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( على  بعض عناصر T.R.Xتآثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم )  

  اللياقة الصحية للسيدات الغير ممارسات للرياضة
 )*(أ.د/ فاطمةسعد عبد الفتاح

 )**(أ.م.د/ عمر سعد وكوك

  )***(لبيبة محمد محمد بيومي

 البحث :ومشكلة مقدمة 

اووول حنلم ووولم المجاووول  وووا السووواي يسوووال المووونلن اة  لميوووي مجالاوووي حووول ل ووون   ال  ووو  المج

الاالاووولل لجماووول ال ووونلل  اووون يسووون ن حووول اي ووونل ال جووواا المجالاوووي لج  لاووول لووو  الا ووون   حووول  وووم  

ل ووون   ال لاووونل  اوووال منلوووي يالمل لاوووي اللين ووولاي  اووواي أن وووي ة يلووو  الاسوووجن  ووول    لان  وووي 

للاوووووي الن وووونر اللين ووووول   وووو ت لووووو  الاممج ووووون  اة ن وووولاي المنلوووووي ل لسووووون  حوووول  لان نووووون اللاا

الامن وووولل ل  وووولل الا وووون   ال لان لاووووي الاجلاوووووي  وووونلما ل ياليوووو ار الناسوووولاي الام   ووووي حوووول  وووو  

ل ووون  ينلووون  يالمووول   مل ووول مووو  ا  ماووونم   نلمووول ال لللاوووي ي الاووو لاي  ي ا  ماووونم   ووو    سووول  

 يقاالي الذي قل ي ا  م  ي  لنلل حل  مض الاااقف ال لان لاي ال ل لاي  ي الناسلاي.

ا  المووول يل اللين ووول ال ووونسن مجووول   ووو   م (2016أحمووود عبووودالفتاح ) أبوووو العوووايي ووولال 

مجالاووووي يالووووذي يسوووومملي ي وووواا ال م وووولا   لوووول الم نلوووو  حوووول ا لا    وووو ت ل اوووولا  لج وووون  لا  

يالامماووولا   نلا ووونا اللين ووول لم ووولين لمن حووول يلان لااووول  و سوووع الاوووا   مووولي  جوووا  ال م ووولا  

ل ي لاووووي حوووول اييلووووي ا ألاوووولل  لوووول ا  وووومننل  لوووول لجاسووووماين  المجلاوووون ة يل وووول    موووو  الماجلاووووي الم

الانم لاوووي المجالاوووي حووول المووول يل يا  ووومننل  لووول لمووونسص ا   ووونر المجالاوووي الم ااووولاي ي اسووولال لووون 

 لا  مجالاووووووووون    ووووووووول  اة ووووووووومانلل يووووووووول  ع  نلماجلاوووووووووي المل ي لاوووووووووي لووووووووو   ووووووووواا ل  اسووووووووولا

 (57: 1لنل.)

ع ي  ووووووووم لام    المنووووووووا مJustin.Remington (2021) جيسووووووووتو ريمنجتووووووووو يي وووووووولال 

رلاسووووس ي  ووووم لام   وووونللال ل مجاووووي لجموووول يل يماوووو  مجوووول  حوووو  الماوووو  النوووون ص موووو    ووووم لام 

  ووجاو يا وول يالاوول و النوون ت  ووا الووذي ي لاوول  م لاووس    وول لوو    ووجاو ة يلوو  اة وونللال الموول 

 ث مووو  الل ا ووون  ال لي وووي  وووليا ن حووول نيووونلل ي ووولمي الوووممجن يحووول  موووايل الامووون ا   سووولمي 

 وونللال  وول   وونللال المنوونح  ال اوونمل حنلاننحسووي  موول  نم وون  لماوون  ي وولي ين     وول لوو   وونقل ا 

     حوووول الموووول يل  لاوووو    ووووا  الاننحسووووي ألاوووول مووووا  حوووول  مووووايل لموووون ا  يقوووول ا  ال م وووولا  .

(17 :38 ) 

 لوووول    وووو ت لوووو   (م2015)  Boros-Balint.et.all بوووورون بلنوووو  و  وووورو ييووووذ ل 

ام   موووولل  لي ووووي حوووول المووول يل ي لوووو  حوووول ل مجووووف الا ووونللأ اة ن وووولاي ل موووولال ال ووووللل   وووم ل

اةل ووومي اللين ووولاي المووول يا ووو  لان  وووممن  ووواا   نلووو   جووو  اةل ووومي حلليوووي  ي  انملاوووي ة  اووون 

يموول الموول يل  د ووم لام   موولل  لي ووي لوو  اة وونللال الامنلووي الموول لموون  وووثلال مجوول  نالاووي ال وول ا  

 .ال لللاي حل اللين ن  الا مجاي 
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ل  ووو  مووو  ي ووونس  لمنالاوووي ي موووايل منن ووول الجلانقوووي ال لللاوووي ال ن وووي لاووون لوووذا  ووون     ووول لووو  ا

( TRXيسووومن حووول   سووولا  لسوووماي اةلا  الامووون ي ة يقووول  مووول لووون يسوووال  نلمووول يل الامجوووس ) 

يالوووذي يا ووول  لووول   وووم لام لاووونم اة  ووونا ياة  موووي  سوووال المووول ي ن  الامج وووي يالمووول  سوووات 

  نلماووووووووووووووووووووووووووووووووو   ووووووووووووووووووووووووووووووووول  نلووووووووووووووووووووووووووووووووو  ينلوووووووووووووووووووووووووووووووووي ل مووووووووووووووووووووووووووووووووول

 ( 51:  14.) نلمل يل 

(  وووول  وووو   TRXي اوووون ي    وووو  الا نيلووووي ) م(2019حموووودم أحموووود صووووال  ) يي وووولال 

 ليووول لووو  الماووون ي  اللين ووولاي يمووولي  ماووون ي  الممجوووس ة ي  وووام حووول اة ووون  مجووول ين  ال سووون 

لج اووواا مجوووول ل مسووو ن  ميووووجلاي   ووو    وووولي  لوووو  أووو ا المل لاوووول مجووول الا مووووال ال ووووللل 

ال  ثوووي اة ن ووولاي لجلا ووونل ال لللاوووي ي ووول  اووون ي   المنن ووول TRX ووولي  لمووولا  ة ييوووللص  للووونلص 

 ( 16: 6ال جل يالاليلي يال ال حل يق  يا ل ي        ل حمنللاي .)

