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ٔ الأعطؼ انغٛش يغزقشح عهٙ ثعط انغٕاَت انجذَٛخ  T.R.Xرأصٛش رذسٚجبد 

 ٔانذافع انُفغٙ نهزذسٚت ٔيغزٕٖ أداء انغًهخ انؾشكٛخ نُبشئٙ انغًجبص

 محمد عهٙ أَٛظ عهٙد/ *                      

 انعشٚشثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ عبيعخ  يذسط      

 :   البحث ومشكلة مقدمة

انركنٚة انهٚاضيٙ تاْرًياو ٚؽظٗ 

كثٛييه يييٍ انثيياؼصٍٛ مهييٗ انًٍييرٕٖ انًؽهييٗ 

ٔانكٔنٙ , ؼٛس انثؽس مٍ كم يا ْٕ ظكٚيك 

ٌٕاء يٍ ؼٛس طهق ٔاٌيانٛة انريكنٚة أ 

الاقٔاخ ٔالاظٓىج انًٍامكج تٓيك  ذويٕٚه 

الإيكاَيييياخ انُ ٍيييييٛح ٔانثكَٛييييح ٔانًٓانٚيييييح 

نههٚاضٍٛٛ يًيا ٚكيٌٕ  نيّ ا شيه انكثٛيه  يٙ 

ؼٛييييس ٚه يٍييييرٕٖ ا قاء , ذًُٛييييح ٔ ذوييييٕ

ذروهيية نٚاضييح انعًثيياو نًييا ذر ييًُّ يييٍ 

قنظيييييح مانٛيييييح ييييييٍ انًٓيييييانج انهٚاضيييييٛح 

ٔانروٕن انًٍرًه  ٙ  ُٛاخ ا قاء ٔظٓيٕن 

انعكٚيييك ييييٍ انؽهكييياخ انعكٚيييكج انًثركيييهج  

ذيييييٕا ه يعًٕميييييح ييييييٍ ان يييييكناخ انثكَٛيييييح 

ٔانُ ٍييييٛح ٔانًٓانٚييييح انرييييٙ ذٍييييامك مهييييٗ 

 .ٚاضٛح انٕصٕل انٗ امهٗ انًٍرٕٚاخ انه

عجدددذ اندددش ٔ  ٔٚيييمكه كيييم ييييٍ 

 و(022۲انٓغشعدددٗ , ْدددذاٚبد ؽغدددبٍَٛ )

أٌ نٚاضح انعًثاو ييٍ ا َطيوح انهٚاضيٛح 

انريييٙ ٔصيييم  ٛٓيييا يٍيييرٕٖ ا قاء ن مثيييٍٛ 

تُياخ  لنيٗ ؼيك انفٛيال ٔظٓيه لني   -)تٍُٛ 

تٕضٕغ  ٙ انكٔناخ ا ٔنًٛثٛيح ٔتويٕلاخ 

انعانى يٍ ذُا ً قٕٖ ٔيثيك,, ؼٛيس ؼ يم 

أكصييييييه يييييييٍ لاميييييية 

ٔلامثح مهيٗ قنظياخ 

مانٛيييح  يييٙ ظٓييياو أٔ 

أكصيييييه يييييي  ظٓيييييٕن 

ؼهكاخ لاخ صعٕتح 

تانغح ٔيفاطهج  ٙ ا قاء ٔٚعرًك لن  مهيٗ 

انرهكٛى ت ٕنج كثٛهج مهٗ ان كناخ انثكَٛح 

انفاصح ٔالاٌيرفكاو انًرٕا يل نهًعًٕمياخ 

انع ييييهٛح نهعٍييييى ٌييييٕاء كاَييييد كثٛييييهج أو 

صييغٛهج ٔذُاٌيية ْييمِ ان ييكناخ ييي  انرغٛييه 

ثٛاً  ٙ انرُٕ, ٔانر كو  ٙ انًٓياناخ انكائى ٍَ

انؽهكٛح ٔالانذ ا,  ٙ انًٍيرٕٖ ان ُيٙ يًيا 

ٚروهيية مًيي ً يرٕاصيي ً ٔأٌييانٛة يرُٕمييح 

ٔيثركيييهج ٔ عانيييح نرويييٕٚه الإميييكاق انثيييكَٙ 

انفييياا ٔالانذ يييا, تًٍيييرٕٖ ا قاء ان ُيييٙ 

  11٧٧نهًٓاناخ انؽهكٛح. )

كهٕدٚددددددددددب ٔأ ددددددددددشٌٔ ٔذر ييييييييييل 

Claudia et al (02۲۲)مهيييٗ أٌ و 

نٚاضيييح انعًثييياو ييييٍ انهٚاضييياخ انٓاييييح 

ٔان عانييح انرييٙ ذؽريياض لنييٗ أٌييانٛة ٔطييهق 

يروييييٕنج نهرييييكنٚة ؼرييييٗ ًٚكييييٍ ذوييييٕٚه 

يٍرٕٖ أقاء ان مثاخ ٔلٌ ذكنٚة انُاشييٍٛ 

 يغهخ عُٛبء نعهٕو انشٚبظخ
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 ييٙ انعًثيياو ٚعيية أٌ ٚييٕنٙ اْرًايييا كثٛييهاً 

نيييثعل انؽهكييياخ انثٍيييٛوح ٔانريييٙ ٌيييٕ  

ذكٌٕ أٌاٌاً لاكرٍاب انعكٚيك ييٍ انًٓياناخ 

  1٩٢ 83ٕتح. )ا كصه صع

 و(02۲2أؽًدددذ انٓدددبد٘ )ٔٚؤكيييك 

مهٗ أَّ ٚعة اٌ ذؽرم انرًهُٚياخ انفاصيح 

َ يييٛة ٔا يييه ييييٍ انؽعيييى انكهيييٗ نهريييكنٚة 

ؼٛييس أٌ ذييكنٚة انُاشيييٍٛ ٚٓييك  انييٗ ـهييل 

قامييكج مهٚ ييح نه ييكناخ انثكَٛييح انًفره ييح, 

  ميية انعًثيياو ٚؽريياض انييٗ صيي اخ تكَٛييح 

ـاصييييح ؼرييييٗ ٍٚييييروٛ  اَعيييياو يروهثيييياخ 

انؽهكٛح مهٗ الاظٓىج انًفره يح .  انًٓاناخ

(٧ 1٢3 ,٢٢  

 " أَدددددذسط كدددددبسثَٕٛش "ٔٚطيييييٛه

Andres carbonnier(02۲0)أٌ  و

انرييييكنٚة تدٌييييرفكاو ا ظٓييييىج انهٚاضييييٛح 

انؽكٚصييح ٚصٛييه قا عٛييح انهٚاضييٍٛٛ نهريييكنٚة 

كًا أَُّ ييٍ أٌاٌيٛاخ الإميكاق انثيكَٙ ؼٛيس 

أصييييثػ يييييٍ انًروهثيييياخ ان ييييهٔنٚح  ييييٗ 

ضيييٛح انريييٙ ًٚكيييٍ يفرهيييلأ ا َطيييوح انهٚا

يًانٌرٓا ٌٕاء كاَيد ذهي  ا َطيوح  هقٚيح 

أٔ ظًامٛح لل ٚعك يٍ ا ٌانٛة ان عانح انريٙ 

نٓييييا ذيييي شٛه مهييييٗ ذًُٛييييح ان ييييكناخ انثكَٛييييح 

ٔانًٓانٚيييح انفاصيييح تا َطيييوح انهٚاضيييٛح 

  11٧  88انًفره ح .) 

ٔن ك شٓكخ انٍُٕاخ الاـٛيهج اْرًايياً  

ييييٍ كثٛيييهاً تالإميييكاق انًركاييييم نههٚاضيييٍٛٛ 

انُٕاؼٙ انثكَٛح ٔانًٓانٚح ٔانُ ٍيٛح   ؼٛيس 

أٌ الإمييكاق انثييكَٙ ٔانًٓييانٖ ٔانُ ٍييٙ قييك 

ذعيييكقخ طهقيييح ٔيثاقئيييح انيييٗ ؼيييك كثٛيييه   

ٔظٓييهخ انؽاظييح انييٗ انًىٚييك يييٍ الاْرًيياو 

تكناٌح انعٕايم انُ ٍٛح انًهذثويح تالاميكاق 

انهٚاضييٙ يييٍ يُظييٕن ذيي شٛه ذهيي  انعٕايييم 

َاؼٛييح    انُ ٍييٛح مهييٗ الاقاء انهٚاضييٙ يييٍ

ٔكٛلأ ذؤشه انًًانٌيح انهٚاضيٛح مهيٗ ًَيٕ 

انطف يييٛح ٔانُيييٕاؼٙ انُ ٍيييٛح ييييٍ َاؼٛيييح 

  . 1٧٢ 83اـهٖ )

ٔانركنٚة انهٚاضٙ ٚعرثه يٍ أْيى 

انهكييائى انرييٙ ذٍييٓى  ييٙ الانذ يياء تان ييكناخ 

انثكَٛييح ٔٚعًييم مهييٗ ن يي  يٍييرٕٖ الإَعيياو 

َبسًٚددبٌ نههٚاضييٍٛٛ ؼٛييس ٚر ييل كيي  يييٍ 

و(، 02۲2ًددش )انخطٛددت ٔعجددذ انعضٚددض انُ

  مهيييٗ و(02۲2أؽًدددذ انٓدددبد٘ ٕٚعددد  )

