ن=                    

  الاختبارات المهارية   م
  معامل الارتباط   اعادة التطبيق   التطبيق 

  ±ع   س  ±ع   س
 ٠٫٩٨٧ ٥٫٣١٥ ١٫١٢٢ ٥٫٢٣٠ درجة  قياس مهارة الإرسال  ١

 ٠٫٨١٤ ٥٫٥١٠ ٠٫٩٧١ ٥٫٤٢٥ درجة  كوʪن للإرسال   ٢

  . ٠.٥٧٦= . ٠٥• ॽʀʺة ( ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
) وجʨد ارتॼاȋ ذو دلالة إحʸائॽة بʧʽ الȘʽʰʢʱ واعادة الȘʽʰʢʱ للاخॼʱارات  ٥يʨضح جʙول (

  مʺا ʛʽʷǽ الى ثॼات تلʥ الاخॼʱارات  .  ٠.٠٥الʺهارȄة  قʙʽ الʘʴॼ  وذلʥ عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  
  ) : ١١مʛفȘ(  –الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح  
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  هʗف الʙʮنامج : 
 : ʛȄʨʢʱل ʥح وذلʛʱي ومقʰȄرʙنامج تʛب ʦॽʺʸʱة بʲاحॼال ʗقام  

  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة .   - 
  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة .  - 
 -  . ʝʻʱات الॼɺمهارة الارسال للا  

  خʦʠات تʤॻʸʶ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي :  
  الʛجʨع إلى الʺʶح الʺʛجعي والإʡلاع على الʺʛاجع العلʺॽة والʛʰامج .  - 
) ٨)، والʺهارȄة مʛفȘ (٧مʛفȘ ( – ) ، والفʨʽʶلʨجॽة ٦مʛفȘ (  -تʙʴيʙ الاخॼʱارات الʙʰنॽة    - 

. ʘʴॼال ʙʽق  
 -  . ʘʴॼال ʙʽة قȄة والʺهارॽنʙʰارات الॼʱة للاخॽʺالʺعاملات العل  
 -    ʙʽة قȄة والʺهارॽجʨلʨʽʶة ووالفॽنʙʰال ʘʴॼات الʛʽغʱʺة لǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁال ʙيʙʴت

. ʘʴॼال  
  تʙʴيʙ الفʛʱة الʜمॽʻة الؔلॽة اللازمة لʻʱفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح .   - 
  تʙʴيʙ عʙد أǽام الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة والʜمʧ الؔلي للʨحʙة الʙʱرॽʰȄة .  - 

  أسʛ ومعايʙʻ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : 
 -   .ʝʻʱي الʰها للاعʚʽفʻها وتʢॽʢʵت ʦي تʱة الॽʰȄرʙʱامج الʛʰال ʠعǼ ل ودراسةʽلʴت  
 -   ʖاسʻʱأن ي.ʘʴॼة الʻʽعة وعʨضʨʺاف الʙي مع الأهʰȄرʙʱنامج الʛʰال  
  تʙʴيʙ فʛʱة تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مع مʛونة الʛʰنامج وقابلʱʽه للʱعʙيل.   - 
  الاسʛʺʱارȄة والانʤʱام في تʻفʚʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.   - 
مʛاعاة الفʛوق الفʛدǽة والإسʳʱاǼات الفʛدǽة، وذلʥ بʙʴʱيʙ مȐʨʱʶ ؗل لاॼɺة مʧ أفʛاد   - 

 .ʘʴॼة الʻʽع  
 -    Șʽʰʢة تʛʱاحل فʛم ʧحلة مʛة وفقاً لؔل مॽمʨʽة الॽʰȄرʙʱات الʙحʨد الʙوع ʧزم ʙيʙʴت

  الʛʰنامج. 
  تʙʴيʙ شʙة وحʦʳ الʙʱرॼȄات وفʛʱات الʛاحة الॽʻʽʰة وفقاً للأحʺال الʙʱرॽʰȄة ومȐʨʱʴ وهʙف  - 
  كل مʛحلة مʧ مʛاحل فʛʱة تȘʽʰʢ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.   - 
  مʛاعاة الʙʱرج ʙʷǼة الأحʺال الʙʱرॽʰȄة على مʙار الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.   - 
  مʛاعاة تقلʽل فʛʱات الʛاحة الإʳǽابॽة تʙرॽʳȄاً مع زȄادة شʙة وحʦʳ الʻȄʛʺʱات الʺʙʵʱʶمة.   - 
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  الأحʸال الʗʯرॻʮȂة :
قامʗ الॼاحʲة Ǽالإʡلاع على الʺʛاجع والʙراسات والأʴǼاث العلʺॽة لʙʴʱيʙ نʨع وشʙة الأحʺال  

) الʙʱرॽʰȄة والʜمʧ الؔلي لؔل حʺل والʱي تʦ إسʙʵʱامها خلال فʛʱات الʛʰنامج  ٩) ، (٥كʙراسة (
  ي: الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح، وقʙ قامʗ الॼاحʲة بʨʱزȄع هʚه الأحʺال على مʙار تȘʽʰʢ الʛʰنامج ؗʺا يل

  ) ٦جدول (
  نوع وشدة الأحمال التدريبية والزمن الكلي لكل حمل خلال أسابيع البرʭمج 

  الزمن الكلي للوحدات التدريبية   عدد الأسابيع   الشدة   نوع الحمل 

  ق  ٨١٠  أسابيع  ٣  ٪ ٩٥ –  ٩٠  الحمل الأقل من الأقصي 
  ق  ١٣٥٠  أسابيع  ٥  ٪ ٩٠ –  ٨٥  الحمل العالي 

  ق  ٥٤٠  أسابيع  ٢  ٪ ٨٥ –  ٦٥  الحمل المتوسط 
  ق  ٢٧٠٠  اĐموع الكلي 

  مȏʦʯʲ الʙʮنامج الʗʯرʮȂي : 
) أسابॽع جاءت ؗالʱالي ( مʛحلة الإعʙاد الʵاص ، ١٠بلغʗ مʙة الʛʰنامج الʙʱرʰȄي (  - 

Șافʨʺلاثاء الʲم الʨي يʰȄرʙʱنامج الʛʰء الʙب ʦات ) ، وتʶافʻʺل الʰاد ما قʙحلة الإعʛم  
  )٢٠٢٤/ ١٣/٨ ) Șافʨʺلاثاء الʲم الʨهي يʱنȂم) .١٠/٢٠٢٤/ ٢٢م) و  
 -   ʝامʵع والǼاʛوال ʘالʲاني والʲع الأول والʨʰل ( الأسʺʷاص وتʵاد الʙحلة الإعʛل مʲʺت

 .(ʛع العاشʨʰع إلي الأسǼاʶع الʨʰالأس ) ʧات مʶافʻʺل الʰاد ما قʙحلة الإعʛم ʗان   والʶادس) ، وؗ
  ) وحʙات تʙرॽʰȄة . ٣بلغ عʙد الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة في الأسʨʰع (  - 
  ) دॽʀقة .٩٠زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة (  - 
 -  ) ʙاحʨع الʨʰخلال الأس ʖȄرʙʱال ʧقة . ٢٧٠زمॽʀد (  
  ) دॽʀقة مʧʺʹʱ الأحʺاء والʱʵام .٢٧٠٠بلغ زمʧ الʙʱرʖȄ خلا الʛʰنامج (  - 
 -    ȑʙʽهʺʱء الʜʳة الॼʶن ʗقة . ٤٥٠=    ٪١٦.٦بلغॽʀد  
  دॽʀقة . ١٨٠٠=   ٪٦٦.٦بلغʗ نॼʶة الʜʳء الʛئʶॽي    - 
  دॽʀقة .  ٤٥٠=   ٪١٦.٦بلغʗ نॼʶة الʜʳء الʱʵامي   - 
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  ) ٧جʗول (
  درجة الʸʲل   تʦزȂع

  مرحلة الإعداد ما قبل المنافسات   مرحلة الإعداد الخاص   مراحل الأعداد 

  العاشر  التاسع   الثامن   السابع   السادس  الخامس   الرابع   الثالث   الثاني   الأول   الأسبوع 

رجة
د

 
مل

الح
  

  حمل أقل 
                      من الأقصي 

  حمل عالي
                    

  حمل متوسط
                    

  الاسʠʯلاॻɸة: الʗراسة 
)  ۱۲قامʗ الॼاحʲة Ǽإجʛاء الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة علي عʻʽة الʘʴॼ الاسʢʱلاॽɺة والॼالغ عʙدهʺا (

 ʧة مʛʱة في الفॽة الاساسʻʽوخارج الع ʘʴॼع الʺʱʳم ʧة مॼɺم  ١/٢/٢٠٢٤م إلي  ٢٠٢٤/ ٢٣/١لا  
  أهʤ نʯائج الʗراسة:

  الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الʺȞان لإجʛاء الȃʛʳʱة الأساسॽة .   - 
  تȃʛʳة الاخॼʱارات الʱي رشʗʴ مʧ قʰل الʛʰʵاء حʱى يʦʱ الʱأكʙ مʧ ملائʺʱها.   - 
 -  .ʘʴॼال ʙʽات قʛʽغʱʺاسات الॽʁة ولॽة الأساسȃʛʳʱاء الʛالأدوات لإج ʛافʨت ʧم ʙأكʱال  
 -  . ʘʴॼال ʙʽمة قʙʵʱʶʺة الȄة الʺهارॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰارات الॼʱالاخ ʙيʙʴت  
 -   . ʧʽʰاللاع Ȑʨʱʶʺات للॼȄرʙʱملائʺة ال Ȑʙم ʙيʙʴت  
  تʦ الʱأكʙ مʧ صلاحॽة الʺȞان وتʨافʛ الأدوات اللازمة لȘʽʰʢʱ الȃʛʳʱة .   - 
  تʦ الʱأكʙ مʧ مȑʙ مʻاسॼة اسʱʺارة تʽʳʶل الॽʰانات .   - 

  تȖʻʮʠ الʗراسة الأساسॻة:
  قامʗ الॼاحʲة Ǽاتॼاع الإجʛات الʱالॽة لȘʽʰʢʱ الʙراسة الأساسॽة : 

  الॻɿاس القʮلي : 
م)  للʨʢل والʨزن والاخॼʱارات ٩/٢٠٢٣/ Ǽ٩إجʛاء الॽʁاس القʰلي يʨم الʳʺعة (قامʗ الॼاحʲة  

) ʙم الاحʨȄة، وॽنʙʰة. ٢٠٢٣/ ١١/٩الȄة والʺهارॽجʨلʨʽʶارات الفॼʱللاخ (  
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  تȖʻʮʠ الȁʙʱʯة الأساسॻة : 
) أسابॽع بʙاǽة مʧ يʨم الʲلاثاء الʺʨافȘ ١٠قامʗ الॼاحʲة بȘʽʰʢʱ الȃʛʳʱة الأساسॽة لʺʙة (

)٩/٢٠٢٣/ ١٣) Șافʨʺلاثاء الʲم الʨي يʱاقع ( ٢٠٢٣/ ٢٢/١١م) وحʨ٣م) ب ʧات لؔل مॼȄرʙت (
  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة. 

 : ȏʗعॺاس الॻɿال  
 Șافʨʺعاء الȃم الارʨاس القلي يॽʁال ȋوʛوف وشʛʣ ʝفي نف ȑʙعॼاس الॽʁاء الʛإجǼ ةʲاحॼال ʗقام

)٢٠٢٣/ ١١/ ٢٤) Șافʨʺال ʝॽʺʵم االʨȄة وॽنʙʰارات الॼʱارت  ٢٦/١١/٢٠٢٣م) للإخॼʱم) للإخ
  الفʨʽʶلʨجॽة والʺهارȄة . 

  الʸعالʱات الإحʶائॻة :  
تʦ إسʙʵʱام الʺعالʳات الإحʸائॽة الʺʻاسॼة لॽʰʢعة الǼ ʘʴॼإسʙʵʱام بʛنامج الʜʴم الاحʸائॽة  

Statistical package for the Social Sciences (SPSS )  ًاॽائʸانات إحॽʰة الʳلʺعال
  وȂسʱعانʗ الॼاحʲة الأسالʖʽ الاحʸائॽة الʱالॽة:  

  الʨسȌॽ . –الʺʨʱسȌ الʶʴابى.                      - 
 -                    .Ȑارॽɻʺاف الʛʴح . –الانʢفلʱمعامل ال  
  إخॼʱار (ت)  –معامل الالʨʱاء.                         - 
  معامل الʙʸق . –معامل إيʱا .                            - 
 -                         . ʧايॼʱل الʽلʴت– . ȋاॼمعامل الارت  
  نʖʶ الʧʶʴʱ الʺȄʨʯة .   - 
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  عʙض ومʹاقʵة الʹʯائج :
  عʙض الʹʯائج  :

  ) ٨جʗول  (
دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȎʗ لȎʗ مʦʸʱعة الʖʲॺ فى الʯʸغʙʻات                 

    ٣٠ن=                  الʙʰنॽة 

  المتغيرات البدنية   م
  القياس البعدى   القياس القبلي 

فروق 
  المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
  للمتوسط 

  قيمة ت 
نسبة  

  التحسن% 
حجم  
  التأثير 

دلالة  
حجم  
  التأثير 

  ±ع  س  ±ع  س

١  
 دفع الكره الطبيه  

 كجم) ʪليدين ٣(
 مرتفع ٢٫٣٠٤ ١٧٫٧١٠ ١٠٫٢٢٥ ٠٫٠٥٤ ٠٫٥٥٤ ٠٫١١٨ ٣٫٦٨٣ ٠٫١٨١ ٣٫١٢٩

  مرتفع  ٢٫٧٥٢ ٢٣٫٦١٠ ١٢٫٩٢١ ٠٫٠٢٦ ٠٫٣٣٨ ٠٫٠٥٠ ١٫٧٧٢ ٠٫٠٧٢ ١٫٤٣٣ الوثب العريض من الثبات   ٢

 مرتفع ٣٫٦٤٧  ٥٨٫٧٦٣ ١٧٫٠٤٦ ٠٫٢٧٩ ٤٫٧٥٠ ٠٫٨٨٨ ٣٫٣٣٣ ١٫٠٨٤ ٨٫٠٨٣ نيلسون للسرعه الحركية   ٣

 مرتفع ١٫٩٢٧ ١٢٫٥٣١ ٩٫٢١٤ ٠٫١٧٦ ١٫٦٢٢ ٠٫٣١٦ ١١٫٣١٩ ٠٫٣١٩ ١٢٫٩٤١ نيلسون للإستجابة الحركية   ٤

 مرتفع ٢٫٤١٨ ١٨٫٧٥٠ ١١٫١٩٤ ٠٫٢٠١ ٢٫٢٥٠ ١٫١٣٨ ١٤٫٢٥٠ ١٫٢٧٩ ١٢٫٠٠٠ الجرى الزجزاجى بين الحواجز   ٥

 مرتفع ٣٫٣٢٦ ٥٧٫٥٧٦ ١٤٫٥٧٣ ٠٫٢١٧ ٣٫١٦٧ ١٫٥٥٧ ٨٫٦٦٧ ١٫٧٨٤ ٥٫٥٠٠ ثنى الجذع من الوقوف   ٦

  مرتفع ١٫٧٦٢ ١٢٫٩١٧ ٩٫٧٩٥ ٠٫٠٦١ ٠٫٥٩٨ ٠٫١٢٥ ٤٫٠٢٨ ٠٫١٣٧ ٤٫٦٢٦ الدوائر المرقمه السريعة   ٧

  ةȄʨʻمع Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة ( ت )  الʺॽʀ١.٧٦١=٠.٠٥.    
 : ʧهʨــ ــأثʛʽ لؔـــــــــــ ــ ــʦ الʱـــــــــ ــȄʨʱات حʳـــــــــــ ــʵʻفʠ  ٠.٢٠   -مʶـــــــــــ ــȌ   ٠.٥٠: مـــــــــــ ــــــــ : مʨʱســـ

  مʛتفع .:  ٠.٨٠
بʧʽ الॽʁاسʧʽ  ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٨يʱʹح مʧ جʙول (

(ت)  ॽʀʺة   ʗاوحʛت  ʙوق  ʘʴॼال  ʙʽق الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽات  فى   ʘʴॼال مʨʺʳعة   Ȑʙل  Ȑʙعॼوال القʰلى 
)   ʧʽب ما  بʧʽ  ١٧.٠٤٦الى  ٩.٢١٤الʺȃʨʶʴة  ما   ʗاوحʛت مȄʨʯة   ʧʶʴت نॼʶة   ʗحقق ؗʺا   (

) ٣.٦٤٧الى   ١.٧٦٢ا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ ()  ؗʺ٪٥٧.٥٧٦الى    ٪١٢.٥٣١(
وهى دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على الʺʱغʛʽ الʱاǼع  

.  
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  ) ٩جʗول  (

  الʯʸغʙʻات الفʦʻʴلʦجॻة     الʖʲॺ فىدلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȎʗ لȎʗ مʦʸʱعة 
 ٣٠ن=         

  م
المتغيرات  

  الفسيولوجية 

  القياس البعدى القياس القبلي
فروق 

  المتوسطات 

الخطأ  
المعياري  
  للمتوسط 

قيمة  
  ت 

نسبة  
  التحسن% 

حجم  
  التأثير 

دلالة 
حجم  
  التأثير 

  ±ع  س  ±ع  س

١  
الحد الاقصي 

للاستهلاك 
  الأوكسجين

  مرتفع ٣٫٥٧٣ ١٧٫٥٢٤ ٩٫٩١٦ ٠٫٦٣٣ ٦٫٢٨١ ١٫٦٢٨ ٤٢٫١٢٤ ٠٫٧٥٠ ٣٥٫٨٤٣

    ١.٧٦١= ॽʀ٠.٠٥ʺة (ت) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة •
•: ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ٠.٢٠   -م    ʠفʵʻ٠.٥٠: م     Ȍسʨʱتفع .  ٠.٨٠: مʛم :  

الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٩يʱʹح مʧ جʙول ( القʰلى  ٠.٠٥) دلالة   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب
والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ بلغॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة 