   الاوووو ي ال لللاووووي  منوووول قوووول ل ال سوووون م( 201٤محمووووود اسووووماعيي ال ا وووومي )ييووووذ ل 

ل ة ال لاوووونم  ا نساوووول الاسوووولاالا لاي يالالا نللا لاووووي   اوووون ل منللاووووي ة  اوووون  منوووول الم ذيووووي ال لاوووول مجوووول

 ال ان ل ال لللاي ة يل  م لممن الاالالل لن يج  : يالان  الانن ل ة

 ال اام السجلان الامنن س ال نلل ل  الملااو يا ل لاحن  ال االلاي. -

 الان  الم لامل لج سن. -

 قل ل الالل مج  الا  ال ممل اللااللاي   ان ل منللاي. -

 المانم الا نسف ال لاايي  نل سن. -

  جل.الامل   الم لاملاي لن ض ال -

 ( 12ة  11:  8الامل   الم لاملاي لي ع اللم . ) -

 لوووو      نوووونص حااسوووول  وووو لاي مليوووولل  م(2009ب وووواد الووووديو سبوووورا يم سووووامة ) يي وووولال

لملا وووي الاان  وووي اللين وووي الانمااوووي لجمووول يل ال وووللل ي امووول  جووو  الل ا ووون  لاووومجت الجلانقوووي 

لا الووون  ال اسوووي لجلانقوووي ال لللاوووي الال  موووي  نلاووو ي   ووو   لاسووون يلم ووول  ييميوووت اييووون ا  ا

 : ل لاسمن ل الن  الجلانقي المنلي ي  ما  مج  اي ل ال لللاي الال  مي  نلا ي

 . muscular strength ال ال الميجلاي -

  muscular endurance الم ا  الميجل -

  cardiores piratory endurance . الم ا  اللي ي المناسل -

  flexibility الاليلي -

 body composition  .(5 :33)  ل لال ال سن -

لووو     قلاووون    م(2009) محمووودأنووو  صووواح ؛  محمووودالسووواي  مصوووطفى  يوووذ ل اووون      

الجلانقووووي ال لللاووووي المنلووووي لجاوووولل  سوووونمل  مجوووو    ليوووول  نلموووول ال لللاووووي يالسووووم  لممووووايل    ن وووول 

 ( 22:  12الإي ن ل ل ا  سال ة حم ذا يا ت    ل لاحملاي ل  مان   ي   سلا  للانقمل. )

 لووووو     ال اووووون ل ال لللاوووووي ل لاووووول الاان  ووووولا   م(2015 ووووواطر )محمووووود أحمووووود  للايي ووووو

ة   ووول  حووول الن اووون   مووول  جوووا من  ووو  ال  ثووولا ة يمنووول  جوووا من ال نلسوووي يال اسووولا  لجلين وووي

 وووون اض  لوووو  ثجوووو   قاوووو  الاموووولا اة ن وووول لموووون  لوووون لوووو  يان  ووووا  اللين ووووي حوووولاا      

  الم وووار  لووو  ثجووو   قاووو  الامووولا ي مااووواا  وقاووو   اووون ل  مووو   ووو  اة  مووولا  ي وووذا يمنووو   

 (112:  2).لنماان   اة ن ل لج ان ل يموأل  ي   نلا  منل ل  يان  ا  ل نرن   لللان  
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 لووووووووو  لان  وووووووووي اللين وووووووووي يوووووووووللال ا ملاووووووووونم اةحووووووووولال لما وووووووووم  الماووووووووول    

الانمااوووووي  لاووووو  ياووووو ت الاووووولل حووووو   وووووذا السووووو  مل وووووي لليووووونلل الوووووان   سووووو ل   ووووواي  

   ووووونة لاي يلنم وووووي الووووو م ة يلوووووذل  حووووود  ا لماووووونم ا لسووووو ي الل نلاوووووي ي ل ووووو  الميووووو 

حووووول لان  وووووي ا ل ووووومل اللين ووووولاي يوووووةلا  لووووو  الا نحاوووووي مجووووو  ال وووووال الميوووووجلاي  ي نسووووولاس 

الماوووووو  الميووووووجل يالووووووم جة لوووووو  الوووووول ا  اللاسوووووولل  نلإ وووووونحي  لوووووو  الليوووووونلل حوووووول حنمجلاووووووي 

الاووووولل ةلا  ل موووووال لل اووووو  ال ووووول ة يل ووووو   ووووو  يا ووووو  ل حووووولال حووووول  وووووذا السووووو  الا ووووواا 

الاوووووو ل اةمجوووووو  لسووووووماا  اوووووون  من ال لللاووووووي ي اوووووون من مجوووووو  قوووووواام  لاوووووول موووووو  رليووووووس 

لان  وووووي الن ووووونر اللين ووووول ح سووووول خ  م     نووووونص ماالووووو   أووووولا  سووووومن حووووول ا    ووووون  

 نلاسوووووووماا ل حووووووولال لما ووووووومل الماووووووول يحووووووو  ي نووووووون ي ووووووول  الإ ووووووون ل  لووووووو     ال  يووووووون 

 ذيووووووي ياللا ووووووي ياةلسوووووو ي  م وووووولل ي  اوووووو  لاسوووووومن أوووووو ا ماجلاوووووون  ال اوووووو  الووووووا لاال يالم

يلوووووون يم موووووول لوووووو   نلووووووي الاوووووولل الاوووووو لاي المنلووووووي ة ي ووووووذا يةيوووووول حل وووووولاي    الم لاوووووولا  

الاسوووووولاالا لاي ياةل لي المليووووووي لجماوووووول الللنوووووول لمووووووذ  الال جووووووي السوووووونلاي يا وووووو  ل نيلمموووووون 

 (114: 4) .ل  أ ا الا نحاي مج  ال نلي الا لاي المنلي لجالل

جوووووووف ر  ن مووووووون يحون مووووووون ة قجوووووووي ال ل وووووووي ل ووووووو جي  مووووووونلل لنمووووووون الا مامووووووون   ا م

حموووووول  موووووول لوووووو    وووووون اة وووووو نو الاةليووووووي ل لوووووولا  ة يال  لاوووووول لوووووون  مووووووال مجوووووول  ووووووذا 

اة وووووووجاو لووووووو  ال لاووووووونل ة يلووووووو  الا  ووووووو  الم قوووووووي  ووووووولا  ال اووووووواا ال وووووووللل يل ااموووووووي 

اةموووووووولا  ياةلوووووووولا  الموووووووول  اوووووووولال الاوووووووولل   يوووووووول  من ال  لاوووووووول لوووووووو  اةحوووووووولال ي  

يلووووو  أووووو ا الل ووووواع  لووووول  موووووض يووووول  ا  ل نرل ووووون ة يلووووو  أووووو ا لووووون  ووووو س ل  ووووو  

   حووووووووي السووووووولالا   (13(،)10،)(9(،)6(،)3(،)2)الل ا ووووووون  لاووووووو  ل ايوووووووي  ووووووو  لووووووو  

لووووووذا ي موووووو  ال ن  ووووووي ا مانلموووووون  مووووووذ  لوووووو     وووووول الاووووووون  ال لاوووووول لان  وووووون  لجلين ووووووي ة 

الاووووووي لووووو  السووووولالا  لووووولمامن ي ووووو من مجووووو  لان  وووووي اللين وووووي  و وووووجاو  لاووووونل  ا نيلوووووي 

جلانقووووووي ال لللاوووووي يالموووووول  موووووول لة وووووول لا  مجوووووو   اوووووون ل لنمووووون لممووووووايل ي  سوووووولا  منن وووووول ال

اة مووووولل ال لاايوووووي لوووووليم  ة لاووووون يا ووووونم  لجمووووولا   اوووووا ل لمللوووووي ي لاا موووووي لممج ووووون  

ال لاوووونل  اوووون ي  ووووس لموووو  قوووول   وووونحل لوووو  الل وووون يالسوووومنلل يالاوووو ية لج لاوووونم  وووولي    حوووول 

 ا ووووووج  ال ن  ووووووي ة يالا ماوووووو  مجوووووو   حيوووووو   ووووووا ل يالماموووووو    لاوووووونل  لياووووووي لم نلجووووووي 

لاسوووووونملل السوووووولالا  ال لاوووووول لان  وووووون    وووووول ي لح وووووولل ال  وووووو   ماووووووالان  للوووووونلص  الوووووو 