أًْٛيييح الإميييكاق انثيييكَٙ ٔانذثاطيييّ انٕشٛيييل 

ترًُٛيييح انًٓييياناخ انؽهكٛيييح  يييٙ انعًثييياو 

ٔمهٗ لن  لا ٍٚروٛ  لامة انعًثاو انر يكو 

تًٍييرٕٖ ا قاء انًٓييانٖ يييا نييى ٚعييك تييكَٛا   

كًا أشانٔا لنٗ أًْٛيح تيهايط ذيكنٚة ان يٕج 

َٙ ٔانًٓيييان٘ تعاَييية تيييهايط الإميييكاق انثيييك

ؼٛيس ٚعييك كييم لنيي  أؼييك أٌييثاب انر ييٕق  ييٙ 

  1٢٢  ٧  )1٩٧۲ ٩3نٚاضح انعًثاو )

 ٛشٚدددددخ انغدددددكش٘ ٔمحمد ٔذطيييييٛه 

لنييٗ أَييّ لاتييك يييٍ ذٕاظييك  و(022۲ثشٚقددع )

انثهايط انركنٚثٛح انًُظًح انرٙ ذععم ان يهق 

ًٚرهيي  يٍييرٕٖ مييانٙ يييٍ ان يي اخ انثكَٛييح  

ٓا ؼٛس أٌ اير ك ان هق نهًٍرٕٖ انعانٙ يُ

نّ أًْٛح تانغح نرؽ ٛيل انر يٕق  يٙ ا َطيوح 

  18٧  8انهٚاضٛح انًفره ح. )
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 و(02۲۲محمد انذٚغددددطٗ )ٔٚيييهٖ 

أٌ اٌرفكاو ا ظٓىج ٔا قٔاخ انؽكٚصيح ٚعيك 

أؼييك أْييى انوييهق أٔ انثييكائم نىٚيياقج  عانٛييح 

انعًهٛييح انركنٚثٛييح ٔانرييٙ ذٍييٓى  ييٙ ميي ض 

تعيييل َيييٕاؼٙ ان  يييٕن   شُييياء انريييكنٚة 

ح قك ٚغ م ان ائًٍٛ مهٛٓا يهاماج ن رهاخ تُٛٛ

انرًُٛح انًرىَح نهع ي خ انعايهيح ٔانً اتهيح 

أٔ يييٍ ـيي ل اْرًيياو ان مثييح تيي قاء ذكُٛيي  

يعٍٛ ت ؼك ا طها  ٔميكو الاْرًياو ت قائيّ 

تييانوه  انً اتييم يًييا قييك ُٚييرط مُييّ ق ييٕن 

تٍٛ ٍَة ان يٕج انع يهٛح نهع ي خ انعايهيح 

  ٧3) ٔانع  خ انً اتهح. 

ك ظٓه  يٙ أَٜيح ا ـٛيهج ييا ٍٚيًٗ ٔق    

 (TRX)ترييكنٚثاخ انً أيييح انكهٛييح نهعٍييى 

 ٓييييٙ ذعرثييييه شييييٕنج  ييييٙ مييييانى انرييييكنٚة 

انهٚاضييٙ  ٓييٙ شييكم ير ييكو يييٍ ذييكنٚثاخ 

انً أيح   انرٙ ذٓك  نرًُٛح ان ٕج انع يهٛح 

شكال أـيهٖ أتعًٛ  لشكانٓا تكٌٔ أش ال أٔ 

نهً أييياخ   تييم ذٍييرفكو   ييج ٔوٌ انعٍييى 

  1٧٧1  1٧ح طثٛعٛح مُك ا قاء .)كً أي

فٛكزددددددٕس دٕٚنغددددددٛبرب" ٔٚييييييمكه  

Victor Dulceata (02۲2 )أٌ أقاج و

ْييٙ أقاج أٔ ٌٔييٛهح صييًًد TRX انرعهييل 

ييييٍ أظيييم لٌيييرفكاو ٔوٌ انعٍيييى كً أييييح 

ي ُُيييييح مهيييييٗ م يييييهح أٔ يعًٕميييييح ييييييٍ 

انع يييي خ  ًٔٚكييييٍ اٌييييرفكايٓا كٌٕييييٛهح 

ذكنٚثٛييييح يٍييييامكج نرًُٛييييح ان ييييٕج انع ييييهٛح 

َٔح انعايح أٔ ذويٕٚه انعًيم انع يهٙ ٔانًه

 يييٙ لذعييياِ ا قاء انؽهكيييٙ انًطييياتّ   ٔنٓيييا 

ذ ييييًٛى يفرهييييلأ مييييٍ ا ؼثييييال انعاقٚييييح  

ًٔٚكييٍ لٌييرفكايٓا تً هقْييا أٔ قيعٓييا ييي  

ٌٔٛهح ذكنٚثٛح أـهٖ  ٙ انركنٚة  ٗ ذًُٛيح 

   1٧66 36يكٌٕ تكَٗ أٔ أقاء يٓانٖ.   )

ٔذعرثه ذكنٚثاخ انً أيح انكهٛح      

يٍ  (TRX) ى تدٌرفكاو ظٓاو انرعهٛلنهعٍ

انًٍرؽكشاخ  ٙ يعال انركنٚة انهٚاضٙ  

 ٔذعًم ْمِ انركنٚثاخ مهٙ ذًُٛح ان ٕج

تإَامٓا انًفره ح ٔـاصح ان ٕج انٍهٚعح 

)ان كنج انع هٛح ٔذؽًم ان ٕج  كًا ٚعرثه 

انرٕاوٌ يٍرٓك  نئٍٛٙ يٍ ذكنٚثاخ 

 انً أيح انكهٛح نهعٍى ت ٌرفكاو ظٓاو

(TRX)   ٙٔذعًم اٚ ا ْمِ انركنٚثاخ مه

نً اصم انعٍى ذًُٛح انًهَٔح 

 )1133)انًفره ح.

اَغددٕط عٛددذرخ ٔا ددشٌٔ ٔٚطييٛه   

Angus gaedtke et all  ٌانيييٙ ا

ْييٙ شييكم يييٍ اشييكال  (TRX) ذييكنٚثاخ

انرييكنٚة انييٕظٛ ٙ انييم٘ ٚعًييم مهييٙ ذُطييٛج 

ا ٌاٌييييٛح ٔذؽٍييييٍٛ ان ييييٕج  انع يييي خ

  1٩ 8٩ٔانرٕاوٌ. )

َٕظ شددددددددددددددبسنٙ فددددددددددددددٔٚييييييييييييييمكه  

 Shirley fong et all(ٔآ دددشٌٔ

انً أييييح انكهٛيييح  اٌ ذًهُٚييياخ و(02۲٢

نهعٍى ْيٙ ذًيانٍٚ ذ يٕو  يٙ ا ٌياي مهيٙ 

ٔوٌ انعٍييييى نهؽ ييييٕل مهييييٙ يكرٍييييثاخ 

م ييهٛح تطييكم ٌييهٚ  يييٍ ـيي ل انرهكٛييى 

مهٗ انًعٕٓق انثكَٙ تكٌٔ يعيكاخ  ٔذُ ٍيى 

 6ذيييكنٚثاخ انً أييييح انكهٛيييح نهعٍيييى انيييٗ 

ذًييييانٍٚ  -ٌ يعًٕميييياخ ذًييييانٍٚ انرييييٕاو
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ذًييييانٍٚ  -ذًييييانٍٚ ان ييييغج  -ان ه  يييياء 

    18  3٧انظٓه  . )

 اَغددددٕط عٛددددذرخ ٔٚ ييييٛلأ   

Angus Gaedte(02۲۲)اٌ ذكنٚثاخ و 

(TRX)  ذرًٛى تٕاٌوح اشٍُٛ يٍ ا شهطح

 يعه يح ييٍ َ ويح يهٌياج انرعهٛيل  ٔانًعهيل

TM  ٍٚيًػ ني (TRX)  ترعيكٚم طيٕل كيم

 ييح ؼييىاو تًييا ُٚاٌيية ذُ ٛييم انرًييانٍٚ انًفره

ن ًاٌ انٍ يح  ٙ ظًٛي  أَؽياء انريكنٚة  

 ًٍ ا ًْٛح ان  ٕٖ أٌ ذكٌٕ ُْياك َ ويح 

انذ يياء يييٍ شيي َٓا قمييى ٔوٌ انعٍييى. ٔ  ييا 

نًروهثييياخ انريييكنٚثاخ انًفره يييح  ؼٛيييس ٚيييرى 

لٌيرفكاو ؼًيالاخ ان يكو أٔ ي ياتل انٛيك  ييٙ 

َٓاٚيييح كيييم ؼيييىاو ٔ  يييا نوثٛعيييح انريييكنٚة  

هاك ٔـ ل ظًٛ  انرًانٍٚ ٚعة أٌ ٚيرى لشي

"شبسنٙ فدَٕظ انعٍى كُظاو ٔاؼك , ٔٚمكه 

 "Shirley fong et all ٔآ ددشٌٔ

اٌ ذًهُٚيييياخ انً أيييييح انكهٛييييح  و(02۲٢)