) ʧʽة (٩.٩١٦ما بȄʨʯم ʧʶʴة تॼʶن ʗا حققʺ  ؗ(١٧.٥٢٤٪) ʦॽʀ ʛʽاثʱال ʦʳح Șا حقʺ  ؗ (٣.٥٧٣ (
لالات مʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع  وهى د 

.  
  ) ١٠جʗول  ( 

دلالة الفʙوق بʥʻ الॻɿاس القʮلي والॺعȎʗ لȎʗ مʦʸʱعة الʖʲॺ الॻʮȂʙʱʯة فى مʯغʙʻ الاخॺʯارات  
 ٣٠الʸهارȂة          ن=

 م
الاختبارات 

  المهارية 

  القياس البعدى   القياس القبلي 
فروق  

  المتوسطات 

الخطأ 
المعياري 
  للمتوسط 

قيمة 
  ت

نسبة  
  التحسن% 

حجم 
  التأثير 

دلالة  
حجم 
  التأثير 

  ±ع  س  ±ع  س

١ 
قياس مهارة  

 الإرسال
  مرتفع  ٣٫٧٥٦ ٧١٫٥٨٣ ٧٫٦١٤ ٠٫٤٤٥ ٣٫٣٨٨ ١٫٢٧٦ ٨٫١٢١ ١٫٠٣٣ ٤٫٧٣٣

٢  
كوʪن  
 للإرسال 

  مرتفع  ٣٫٢٥٨ ٤٨٫٠٠٣ ٦٫٠٨٩ ٠٫٤٦٨ ٢٫٨٤٨ ١٫١٩٧ ٨٫٧٨١ ٠٫٨٨٤ ٥٫٩٣٣

  ةȄʨʻمع Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ١.٧٦١=٠.٠٥.    
 : ʧهʨؔل ʛʽأثʱال ʦʳات حȄʨʱʶ٠.٢٠    -م     ʠفʵʻ٠.٥٠: م     Ȍسʨʱتفع.   ٠.٨٠: مʛم :  
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بʧʽ الॽʁاسʧʽ القʰلى  ٠.٠٥) دلالة الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ١٠يʱʹح مʧ جʙول (
والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى مʱغʛʽ الاخॼʱارات الʺهارȄة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت) 

)   ʧʽب ما  بʧʽ  ٧.٦١٤الى    ٦.٠٨٩الʺȃʨʶʴة  ما   ʗاوحʛت مȄʨʯة   ʧʶʴت نॼʶة   ʗحقق ؗʺا   (
)  ٣.٧٥٦الى     ٣.٢٥٨)  ؗʺا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ ( ٪٧١.٥٨٣الى    ٪ ٤٨.٠٠٣(

وهى دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على الʺʱغʛʽ الʱاǼع  
.  
  مʹاقʵة الʹʯائج  : 

: الأول  الفʛض  نʱائج  القʰلى   مʻاقʷة   ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت
. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل (ʘʴॼال ʙʽق) ةॽنʙʰرات الʙالق ʠعǼ ة في أداءॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼوال  

الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٨يʱʹح مʧ جʙول ( القʰلى  ٠.٠٥) دلالة   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب
والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ تʛاوحॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة ما 

)  ʧʽ١٧.٠٤٦الى  ٩.٢١٤ب) ʧʽب الى    ٪١٢.٥٣١) ؗʺا حققʗ نॼʶة تʧʶʴ مȄʨʯة تʛاوحʗ ما 
٥٧.٥٧٦٪ʺؗ  ( ) ʧʽما ب ʗاوحʛت ʦॽʀ ʛʽاثʱال ʦʳح Șوهى دلالات  ٣.٦٤٧الى   ١.٧٦٢ا حق (

  الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على الʺʱغʛʽ الʱاǼع. 
  ) الॽʰʢه  الʛؔه  (دفع   ʛʽغʱم في  أنه  يʨضح  بʧʽ  ٣مʺا  الʺʨʱسʢات  فʛوق   ʗبلغ  (ʧيʙʽالǼ  (ʦʳك

) ॽʀʺة أكʛʰ مʧ  ١٠.٢٢٥، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (٠.٥٥٤الॽʁاسات (  القʰلॽه والॼعǽʙة )  
  ʧʶʴʱال الʙʳولॽة ، وȃلغʗ نॼʶة  تأثʛʽ مʛتفع ، وفي مʱغʛʽ    ٪ॽʀ١٧.٧١٠ʺة (ت)  ان ذو  وؗ  ،

،  ʠȄʛ٠.٣٣٨ مʧ الॼʲات) بلغʗ فʛوق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات (  القʰلॽه والॼعǽʙة )  (الʨثʖ الع
) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة ، وȃلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ  ١٢.٩٢١وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (

٢٣.٦١٠٪  ʛʽغʱتفع ، وفي مʛم ʛʽان ذو تأث   ، وؗ
ॽة) بلغʗ فʛوق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات (  القʰلॽه والॼعǽʙة )    ʛؗʴعه الʛʶن للʨʶلʽ٤.٧٥٠(ن ،

) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة ، وȃلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ  ١٧.٠٤٦وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (
فʛوق    ٪٥٨.٧٦٣  ʗبلغ ॽة)  ʛؗʴال للإسʳʱاǼة  (نʽلʨʶن   ʛʽغʱم وفي   ، تأثʛʽ مʛتفع  ذو  ان  وؗ   ،

ʱʺال  ( ةǽʙعॼه والॽلʰالق  ) اساتॽʁال ʧʽات بʢسʨة (١.٦٢٢ȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ  ʗلغȃ٩.٢١٤، و  (
  ʧʶʴʱة الॼʶن ʗلغȃة ، وॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكʺॽʀتفع ،    ٪ ١٢.٥٣١ʛم ʛʽان ذو تأث ، وؗ

وفي مʱغʛʽ (الȐʛʳ الʜجʜاجى بʧʽ الʨʴاجʜ) بلغʗ فʛوق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات ( القʰلॽه والॼعǽʙة  
) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة ، وȃلغʗ  ١١.١٩٤، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (٢.٢٥٠  )

  ʧʶʴʱة الॼʶ١٨.٧٥٠ن ٪   ʗبلغ (فʨقʨال ʧع مʚʳى الʻث) ʛʽغʱتفع ، وفي مʛم ʛʽان ذو تأث ، وؗ
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  ( والॼعǽʙة  القʰلॽه   ) الॽʁاسات   ʧʽب الʺʨʱسʢات  الʺȃʨʶʴة ٣.١٦٧فʛوق  (ت)  ॽʀʺة    ʗلغȃو  ،
)١٤.٥٧٣  ʧʶʴʱة الॼʶن ʗلغȃة ، وॽولʙʳة (ت) الʺॽʀ ʧم ʛʰة أكʺॽʀ (ان ذو    ٪٥٧.٥٧٦ ، وؗ

  تأثʛʽ مʛتفع ، وفي مʱغʛʽ (الʙوائʛ الʺʛقʺه الȄʛʶعة) بلغʗ فʛوق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات 
) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) ٩.٧٩٥، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (٠.٥٩٨( القʰلॽه والॼعǽʙة )   

 ʧʶʴʱة الॼʶن ʗلغȃة ، وॽولʙʳتفع. ٪١٢.٩١٧الʛم ʛʽان ذو تأث   ، وؗ
) ʛʺع ʛيʙا مع دراسة هʚه ȘفʱȄوق ذات دلالة  ٢١م)(٢٠٢٣وʛد فʨها وجʳائʱن ʦأه ʧي ؗان مʱوال (

) Ȑʨʱʶم ʙʻة عॽائʸ٠.٠٥إح  ʧفي ؗل م ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل ȑʙعॼلي والʰالق ʧʽاسॽʁال ʧʽب (
ات  والʱي تعȄʜها الॼاحʲة إلى اسʙʵʱام تʙرॼȄ  -قʙʽ الʙراسة  -الاخॼʱارات الʙʰنॽة، والʺȑʨʱʶ الʛقʺي  

trx  ) ʅȄʛʷال ʛʺي ؛عȃʛالع ʙʺائج مع دراسة احʱʻة الʚه Șفʱ٣م)(٢٠٢٢،  ؗʺا ت  ʧيʙام الʶح ،(
 )  ʦॽʂاʛإب مʨʺʴد  ؛   ʦॽʂاʛإب جهاد  ؛   ʖʢ٢٠٢٢ق ) الفʱاح  ٦م)   ʙʰع إسلام  الفʱاح؛   ʙʰع )،عʺʛو 

في تTRX    ʛȄʨʢ) علي أهʺॽة إسʙʵʱام تʙرॼȄات  ٩م)(٢٠٢٠) سʛʴ الʻʽʰʷي  (  ١٣م)(٢٠٢١(
  ت الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة  والأداء الʺهارȑ للاعʰي الȄʛاضات الفʛدǽة والʳʺاॽɺة.  مȑʨʱʶ القʙرا

) ʧʺحʛال ʙʰد عʨʺʴم ʛʽʷǽ ۲۰۱۷و)Șعلʱال الॼات حॼȄرʙام تʙʵʱم) أن اسTRX  ʖȄرʙت ʛʰʱتع (
مʻاسʖ لʧʽʶʴʱ وتʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة ؛ فهي شȞل مʧ أشȞال الʙʱرʖȄ على الʺقاومة ʙʵʱʶǽم  
فʽها وزن الʦʶʳ لʺقاومة الʳاذبॽة، مʺا يʨʻع ॽʰʡعة أدائها وʙȄʜȄ مʧ مȐʨʱʶ الʧȄʛʺʱ الȑʚ يهʙف  