لجلين وووووي   مسووووونو ال ووووول اةللووووول الانن ووووول يالا ووووواا الووووو  قووووول   ووووونحل لم  لاوووووس الاقنيوووووي 

لوووووو  أمووووووا ل الإ وووووون ي  وووووووللا  ل ووووووة ال ل ووووووي يالا وووووواا  لوووووو  ال نلووووووي الاوووووو لاي 

ي وووووذا لاووووون ة  نالسوووووجلااي يالمووووول  ا ووووونم  لووووو  لاا موووووي لممج ووووون  ال لاووووونل يال وووووما    ال مووووو

تووووووآثير توووووودريبات المقاومووووووة الكليووووووة " لحوووووو  ال ن  ووووووي  لوووووو    وووووولا   ووووووذ  الل ا ووووووي  منوووووواا  

للسووووووووويدات الغيووووووووور  ( علوووووووووى  بعوووووووووض عناصووووووووور اللياقوووووووووة الصوووووووووحيةT.R.Xللجسوووووووووم )

 " .ممارسات للرياضة 

  دف البحث :

 وووووتثلال  ووووول ي ن  الا نيلوووووي ال جلاوووووي لج سووووون  الممووووولي مجووووول يمووووولي  وووووذا ال  ووووو   لووووو  

(T.R.X  مج ) مض منن ل الجلانقي الا لاي  لجسلالا  ال لال لان  ن  لجلين ي . 
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 ض البحث:فر

 ا وووووول حووووووليح  ا  ل لووووووي   اوووووونسلاي  وووووولا  ال لاوووووون  ال  جوووووول يال موووووولي  مووووووض  -1

منن ووووول الجلانقوووووي الاووووو لاي قلاووووول ال  ووووو  لاووووونلت ال لاووووون  ال مووووولي لووووولي السووووولالا  

 لان  ن  لجلين ي . لال ال

 : المصطلحات المستخدمة في البحث

 : TRX   (Total Body Resistance Exercise ) قاومة الكلية للجسمتدريبات الم

 ووووول م ووووونل مووووو   ووووول ي ن  يسوووووم لم حلامووووون ين  ال سووووون  ووووول ال ن  لاوووووي لم سووووولا   "

لم لاوووووووولا  الجلانقووووووووي ال لللاووووووووي ل وووووووو  ) ال ووووووووال يالموووووووواان  يالاليلووووووووي يال وووووووول ل الميووووووووجلاي 

مماووووول حووووول يالل ووووونقي ي  اووووو  ال وووووال( ة  اووووون  سووووونمل مجووووول   سووووولا  اةلا  اللين ووووول ة ي 

 لالمن لووووووو   أوووووووم ي الماووووووول  لاسمووووووون مجووووووول ميووووووو   الووووووو م  يالامووووووول ييا ووووووو    وووووووم

  ( 27:  16.)يال ن "

 : اللياقة الصحية

" قوووووول ل   موووووولل ال سوووووون لج جوووووول ياللسموووووون   مجوووووول  لمووووووني موووووولي الجلانقووووووي الاوووووو لاي 

ياةيملاووووووووي الللايووووووووي يالميوووووووو   مجوووووووول     ماوووووووو    اوووووووون ل ي     ووووووووا  قوووووووونل ل مجوووووووول 

 (33: 5امي لي   مل لالر " .)الا ن  ي حل  ل مي لمن

 : سجرادات البحث

 من ج البحث :

ا وووووووم لل  ال ن  وووووووي الاووووووونمص الم لي ووووووو   ماوووووووالان الا ااموووووووي الاا ووووووولل ال لاووووووون ) 

 ( ي ل  لانن  مي لم لامي ال     .ال  ج  يال ملا 

 : وعينة البحث مجتمع البحث

لجلين ووووووي ة  وووووون اأملاوووووون  الملانووووووي  نلملي ووووووي الماليووووووي لوووووو  السوووووولالا  ال لاوووووول لان  وووووون  

(  ووووووووولالا  لجل ا وووووووووي 10(  ووووووووولالل ة  ووووووووون اأملاووووووووون  )20 جووووووووول ال  ووووووووون ال جووووووووول لجملانوووووووووي )

 (  لالا  لجل ا ي ا  ن لاي .10ا  مم ملاي ة ي ذل   جل   ن الملاني )

 :  اعتدالية بيانات العينة

لجمو ووووووول لووووووو  يقووووووواع  حووووووولال ملانوووووووي ال  ووووووو    ووووووو  الان نووووووول ا ممووووووولالل ة قنلووووووو  

ال  ووووو  حووووول  موووووض  الام لاووووولا  يالمووووول لووووو  الاا ووووو     ال ن  وووووي  نلمو ووووول لووووو    ووووونل  ملانوووووي 

 لم لاوووووولا  الجلانقووووووي الاوووووو لاي – ووووووةثل مجوووووول لموووووونسص الل ا ووووووي ل وووووو  ) لموووووول   ل    الناووووووا 

 (  :1( ل   أ ا  ليا )
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 (1جدول )

 قيد البحث  الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد العينة فى المتغيرات الاساسية

  10 =                        تدالية البياناتلبيا  اع                          

 الام لالا  ا  ن لاي م
 ي لل

 ال لان 

 الاما ع

 ال سن ل
 الا لاع

ا ل لاي 

 الاملان ا
 ا لماا  الماجمت

 لمل   ل    الناا :

1 
 الس 

 1.600- 2.003 37.500 37.700  ني/ مل
-

0.108 

 0.226 0.680- 0.033 1.650 1.643  ن راا 2

3 
 ن الا

 0.999- 4.191 81.500 80.300   ن
-

0.218 

 0.177 0.386- 1.493 29.730 29.756 2  ن/م لة ل  مجي ال سن 4

 :  الجلانقي الا لايلم لالا  

1 
 ال ال الميجلاي لجل جلا  

   ن
47.500 48.000 7.169 0.958 

-

0.697 

 0.188 0.110- 2.068 15.000 15.500   ن ال ال الميجلاي لجذ املا   2

 0.806 1.218 67.964 1477.000 1489.700 لمل الم ا  اللي ا المناس  3

 = 0.687ال من الاملان ا لامنل  ا لماا . 

  1.347= 0.05 ل لمنل  ا لماا  منل لسماا لمنايي . 

( الاما ووووووووووع ال سوووووووووون ل يالا وووووووووولاع يا ل وووووووووولاي الاملاوووووووووون ي 1يا ووووووووووت  ووووووووووليا )

ا  ن ووووولاي قلاوووووول ال  ووووو  قلاووووول ال  وووووو  يلمنلووووو  ا لمووووواا  لوووووولا احووووولال الملانوووووي حوووووو  الام لاووووولا  

( ي ووووو  اقووووو  لووووو   ووووول لمنلووووو  3)±ييميوووووت ا  قووووولان لمنلووووو  ا لمووووواا  قووووول  لاي ووووو  لووووون  ووووولا  

ا لموووووواا  لاوووووون ي وووووولال الوووووو   امملاللاووووووي ال لانلوووووون  ي انثوووووو  الان نوووووو  ا مموووووولال  ة لاوووووون يمموووووو  

 ل لي ل ن لل مج  أجا ال لانلن  ل  ملااو المانيمن  ال لال امملاللاي .