نهعٍى ْيٙ ذًيانٍٚ ذ يٕو  يٙ ا ٌياي مهيٙ 

ٔوٌ انعٍييييى نهؽ ييييٕل مهييييٙ يكرٍييييثاخ 

م ييهٛح تطييكم ٌييهٚ  يييٍ ـيي ل انرهكٛييى 

مهٙ انًعٕٓق انثكَٙ تكٌٔ يعيكاخ  ٔذُ ٍيى 

 6نكهٛيييح نهعٍيييى انيييٙ ذيييكنٚثاخ انً أييييح ا

ذًييييانٍٚ  -يعًٕميييياخ ذًييييانٍٚ انرييييٕاوٌ 

ذًييييانٍٚ  -ذًييييانٍٚ ان ييييغج  –ان ه  يييياء 

  18  8٩انظٓه  . )

فٛكزددددددددددددددٕس كًييييييييييييييا ذطييييييييييييييٛه 

  Victor Dulceataدٕٚنغددددددٛبرب

لنيييييييٗ أٌ ذًهُٚييييييياخ انرعهيييييييل  و(02۲۲)

(TRX ذعرثيييه يييييٍ انرًهُٚييياخ انثٍييييٛوح  

ٔنٍٛييد تانرًهُٚيياخ انٍييٓهح   ُٓيياك  ييانق 

ْٔيما ٚر يػ  يٙ  ج ٔانٍيٓمكثٛه تيٍٛ انثٍيٛ

كَٕٓيييا ذًهُٚييياخ ذرًٛيييى تانثٍييياطح ًٔٚكيييٍ 

انريييكنض  يييٙ شيييكذٓا ييييٍ انطيييكج ان يييعٛ ح 

نلأق ٗ  ْٔٙ ذٓك  لنٗ ذؽٍٍٛ انًهَٔح  

ان يييٕج انع يييهٛح  ان يييٕج انًًٛيييىج تانٍيييهمح  

   1٧٢ 31انٍهمح انؽهكٛح. )

اصثػ انريكنٚة تا ٌيوػ انغٛيه يٍير هج      

انًطانكٍٛ  يٙ شائ  تٍٛ انثانغٍٛ ٔالاصؽاء 

تييهايط انهٛاقييح انثكَٛييح ؼٛييس ٚ ييٕو انًييكنتٍٛ 

تاٌيييرثكال انرًيييانٍٚ مهيييٗ الاٌيييوػ انصاترييييح 

ترًيييانٍٚ مهيييٗ اٌيييوػ ةٛيييه يٍييير هج ؼٛيييس 

ذعرثيييه الاقٔاخ انًٍيييرفكيح )انُ يييلأ كيييهج 

انٕٓائٛييييح  ٔةٛهْييييا يييييٍ الاقٔاخ انؽكٚصييييح 

ذٍييامك مهييٗ انرييكنٚة انًرييٕاوٌ ؼٛييس ذ هييم 

طييييٛج يييييٍ يفيييياطه الاصيييياتح ٔذعييييىو انرُ

ٔالاٌييير هان نع ييي خ انعيييم,   كًيييا ًٚكيييٍ 

ذكنٚة انع  خ الاٌاٌٛح تدظهاء ذعيكٚ خ 

مهيٗ ذًييانٍٚ انً أييح مهييٗ الاٌيوػ انصاترييح 

ٔاٌييرفكاو الاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج قييك ٚكييٌٕ 

  طهٚ يييييييييييح  عانيييييييييييح نىٚييييييييييياقج ذُطيييييييييييٛج 

  133 61انع  خ.)

 و(0220محمد علأ٘ )ْما ٔٚمكه 

يييييٍ  أٌ انييييكا   انُ ٍييييٙ نهرييييكنٚة ٚعرثييييه

انًٕضيييييٕماخ انًعاصيييييهج نعهيييييى انيييييُ ً 

انهٚاضييٙ يييٍ ؼٛييس أَٓييا ان ييٕٖ انًؽهكييح 

نه يييهق َؽيييٕ يًانٌيييح انهٚاضيييح  كًيييا أَٓيييا 

ذعرثيييه ييييٍ أْيييى انًٕضيييٕماخ انريييٙ ذٓيييى 

انًهتٗ انهٚاضٙ ٔأكصهْا لشيانج ٔاْرًاييا  

 انكا عٛييح َؽييٕ انًًانٌييح انهٚاضييٛح ذٓييك  
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لنييٗ أٌ ٍٚييروٛ  انهٚاضييٙ انًٕاظثييح مهييٗ 

ٔانريكنٚة نرؽٍيٍٛ يٍيرٕاِ ؼريٗ تمل انعٓك 

ٍٚيييييييروٛ  انٕصيييييييٕل ذيييييييكنٚعٛا  مهيييييييٗ 

انًٍرٕٚاخ انهٚاضٛح قٌٔ أٌ ٚرعيه  لنيٗ 

أ٘ ميييائل أٔ يييياَ  ٚ يييلأ  يييٗ طهٚ يييح َؽيييٕ 

   1٩٩8  ٧1انر كو تًٍرٕاِ. )

ٔٚيييييهٖ  طيييييانق تيييييكن انيييييكٍٚ      

و  أَيييّ كهًيييا ذعيييكقخ انيييكٔا   انريييٙ ٩1٧6)

ذك   لنيٗ انًًانٌيح انُطياط انهٚاضيٙ كهًيا 

الإٌرًهانٚح  ٙ يًانٌح ْما انُطياط  واقخ

, كًا أٌ ذه  ذويٕٚه انيكا   انُ ٍيٙ نهُطياط 

انهٚاضٙ ٚؽرياض قائًياً لنيٗ ذيكمٛى ٔذويٕٚه 

  1٩٢ ٧1ٔاتركان اٌانٛة ظكٚكج ٔيؽ ىج.)

محمد ؽغددددددددٍ عددددددددلأ٘ ٔٚطييييييييٛه   

انييٗ اٌ انًرغٛييهاخ انُ ٍييٛح ْييٙ  (۲۹۹۲)

أؼييييك انًروهثيييياخ انٓايييييح نهٕصييييٕل انييييٗ 

 ييٙ الاَطييوح انًفره ييح    انًٍييرٕٚاخ انعانٛييح

ؼٛييس أٌ يعظييى الاتوييال انهٚاضييٍٛٛ مهييٗ 

انًٍرٕٖ انًر كو ٚر انتٌٕ نكنظح كثٛهج يٍ 

ؼٛييس انًٍييرٕٖ انثييكَٙ ٔانًٓييانٖ َٔرٛعييح 

نييمن   يياٌ ُْيياك ميياي  ْايييا ٚؽييكق َرٛعييح 

ك اؼٓى أشُاء انًُا ٍاخ انهٚاضٛح  ٙ ٌيثٛم 

ان يييٕو ٔذٍيييعٛم الانقييياو ألا ْٔيييٕ انعاييييم 

ٚهعة قٔناً ْايياً ٚر ٌيً مهٛيّ انُ ٍٙ انم٘ 

  ٧811٧3ذؽ ٛل الاَر ان ٔان ٕو . )

ٔيٍ ُْا ٚهٖ انثاؼيس أٌ انٕصيٕل   

لنيييٗ الإنذ ييياء تًٍيييرٕٖ ان مثيييٍٛ ٚعييية أٌ 

ٚكييييٌٕ يييييٍ ـيييي ل تييييهايط ذكنٚثٛييييح ظٛييييكج 

لٌرفكاو أ  م ا ٌيانٛة انركنٚثٛيح انؽكٚصيح  ٍٔ

ٔانريييٙ قيييك ذٍييياْى تطيييكم أ  يييم  يييٗ ذ يييكو 

ٕاء مهييٗ انًٍييرٕٖ يٍييرٕٖ أقاء ان مثييٍٛ ٌيي

ا ٔنًٛثيييٙ   يييدٌ أًْٛيييح انثؽيييس  أٔانًؽهيييٗ 

ٔ الاٌييوػ  TRXذكًيٍ تاٌييرفكاو ذًهُٚياخ 

ٔ " "Bosu ball)"انغٛيييييه يٍيييييير هج 

Swiss ball ٖٕنًعه ح ذ شٛهْا مهٗ يٍر  

 ان مثٍٛ. اقاء 

ٔيٍ ْما انًُوهل اٌيرعاٌ انثاؼيس 

تُيييييٕمٍٛ ييييييٍ الاٌيييييوػ انغٛيييييه يٍييييير هج 

("Bosu ball" " ٔSwiss ball ٙانري  

ذعرثه اؼيك انٌٕيائم انًٍيامكج انؽكٚصيح انريٙ 

ٚهٖ انثاؼيس اَيّ ييٍ انًرٕقي  اٌ ذه ي  ييٍ 

انثكَٛيح نهُاشييٍٛ ْٔيٕ مثيانج يٍرٕٖ انهٛاقح 

مٍ أقاِ ذكنٚثٙ ذيى اـرهاميّ ييٍ قثيم قٚ ٛيك 

 BOSUٍٔٚييييًٗ  Weck Divedٔٚيييي   

 Both sides urilizedاـر ييييان ل 

كي  انيٕظٍٓٛ ؼٛيس  ٔٚعُٙ اٌ ذٍرفكو مهٗ

ٚعرثييه أقاج ذييكنٚة نهرييٕاوٌ ٔان ييٕج ٔان ييكنج 

ٔذؽٍيييٍٛ ان هييية ٔالأمٛيييح انكيٕٚيييح ْٔيييٕ 

مثانج مٍ َ لأ كهج مهٗ قاميكج يٍيوؽح 

ٌيييييى ٚيييييرى اٌيييييرفكايٓا مهيييييٗ  11قوهْيييييا 

انيييٕظٍٓٛ ٌيييٕاء انٕظيييّ انكيييهٔ٘ انُ يييلأ 

قائييه٘ أ انٕظييّ انًٍييوػ ٔيييىٔقج تؽثهييٍٛ 

 31ي أيييييح يييييٍ ظيييياَثٙ قامكذييييّ طٕنييييح 

  31ٌى.)