  ) ١٥:  ١٧إلى تʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة . (
ʝ وتʨملʱʽي        ʨؗ ي وؗ م) أن اȑ بʛنامج تʙرʰȄي  ٢٠١١(  Bruke,Cox&TumiltyوʛؗʚȄ بʛوؗ

  ، ʧʽʰاداء اللاع ȑʨʱʶة وارتفاع مॽʰȄرʙʱال ʖحالة اللاع ʛȄʨʢإلي ت ȑدʕة يॽʺعل ʝي علي أسʻʰم
الا ان مقʙار الʧʶʴʱ هʨ الʸॽɿل بʧʽ بʛنامج واخʛ، ؗʺا ان الʙʱرʖȄ الʺقʧʻ مʧ حʘʽ الʺʻهॽʳة ،  

Ǽالʻʱفʚʽ يʕدȑ إلي نʱائج إʳǽابॽة في  والامȞانॽات ، وقʙرات اللاعʧʽʰ ومȑʨʱʶ الʺʙرب الǽ ȑʚقʨم  
 ).ʧʽʰة للاعॽʢʢʵة والȄة والʺهارॽنʙʰرات الʙر القʨʢ٤٥:   ٢٤ت  (  

بʙʻʱʽورف   لʙʱرॼȄات  ٢٠١٠( Brian.BettendorfوʅॽʹȄ بȄʛان  أن هʻاك اسʙʵʱامات عʙيʙة  م) 
Șعلʱال الॼحTRX امهاʙʵʱاس ʦʱلفة، يʱʵʺاضة والألعاب الȄʛال الʳالات، في مʳʺال ʧم ʙيʙفي الع

  ʛʡاʵل مʽع وتقلʻفي م الʺʱʵلفة والʺʶاهʺة  الॽʺʶʳة للألعاب   ʟائʸʵة والॽنʙʰال اللॽاقة  لȄʜادة 
  ʛʽʽتغ ȘȄʛʡ ʧع ʧȄارʺʱال الإصاǼات الȄʛاضॽة، Ǽالإضافة إلى سهʨلة وتʨʻع الʱعʙيلات في أداء 

العʹلات أو الʻʱفʚʽ على جانʰي الʦʶʳ أو جانʖ واحʙ فقǼ ،Ȍالإضافة إلى اسʙʵʱام  الʴʺل وثॼات 
).ʦʶʳال ʧفلي مʶأو ال ȑʨء العلʜʳ٢٠:    ٢٣ال (  
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واخʛون   فʨنج  شارلي   ʛؗʚȄوShirly.Fong.etall  )ات(٢٠١٥ॼȄرʙت أن  على  TRXم)  تعʺل   (
 ʛهʤاهل عʹلات الʳت ʧȞʺǽ ولا ،ʙواح ʗفي وق ʧʽجلʛال ʧʽراعʚدة (الʙعʱة مॽعات عʹلʨʺʳم
  ʛاصʻع ʧم ʛʸʻع ʧم ʛʲعلى دمج أك ʙʺʱا تعʺؗ ʧأيʜʳال ʧيʚه ʧʽصل بʨض فهي حلقة الʨʴوال

ة واحʙة.( ʛؗة في حॽنʙʰاقة الॽ٣٢: ٣٢الل (  
 ) ʦسال ʦȄʛضح مʨام جهاز  ٢٠١٥كʺا تʙʵʱم) أن اسTRX    Ȑʨʱʶم ʧʽʶʴفي ت ʛʽله تأث Șالʺعل

  ١٨كفاءة اللॽاقة الʙʰنॽة مʺا يʻعȞʷǼ ʝȞل إʳǽابي علي أداء الʺهارت الʵاصة ȞǼل نʷاȋ رȄاضي.(
:١٦ (  

) ʙʽʶد الʨʺʴضح مʨات  ٢٠١٦كʺا تॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ ةॽʰȄرʙʱامج الʛʰم) أن الTRX    ȍʨʴمل ʛʽلها تأث
  ) ١٩:  ١٥في تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة . (

مʺا تقʙم تȑʛ الॼاحʲة أن ما تʨصلʗ إلॽة مʧ خلال ॽʀاسات الʘʴॼ (القʰلॽة ، الॼعǽʙة ) لȑʙ مʨʺʳعة 
كǼ (ʦʳالʙʽيʧ ، الʨثʖ العʠȄʛ مʧ الॼʲات ،  ٣الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( دفع الʛؔه الॽʰʢه (  

ॽة ، الȐʛʳ الʜجʜاجى بʧʽ الʨʴاج ʛؗʴة الǼاʳʱن للإسʨʶلʽة ، نॽ ʛؗʴعه الʛʶن للʨʶلʽع نʚʳى الʻث ، ʜ
  ʧم ʘʴॼة الʻʽي لعʰȄرʙʱنامج الʛʰابي للʳǽالا ʛʽأثʱعة ) إلي الȄʛʶقʺه الʛʺال ʛوائʙف ، الʨقʨال ʧم

  لاॼɺات الʝʻʱ ،  مʺا يʨضح أن الॼاحʲة قʙ تʴققʗ مʧ صʴة فʛض الʘʴॼ الأول.
القʰلى    ʧʽاسॽʁال مʨʱسʢى   ʧʽب إحʸائॽة  دلالة  ذات  فʛوق   ʙجʨت  : الʲاني  الفʛض  نʱائج  مʻاقʷة 

  والॼعȐʙ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة  
. Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  (ʘʴॼال ʙʽق )  

الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة  ٩يʱʹح مʧ جʙول ( القʰلى  ٠.٠٥) دلالة   ʧʽاسॽʁال  ʧʽب
والॼعȐʙ لȐʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ فى الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة قʙʽ الʘʴॼ وقʙ بلغॽʀ ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة 

) ʧʽة (٩.٩١٦ما بȄʨʯم ʧʶʴة تॼʶن ʗا حققʺ  ؗ(١٧.٥٢٤٪) ʦॽʀ ʛʽاثʱال ʦʳح Șا حقʺ  ؗ (٣.٥٧٣ (
  لالات مʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʱفاوت على الʺʱغʛʽ الʱاǼع  وهى د 

  ʧʽات بʢسʨʱʺوق الʛف ʗبلغ ( ʧʽʳʶ مʺا يʨضح أنه في مʱغʛʽ ( الʙʴ الاقʸي للاسʱهلاك الأوؗ
) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة  ٩.٩١٦، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة (٦.٢٨١الॽʁاسات (القʰلॽه والॼعǽʙة )  

  ʧʶʴʱة الॼʶن ʗلغȃة ، وॽولʙʳتفع .  ٪١٧.٥٢٤(ت) الʛم ʛʽان ذو تأث   ، وؗ
دراسة   مع  هʚا   ȘفʱȄو) وردة   ʦأب  ʗ٢٠٢٢خال) أن  )  ٨م)  نʱائʳها   ʦأه  ʧم ؗان  والʱي 

تأثʛʽ إʳǽابي في تʛȄʨʢ القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة    TRXالʙʱرॼȄات الʺʙʵʱʶمة تʙرॼȄات الʺقاومة الكلॽة  
للʛجلʧʽ والʚراعʧʽ لعʻʽة الʘʴॼ ، أن تʨʢر القʨة الʺʺʜʽة Ǽالʛʶعة انعʝȞ إʳǽابॽاً في تॽʺʻة الʺهارات  
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قʙʽ الʘʴॼ  لعʻʽة الʘʴॼ ، أن فاعلॽة الادوات الʺʶاعʙة الʺʙʵʱʶمة في تȘʽʰʢ الʙʱرॼȄات الʵاصة  
  ضʺʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي مʧ قʰل الʺʙرب . 

مʺا تقʙم تȑʛ الॼاحʲة أن ما تʨصلʗ إلॽة مʧ خلال ॽʀاسات الʘʴॼ (القʰلॽة ، الॼعǽʙة ) 
لȑʙ مʨʺʳعة الʘʴॼ في الʺʱغʛʽات الفʨʽʶلʨجॽة ( الʶعة الȄʨʽʴة ، ضغȌ دم انॼʁاضى، ضغȌ دم  
ʧʽʳʶ ) إلي الʱأثʛʽ الاʳǽابي للʛʰنامج الʙʱرʰȄي لعʻʽة   انʶॼاʡى ، الʙʴ الاقʸي للاسʱهلاك الأوؗ

ʴॼاني. الʲال ʘʴॼض الʛة فʴص ʧم ʗققʴت ʙة قʲاحॼضح أن الʨمʺا ي  ، ʝʻʱات الॼɺلا ʧم ʘ  
ʖالʰض الʙائج الفʯة نʵلى    :  مʹاقʰالق ʧʽاسॽʁى الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت

 . Ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸل  (ʘʴॼال ʙʽق ) ʝʻʱة في مهارة الارسال فى الॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺلل Ȑʙعॼوال  
بʧʽ  ٠.٠٥) يʱʹح دلالة الفʛوق الاحʸائॽة عʙʻ مȐʨʱʶ معȄʨʻة    ١٠وȃالʛجʨع إلي جʙول (  