 ت المستخدمة  :الأج زة والأدوا

  منن الل منللامل ل لان  الماا  نلسنملاامل . -1

 للالا  ر ل ل لان  الان   نل لاجا  لام .  -2

  منن قلان  ال ال لجل جلا  . -3

 الأدوات المستخدمة :

 .لسملل لل  ي  ل لان  الاليلي  نلسنملاامل  -1

 . نمي اي ني ل سنو اللل   قلو  ل  ل  ال نللاي  -2

 . اقانع ي اا ل -3

  لللاي ) ال لان ( . نلي الجلانقي ال -4

 : استمارات جمع البيانات

 (5ا مان ل  س لا  ال لانلن  ال ن ي  ملاني ال    . للحس ) -

 (5  مان ل  س لا  قلان ن  لم لالا  الجلانقي الا لاي : قلال ال    . للحس ) -

 (6ا مان ل ا مم ع  اي ال  لا  حل ل ماي ال للنلص المل ي ل . للحس ) -
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 : دمة قيد البحثالمتغيرات والإ تبارات المستخ

 :متغيرات اللياقة الصحية 

الانن وووووو ي لم لامووووووي ال  وووووو  الجلانقووووووي الاوووووو لاي  لم لاوووووولا قنلوووووو  ال ن  ووووووي  م ليوووووول ا وووووون 

ي لوووووو  لوووووو  أوووووو ا ا وووووومم ع  اي ال  وووووولا  ي نوووووون  مجوووووول  لوووووو   وووووون ا وووووولا  ال لان وووووون  حوووووول 

سووووونلل الاوايوووووي ي ا  ال)الميووووو ي (   نمووووون ة يحلااووووون يجووووول  ووووولايا النسووووو ي   ووووونلي الجلانقوووووي ال لللاوووووي

 الجلانقي الا لاي قلال ال    . لم ليل منن لال  لا  

 ( 2جدول ) 

 9النسبة المئوية لآراد السادة الخبراد في الإ تبارات البدنية       =             

 النسبة المئوية % التكرار متغيرات اللياقة الصحية المقترحة  م

 % 88.89 8 ال ال الميجلاي لجل جلا   -1

 % 88.89 8 جذ املا ال ال الميجلاي ل  -2

 %100 9 الم ا  اللي ي المناسل  -3

يال ووووووونب  نلنسووووووو ي الاوايوووووووي ي ا  السووووووونلل ال  ووووووولا  حووووووول  (2يميوووووووت لووووووو   وووووووليا )

لم لاوووووولا  الجلانقووووووي الاوووووو لاي ة ح وووووول  وووووول  ال ن  ووووووي ي وووووول ي السوووووونلل الا وووووولحلا  لسوووووو ي لوايووووووي 

 ام لاوووووولا ال%( حوووووون  ل ل  وووووواا الإأم وووووون ا  ال لللاووووووي ي نوووووون   مجلاووووووي  وووووون  أملاوووووون  80قوووووول  ن ) 

 %( حن  ل يحس ي ا  السنلل ال  لا  .80المل  اج  مجل لس ي ) 

 الدراسة الاستطاعية : 

م 4/11/2023 ووووووون   ووووووولا  الل ا وووووووي ا  ووووووومم ملاي حووووووول الامووووووولل الللنلاوووووووي لووووووو  يوووووووام 

(  ووووووولالا  لووووووو  أووووووون م ملانوووووووي ال  ووووووو  10م ة مجووووووو  ملانوووووووي قاالمووووووون )11/2023/ 6 لووووووول 

ال  ووووو  ي ووووون  المووووولي لووووو    ووووولا   وووووذ   اة ن ووووولاي ة يلاووووون  مووووواحل حووووولامن أاووووونسة ملانوووووي

 الل ا ي لن يج  : 

 المو ل ل     لاي اة ملل ياةليا  الاسم للي حل ال لان  .  -

المو وول لوو   وو لي  نالاووذ ي م لاووس ال لان وون  يلوون يممجووس  موون لوو    وولا ا  يحووس ال وولير  -

 الاا امي لمن . 

  ل لال  لال الإأم ن ا  ي لاسمن ي  نلا  حملا  اللا ي  لانمن .  -

 ليف الاسنملي  ياللل   الامنيللا  حل   لا  الم ل ي. م -

 .الم  س ل  لنن  ي ا مان ل  س لا  ال لانلن  ال ن ي  م الا  لمنسص الإأم ن ا   -

 للا ل ساي الإأم ن ا  قلال ال    لملاني ال    .  -

  م لاس ي لا   ل ي لاي لجمو ل ل    ي   نلا  اة انا المل ي لاي ال ن ي  نلمل ي ن  . -

الاما ن  المل قل  امل  ثنن    لا  الم ل وي ا  ومم ملاي يالماو  مجو     ولامن ا م ني  -

 منل  م لاس ال للنلص المل ي   .

 البرنامج التدريبى : 

  دف البرنامج : 

 ووووووتثلال  وووووول ي ن  الا نيلووووووي ال جلاووووووي يموووووولي ال للوووووونلص الموووووول ي ل  لوووووول المموووووولي مجوووووول 

لالا  ال لاووووووول لان  ووووووون  لجسووووووو  ( مجووووووو    موووووووض منن ووووووول الجلانقوووووووي الاووووووو لايT.R.Xلج سووووووون )

 .لجلين ي
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    اع . 12للل ال للنلص  -1

 ( للا  .3ملل للا  المل يل حل اة  اع ) -2

 ( لقلا ي . 60نل  الا لل المل ي لاي )  -3

 الدراسة الأساسية:

 16/11/2023قنلووووووو  ال ن  وووووووي  مم لاوووووووس ال للووووووونلص المووووووول ي ل حووووووول الامووووووولل لووووووو  

( ي وووووووولل 36ة  ااقوووووووو  )( لوووووووولا  ا وووووووو املان 3( ا وووووووو اع ة )12لاوووووووولل ) 16/2/2024الوووووووول 

  ل ي لاي .

 القيان القبلى :

السووووو ( -الوووووان  - ووووون ا ووووولا  ال لان ووووون  ال  جلاوووووي ال ن وووووي  امووووول   الناوووووا )المووووواا 

(  وووووووووولالا  حوووووووووول الاموووووووووولل الللنلاووووووووووي لوووووووووو  10لموووووووووولل ) الاوووووووووو لاييمنن وووووووووول الجلانقووووووووووي 

ي ووووووون  سووووووو لاجمن حووووووول ا ووووووومان ل ال لانلووووووون  يال لان ووووووون   17/11/2023الووووووول  16/11/2023

 ( 5   اا مي ال ن  ي. للحس )ال ن ي  ملاني ال  

 :القيان البعدى 

( 10لمووووووولل )منن ووووووول الجلانقوووووووي الاووووووو لاي   وووووون ا ووووووولا  ال لان ووووووون  ال مليوووووووي ال ن وووووووي 

 . 22/2/2024الل  21/2/2024 لالا  حل الاملل الللنلاي ل  

 المعالجات الإحصائية : 

 وووووووون   ووووووووم لام الامنل وووووووون  الإ اوووووووونسلاي الانن وووووووو ي لم لامووووووووي ال  وووووووو   د ووووووووم لام 

لامنل ووووووووي ال لانلوووووووون    اوووووووونسلان  ي  ووووووووممن  ال ن وووووووو   SPS وووووووولم ا  اوووووووونسلاي  للوووووووونلص ال

 اة نللال ا  انسلاي المنللاي : 

 . الا لاع -الاما ع ال سن  .             -

 لمنل  اة اا  . –.           لمنل  ا    نر  -

 ا ل لاي الاملان ي .  -لمنل  الماجمت .            -

 يمنلمنل   –قلااي ) ( .                 -
2 
. 