  Swiss ballٙ )ٔانُيييٕ, انصييياَ

 ٓييٙ أقاج يٍييرؽكشح ي ييُٕمح يييٍ انًويياط 

انًييهٌ ٔيًهٕئييح ت ييغج مييانٙ يييٍ انٓييٕاء 

ٌيى  31ٌيى ٔ  81ٔٚرهأغ قوهْا ييا تيٍٛ 

نرُاٌة ظًٛ  ا ؼعاو   ٔٚهظ  اصهٓا لنٙ 
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لٚوانٛييييا ٔأٌييييرفكيد  ييييٙ يعييييال انعيييي ض 

انوثٛعييييٙ تٍٍٕٚييييها نييييمن  ٌييييًٛد كيييييهج 

ٌٍٕٚييهٚح ٔذييكنٚعٛاً ذييى اٌييرفكايٓا ضييًٍ 

يط انهٛاقييح انثكَٛييح ٔأصييثؽد يييٍ أشييٓه تييها

  1٧1  ٢ا قٔاخ  ٙ انعانى . ) 

أظًييي  مهًييياء انهٚاضيييح تعايعيييح 

 ٌييييييياٌ قٚٛعيييييييٕ  أٌ ذيييييييكنٚثاخ انكيييييييهج 

  ذىٚييك ٔذؽٍييٍ Swiss ballانٍٍٕٚييهٚح )

قييٕج انع يي خ ا يايٛيييح ٔانعاَثٛييح نهيييثوٍ 

  1٧31 66ٔانظٓه . ) 

 ْيييما ٔٚعرثيييه اٌيييرفكاو ذيييكنٚثاخ   

TRXوػ انغٛييييه يٍيييير هج تاٌييييرفكاو الاٌيييي

"(Bosu ball" " ٔSwiss ball" ٍيي  

ا ٌييييييانٛة انؽكٚصييييييح ٔانر ُٛيييييياخ انعكٚييييييكج 

نريييكنٚثاخ انً أييييح تدٌيييرفكاو ٔوٌ انعٍيييى 

انرٙ ٚرثعٓا انًكنتٍٛ  ٙ انهٚاضاخ انًفره يح 

ؼٛس آَا ذًكٍ ان مثٍٛ ييٍ انؽهكيح  كصيه 

يييٍ وأٚييح ي انَييح تانرييكنٚثاخ انر هٛكٚييح يصييم 

ٔا ش ييال لٔ  امٛهييح للا أَٓييا  انييكيثم انعاقٚييح

ذعرثييه يييٍ انرييكنٚثاخ ا ٌاٌييٛح  رعًييم مهييٗ 

ذًُٛييح ٔذؽٍييٍٛ ان ييكناخ انثكَٛييح  ٓييٙ ذعًييم 

مهٗ ذ هٛم يفاطه انلإصاتح ٔذوٕن يٍرٕٖ 

ا قاء ان ُييييييٙ ن مثييييييٍٛ تاٌييييييرفكاو أقاذييييييٙ 

"(Bosu ball" " ٔSwiss ball"  

انرييييٙ ذرًٛييييىا تعييييكو انصثيييياخ ٔتييييمن  ذعثييييه 

م  ٙ انعًيم ؼريٙ لا ٚ ي  م  خ انعٍى كك

 ْٔدزا يدب ٚزفدع يعدّ كدلا  يدٍٔذؽكز اصياتح 

وVictor Dulceat (02۲2 ،) فٛكزددٕس

وRonal snarr (02۲2 )سَٔدددبل عدددُبس

مهٗ ( 02۲۹،عجذ انعضٚض انًُش ٔا شٌٔ ) 

 Bosu)"أقاذييييٙ ٔ  TRXأٌ ذييييكنٚثاخ 

ball" " ٔSwiss ball" ٗذعًيي  مهيي   

اء ذويييٕٚه ان يييكناخ انثكَٛيييح انًهذثويييح تيييا ق

ان ُيييٙ كيييانرٕاوٌ ٔانرٕا يييل ٔذويييٕٚه انعًيييم 

انع ييهٙ  ييٙ لذعيياِ ا قاء انؽهكييٙ انًطيياتّ 

نهًٓيييانج انهٚاضيييٛح تالإضيييا ح لنيييٗ ذويييٕٚه 

مُاصييه انهٛاقييح انثكَٛييح انًفره ييح يصييم ان ييٕج 

  ٧68136انع ييهٛح ٔانًهَٔييح نهً اصييم . )

(1111٧٩  )٢  1٩٧٩ .   

ٔيييٍ ـيي ل يراتعييح انثاؼييس نييثعل   

ٚاضيييح انعًثييياو اذ يييػ اَيييّ انُاشييييٍٛ  يييٙ ن

ُْيييياك  ييييهٔق  ييييٙ انًٍييييرٕٚاخ انهٚاضييييٛح 

نهُاشييييييٍٛ  يييييٙ ا قيييييانٛى ي انَيييييح تُاشييييييٙ 

انًؽا ظيياخ انكثٛييهج )ان يياْهج , الإٌييكُكنٚح  

ؼٛييس ًٚكييٍ ي ؼظييح اَف ييا  ٔاضييػ  ييٙ 

يٍرٕٖ الاقاء نكٖ َاشيٙ يؽا ظياخ ا قيانٛى 

أ انًهاكى انراتعيح نٓيا ـي ل انًُا ٍياخ يي  

خ انكثٛييهج ٔانرييٙ ٚرُييٕ, تٓييا أَكٚييح انًؽا ظييا

اقٔاخ ٌٔٔيييائم انريييكنٚة انًفره يييح ي انَيييح 

ت يييهق ا قيييانٛى , ُْٔيييا كاَيييد تكاٚيييح ٔ كيييهج 

انثؽس ميٍ ييا ٔناء ْيمِ ان يهٔق انعْٕهٚيح 

تٛيييُٓى ا ييييه انيييم٘ ق ييي  انثاؼيييس تً انَيييح 

مُاصييه انرييكنٚة ن ييهق انًُيياطل انؽكٔقٚييح 

)تًؽا ظيح شييًال ٌييُٛاء    ؼٛييس اذ ييػ اَييّ 

كثٛييييهج يييييٍ ؼٛييييس ا قٔاخ ُْيييياك  ييييهٔق 

انًٍييييرفكيح  ييييٙ انرييييكنٚة ؼٛييييس اٌييييرفكاو 

ا قٔاخ انر هٛكٚيييح نهريييكنٚة تُييياق٘  ٌيييُٛاء 

انهٚاضييييٙ   الايييييه انييييم٘ ظعييييم انُاشيييييٍٛ 

ٚطعهٌٔ تهذاتح انركنٚة ٔانًهم يٍ انركيهان 

ٔاٌيييرفكاو اقٔاخ ذ هٛكٚيييح لا ذؽ يييل انٓيييك  
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انًُطٕق ٌهٚعاً , يًا ٚ هم يٍ يٍرٕٖ انيكا   

ٓى ـ ل انريكنٚة يًيا ٚيؤشه مهيٗ انُ ٍٙ نكٚ

يٍيييييرٕٖ الاقاء ٔانريييييٙ ًٚكيييييٍ ي ؼظرٓيييييا 

تٕضٕغ  ٙ أقاء انًٓاناخ انؽهكٛح ٔتعيل 

انعٕاَة انثكَٛح ؼٛس ذعرًك نٚاضيح انعًثياو 

مهٗ يٓاناخ انضٛح ْٕٔائٛح ٔ أٌ ا٘ ـو  

ٚؽكز  ٙ انؽهكح انُاذط ميٍ ضيعلأ م يهح 

يؽيييكقج أ ضيييعلأ انريييٕاوٌ  ٛٓيييا قيييك ٍٚيييثة 

ؤشه ٌييهثا مهييٗ ان مثييٍٛ ؼييكٔز اصيياتاخ ذيي

 ٔتانرانٙ ذؤشه مهٗ يٍرٕٖ الاقاء ٔانكنظح.