 ʘʴॼال ʙʽة قȄارات الʺهارॼʱالاخ ʛʽغʱة فى مॽʰȄʛʳʱال ʘʴॼعة الʨʺʳم Ȑʙل Ȑʙعॼلى والʰالق ʧʽاسॽʁال
 )  ʧʽة ما بȃʨʶʴʺة (ت) الʺॽʀ ʗاوحʛت ʙة  ٧.٦١٤الى    ٦.٠٨٩وقȄʨʯم ʧʶʴة تॼʶن ʗا حققʺؗ (

  ٣.٢٥٨)  ؗʺا حقȘ حʦʳ الʱاثʦॽʀ ʛʽ تʛاوحʗ ما بʧʽ (٪٧١.٥٨٣الى    ٪ ٤٨.٠٠٣ا بʧʽ (تʛاوحʗ م
) وهى دلالات الʺʛتفعة ، مʺا يʙل على فاعلॽة الʺعالʳة الॽʰȄʛʳʱة ȞʷǼل مʛتفع على  ٣.٧٥٦الى   

  الʺʱغʛʽ الʱاǼع . 
مʺا يʨضح أنه في إخॼʱار (ॽʀاس مهارة الإرسال) بلغʗ فʛوق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات 

) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت)  ٧.٦١٤، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت) الʺȃʨʶʴة ( ٣.٣٨٨(  القʰلॽه والॼعǽʙة )  
  ʧʶʴʱال نॼʶة   ʗلغȃو  ، (كȃʨان    ٪٧١.٥٨٣الʙʳولॽة  إخॼʱار  وفي    ، مʛتفع   ʛʽتأث ذو  ان  وؗ  ،

، وȃلغॽʀ  ʗʺة (ت)  ʛ٢.٨٤٨وق الʺʨʱسʢات بʧʽ الॽʁاسات (  القʰلॽه والॼعǽʙة )  للإرسال) بلغʗ ف
ان    ٪٤٨.٠٠٣) ॽʀʺة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ت) الʙʳولॽة ، وȃلغʗ نॼʶة الʧʶʴʱ  ٦.٠٨٩الʺȃʨʶʴة ( ، وؗ

  ذو تأثʛʽ مʛتفع. 
الʺهارȑ لȐʙ لاॼɺات  الʴادث في مȑʨʱʶ الأداء   ʛȄʨʢʱوال ʧʶʴʱال  ʥة ذلʲاحॼال وتʛُجع 

وتقʧʽʻ الأحʺال الʙʱرॽʰȄة Ǽأسلʨب علʺي مʻاسʖ    (TRX)الʝʻʱ إلي الȌॽʢʵʱ الʙʽʳ لʛʰنامج تʙرॼȄات  
  Șʽʰʢاء تʻرجة أثʙʱأحʺال مǼ ʖȄرʙʱة الʲاحॼال ʗراع ʘʽح ،ʘʴॼة الʻʽة لعॽʰȄرʙʱة والॽʻʶحلة الʛʺلل
  ʜʽ ʛؗʱوال ʧʽجلʛوال ʧʽراعʚلفة وخاصة عʹلات الʱʵʺة الॽعات العʹلʨʺʳʺال ʖȄرʙʱب ʥنامج وذلʛʰال

في مه العاملة  العʹلॽة  الʺʨʺʳعات  الارتقاء على  إلى   ʥذل  Ȑأد  ʘʽح ،ʘʴॼال  ʙʽق  ʝʻʱال ارات 
تǼ  ʧʽʶʴالقʙرات الʙʰنॽة وانʱقال هʚا الأثʛ الإʳǽابي للʙʱرʖȄ علي مʨاقف اللعʖ الʺهارȄة والॽʢʢʵة و 

. ʘʴॼال ʙʽق ʝʻʱات الॼɺلا ȑʙل ȑالأداء الʺهار ȑʨʱʶم  
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  ʛؗʚي ( وتʟالعا ʗʮاح عʸ(   م)٢٠١٦س ʦʶʳاملة للʷات الʺقاومة الʻȄʛʺام تʙʵʱأن إس(Trx 
لʺʱʵلف   ȑالʺهار الأداء   ȑʨʱʶوم الʙʰنॽة  اللॽاقة   ʛاصʻع  ʧʽʶʴوت  ʛȄʨʢت في  إʳǽابي   ʛʽتأث لها 

  ) ٣:  ١٠الأنʢʷة الʛاǽاضॽة .(
  ʛʽʷȄاد  وʸي حʯاد   م)۲۰۱۰(مفʙمة في الإعʙʵʱʶʺة الॽنʙʰاقة الॽات اللʻȄʛʺت ʧف مʙأن اله

).ʧʽʰللاع ȑب الأداء الʺهارʨʱʶم ʧم ʧʶʴة تॽابʳǽة إॽ ʛؗة وحॽنʙات بʛʽاث تغʙإح ʨني هʙʰ١٩ال  
 :١٠١(  

  ʛؗʚون وتʙروس وآخʦا بʹʻلʻل  Luliana.Boros.et.al    )ام  م)  ٢٠١٥ʙʵʱعلي أن إس
تعʺل ȞʷǼل فعال داخل الʨحʙات الʙʱرॽʰȄة علي تقȄʨة أجʜاء الʦʶʳ ورفع مTRX    ȑʨʱʶتʺʻȄʛات  

) .ʧʽʰللاع ȑ٢٨:  ٢٩الأداء الʺهار (  
ُؗل مʧ داوس    ȘفʱȄوDawes,J  )٢٠١٧ ʙحام ȑأراز ، (م Arazi,Hamid  )م) أن  ٢٠١٨

  Șعلʱام جهاز الʙʵʱإسǼ ʦʶʳة للॽات الʺقاومة الؔلॼȄرʙت(TRX)   ʘيʙʴاضي الȄʛالॼȄرʙʱات الॽʻف ȑʙأح
الʱي تʛتʜؔ علي الأسʱفادة الؔاملة مʧ وزن الʦʶʳ الإنʶان في الʙʱرʖȄ ، بʙلاً مʧ إسʙʵʱام الʺعʙات  
الʙʰنॽة   اللॽاقة   ʧʽʶʴت وȃالʱالي   ،  ʦʶʳال مقاومة  علي  الاعʱʺاد  و  الȄʛاضॽة  الألعاب  صالة  في 

) .ʧʽʰاللاع ȑʙة لȄالʺهار ʖانʨʳال ʧʽʶʴ١٩: ٢٢)،(٢٢: ٢٦وت (  
  ʛؗʚȄزنج فان  وZhang.Fan   )م)٢٠١٧    Șعلʱال تعʺل علي تTRX    ʧʽʶʴأن تʙرॼȄات 

ي للʺفاصل وزȄادة الʺʛونة ، وهʚا ʶǽاعʙ علي زȄادة فعالॽة تʙرʖȄ الʺفاصل والʨصʨل   ʛؗʴال الʳʺال
ة Ǽالأداء الʢॼىء ، مع إمȞانॽة الȄʜادة الʺʙʱرجة في صعȃʨة الʙʱرʖȄ ، مع  ʛؗʴال الؔامل للʳʺبها لل

عʧʽʰ في الʷʻاȋ الȄʛاضي .(  تʴقȘʽ فʨائʙ ومȞاسʖ تʙرॽʰȄة في تʧʽʶʴ مȑʨʱʶ الأداء الʺهارȑ للا
٣٦:   ٣٤  (  

وفى ضʨء ما سȘʰ تȑʛ الॼاحʲة أن اسʙʵʱام الأجهʜة والأدوات الʙʴيʲة ʸǼفة عامة وجهاز 
في عʺلॽات الʙʱرʖȄ وʵȃاصة عʙʻ تॽʺʻة الʨʳانʖ الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة والاداء  (TRX) تʙرॼȄات  

الʺهارȑ للاॼɺات أصॼح مʧ الʺʢʱلॼات الʹʛورȄة في مʱʵلف الأنʢʷة الȄʛاضॽة، لʺا لها مʧ دور  
في زȄادة فعالॽات ونʳاح الʙʱرʖȄ والاتقاء ȄʨʱʶʺǼاتهʦ الʙʰنॽة والفʨʽʶلʨجॽة و الʺهارȄة ، مʺا يʨضح  

  ॼاحʲة قʙ تʴققʗ مʧ صʴة فʛض الʘʴॼ الʲالʘ .أن ال
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  الاسʯʹʯاجات والʦʯصॻات: 
:ʖʲॺاجات الʯʹʯإس  

الʺʛتʢॼة   العلʺॽة  علي الاجʛاءات  وȂسʻʱاداً   ʘʴॼالǼ الʵاصة  والفʛوض  الأهʙاف  في ضʨء 
ʨʺǼضʨع الʘʴॼ ومʧ خلال الʱʻائج الʱى تʦ الʨʱصل إلʽها ، فقʙ تʨصلʨتالॼاحʲة إلى الإسʱʻʱاجات 

  الʱالॽة : 
له تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ مTRX    Ȑʨʱʶالʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ١

.( ʘʴॼال ʙʽق) ʝʻʱات الॼɺة للاॽنʙʰرات الʙالق 
له تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ مTRX    Ȑʨʱʶالʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٢