 لس ي الم س  % . –لمنل  الالح .            -

 :  النتائجومناقشة عرض 

 : النتائجعرض 

 (3جدول )

 10  =     الوز  ومؤ ر كتلة الجسم دلالة الفروق بيو القيان القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث فى متغيرات     

 م
لم لالا  

  مجي ال سن

 ال لان  ال ملا ال لان  ال  جل
حليح 

 لاما من ا

ال مو 

الاملان ي 

 لجاما ع

 قلااي  
لس ي 

 الم س %

  ن 

 الموثلال

ل لي 

  ن 

 الموثلال
 ع±   ع±  

 لما ع 0.786 9.589 4.665 1.651 7.700 5.038 72.600 4.191 80.300 الان  1

2 
لة ل  مجي 

 ال سن
 لما ع 0.785 9.598 4.663 0.612 2.856 96 1.7 26.900 1.493 29.756

 1.833=0.05لااي ) ( ال ليللاي منل لسماا لمنايي ق  . 

 :   لل ا . 0.80: لما ع 0.50: لن اض 0.20   -لسماين    ن الموثلال ل ا : 

 وووولا  0.05( ل لووووي الاووووليح ا  اوووونسلاي منوووول لسووووماا لمنايووووي 3يميووووت لوووو   ووووليا )

سووون ( ال لان ووولا  ال  جووو  يال مووولا لووولا ل ااموووي ال  ووو  حووو  لم لاووولا  ) الوووان  يلة ووول  مجوووي ال 

( ة  اووون    ووو  4.665الووو   4.663قلاووول ال  ووو  يقووول  لاي ووو  قلااوووي ) ( الا سوووا ي لووون  ووولا  )

%(   اووون   وووس   ووون المووونثلال 9.598% الووو  9.589لسووو ي   سووو  لوايوووي  لاي ووو  لووون  ووولا  )

( ي ووو  ل    لما ووومي ة لاووون يووولا مجووو  حنمجلاوووي 0.786الووو  0.785قووولان  لاي ووو  لووون  ووولا  )

   الام لال المن  .الامنل ي الم لي لاي      لمار مج
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 (٤جدول  )

 10 =  تبارات اللياقة الصحية  ا دلالة الفروق بيو القيان القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير

 م
  أم ن ا  

  الجلانقي الا لاي  

 ال لان  ال ملا ال لان  ال  جل
حليح 

 الاما من 

ال مو 

الاملان ي 

 لجاما ع

 قلااي  
لس ي 

 الم س %

  ن 

 الموثلال

لي   ن ل 

 ع±   ع±   الموثلال

 لل ا  2.439 17.053 8.587 0.943 8.100 7.071 55.600 7.169 47.500 ال ال الميجلاي لجل جلا   1

2 
ال ال الميجلاي 

 لجذ املا  

15.500 2.068 21.500 5.401 

6.000 0.658 9.113 38.710 3.127 
 لل ا 

3 
الم ا  اللي ا 

 المناس 

1489.70 67.964 1712.00 67.786 

222.30 31.978 6.952 14.922 2.258 
 لل ا 

  1.833=0.05قلااي   ال ليللاي منل لسماا لمنايي . 

 :   لل ا . 0.80: لما ع     0.50: لن اض      0.20  -لسماين    ن الموثلال ل ا : 

يال موووووولا لوووووولا ل اامووووووي ال  وووووو    وووووولا  ال لان وووووولا  ال  جوووووو 0.05( ل لووووووي الاووووووليح ا  اوووووونسلاي منوووووول لسووووووماا لمنايووووووي 4يميووووووت لوووووو   ووووووليا )

(  اووووون    ووووو  لسوووووو ي 9.113الووووو   6.952قلاوووووول ال  ووووو  يقووووول  لاي ووووو  قلااوووووي ) ( الا سوووووا ي لوووووون  ووووولا  )  أم ووووون ا  الجلانقوووووي الاووووو لاي حووووو  لم لاووووول 

( 3.127الوووووو  2.439  ووووووس   وووووون الموووووونثلال قوووووولان  لاي وووووو  لوووووون  وووووولا  )%(   اوووووون 38.710% الوووووو  14.922  سوووووو  لوايووووووي  لاي وووووو  لوووووون  وووووولا  )

 .مج  الام لال المن    لماني      الامنل ي الم لي لاي لان يلا مج  حنمجلاي ة  امي الالي   ل    
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 النتائج  : مناقشة

 ا وووووول حووووووليح  ا  ل لووووووي   اوووووونسلاي  وووووولا  ال لاوووووون  :  البحووووووثمناقشووووووة نتووووووائج فوووووورض 

ال  جووووول يال مووووولي  موووووض منن ووووول الجلانقوووووي الاووووو لاي قلاووووول ال  ووووو  لاووووونلت ال لاووووون  ال مووووولي 

 لجلين ي . للي السلالا  ال لال لان  ن 

( ل لووووووووي الاووووووووليح  وووووووولا  ال لاوووووووون  ال  جوووووووول يال موووووووولا لوووووووولا 3يا ووووووووت  ووووووووليا )

ل ااموووووي ال  ووووو  حووووو  لم لاووووولا  ) الوووووان  يلة ووووول  مجوووووي ال سووووون ( قلاووووول ال  ووووو  يقووووول 

( ة  اوووووووون    وووووووو  4.665الوووووووو   4.663 لاي وووووووو  قلااووووووووي ) ( الا سووووووووا ي لوووووووون  وووووووولا  )

%(   اووووووون   وووووووس 9.598% الووووووو  9.589لسووووووو ي   سووووووو  لوايوووووووي  لاي ووووووو  لووووووون  ووووووولا  )

( ي وووووو  ل    لما وووووومي 0.786الوووووو  0.785الموووووونثلال قوووووولان  لاي وووووو  لوووووون  وووووولا  )   وووووون

 ة لان يلا مج  حنمجلاي الامنل ي الم لي لاي      لمار مج  الام لال المن  . 