 أْذا  انجؾش :

 ٚٓك  ْما انثؽس انٗ انرعه  مهٗ 1

ٔا ٌييوػ  ( TRX) ذيي شٛه ذييكنٚثاخ  -

"ٔ " Bosu ball)"انغٛيييييه يٍييييير هج 

Swiss ball" ) ٙمهييييٙ انييييكا   انُ ٍيييي

 نهركنٚة نُاشيٙ انعًثاو .

 ٔا ٌيوػ ( TRX) ذ شٛه ذيكنٚثاخ  -

"ٔ " Bosu ballانغٛيييييه يٍييييير هج ) 

Swiss ball)"  مهييٙ تعييل انًرغٛييهاخ

 انثكَٛح نُاشيٙ انعًثاو  .

  ٔا ٌيوػ  TRXذ شٛه ذيكنٚثاخ )  -

"ٔ " Bosu ball"انغٛيييييه يٍييييير هج )

Swiss ball مهيٙ يٍيرٕٖ أقاء انعًهيح   

 انؽهكٛح مهٗ ظٓاو انؽهكاخ الانضٛح  .

 فشٔض انجؾش:

ا تيييٍٛ ذٕظيييك  يييهٔق لاخ قانيييح لؼ يييائٛ -٧

ان ٛاٌيييييٍٛ ان ثهيييييٙ ٔان ٛييييياي انثعيييييك٘ 

 ( TRX) تاٌيييييييييييرفكاو ذيييييييييييكنٚثاخ 

 Bosu)"ا ٌييوػ انغٛييه يٍيير هج ٔ

ball" " ٔSwiss ball" )ٗمهيييي 

انيييكا   انُ ٍيييٙ نهريييكنٚة نيييكٖ َاشييييٙ 

انعًثييييياو )مُٛيييييح انثؽيييييس  ٔن يييييانػ 

 ان ٛاي انثعك٘.

ذٕظيييك  يييهٔق لاخ قانيييح لؼ يييائٛا تيييٍٛ  -٩

ان ٛاٌيييييٍٛ ان ثهيييييٙ ٔان ٛييييياي انثعيييييك٘ 

 ( TRX) رفكاو ذييييكنٚثاخ        تاٌيييي

 Bosu)"ٔا ٌييوػ انغٛييه يٍيير هج 

ball" " ٔSwiss ball" )ٗمهيييي 

تعييل انًرغٛييهاخ انثكَٛييح نييكٖ َاشيييٙ 

انعًثييييياو )مُٛيييييح انثؽيييييس  ٔن يييييانػ 

 ان ٛاي انثعك٘.

ذٕظيييك  يييهٔق لاخ قانيييح لؼ يييائٛا تيييٍٛ  -8

ان ٛاٌيييييٍٛ ان ثهيييييٙ ٔان ٛييييياي انثعيييييك٘ 

 ( TRX) تاٌييييرفكاو ذييييكنٚثاخ        

 Bosu)"ٌييوػ انغٛييه يٍيير هج ٔا 

ball" " ٔSwiss ball" )ٗمهيييي 

يٍيييرٕٖ أقاء انعًهيييح انؽهكٛيييح مهيييٗ 

ظٓيييياو انؽهكيييياخ الانضييييٛح )مُٛييييح 

 انثؽس  ٔن انػ ان ٛاي انثعك٘. 

 انًصطهؾبد انًغزخذيخ فٙ انجؾش :

  TRX  Trainingأقاج انرعهييييل )

resistance  exercise     

ٚيييرى  ٛٓيييا شاتريييّ  ْيييٙ أقاج نهرعهيييل  

كاو ٔوٌ انعٍييى )مييٍ طهٚييل ٔضيي  اٌييرف

انىأٚيح   ييٍ ـي ل وٚياقج قنظيح  –انعٍى 

ان ييعٕتح تر هٛييم ان ييغج تييٕوٌ انعٍييى أٔ 

  1٧11 3أٔواٌ ـانظٛح أـهٖ . ) 

ٚوهيييييل مهٛٓيييييا ذًهُٚييييياخ انرعهيييييل 

ٔذٍييرفكو ٔوٌ انعٍييى ضييك انعالتٛييح نثُيياء 

ان ييييييٕج ٔانرييييييٕاوٌ ٔانرٕا ييييييل ٔانًهَٔييييييح 
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ٔذؽًيم ٔنروٕٚه ان كنج انع يهٛح ٔانهشياقح 

ان يييٕج  ٔذعرًيييك  يييٙ أقائٓيييا مهيييٗ م ييي خ 

انييييييثوٍ ٔانظٓييييييه ٔانؽييييييٕ  تاٌييييييرفكاو 

يعًٕمييح يييٍ انرًهُٚيياخ انًفره ييح ًٔٚكييٍ 

اٌرفكايٓا نهعًٛ  قٌٔ ذ هقيح  يٙ انعًيه أٔ 

انعًُ ٔتوهق يرُٕمح   كًا ًٚكٍ ذعكٚهٓا 

طث يييييييا نه يييييييهٔق ان هقٚيييييييح نهًًانٌيييييييٍٛ. 

(38181  

 unstableالاعدددطؼ  ٛدددش انًغدددزقشح : 

surface  

 يعًٕمييييح يييييٍ انٌٕييييائم انرييييٙ 

ذٍييرفكو كًٍييامكاخ نهرييكنٚة يصييم )انكييهج 

انٍٍٕٚييهٚح ٔانرهايثييٕنٍٛ ٔانكييهج انُ ييلأ 

ْٕائٛح   نىٚاقج ان كنج مهيٙ انريٕاوٌ ٔذ هيم 

تطكم  عيال ي يٍيح ان يكو نيلأن  ان يهثح 

       131 -113٧ 31انًٍرٕٚح . )

  انذافع انُفغٙ نهزذسٚت :

 يعًٕمييييح ان ييييٕٖ انرييييٙ ذؽييييهك 

ٌيييهٕك انهٚاضيييٙ ٔذٕظٓيييُّ نرؽ ٛيييل ةاٚيييح 

انرييكنٚة ٔذطييعهُِ تانؽاظييح لنٛييّ أٔ ت ًْٛرييّ 

تانٍُييييثح نييييُّ نرؽ ٛييييل يٍييييرٕٚاخ نٚاضييييٛح 

 أ  م. )ذعهٚلأ اظهائٙ 

 انذساعبد انغبثقخ : 

قبيددذ يٛددبدح محمد عهددٙ ؽغددٍ الا عددش  -٧

و(  ردددأصٛش ردددذسٚجبد الأعدددطؼ 0202)

 ٛدددددش  -انًزغٛدددددشح " ٛدددددش يغدددددزقشح 

ٔيغدددزٕٖ يغدددزٕٚخ" عهدددٗ انزدددٕاصٌ 

( ، 0٢أداء عًهدددخ انطدددشٚػ انضعجدددبَٙ )

كطييييلأ انثؽييييس مييييٍ ذيييي شٛه ذييييكنٚثاخ 

ةٛه  –ا ٌوػ انًرغٛهج )ةٛه يٍر هج 

يٍييرٕٚح  مهييٗ انرييٕاوٌ ٔيٍييرٕٖ أقاء 

ظًهيييح انطيييهٚج انصعثييياَٙ. امرًيييك مهيييٗ 

انًيييُٓط انرعهٚثيييٙ. ٔاـرٛيييهخ انعُٛيييح 

تانوهٚ ييح انعًكٚييح يييٍ طانثيياخ ان هقييح 

 -ٚاضيٛح نهثُياخانصاَٛح تكهٛيح انرهتٛيح انه

ظايعح ؼهٕاٌ ٔانً ٛكاخ نه  يم ا ٔل 

  ٩1٩٧/٩1٩٩نهعييييييييياو انعيييييييييايعٙ )

  طانثييييييح. ٔاشييييييرًهد 61ٔمييييييكقٍْ )

ا قٔاخ ٔا ظٓيييىج انًٍيييرفكيح مهيييٗ 

)يٛيييييىاٌ طثيييييٙ  نٌيييييرايٛه  أؼثيييييال 

يواطٛييييح  ٌٔيييياقاخ انرييييٕاوٌ  كييييهج 

َ ييييي ٛح  نٕؼييييياخ ذًاٚيييييم  أقيييييهاا 

انرٕاوٌ  يُ اخ مكو الاٌر هان   يٕو 

رًانج   ٔاشييييييرًهد يهصييييييٕ   اٌيييييي

الاـرثييييياناخ انثكَٛيييييح مهيييييٗ )اـرثيييييان 

انٕقييييٕ  مهييييٗ انًطييييج مهييييٗ ٌٔيييياقج 

   كًيا ذيى Yانريٕواٌ  اـرثيان انريٕاوٌ 

ذ ًٛى اٌيرًانج ذ ٛيٛى ا قاء انًٓيان٘. 