.( ʘʴॼال ʙʽق) ʝʻʱات الॼɺللا ʧʽʳʶهلاك الاكʱي لإسʸالأق ʙʴال 
له تأثʛʽ إʳǽابي في تʧʽʶʴ مTRX    Ȑʨʱʶالʛʰنامج الʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٣

.ʝʻʱات الॼɺمهارة الإرسال للا 
اʡي الʺʙʵʱʶمة تʱفȘ مع ॽʰʡعة الأداءات الʺهارȄة    TRXالʙʱرॼȄات Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٤

 وتعʺل علي تॽʺʻة وتʛȄʨʢ القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة والفʨʽʶلʨجॽة وفقاً لॽʰʢعة الاداء .
الʺʙʵʱʶمة تʕدȑ إلي صॼغة الǼ ʦʶʳأشȞال وȂتʳاهات   TRXالʙʱرॼȄات Ǽإسʙʵʱام تʙرॼȄات   - ٥

الاداء  فى  ة  ʛؗʱʷʺال العʹلॽة  للʺʨʺʳعات  الʺʨʱازنة  الॽʺʻʱة  خلال   ʧم الॽʴʸح  الأداء 
 . Ȑالʺهار 

  
 :ʖʲॺات الॻصʦت  

الॼاحʲة مʧ تʙʴيʙ الʨʱصॽات الʱي   ʗȞʺت .... ʘʴॼا الʚائج هʱة نॽإل  ʛʽʷǽاداً إلي ماʻʱإس
 تʙʵم الॼاحʧʽʲ والعاملʧʽ في مʳال الʝʻʱ علي الʨʴʻ الʱالي : 

تʙرॼȄات   - ١ Ǽإسʙʵʱام  الʙʱرॼȄات  القʙرات   TRXضʛورة إسʙʵʱام   ʛȄʨʢة وتॽʺʻʱل  ʘʴॼال  ʙʽق
 . ʝʻʱات الॼɺلا ȑʙأداء مهارة الارسال ل ȑʨʱʶة ومॽجʨلʨʽʶة والفॽنʙʰال 

تʙرॼȄات   - ٢ Ǽإسʙʵʱام  الʙʱرॼȄات   ʧʽȃرʙʺال إخॽʱار  الʙʰنى   TRXأهʺॽة   ʖانʳال تʙʵم  الʱي 
والفʨʽʶلʨجي والȞʷل الʶʳʺى ، وأن تʨؔن في نفʝ الʺʶار الفʻى للأداء الʺهارȐ علي أن  

 .ʦʶʳفي أوضاع ال ʦȞʴʱعلي ال ʙاعʶت 
Ǽالإهʱʺام داخل بʛامج الʙʱرʖȄ لʺعʦʤ الȄʛاضTRX    ʧʽʽيॼʻغي أن تʤʴي الʙʱرॼȄات تʙرॼȄات   - ٣

 .ʧʽʽاضȄʛة للॽʴʸالة الʴوال ʖȄرʙʱاحل الʛʺاداً لʻʱإس 



 
   رياضةالوادي الجديد لعلوم المجلة 

 
 
 

٩٦  
 
 

  0310-2786الإلʙʯؒوني:       0302-2786 الʦʮʠʸع:         لʙاǺع، الʚʱء ا عاشʙ العʗد ال

https://mnvs.journals.ekb.eg /  

الʙʱرॼȄات   - ٤  Șʽʰʢات  تॼȄرʙت مع   ǼTRXإسʙʵʱام  الʺʱʵلفة  الॽʻʶة  الʺʛاحل  علي  الʺقʛʱحة 
 . ʖȄرʙʱء الʙل بʰق ʦاتهȄʨʱʶم ʙيʙʴات وتॼɺة للاǽدʛوق الفʛاعاة الفʛم 

 إجʛاء الʺʙȄʜ مʧ الأʴǼاث الʺʷابهة في الأنʢʷة الȄʛاضॽة الʺʱʵلفة .  - ٥
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  الʙʸاجــع العʻȁʙــة : أولاً :
١ -  ) ȉــــــــــاॻʳجــــــــــلال ال ʗــــــــــʸــي م)٢٠٢١أح ــة علـــــــ ــــ ॽـــ ʛؗʴة الǼاʳʱــ ـــ ــʛعة الاســــ ـــ ــارʧȄ ســــ ــʛ تʺـــــــ ـــ :  أثــــ

ــة  ـــ ــــ ــة الॽȃʛʱـــ ــي ، مʳلــــــــــ ــʝʻ الارضــــــــــ ـــ ــــ ــة الʱـــ ــئ رȄاضــــــــــ ــة لʻاشــــــــــ ـــ ــــ ــفات الʙʰنॽـــ ـــــʠ الʸــــــــــ ــــ Ǽعـــ
ــــʙد  ـــ ـــــــة  العـــ ــــʨم الȄʛاضـــ ـــ ــــــة وعلـــ ـــــــه  ١٩الʙʰنॽــــ ــــʧʽ ، جامعـــ ـــ ــــॽة بʻـــ ـــ ـــــــة الȄʛاضـــ ،  ؗلॽــــــــــة الॽȃʛʱـــ

  بʻها.
٢ -  ) ʥــــــــــʴفــــــــــة حॻخل ʗــــــــــʸم)٢٠١٨أح :  ʠـــــ ــى Ǽعــــ ـــ ــʜلاق علــــ ـــ ــʛاص الانــــ ـــ ــʙʵʱام أقــــ ـــ ــأثʛʽ اســــ ـــ تــــ

 ȋʨʽــ ــــ ـــ ــلة ، مʳلــــــــــــة أســـ ــــــʛة الʶــــــــــ ــــــʯي ȟــــــ ــــــʙمʧʽ لʻاشــــــ ــــــة وتȟʛʴــــــــــــات القــــــ ــــــʛات الʙʰنॽــــــ الʺʱغʽــــــ
ــــʙد  ـــ ـــــــॽة ، العـــ ـــــــة الȄʛاضـــ ـــــــʨن الॽȃʛʱـــ ــــʨم وفʻـــ ـــ ـــــــه  ٤لعلـــ ـــــــॽة ، جامعـــ ـــــــة الȄʛاضـــ ، ؗلॽــــــــــة الॽȃʛʱـــ

.ȋʨʽأس  
٣ -  ) ʃȂʙـــــــʵال ʗـــــــʸʲم ʙـــــــʸــي ؛ع ــــʙʵʱامم)٢٠٢٢احʸـــــــʗ مʸʲـــــــʗ العȁʙـــــ ــــʙرʰȄي Ǽإســـ ــــامج تـــ  : بʛنـــ

ـــــا علـــــــــــى مʶـــــــــــȐʨʱ الأداء الʰـــــــــــʙني وȃعـــــــــــʠ الʺهـــــــــــارات  TRXحʰـــــــــــل الʺقاومـــــــــــة  وتأثʛʽهــــــ
ــʨر ،  ـــ ـــ ــʘ مʷʻـــ ـــ ــام ، ʴǼــــــ ــ ــــ ــاز العـــ ـــ ــي الॼʺʳــــــ ــॽة للاعʰـــــــــ ـــ ــات الأرضــــــ ــــــ ـــ ʛؗʴــاز ال ــى جهـــــــــ علـــــــــ

ــــــة الॽȃʛʱــــــــــــة  ٤مʳلــــــــــــة أســــــــــــȋʨʽ لعلــــــــــــʨم وفʻــــــــــــʨن الॽȃʛʱــــــــــــة الȄʛاضــــــــــــॽة  ، العــــــــــــʙد  ،  ؗلॽــــــ
  .ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛال  

ــى (  - ٤ ــʗ علـــــــــــ ــار مʸʲـــــــــــ ــــʙʵʱام أداة م)٢٠١٩ازهـــــــــــ ــــǼ Șاســـــــــ ــــʙرॼȄات الʱعلـــــــــ ـــأثʛʽ تـــــــــ  TRX: تـــــــــ
ــات  ــي الʻȄʛʺʱــــــــــــ ــارات فــــــــــــ ـــ ــॼعʠ الʺهـــــــــ ـــ ـــــــــــى لـــــــــ ـــ ʛؗʴالأداء ال ʧʽــ ـــ ــــــــى تʶʴـــــــــ ــاȋ علــــــ ـــ الʺʢـــــــــ
ـــة ،  ـــة وعلـــــــــʨم الȄʛاضــــــ ـــة الʙʰنॽــــــ ـــة للॽȃʛʱــــــ ــة العلʺॽــــــ ــــ ـــة ، ʴǼـــــــــʘ مʷʻـــــــــʨر ، الʺʳلـــ الاǽقاॽɺــــــ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان. ٨٥العʙد 
٥ -   ) ʥʻــان ــʗ حʴـــــــــ ــʸة مʸʲـــــــــ  : تـــــــــــأثʛʽ تـــــــــــʙرॼȄات الʺقاومـــــــــــة الكلॽـــــــــــة للʶʳـــــــــــʦ م)ʴǺ٢٠١٩ـــــــــ