  لاوووووووو   جوووووووول الاما ووووووووع ال سوووووووون ل لام لاوووووووول )الووووووووان ( حوووووووول ال لاوووووووون  ال  جوووووووول

( ة ي نسوووووووو ي   سوووووووو  لوايووووووووي  ج وووووووو  72.600( ة يحوووووووول ال لاوووووووون  ال موووووووولي )80.300) 

( ة ي جوووووووول الاما ووووووووع 0.786% ( ة  ل لووووووووي   وووووووون  وووووووووثلال لما ووووووووع  ج وووووووو  )9.589)

( ة يحووووووول 29.756ال سووووووون ل لام لاووووووول )لة ووووووول  مجوووووووي ال سووووووون( حووووووول ال لاووووووون  ال  جووووووول )

% ( ة  ل لوووووووي 1.804( ة ي نسووووووو ي   سووووووو  لوايوووووووي  ج ووووووو  )26.900ال لاووووووون  ال مووووووولي )

 ( ة ي جوووووول الاما ووووووع ال سوووووون ل لإأم وووووون  ) وووووو ع0.716  وووووون  وووووووثلال لما ووووووع  ج وووووو  )

( ة يحووووووووول ال لاووووووووون  ال مووووووووولي 75.200الووووووووولم ا ل سووووووووونرل( حووووووووول ال لاووووووووون  ال  جووووووووول )

% ( ة  ل لووووووووي   وووووووون  وووووووووثلال 9.598( ة ي نسوووووووو ي   سوووووووو  لوايووووووووي  ج وووووووو  )73.600)

 ( 0.785لما ع  ج   )

 ووووووذا الم سوووووو  ي ووووووذ  الاووووووليح  لوووووول  وووووووثلال   ووووووم لام  وووووول ي ن   الباحثووووووةي لُ وووووو  

للوووووووونلص  لاوووووووو   ل   ووووووووذ  ( الاسووووووووم للي حوووووووول ال T.R.Xالا نيلووووووووي ال جلاووووووووي لج سوووووووون )

لة ووووول  مجوووووي  –المووووول ي ن   لووووول   سووووو  يا وووووت حووووول لم لاووووولا   نجوووووي ال  ووووون ) الوووووان  

ال سووووون (  لوووووو  أووووو ا  وووووولا  ال للوووووونلص الا مجاوووووي ة يلوووووولي حنمجلامموووووون حووووول  نالاووووووي  ووووووذ  

الام لاوووووولا  ة ي ييوووووون   لوووووول الموووووول م    وووووون الموووووول ي ن  يموووووولل الم وووووولا ا  ة يالمنوووووواع 

ي ووووووذل    ووووووم لام الاا وووووولا ل  ا  السوووووولمن  حوووووول الموووووول ي ن  ي وووووولمي   لالاوووووول الإ  وووووون  

الا مجاووووووي ة  وووووو   ووووووذا ي موووووو  ال موووووول ي ووووووذا  قاوووووول ل مووووووال  ووووووللل ةلا  الموووووول ي ن  

 الا مل ي قلال ال    .

ل لوووووي الاوووووليح  ووووولا  ال لاووووون  ال  جووووول يميوووووت ي وووووال ( 4 وووووليا ) ووووونلل اع  لووووول ي

قووووول  لاي ووووو  الجلانقوووووي الاووووو لاي ييال مووووولا لووووولا ل ااموووووي ال  ووووو  حووووو   موووووض لم لاووووولا  

(  اووووووون    ووووووو  لسووووووو ي   سووووووو  9.534الووووووو   4.524) ( الا سوووووووا ي لووووووون  ووووووولا  ) قلااوووووووي

%(   اوووووون   ووووووس   وووووون الموووووونثلال 82.000% الوووووو  8.060لوايووووووي  لاي وووووو  لوووووون  وووووولا  )

( ي وووووو  ل    الال امووووووي ة لاوووووون يوووووولا 3.317الوووووو  1.336قوووووولان  لاي وووووو  لوووووون  وووووولا  )

 مج  حنمجلاي الامنل ي الم لي لاي      لماني  مج  الام لال المن   . 

الاما وووووووع ال سووووووون ل لإأم ووووووون  )ال وووووووال الميوووووووجلاي لجووووووول جلا ( حووووووول   لاووووووو   جووووووول

( ة ي نسوووووووو ي   سوووووووو  55.600( ة يحوووووووول ال لاوووووووون  ال موووووووولي )47.500ال لاوووووووون  ال  جوووووووول )

( ة ي جوووووول 2.439% ( ة  ل لووووووي   وووووون  وووووووثلال لل اوووووو   ج وووووو  )17.053لوايووووووي  ج وووووو  )

الاما ووووووووع ال سوووووووون ل لإأم وووووووون  )ال ووووووووال الميووووووووجلاي لجووووووووذ املا ( حوووووووول ال لاوووووووون  ال  جوووووووول 
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( ة ي نسوووووووو ي   سوووووووو  لوايووووووووي  ج وووووووو  21.500( ة يحوووووووول ال لاوووووووون  ال موووووووولي )15.500)

ة ي جوووووووول الاما ووووووووع ( 3.127ي   وووووووون  وووووووووثلال لل اوووووووو   ج وووووووو  )% ( ة  ل لوووووووو38.710)

( ة 1489.70ال سووووووون ل لإأم ووووووون  )الم اووووووو  الووووووولي ا المناسووووووو ( حووووووول ال لاووووووون  ال  جووووووول )

%( 14.922( ة ي نسووووووو ي   سووووووو  لوايوووووووي  ج ووووووو  )1712.00يحووووووول ال لاووووووون  ال مووووووولي )

 ( .2.258 ل لي   ن  وثلال لل ا   ج   )ة 

  ووووووم لام  وووووول ي ن   ووووووذا الم سوووووو  ي ووووووذ  الاووووووليح  لوووووول  وووووووثلال  الباحثووووووةي لُ وووووو  

الاسووووووووم للي حوووووووول ال للوووووووونلص  لاوووووووو   ل   ووووووووذ  ( T.R.Xالا نيلووووووووي ال جلاووووووووي لج سوووووووون )

  ووووون  ي الوووووذ للم لاووووولا  الجلانقوووووي الاووووو لاي المووووول ي ن   لووووول   سووووو  يا وووووت حووووول لماووووون 

ة يلووووولي حنمجلاممووووون حووووول  نالاوووووي  وووووذ  الام لاووووولا  ة لا مجاووووويلووووو  أووووو ا  ووووولا  ال للووووونلص ا

ل المووووول ي ن  ي ييووووون   لووووول المووووول م    ووووون المووووول ي ن  يمووووولل الم ووووولا ا  ة يالمنووووواع حووووو

 .ي لمي   لالال الإ  ن 

     وووووووووو نا  مووووووووووض م( 2017)عبوووووووووود المجيوووووووووود ريسووووووووووا   ووووووووووربي  ييوووووووووولي 

ي   ال لموووووون  المل ي لاووووووي  مسوووووون  نلناملاووووووي الموووووول  اوووووولال ال م وووووولا   نلاجوووووو  ا لوووووول الووووووذ

ي اووووو  ال مووووول مجووووول المووووول يل   اووووون ل لوووووذا ي ووووول مجووووول الاووووول و    يسووووومملي رووووولح 

 (89: 7ي  نللال  لي ي  ليلل المااحس ل  لممج ن  الن نر الاان   .)

   اةل وووووومي ال لللاووووووي   وووووول   وووووون  م(2019منصووووووور )عبوووووود الفتوووووواح ولاد ي ووووووذ ل 

ان  الماالوووووو  اللسلاسووووووي لإل وووووونب الووووووان ة  لاوووووو   جموووووول لي ا  نلوووووون حوووووول لمنللووووووي  ووووووا

المنقووووووي حوووووول ا  وووووون  الووووووم جة لوووووو  السووووووملا  ال لا يووووووي اللاسوووووولل لوووووو  أوووووو ا ال ل ووووووي 

يالن ووووونر لوووووذل  حووووود   نووووونص مووووولل حااسووووول  ووووو لاي لاان  وووووي اةل ووووومي ال لللاوووووي   وووووول  

 ل ووووونب الوووووان  ي ووووول  لمووووون  ماووووو  مجووووو   ووووولح السوووووملا  ال لا يوووووي اللاسووووولل ي نلمووووونلل 

اليوووووون  ي لحوووووو    ل وووووونب الووووووان   نلإ وووووونحي الوووووو  أاووووووض لسوووووو ي السوووووو ل يال اللاسوووووومليا

 (6: 13لس ي ال السمليا الننح  ي  جلا  ل ا  اللم .)