ٔذٕصييهد انُرييائط مهييٗ ٔظييٕق  ييهٔق 

قانييح لؼ ييائٛا تييٍٛ ان ٛاٌييٍٛ انثعييكٍٚٛ 

نهًعًٕميييح انرعهٚثٛيييح ٔان ييياتوح  يييٙ 

انًرؽيييييهك ٔ يييييٙ انريييييٕاوٌ انصاتيييييد ٔ

يٍيييرٕٖ أقاء ظًهيييح انطيييهٚج انصعثييياَٙ 

ن ييييانػ ان ٛيييياي انثعييييك٘ نهًعًٕمييييح 

انرعهٚثٛيييييح. ٔاـريييييرى انثؽيييييس تر يييييكٚى 

يعًٕمح ييٍ انرٕصيٛاخ يُٓيا1 انر كٛيك 

مهيييٗ ضيييهٔنج الاٌرهشييياق تريييكنٚثاخ 

انرييٕاوٌ مهييٗ ا ٌييوػ انًرغٛييهج مُييك 

 ذعهٛى ظًهح انطهٚج انصعثاَٙ.
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و(  0200قبيدددذ َطدددٕ٘ محمد سفعدددذ ) -0

" عهدددددددٗ TRXأصٛش ردددددددذسٚجبد "رددددددد

انقدددذساد انجذَٛدددخ انخبتدددخ ٔيغدددزٕٖ 

( ، 02الأداء انًٓدددبس٘ فدددٙ انغًجدددبص )

ٚٓك  انثؽيس لنيٗ انرعيه  مهيٙ ذي شٛه 

مهييٙ ان ييكناخ انثكَٛييح  TRXذييكنٚثاخ 

انفاصيح ٔيٍييرٕٖ ا قاء انًٓيانٖ  ييٙ 

انعًثييياو ٔاٌيييرفكيد انثاؼصيييح انًيييُٓط 

انرعهٚثٙ تاٌيرفكاو انر يًٛى انرعهٚثيٙ 

اي ان ثهييٙ ٔانثعييك٘ نًعًٕمييح لٔ ان ٛيي

ذعهٚثٛييح ٔؼييكج ٔلنيي  نًُاٌييثرّ نوثٛعييح 

ْييمِ انكناٌييح  ذييى اـرٛييان مُٛييح انثؽييس 

تانوهٚ ح انعًكٚح ييٍ لامثياخ انعًثياو 

ٌييييُٕخ تُيييياق٘ ْٛيييييح قُيييياج  ٧1ذؽييييد 

انًٍٕٚ تثٕنٌعٛك ٔاشرًهد مهٙ ميكق 

لامثيييييياخ   ييييييٙ ضييييييٕء ْييييييك   ٧1

ٔ يييهٔ  انثؽيييس ٔ يييٙ ؼيييكٔق انعُٛيييح 

ٌيييييي هخ مُييييييّ ٔاٌييييييرُاقا لنييييييٗ يييييييا أ

انًعانعيياخ الإؼ ييائٛح أيكييٍ انرٕصييم 

لنٗ أٌ ٔظٕق  هٔق قانح لؼ يائٛا تيٍٛ 

ان ٛاٌيييٍٛ ان ثهيييٙ ٔانثعيييك٘ نهًعًٕميييح 

انرعهٚثٛح  ٙ ان يكناخ انثكَٛيح انفاصيح 

ٔيٍييرٕٖ ا قاء انًٓيييانٖ قٛييك انثؽيييس 

ن انػ ان ٛاي انثعك٘  ذٕصيٗ انثاؼصيح 

تالاْرًييياو تروثٛيييل تهَيييايط ذيييكنٚثاخ 

TRX ٛهْييييا ان عييييال مهييييٙ ٔلنيييي  نر ش

ان ييييكناخ انثكَٛييييح انفاصييييح ٔيٍييييرٕٖ 

ا قاء انًٓانٖ. ذوثٛيل انثهَيايط مهيٗ 

أَيييٕ, أـيييهٖ ييييٍ انعًثييياو ٔيهاؼيييم 

 ٌُٛح يفره ح.

قدددددبو يؾغدددددٍ اؽًدددددذ عهدددددٙ فش هدددددٙ  -2

( رددددأصٛش رددددذسٚجبد انًقبٔيددددخ 020۲)

( عهٗ يغزٕٖ T.R.Xانكهٛخ نهغغى )

ثعددط انقددذساد انجذَٛددخ انخبتددخ نددذٖ 

ْك  ( ، 00ّٛ.)َبشئٙ سٚبظخ انكبسار

انثؽيييييس لنيييييٗ انرعيييييه  مهيييييٗ ذييييي شٛه 

ذيييييكنٚثاخ انً أييييييح انكهٛيييييح نهعٍيييييى 

(T.R.X مهيييييييٗ يٍيييييييرٕٖ تعيييييييل  

ان ييكناخ انثكَٛيييح انفاصييح نيييكٖ َاشييي  

نٚاضييح انكاناذٛييّ. طُثييل انثؽييس مهييٗ 

  لامثييييٍٛ نهٚاضييييح 3مُٛييييح قٕايٓييييا )

انكاناذّٛ تًهكيى شيثاب يكُٚيح ٌيْٕاض 

انؽاصيييييهٍٛ مهيييييٗ انؽيييييىاو ا ٌيييييٕق  

قٔاخ انثؽيييييس  يييييٙ ذؽهٛيييييم ٔذًصهيييييد أ

انًهاظييي  ٔا تؽييياز انعهًٛيييح  انً اتهيييح 

انطف يييٛح  نٌيييرايٛره ن ٛييياي انويييٕل 

انكهيييٙ نهعٍييييى  يٛييييىاٌ طثييييٙ ن ٛيييياي 

انييٕوٌ تييانكٛهٕ ظييهاو  تٍيياط كاناذٛييّ  

  TRXٌييييييييييييييييامح لٚ ييييييييييييييييا   أقاج 

الاٌييرًاناخ  الاـرثيياناخ انثكَٛييح يُٓييا 

انٕشية انعيهٚل  اـرثيان ذثعٛيك انهظييم 

رثييان تيياي انًعييكل نهعاَيية نلأييياو  اـ

ن ٛيييياي انرييييٕاوٌ انييييكُٚايٛكٙ  امرًييييك 

انثؽييس مهييٗ انًييُٓط انرعهٚثييٙ  ٔيييٍ 

أْيييى َريييائط انثؽيييس ذٕظيييك  يييهٔق لاخ 

قلانح لؼ ائٛح تٍٛ يرٌٕواخ قنظياخ 

ان ٛاٌيييٍٛ ان ثهيييٙ ٔانثعيييك٘  يييٙ تعيييل 

ان يييكنج  –ان ييي اخ انثكَٛيييح )انريييٕاوٌ 

انًهَٔييييح   نييييكٖ لامثييييٙ  –انع ييييهٛح 

 يانػ ان ٛاٌيياخ انكاذيا )مُٛيح انثؽيس  ن

انثعكٚيييح. ٔأـٛيييهاً ييييٍ أْيييى ذٕصيييٛاخ 
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انثؽييس الاٌييرعاَح تانثهَييايط انرييكنٚثٙ 

انً رييهغ تاٌييرفكاو ذييكنٚثاخ انً أيييح 

   ييييٙ انعًهٛييييح TRXانكهٛييييح نهعٍييييى )

 انركنٚثٛح  ٙ نٚاضح انكاناذّٛ.

قبو كلا يٍ ْجّ اؽًذ اثدشاْٛى عبشدٕس  -6

و( ردددددأصٛش 0200، يُٓددددذ محمد يُٛدددددش )

عهددٙ ثعددط  TRXاعددزخذاو رددذسٚجبد 

انًزغٛددددشاد انجذَٛددددخ ٔيغددددزٕ٘ الأداء 

انًٓدددددبسٖ فدددددٙ الأنعدددددبة انغًبعٛدددددخ 

كددشح انطددب شح(  -نُبشددئبد )كددشح انغددهخ 

ٚٓييييك  انثؽييييس انؽييييانٙ لنييييٗ ( ، 0۹)

 T R Xانرعيه  مهيٗ ذي شٛه ذيكنٚثاخ 

ٔذًصييم مُٛييح انثؽييس يييٍ َاشييياخ كييهج 

ٌيُح ييٍ  ٧3انٍهح ٔكهج انوائهج ذؽد 

 َيييياقٖ طُوييييا انهٚاضييييٙ ٔانًٍييييعهٍٛ

/ ٩1٩٧تالاذؽيييياق انً ييييه٘ نًٌٕييييى )

  تًؽا ظيييح انغهتٛيييح ؼٛيييس ذيييى ٩1٩٩

اـرٛييييييان مُٛيييييييح انثؽيييييييس تانوهٚ يييييييح 

  ٧1انعطييييٕائٛح ٔذييييى ذ ٍييييًٛٓى لنييييٙ )

  َاشيييح كييهج ٧1َاشيييح كييهج انٍييهح ٔ)

  ٧3طيييائهج كعُٛيييح أٌاٌيييٛح نهثؽيييس ٔ)

َاشييييح نهكناٌييياخ الاٌيييرو مٛح  ٔقيييك 

ذٕصيييييهد انُريييييائط لنيييييٙ أٌ انثهَيييييايط 

  T.R.Xهغ )ذييكنٚثاخ انرييكنٚثٙ انً ريي

قيييك أشيييه ذييي شٛهاً لٚعاتٛييياً مهيييٙ ان يييكناخ 

انثكَٛح  ؼٛس كاَد أمهيٙ ٍَيثح ذؽٍيٍ 

 ييٙ الاـرثيياناخ ْييٕ اـرثييان )انٕقييٕ  

مهيييييٙ قيييييكو ٔاؼيييييكج  ٔكاَيييييد تٍُيييييثح 

%  ٔأقيييم ٍَيييثح ذؽٍيييٍ  يييٙ 11.13)