  )TRX  ــي ـــــــــــ ــارȐ فـــ ــȐʨʱ الاداء الʺهــــــــــــــ ــة ومʶــــــــــــــ ــʙرات الʙʰنॽــــــــــــــ ــى Ǽعــــــــــــــــʠ القــــــــــــــ ) علــــــــــــــ
ــــة  ـــ ــــʨن الॽȃʛʱـــ ــــʨم وفʻــــــ ـــ ــــȋʨʽ لعلـــ ــــة أســــــ ــــʨر ، مʳلــــــ ـــ ــــʘ مʷʻـــ ـــــــة ، ʴǼــــــ ــــʝʻ الʢاولـــ ــــة تــــــ رȄاضــــــ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعه أسȋʨʽ . ٤٨الȄʛاضॽة ، العʙد 
٦ -   ʥــــــʴد حʦــــــʸʲ؛ م ʤॻʀاʙــــــه إبــــــʟ ʗــــــʸʲــاد م ــام الــــــʗيʥ عʮــــــʗ الʻʸʲــــــʗ قʠــــــʔ ؛ جهــــ حʴــــ

) ʤॻʀاʙإبـــــــــــــ ʗـــــــــــــʸʲات م)٢٠٢٢مॼȄرʙــ ــʙʵʱام تــــــــــ ــأثʛʽ اســــــــــ ــي ǼعــــــــــــTRX  ʠ:  تــــــــــ علــــــــــ
 ʘـــــ ـــ ـــارزه ، ʴǼـــ ــــ ــــȑʙ لاعʰــــــــــي الʺॼـــ ـــ ــــʙائȑʛ لـــ ـــ ــــʙفاع الـــ ـــ ــــȑʨʱ اداء الـــ ـــ ــــة ومʶـــ ـــ ــــʙرات الʙʰنॽـــ ـــ القـــ

ــʙد  ــــــ ــة ، العـــ ـــ ــʨم الȄʛاضــــــ ــــــ ــʙ لعلـــ ــــــ ــʨادȑ الʙʳيـــ ـــ ــة الــــــ ـــ ــʨر ، مʳلــــــ ــــــ ــة  ٦مʷʻـــ ـــ ــة الॽȃʛʱــــــ ـــ ،  ؗلॽــــــ
 ʙيʙʳال ȑادʨة ، جامعة الॽاضȄʛال  
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ــʗ صــــــــــالح  (  - ٧ ــــة م)٢٠١٩حʸــــــــــȏʗ أحʸــــــــ ـــــــة الؔلॽــــــ ــــʙرॼȄات الʺقاومـــ ـــــــأثʛʽ تــــــ ــــي  TRX:  تـــ علــــــ
ــل ،  ــʖ الȄʨʢــــــــ ــاǼقي الʨثــــــــ ــة لʺʶʱــــــــ ʻʽʺاتॽȞॽــــــــ ʨؗʽʰات الʛــ ــة والʺʱغʽــــــــ ــ ــʙرات الʙʰنॽــــــ Ǽعــــــــــʠ القــــــــ

ــــʙد  ـــ ــة ، العـــ ــ ـــة والȄʛاضــــــ ــــ ــة الʙʰنॽـــ ــ ـــة للॽȃʛʱــــــ ــــ ــة العلʺॽـــ ـــــ ــــʨر ، الʺʳلـــ ـــ ــʘ مʷʻـــ ــــة  ʴǼ٦ــــــــ ـــ ، ؗلॽـــ
  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة بʻات ، جامعة الأسʙʻȞرȄة.

٨ -   ʗوردة (خالـــــــــ ʦأبــــــــــ ʤॻʀاʙــة م)٢٠٢٢إبــــــــــ ـــ ــة الكلॽــــ ـــ ــʙرॼȄات الʺقاومــــ ـــ ــأثʛʽ تــــ ــى  TRX: تـــــــ ـــ علــــ
ــاز  ــــــى جʺॼــــــــ ــــــʦ ودرجــــــــــة الأداء الʺهــــــــــارȐ فــــ ــــــات الʶʳــــ ــــــʠ مʨȠنــــ ــــــʨة الانفʳارȄــــــــــة وȃعــــ القــــ

ـــــʙد  ـــ ــــة ، العــــــ ــــ ـــــʨم الȄʛاضــــــ ـــ ـــــات علــــــ ـــــʨر ، تॽʰʢقـــــــــ ـــ ـــــʘ مʷʻــــــ ـــ ـــــʴǼ ، ʥــــــ ـــ ــــة ٤الأيʛوॽȃــــــ ــــ ، ؗلॽــــــ
  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الأسʙʻȞرȄة.  

ــʙرॼȄات م)٢٠٢٠ســــــــــــʙʲ حʴــــــــــــʥʻ الʵــــــــــــʻʮʹي (  - ٩ ــــــ ــʙʵʱام تـــ ــــــ ــʛح Ǽإســـ ــــــ ــامج مقʱـــ ــأثʛʽ بʛنـــــــــ ـــ : تــــــ
ــʠ الʺهـــــــــــــــارات  ـــ ـــ ــة الʵاصـــــــــــــــة وȃعــــــ ــʙرات الʙʰنॽــــــــــــ ـــ ـــ ــي مʶـــــــــــــــȑʨʱ القــــــ ــ ــــ ــʥ علــــــ ـــ ـــ ʱʻʽــــــ الايʜوؗ
ــة وعلـــــــــʨم  ــة الʙʰنॽــــــ ــة العلʺॽـــــــــة للॽȃʛʱــــــ ــي ،الʺʳلــــــ ـــ ــʯي الʱـــــــــʝʻ الارضـــ ـــ ــȑʙ ناشـــ ـــ ــة لـــ ــ الهʨʳمॽــــ

  ،  ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعه حلʨان . ٨٩الȄʛاضة ، العʙد  
ــȘ م)٢٠١٦ســــــــــʸاح مʸʲــــــــــʗ عʮــــــــــʗ العــــــــــاʟي(  -١٠ ـــ ــʙرʖȄ الʺعلــــ ـــ ــلʨب الʱــــ ــة أســـــــ  TRX: فاعلॽـــــــ

ــॼاحي  ــȑʙ ســــــــ ــȑʨʱ الʛقʺــــــــــي لــــــــ ــة والʺʶــــــــ ــة الʵاصــــــــ ــ  ١٠٠علــــــــــي Ǽعــــــــــʠ القــــــــــʙرات الʙʰنॽــــــ
ــʙد  ـــ ــــ ــʨر ، العـــ ـــ ــــ ــʘ مʷʻـــ ــʛة ، ʴǼــــــــــ ـــ ــــ ــʛ حـــ ـــ ــــ ــة  ٧٦مʱـــ ــة الʙʰنॽــــــــــ ــة للॽȃʛʱــــــــــ ــة العلʺॽــــــــــ ، الʺʳلــــــــــ

  وعلʨم الȄʛاضة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ ، جامعة حلʨان .
: ألعـــــــــاب م)٢٠١٧ناصـــــــــʙ أبـــــــــʦ زȂـــــــــʗ علـــــــــي (  عʮـــــــــʗ الʹʮـــــــــي إســـــــــʸاعʻل الʸʱـــــــــال ؛ -١١

ȋ ، بʛʹʺة . ٢الʛالقاه ، ʘيʙʴاب الʱؔال ʜ ʛؗم ،  
ــʙم  ( -١٢ ــʗ الأشــــــــ ــام مʸʲــــــــ ــॺɹان علــــــــــي ؛ رȂهــــــــ ــʗيʥ شــــــــ ــاد الــــــــ ــــʙرॼȄات م)٢٠١٨عʸــــــــ ـــ : .تـــ

 ʦــــ ـــ ـــــــة الؔلॽـــــــــــــة للʶʳــــــ ـــــــʛ لʛفـــــــــــــع الؔفائـــــــــــــة TRXالʺقاومــــــ ـــــــʨʽلʨجॽة  ؗʺʕشــــــ ـــــــة والفʶــــــ الʙʰنॽــــــ
 ʘـــــ ـــ ــــʨدو ، ʴǼـــ ـــ ـــة الʳـــ ــــ ــــȄʨʱات  العلॽـــــــــــا بȄʛاضـــ ـــ ـــــʖ للاعʰــــــــــي الʺʶـــ ـــ ــــʨر الʱعـــ ـــ ــــأخʣ ʛʽهـــ وتــــــ

ـــــʙد  ـــ ـــــॽة ، العـــ ـــ ــــة الȄʛاضـــ ــــ ـــــʨن الॽȃʛʱـــ ـــ ـــــʨم وفʻـــ ـــ ـــــȋʨʽ لعلـــ ـــ ــــʨر ، مʳلـــــــــــة أســـ ـــ ـــــة  ٤٧مʷʻـــ ـــ ، ؗلॽـــ
. ȋʨʽة ، جامعه أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱال  

ــــʙʵʱام م)٢٠٢١عʸـــــــʙو ʲǻـــــــي عʮـــــــʗ الفʯـــــــاح؛ إســـــــلام فـــــــايʚ عʮـــــــʗ الفʯـــــــاح ( -١٣ : تـــــــأثʛʽ اســـ
ــي  ـــ ــȐʨʱ الʛقʺــــــ ـــ ــى الʺʶــــــ ــاء علـــــــــ ــل الʺـــــــــ ــــــ ــة) داخـــ ــ ــــ ــال الʺʢاॽʡـــ ـــ ــʙة (الاحॼــــــ ـــ ــائل الʺقʽــــــ ـــ الʨســــــ