   لان  وووووووووي اةل ووووووووومي ال لللاوووووووووي م( 2021)حسووووووووويو سيموووووووووا  وجيوووووووووة  ي وووووووووذ ل

المااسلاوووووي   ووووولل لما ووووومي يلامووووولا  رايجوووووي  ماووووو  مجووووول   جلاووووو  لسووووو ي الووووول ا   نل سووووون 

 (15: 3ي ل ان  ين  ال سن ي نلمنلل  ل ان  لة ل  مجي ال سن .)

   ا وووووووووووم لام  م(2017)عبووووووووووود الووووووووووورحمو  د عبدالمحسوووووووووووومحمووووووووووووي ي ووووووووووولال

 مم وووووول  وووووول يل لنن وووووول لم سوووووولا  ي مووووووايل ال وووووول ا   (TRX)  وووووول ي ن    وووووونا الممجووووووس

ال لللاوووووي   حمووووول  ووووو   لووووو    ووووو نا المووووول يل مجووووو  الا نيلوووووي يسوووووم لم حلامووووون ين  ال سووووون 

لا نيلووووووي ال ن  لاووووووية لاوووووون ينوووووواع ر لامووووووي  لاسموووووون ييليوووووول لوووووو  لسووووووماا الماوووووولي  الووووووذي 

 (15: 10مايل ال ل ا  ال لللاي . )يملي  ل   

    نووووووووووووونص مBrian.Bettendorf(2010 )بريووووووووووووا  بيتنوووووووووووودورف يييوووووووووووولاف 

حوووووول المليوووووول لوووووو  الا وووووون  ة حوووووول TRXا ووووووم لالن  مليوووووولل لموووووول ي ن    وووووونا الممجووووووس

ل وووووووونا اللين ووووووووي ياةلموووووووونو الا مجاووووووووية يوووووووومن ا ووووووووم لالمن لليوووووووونلل الجلانقووووووووي ال لللاووووووووي 

اسووووووون اي حووووووول لنووووووو  ي  جلاووووووو  ل ووووووونرل يال اووووووونسة ال سوووووووالاي ل لمووووووونو الا مجاوووووووي يال

الإ وووووون ن  اللين وووووولاية  نلإ وووووونحي  لوووووو   وووووومالي ي نوووووواع المموووووولي   حوووووول  لا  الماوووووون ي  

موووووو  رليووووووس   لالاوووووول ال اوووووو  يث وووووون  الميوووووو    ي المنالاووووووذ مجوووووو   وووووونل ل ال سوووووون  ي 
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 نلووووووول يا ووووووول ح وووووووعة  نلإ ووووووونحي  لووووووو  ا وووووووم لام ال ووووووول  المجووووووواي  ي السووووووواجل لووووووو  

 (20:  15).ال سن

 مShirley.Fong.etall (2015) وا ووووووووووووووورو   وووووووووووووووارلي فوووووووووووووووونجييوووووووووووووووذ ل 

 ماووووووو  مجووووووو  ل اامووووووون  ميوووووووجلاي لمموووووووللل )الوووووووذ املا  الووووووول جلا   (TRX)  ووووووول ي ن 

حووووول يقووووو  يا ووووولة ي  يا ووووو    ن ووووو  ميووووو   الامووووول يال وووووا  حمووووول  ج وووووي الا ووووو  

 ووووولا   وووووذي  ال ووووول ي   اووووون  مماووووول مجووووو  للوووووص    ووووول لووووو  مناووووول لووووو  منن ووووول الجلانقوووووي 

 (32: 18).ال لللاي حل  ل ي يا لل

 TRX   ا ووووووووم لام  موووووووونن  م(2015مووووووووريم مصووووووووطفي سووووووووالم )اوووووووون  ا ووووووووت  

الامجوووووس لووووول  ووووووثلال حووووول   سووووولا  لسوووووماا  اووووون ل الجلانقوووووي ال لللاوووووي لاووووون يووووونم     ووووو   

 (16: 11 ي ن ل مجل  لا  الامن   ال ن ي     ل نر  ين ل.)

   ال ووووووووووولالص المل ي لاوووووووووووي  م(2016)السووووووووووويد محموووووووووووود المغووووووووووواورى  ييوووووووووووذ ل

 وووووووثلال لج ووووووا  حوووووول  نالاووووووي منن وووووول الجلانقووووووي ال لللاووووووي . لموووووون  TRX ن ووووووم لام  وووووول ي ن  

(9 :19) 

    م لاوووووس الا ااموووووي الم لي لاوووووي لج للووووونلص  الباحثوووووةيحووووو   وووووا  لووووون  ووووو س  ووووولي 

قلاووول ال  ووو  ( T.R.X ووووثلال   وووم لام  ووول ي ن  الا نيلوووي ال جلاوووي لج سووون )المووول ي    د وووم لام 

يلم لاوولا  الجلانقووي ( ال سوونلة وول  مجووي  –قوول  ثوول  ي ن لاوون  مجوو  لم لاوولا   مجووي ال سوون ) الووان  

 مما يوض  أ  الباحثة قد تحقق  مو صحة فرض البحث .لجملاني قلال ال    ة  الا لاي  

 الإستنتاجات والتوصيات :

 أولاً : الإستنتاجات :

حووووووووول  وووووووووا  اة ووووووووولاي يالاووووووووولي  ال ن وووووووووي  نل  ووووووووو  ي  ووووووووومننلا  مجووووووووول 

موووووو   ووووووون ا  وووووولا ا  المجالاوووووووي الال  مووووووي  اا ووووووواع ال  وووووو  يلووووووو  أوووووو ا النمووووووونسص ال

  ل  الإ منمن ن  المنللاي : الباحثةالما    للامن ة ح ل  ا ج  

   ال للووووووونلص المووووووول ي ل الا مووووووولل يالااووووووون ل  مووووووول ي ن  الا نيلوووووووي ال جلاوووووووي  - -1

لم لاووووووولا  الجلانقوووووووي (  ووووووون  لووووووول  ووووووووثلال   لاووووووول حووووووول  موووووووايل T.R.Xلج سووووووون )

قلاووووول ال  ووووو  لووووو  أووووو ا لسووووول الم سووووو  الاا وووووالل   ووووو  الام لاووووولا   الاووووو لاي 

 حل ال لان  ال ملي م  ال لان  ال  جل. قلال ال   

ي وووووووال حوووووووليح  ا  ل لوووووووي   اووووووونسلان   ووووووولا  ال لان ووووووولا  ال  جووووووول يال مووووووولي  ووووووولا   -2

لاووووووون  لة ووووووول  مجوووووووي ال سووووووون( لاووووووونلت ال  –لم لاووووووولا   مجوووووووي ال سووووووون )الوووووووان  

 .ال ملي

ي وووووووال حوووووووليح  ا  ل لوووووووي   اووووووونسلان   ووووووولا  ال لان ووووووولا  ال  جووووووول يال مووووووولي  ووووووولا   -3

 -ال وووووووال الميووووووجلاي لجوووووووذ املا  -لجوووووول جلا   الام لاوووووولا  ال لينووووووي )ال وووووووال الميووووووجلاي

 لانلت ال لان  ال ملي . الم ا  اللي ي المناسل(

 توصيات البحث:ثانياً : 

الم قووووون  لاووووون   وووووال  منووووول لمووووونسص  وووووذا ال  ووووو  يامماووووونلا  مجووووول ا  ووووومنمن ن  

الموووووول  وووووون الما وووووو   للاموووووون يحوووووول  ووووووا    وووووولاي ال  وووووو   م وووووولم ال ن  ووووووي  نلما وووووولان  

 :المنللاي
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الا مولل مجو  حوون   (T.R.Xس  للونلص  ول ي ن  الا نيلوي ال جلاوي لج سون )ا  مانم  مم لاو -1

 ل مجاي ل  اةحلال ال لال لان  لا  لجلين ي. 