اـرثييان )انعيييه٘ انىظىاظييٗ  ٔكاَيييد 

%  ٔذٕصييهد انُرييائط ٧٩.٧3تٍُييثح )

ٚثٙ نيييّ أشيييها أٚ يييا أٌ انثهَيييايط انريييكن

لٚعاتٛييا مهييٗ ا قاء انًٓييانٖ نُاشييياخ 

كيييهج انٍيييهح قٛيييك انثؽيييس  ؼٛيييس كاَيييد 

َرٛعييح أمهييٗ ٍَييثح انرؽٍييٍ  ييٙ اـرثييان 

%  63.18)انر يييييييٕٚة انٍيييييييهٚ   )

ٔأقيييييم ٍَيييييثح انرؽٍيييييٍ  يييييٙ اـرثيييييان 

)انًؽأنج انٍهٚعح ي  ذغٛٛيه الاذعياِ  

% . ٔذٕصيهد 61.11ٔكاَد تٍُيثح )

كنٚثٙ نييّ انُريائط أٚ ييا أٌ انثهَيايط انريي

أشييييها لٚعاتٛييييا مهييييٗ ا قاء انًٓيييييانٖ 

ن مثييياخ انكيييهج انويييائهج قٛيييك انثؽيييس  

ؼٛييس كاَييد أمهييٙ ٍَييثح انرؽٍييٍ  ييٙ 

اـرثييييييان )ققييييييح الإنٌييييييال انوٕٚييييييم  

%   ٔأقيييم ٍَيييثح انرؽٍيييٍ  يييٙ 13.1)

اـرثييييان )ان ييييهب انٍيييياؼل  ٔكاَييييد 

 % .63تٍُثح )

قدددددبو  بندددددذ اثدددددشاْٛى اثدددددٕ ٔسدح محمد  -1

نًقبٔيدددخ و(  ردددأصٛش ردددذسٚجبد ا0200)

عهددٗ انقددٕح الاَفغبسٚددخ  TRXانكهٛددخ 

ٔثعط يكَٕبد انغغدى ٔدسعدخ الأداء 

،  (٢انًٓددبسٖ فددٗ عًجددبص الأٚشٔثٛددخ )

ٚٓك  انثؽيس لنيٗ انرعيه  مهيٗ ذي شٛه 

مهييٗ  TRXذييكنٚثاخ انً أيييح انكهٛييح 

ان ييٕج الاَ عانٚييح نع يي خ انييمنامٍٛ 

 -ٔانيييهظهٍٛ ٔتعيييل يكَٕييياخ انعٍيييى

    كرهييييحBMIيعييييكل كرهييييح انعٍييييى )

   كرهييييييح MCانع يييييي خ انٓٛكهٛييييييح )

   كرهيح انعٍيى ان يا ٙ PBFانكٌْٕ )

(PBF( ٙكرهييح انًيياء انكهيي   TBW - 
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ٔقنظيييح ا قاء انًٓيييان٘  يييٙ ظًثييياو 

ا ٚهٔتٛييي . اٌيييرفكو انثاؼيييس انًيييُٓط 

انرعهٚثييٙ تاٌييرفكاو ذ ييًٛى يعًٕمييح 

قٛييياي  -ذعهٚثٛيييح ٔاؼيييكج )قٛييياي قثهيييٙ

تعيييييك٘ . ذيييييى اـرٛيييييان مُٛيييييح انثؽيييييس 

وهٚ ييح انعًكٚييح يييٍ َاشيي  ا ٌاٌييٛح تان

ٌُح تُياق٘  ٧1ظًثاو ا ٚهٔتٛ  ذؽد 

ْٛيح قُاج انًٍٕٚ تثٕن يؤاق  ٔاشيرًهد 

 1مُٛيييييح انرعهتيييييح ا ٌاٌيييييٛح مهيييييٗ 

لامثييييٍٛ. ٔكاَييييد يييييٍ أْييييى انُرييييائط 

انثهَيييييايط انريييييكنٚثٙ انً ريييييهغ انيييييم٘ 

ٚطييرًم مهييٗ ذييكنٚثاخ انً أيييح انكهٛييح 

TRX  ٖٕٚؽٍيييٍ ٔٚويييٕن ييييٍ يٍييير

ا ان يييييٕج ان يييييٕج ت َٕامٓيييييا ٔـ ٕصييييي

الاَ عانٚيييييح. أٌ ذيييييكنٚثاخ انً أييييييح 

ذٍييييياْى  يييييٙ ذؽٍيييييٍٛ  TRXانكهٛيييييح 

يكَٕاخ انعٍى ت ٕنج ماييح ٔـاصيح 

كرهييح انييكٌْٕ ٍَٔييثح انييكٌْٕ تانعٍيييى 

ٔانكرهيييح انكهٛيييح. اَف يييا  كرهيييح انًييياء 

انكهييٙ ٔٚعييىٖ انثاؼييس لنيي  لنييٗ ذًٛييى 

 TRXذييكنٚثاخ انً أيييح انكهٛييح ذؽييم 

 ييييٙ نٚاضييييح انعًثيييياو تطييييكج انؽًييييم 

ًهذ عييح ٔلنيي  ٚييؤق٘ لنييٗ   ييك كًٛيياخ ان

كثٛييهج يييٍ انًيياء ييي  ذ  ييٛه ان مثييٍٛ 

ذعيييييٕٚل انًييييياء انً  يييييٕق. انثهَيييييايط 

انً رييهغ تاٌييرفكاو ذييكنٚثاخ انً أيييح 

ٚيؤشه ذي شٛها لٚعاتٛيا مهيٗ  TRXانكهٛح 

ذًُٛييح ان ييٕج الاَ عانٚييح ٔلنيي  ترييكنٚة 

انًعًٕمييييييياخ انع يييييييهٛح انًفره يييييييح 

ٔتفاصح م  خ انمنامٍٛ ٔانهظهٍٛ 

ٔذهكٛييييى انثاؼييييس مهييييٗ انًعًٕميييياخ 

انع هٛح انعايهح نلأقاء انًٓان٘  ؼٛس 

أقٖ لنيييي  لنييييٗ ذؽٍييييٍٛ قنظييييح ا قاء 

 انًٓانٖ  ٙ ظًثاو ا ٚهٔتٛ .

و( 0200قددبو محمد اثددشاْٛى محمد اؽًددذ ) -6

ٔالأعدددددطؼ  T.R.Xردددددأصٛش ردددددذسٚجبد 

انغٛدددش يغدددزقشح عهدددٗ اندددذافع انُفغدددٙ 

نهزدددددذسٚت ٔيغدددددزٕٖ الأداء نُبشدددددئٙ 

ْيك  ْيما انثؽيس ( ۲٢شح )انكشح انطب 

لنييييٗ انرعييييه  مهييييٗ ذيييي شٛه ذييييكنٚثاخ 

(TRX تاٌيييييرفكاو ا ٌيييييوػ انغٛيييييه  

  مهٗ يٍيرٕٖ BOSU ballيٍر هج )

انيييكا   انُ ٍيييٙ نهريييكنٚة نيييكٖ َاشييييٙ 

انكييييييهج انوييييييائهج   ٔيٍييييييرٕٖ ا قاء 

انثيييييكَٙ ٔانًٓيييييان٘ نُاشييييييٙ انكيييييهج 

انويائهج   اشيرًم يعرًيي  انثؽيس مهييٗ 

كييييهج َاشيييييٙ يؽا ظييييح ك ييييه انطييييٛؿ نه

ٌيييُح ٔانًٍيييعهٍٛ  ٧1انويييائهج ذؽيييد 

تالاذؽاق انً ه٘ نهكهج انوائهج يٌٕى 

و  ٔانثييييييييان  مييييييييكقْى ٩1٩٩/ ٩1٩٧

  َاشييييٙ  قييياو انثاؼصييياٌ تاـرٛيييان 8٩)

مُٛيييح انثؽيييس تانوهٚ يييح انعًكٚيييح ييييٍ 

َاشييييٙ َييياق٘ يٛيييد مهيييٕاٌ انهٚاضيييٙ 

  ٧٩ٌييييُح ٔتهيييي  قٕايٓييييا ) ٧1ذؽييييد 

%  81.11َاش  ًٚصهٌٕ ٍَثح ييٕٚيح )

انثؽييييس كعُٛييييح انثؽييييس  يييييٍ يعرًيييي 

ا ٌاٌييييييٛح  ٔذييييييى لظييييييهاء انكناٌييييييح 

  ٧٩الاٌرو مٛح مهيٗ مُٛيح قٕايٓيا )

َاشيٙ آـهٍٚ يٍ يعرًي  انثؽيس ٔييٍ 

ـيييانض انعُٛيييح ا ٌاٌيييٛح ٔكاَيييد أْيييى 

أقٔاخ انثؽيييييس تُييييياء ي ٛييييياي انيييييكا   



` 
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انُ ٍييٙ نهرييكنٚة يعًٕمييح اـرثيياناخ 

يٍيييييرٕٖ ا قاء انثيييييكَٙ ٔانًٓيييييان٘  

رفكاو ٔكاَييييييد أْييييييى انُرييييييائط أٌ اٌيييييي

مهييٗ ا ٌييوػ انغٛييه  TRXذييكنٚثاخ 

يٍيير هج أشييه لٚعاتٛييا  ييٙ ن يي  يٍييرٕٖ 

انييييكا   انُ ٍييييٙ نهرييييكنٚة نييييكٖ مُٛييييح 

انثؽييييييس  ذؽٍييييييٍ يٍييييييرٕٖ تعييييييل 

انًرغٛييهاخ انثكَٛييح ٔانًٓانٚييح نُاشيييٙ 

انكييهج انوييائهج )مُٛييح انثؽييس   ٔكييمن  

ذؽٍيييييييٍ يٍيييييييرٕٖ ا قاء انًٓيييييييان٘ 

نًٓييييانذٙ ان ييييهب انٍيييياؼل ٔؼييييائج 

 ان ك.