ــʙد  ـــ ــʛعة ، العــــ ـــ ــॼاحي الʶــــ ــــ ــة  ٥٩لʶـــ ـــ ــة ، ؗلॽــــ ــʨن الȄʛاضـــــــ ـــ ــʨم وفʻــــ ـــ ــة لعلــــ ــة العلʺॽـــــــ ، الʺʳلـــــــ
  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان.
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ــي ( -١٤ ــʗ علـــــــــ ــʥ أحʸـــــــــ ــــʦ م)٢٠٢١مʴʲـــــــــ ــــ ــــʙرॼȄات الʺقاومـــــــــــة للʶʳـــ ــــ علـــــــــــي  TRX: تـــــــــــأثʛʽ تـــ
 ʘـــــــــʴǼ ، ـــــــــةॽاضـــــــــة الؔارتȄي رʯــ ـــ ــة الʵاصـــــــــة لـــــــــȑʙ ناشـــ ــǼ ȑʨʱعـــــــــʠ القـــــــــʙرات الʙʰنॽــــــ ـــ مʶـــ

ــــʙد  ــــة الȄʛاضـــــــــॽة  ، العــــــ ـــ ــــʨن الॽȃʛʱـــ ــــȋʨʽ لعلـــــــــʨم وفʻــــــ ــــة أســــــ ــــة  ١٥مʷʻـــــــــʨر ، مʳلــــــ ،  ؗلॽــــــ
.ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱال  

١٥-  ) ʗʻــــــــــــــʴال ȏغــــــــــــــاورʸد الʦــــــــــــــʸʲات م)٢٠١٦مॼȄرʙــــ ـــ ــʙʵʱام تــــــ ــــــــ ــــʙرʰȄي Ǽإســـ ـــ ــامج تــــــ ــ : بʛنـــــــــ
Vip&Trx ةʛʽوتــــــــــــــأث  ، ʧʽʯــ ــارات الʳــــــــــــــʨدو للʻاشــــــــــــ ــ ــــ علــــــــــــــي مʶــــــــــــــȑʨʱ أداء Ǽعــــــــــــــʠ مهــــــ

ــة  ــʧʽ ، جامعـــــــــــ ــॽة للʻʰـــــــــــ ــة الȄʛاضـــــــــــ ــة الॽȃʛʱـــــــــــ ــالة دʱؗـــــــــــــʨراة غʽـــــــــــــʛ مʷʻـــــــــــــʨرة ، ؗلॽـــــــــــ ــ رســـــــــ
  الأسʙʻȞرȄة .

١٦-  ) ʥʸحʙالـــــــــــ ʗـــــــــــʮع ʥـــــــــــʴʲʸال ʗـــــــــــʮد عʦـــــــــــʸʲــلة م) ٢٠١٧م ــ ــʙرॼȄات الʶلʶــــــ ــأثʛʽ تــــــــ ــ : تــــــ
 Șـــــ ـــ ـــــاز الʱعلـــ ـــــʙʵʱام جهــــــ ـــ ـــــة Ǽاســـ ـــ ـــــي  Trxالʺغلقـــ ـــ ـــــة للاعʰـــ ـــ ـــــʙرات الʙʰنॽـــ ـــ ـــــʠ القـــ ـــ ـــــي Ǽعـــ ـــ علـــ

ــــــʙد  ــــــʨر ، العــــــ ــــــʘ مʷʻــــــ ــــــائʛة ، ʴǼــــــ ــــــʨن  ٤٥الؔــــــــــــʛة الʢــــــ ــــــʨم وفʻــــــ ــــــȋʨʽ لعلــــــ ــــــة أســــــ ، مʳلــــــ
. ȋʨʽة ، جامعة أسॽاضȄʛة الॽȃʛʱة الॽة ، ؗلॽاضȄʛة الॽȃʛʱال  

١٧- ) Ȏرʦـــــــــــʵهʗال ʙـــــــــــʸوة عʙم) ٢٠١٩مـــــــــــ Șــ ــʙرॼȄات أداة الʱعلــــــــ ــʙʵʱام تــــــــ ــأثʛʽ اســــــــ  TRX: تــــــــ
ــي  ـــ ــــ ــارȐ فـــ ـــ ــــ ــȐʨʱ الأداء الʺهـــ ــــ ـــ ــة ومʶـــ ـــ ــــ ــة الʙʰنॽـــ ــــــʛ اللॽاقــــــــــ ـــ ـــــʠ عʻاصـــ ــــ ــة Ǽعـــ ــــ ـــ ــى تॽʺʻـــ علــــــــــ
ــــــــة ،  ــة العلʺॽـــــــــــة لعلـــــــــــʨم وفʻـــــــــــʨن الȄʛاضـــ ــ ــــ رȄاضـــــــــــة الʺॼـــــــــــارزة ، ʴǼـــــــــــʘ مʷʻـــــــــــʨر، الʺʳلـــ

  ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʻʰات ǼالʛȄʜʳة ، جامعة حلʨان . ٣العʙد  
١٨-  ) ʤفي ســــــــــــالʠــــــــــــʶم ʤȂʙم)٢٠١٥مــــــــــــ  ʖȄرʙــ ـــ ــاز الʱــــــ ــʙʵʱام جهـــــــــ ــــــ ــامج Ǽإســـ ـــ ـــ ــأثʛʽ بʛنـــ ـــ : تــــــ

 Șــــ ــــ ـــــي تॽʺʻـــــــــــة عʻاصـــــــــــʛ اللॽاقـــــــــــة الʙʰنॽـــــــــــة الʵاصـــــــــــة بـــــــــــॼعʠ الʺـــــــــــارات  Trxالʺعلـــ علــــــ
ــة  ـــ ــة الॽȃʛʱـــ ــʨرة ، ؗلॽــــــ ـــ ــʛ مʷʻـــ ـــ ــʛʽʱ غʽـــ ـــ ــالة ماجʶـــ ـــ ــلة ، رســـ ـــ ــʛة الʶـــ ـــ ــات ؗـــ ــة للاॼɺــــــ الهʨʳمॽــــــ

  الȄʛاضॽة للʻʰات ، جامعة حلʨان.
ــاد ( -١٩ ــʙاʤॻʀ حʸـــــــــــ ــي إبـــــــــــ ــــــــــي م):٢٠١٠مفʯـــــــــــ ــــʙرʖȄ الȄʛاضـــ ــــامل فـــــــــــــي الʱـــــــــ ــــــ  الʺʛجـــــــــــــع الʷـــ

  العلʺॽة ) ، دار الʱؔاب الʙʴيʘ ، القاهʛة. ( الॽʰʢʱقات  
ــانى ( -٢٠ ــʗوح الؒʹـــــــ ــانى مʸـــــــ :.تـــــــــأثʛʽ تـــــــــʙرॼȄات الʺقاومـــــــــة Ǽاســـــــــʙʵʱام أداة تـــــــــʙرʖȄ م)٢٠١٩هـــــــ

 ȘعلـــــــــــــــــʱالTRX  أداء Ȑʨʱـــــــــــــــــʶاصـــــــــــــــــة ومʵــة ال ـــ علـــــــــــــــــى Ǽعـــــــــــــــــʠ الʺʱغʽـــــــــــــــــʛات الʙʰنॽــــــــــــ
 ȋʨʽــ ــة أســـــــ ــʨر ، مʳلـــــــ ـــ ــʘ مʷʻــــ ــʨȞاش ، ʴǼـــــــ ـــ ــة الاســــ ـــ ــʯى رȄاضــــ ــائʛة لʻاشـــــــ ــȃʛات الʢـــــــ ـــ الʹــــ

ــॽة ، العــــــــــــــʙد  ــॽة ،  ٥١لعلــــــــــــــʨم وفʻــــــــــــــʨن الॽȃʛʱــــــــــــــة الȄʛاضــــــــــــ ، ؗلॽــــــــــــــة الॽȃʛʱــــــــــــــة الȄʛاضــــــــــــ
.ȋʨʽجامعة أس  
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٢١- ) ʙـــــــــʸد عʦـــــــــʸʲم ʙيʗــة م)٢٠٢٣هـــــــــ ـــ ــة الؔلॽـــ ــʙʵʱام الʺقاومــــــ ـــ ــʙرʰȄى Ǽاســـ ـــ ــامج تـــ ـــ ــأثʛʽ بʛنـــ ــ : تــــ
TRX  قʺــــــــــــــىʛال Ȑʨʱــــ ــــ ــــة و الʺʶــــــ ــــ ــــʙرات الʙʰنॽــــــــــــــة الʵاصــــــ ــــ ــــʠ القــــــ ــــ ــــǼ ʧʽعــــــ ــــ فــــــــــــــى تʶʴــــــ

ــʛص ، ــى القــــــــــ ــــ ـــ ــاǼقة رمـــ ـــ ــــ ــة  لʺʶـــ ــة الʙʰنॽــــــــــ ــة للॽȃʛʱــــــــــ ــة العلʺॽــــــــــ ــʨر ، الʺʳلــــــــــ ـــ ــــ ــʘ مʷʻـــ ʴǼــــــــــ
،  ؗلॽــــــــــــــة الॽȃʛʱــــــــــــــة الȄʛاضــــــــــــــॽة للʻʰــــــــــــــʧʽ ، جامعــــــــــــــة  ١وعلــــــــــــــʨم الȄʛاضــــــــــــــة  ، العــــــــــــــʙد 
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