حول ل مجوف ال ولالص المل ي لاوي ل المون  (T.R.X  م لام  ل ي ن  الا نيلي ال جلاي لج سون ) -2

المل يل  ما  مجل     يل ال ان  يالإثن ل  لا  ال م لا  ي ذل   ما  مجل  ح  ي لالل 

 لي   ما  ال م لا   نلممل.

(الا موولل مجوو  لم لاوولا  T.R.X الينوون  الا نيلووي ال جلاووي لج سوون )ل ا وي  وووثلال  للوونلص  -3

 .  لللاي  ألا 

  ليل ل ل الام  اللين ل  لا  حون  الا ما  الا مجاي يأن ي السلالا  .  -4

 . ل  مي  نلا يالاالا لاي  قملال  لالص  ل ي لاي  وليا  ل م لل لم سلا  منن ل الجلانقي  -5
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 قائمــة المراجــع 

 أولاً : المراجــع العربيــة :

المووووووول يل اللين ووووووول الامن ووووووول ة لا  ( : م2016أبوووووووو العوووووووا أحمووووووود عبووووووود الفتووووووواح )  -1

 . الا ل المل ل ة ال ن لل

حنمجلاووووووي  للوووووونلص  ين وووووول لإل وووووونب الووووووان  مجوووووول م( : 2015أحموووووود محموووووود  وووووواطر )  -2

(  وووووني ل   ووووونلي لن سوووووملال 30-25لووووو  ) موووووض الام لاووووولا  ال لاالا لاوووووي لج ووووو نو 

  لال لن ا ل ة  جلاي المل لاي اللين لاي ة  نلمي اللقليس .

 الينوووووووون  ال وووووووون ليا ي وثلال وووووووون مجوووووووول   وووووووون  م( :2021سيمووووووووا  وجيوووووووو  حسوووووووويو )  -3

الووووووووول ا  يلة ووووووووول  مجوووووووووي ال سووووووووون ي موووووووووض الام لاووووووووولا  الاسووووووووولاالا لاي لووووووووولي 

ة 51الموووووووولل الاان  وووووووون   ال وووووووونن الجلانقووووووووي ال لللاووووووووي  نلووووووووللنم ة   وووووووو  لن ووووووووا  ة 

الا جوووووووي المجالاوووووووي لمجوووووووام يحنوووووووا  اللين وووووووي ة  جلاوووووووي المل لاوووووووي اللين ووووووولاي لج نووووووون ة 

  نلمي  جاا  .

ل لاوووووووووون   ووووووووووالل ال لاوووووووووونل ة لا  ا ل جووووووووووا م( : 2013بشووووووووورم سسووووووووووماعيي أحموووووووووود )  -4

 الااليي ة ال ن لل .

ال وووووووللل لا  الا ووووووول  ال مووووووولحسووووووولاالا لان ( : م2009)ب ووووووواد الوووووووديو ابووووووورا يم سوووووووام    -5

 .  المل ل ال ن ل

مجووووووول  TRX ووووووووثلال  ووووووول ي ن  الا نيلوووووووي ال جلاوووووووي  م(.2019حمووووووودم أحمووووووود صوووووووال   )  -6

 مووووووض ال وووووول ا  ال لللاووووووي يالام لاوووووولا  ال لاا لانان لا لاووووووي لامسوووووون  ل الاثوووووول المايوووووو  

ة  جلاووووووي  6ة   وووووو  لن ووووووا  ة الا جووووووي المجالاووووووي لجمل لاووووووي ال لللاووووووي ياللين ووووووي ة الموووووولل 

 المل لاي اللين لاي  نن  ة  نلمي اة  نل يي.

الم مووووووووولاع لجمووووووووول يل اللين ووووووووول ة  م( :2017ا   وووووووووربي  عبووووووووود المجيووووووووود )ريسووووووووو  -7

 لا امي المل يل اللين ل ة ال ل  اللا   ة ال ن لل .

لا   ة اللين ووووووووووي ي وووووووووو ي الا ماوووووووووو  ( :م201٤محمووووووووووود سسووووووووووماعيي ال ا وووووووووومي )  -8

 .ة ال ن للالا ل المل ل 

 Vip&Trx للوووونلص  وووول ي ل  د ووووم لام  وووول ي ن   م(.2016محمووووود المغوووواورم السوووويد )   -9

ي ووووثلالل مجووول لسوووماي  لا   موووض لمووون ا  ال وووالي لجنن وووولا  ة   ووونلي ل موووا ال  لاووول 

 لن ا ل ة  جلاي المل لاي اللين لاي لج نلا  ة  نلمي اة  نل يي .

 ووووووثلال  ووووول ي ن  السجسوووووجي الا ج وووووي  م( .2017محموووووود عبووووود المحسوووووو عبووووود الووووورحمو )   -11

ل م وووول ال ووولل الموووونسلل ة مجوووول  موووض ال وووول ا  ال لللاوووي  Trx ن وووم لام  موووونن الممجوووس 

ة ل جووووي   وووولاار لمجووووام يحنووووا  المل لاووووي اللين وووولاي ة  جلاووووي  45  وووو  لن ووووا  ة الموووولل 

 المل لاي اللين لاي ة  نلمي   لاار .

 Trx ووووثلال  للووونلص  د وووم لام  مووونن المووول يل الامجوووس  م( .2015موووريم مصوووطفي سوووالم )   -11

 اللاوووي ل م ووون   ووولل مجووول  نالاوووي منن ووول الجلانقوووي ال لللاوووي ال ن وووي  ووو مض الاووون ا  الم

السووووجي ة   وووونلي لن سووووملال  لاوووول لن ووووا ل ة  جلاووووي المل لاووووي اللين وووولاي لج نوووون  ة  نلمووووي 

  جاا .

ا أم وووووون  ا ي ي وووووول م( : 2009صوووووواح أنوووووو  محموووووود ) ؛مصووووووطفي السوووووواي  محموووووود   -12

 لجلانقي ال لللاي ة لا  الاحن  لجم نمي يالن ل ة ا   نل يي .
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لاوووووووي  للووووووونلص  وووووووااسل ل مووووووولل لإل ووووووونب حنمج م( :2019ولاد عبووووووود الفتووووووواح منصوووووووور)  -13

(  ووووووووني ة 30-25الووووووووان  مجوووووووول  مووووووووض الام لاوووووووولا  الا لاالاووووووووي لجسوووووووولالا  لوووووووو  )

ة الا جووووووي المجالاووووووي لج  ووووووار يالل ا وووووون  حوووووول المل لاووووووي 37  وووووو  لن ووووووا  ة الموووووولل 

 اللين لاي ة  جلاي المل لاي اللين لاية  نلمي  ا   ملال .
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