ٚؾٛدددٙ عجدددذ انؾًٛدددذ محمد  قبيدددذ يُدددٙ -2

و( رددددأصٛش ثشَددددبيظ 0202انفعددددبنٙ )

رددذسٚجٙ ثبعددزخذاو انكددشح انغٕٚغددشٚخ 

عهددددددٗ ثعددددددط انًزغٛددددددشاد انجذَٛددددددخ 

ٔانُفغددددٛخ ٔيغددددزٕٖ الأداء نغًجددددبص 

انؾشكدددبد الأسظدددٛخ نطبنجدددبد انفشقدددّ 

كطلأ انثؽس مٍ ذ شٛه ( ، 02الأٔنٗ )

تهَيييييايط ذيييييكنٚثٙ تاٌيييييرفكاو انكيييييهج 

هاخ انٍٍٕٚيييهٚح مهييييٗ تعيييل انًرغٛيييي

انثكَٛييييييح ٔانُ ٍييييييٛح ٔيٍييييييرٕٖ ا قاء 

نعًثيياو انؽهكيياخ ا نضييٛح نوانثيياخ 

ان هقح ا ٔنيٗ. ٔميه  انثؽيس لطيانًا 

ي اًًْٛٛيييا ذ يييًٍ انكيييهج انٍٍٕٚيييهٚح  

ٔانص ييح تييانُ ً كؽانييح. ٔامرًييك انثؽييس 

مهٗ انًُٓط انرعهٚثيٙ. ٔذًصهيد أقٔاخ 

انثؽس  ٙ ظٓياو انهٌيرايٛره  ٔيٛيىاٌ 

 طثيييييٙ  ٌٔيييييامح لٚ يييييا   ٔيٍيييييوهج

يكنظيييييييح  ٔظٓييييييياو انييييييييكُٚايٕيٛره  

ٔطثاشيييٛه  ٔي عييييك ٌييييٕٚك٘  ٔتٍيييياط 

  كيييييهج ٧1انؽهكييييياخ ا نضيييييٛح  ٔ)

ٌٍٕٚييييييهٚح  ٔاـرثيييييياناخ ان يييييي اخ 

انثكَٛييح  ٔي ٛيياي انص ييح تييانُ ً كؽانييح. 

  طانثح يٍ طانثياخ 81ٔذكَٕد مُٛح )

ان ييلأ ا ٔل تكهٛييح انرهتٛييح انهٚاضييٛح 

نهثُيييييياخ تييييييانعىٚهج  ٔذييييييى ذ ٍييييييًٛٓى 

ًيييٕمرٍٛ ذعهٚثٛييييح تانرٍيييأ٘ لنييييٗ يع

ٔضيياتوح. ٔظيياءخ أْييى انُرييائط يؤكييكج 

مهييٗ ٔظييٕق  ييهٔق قانييح لؼ ييائٛح تييٍٛ 

ان ٛاٌييياخ ان ثهٛيييح ٔانثعكٚيييح نهًعًٕميييح 

انرعهٚثٛييح  ييٙ تعييل ان يي اخ انثكَٛييح 

ٔي ٛاي ٔانص ح تانُ ً كؽانح ٔيٍيرٕٖ 

ا قاء انًٓان٘ ن انػ ان ٛاي انثعيك٘. 

ٔأٔصيييٗ انثؽيييس ت يييهٔنج اٌيييرفكاو 

كاو ذييييكنٚثاخ انكييييهِ انثهَييييايط تاٌييييرف

انٍٍٕٚيييهٚح ضيييًٍ انٕؼيييكج انرعهًٛٛيييح 

 نكنٔي ٔيؽاضهاخ انعًثاو .

قبيذ ا لاص َدٕس اندذٍٚ عجدذ انردبْش  -۲

و( فبعهٛدددخ اعدددزخذاو ثشَدددبيظ 0202)

ردددددذسٚجٙ يقزدددددشػ ثبعدددددزخذاو انكدددددشح 

انغٕٚغدددشٚخ عهدددٗ ثعدددط انًزغٛدددشاد 

ٚٓيك  انثؽيس ( ، 0انجذَٛخ فٙ انجبنّٛ )

فكاو لنييٗ ذ ييًٛى تهَييايط ذييكنٚثٙ تاٌيير

انكهج انٍٍٕٚهٚح ٔيعه ح ذ شٛهْا مهٗ 

تعييل انًرغٛييهاخ انثكَٛييح  اٌيييرفكيد 

انثاؼصييييح انًييييُٓط انرعهٚثييييٙ تر ييييًٛى 

ان ٛيييياي ان ثهييييٙ انثعييييك٘ نًعًييييٕمرٍٛ 

لؼيييكاًْا ذعهٚثٛيييح ٔا ـيييهٖ ضييياتوح 

ٔلن  نً ئًريّ نوثٛعيح انثؽيس ٔذؽ ٛ يا 
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 ْكا يييّ ٔ هٔضيييّ ذيييى اـرٛيييان مُٛيييح 

ائٛح ييٍ انثؽس تانوهٚ ح انعًكٚح انعطيٕ

طانثيياخ ان هقييح ا ٔنييٗ  انثييان  مييكقٍْ 

  طانثح ذرهأغ أمًيانٍْ ييا تيٍٛ 11)

  ميياو  ٔذييى لظييهاء انرعيياًَ ٩1 -٧3)

  ٕٚضيػ لني   ٔذيى ٧نٓى ظيكٔل نقيى )

  طانثاخ لإظيهاء انكناٌيح ٧1اـرٛان )

الاٌيييرو مٛح  ٔتيييمن  أصيييثؽد مُٛيييح 

  طانثيييح  ٔذيييى ذ ٍييييًٍٛٓ 61انثؽيييس )

لؼييكاًْا مهييٗ يعًييٕمرٍٛ يرٍييأٚرٍٛ 

ذعهٚثٛييح ٔا ـييهٖ ضيياتوح قييٕاو كييم 

  طانثييح  ٔذييى لظييهاء انركييا ؤ ٩1يُٓييا )

نهًعًيييٕمرٍٛ ٔكاَيييد ييييٍ أْيييى َريييائط 

تهَايط ذكنٚثاخ انكهج انٍٍٕٚهٚح أَٓيا 

ذييؤشه لٚعاتٛييا مهييٗ تعييل انًرغٛييهاخ 

 انثكَٛح  ٙ انثانّٛ.

  طخ ٔإعشاءاد انجؾش :

 أٔلا  : يُٓظ انجؾش:

 ٙ اٌييرفكو انثاؼييس انًييُٓط انٕصيي

ٔانًييُٓط انرعهٚثييٙ َظييهاً نً ئًرييّ نوثٛعييح 

انثؽيييس ٔأْكا يييّ كًيييا ذيييى الإٌيييرعاَح ت ؼيييك 

انر يييييًًٛاخ انرعهٚثٛيييييح ْٔيييييٕ انر يييييًٛى 

انرعهٚثٙ نًعًٕميح ذعهٚثٛيح ٔاؼيكج تاذثيا, 

 ان ٛاٌاخ ان ثهٛح ٔانثعكٚح .

 صبَٛب  يغزًع ٔعُٛخ انجؾش:

أشرًم يعرً  انثؽيس مهيٗ َاشييٙ 

 ٧٩(ذؽييد  ًؽا ظييح شييًال ٌييُٛاءانعًثيياو ت

  َاشي   تُياق٘ ٧3ٌُح    ٔانثيان  ميكقْى )

قياو انثاؼيس تاـرٛيان   ) ٌُٛاء انهٚاضٗ    

مُٛييح انثؽييس تانوهٚ ييح انعًكٚييح يييٍ َاشيييٙ 

ٔتهي   ٌيُح ٧٩َاق٘ ٌيُٛاء انهٚاضيٙ ذؽيد 

  َاشيي   ًٚصهييٌٕ ٍَييثح ييٕٚييح ٧٩)قٕايٓييا 

يعرًيي  انثؽييس كعُٛييح انثؽييس  %  ييي31ٍ)

الإٌرو مٛح ا ٌاٌٛح  ٔذى لظهاء انكناٌح 

  َاشييٍٛ آـيهٍٚ ييٍ 3مهٗ مُٛح قٕايٓيا  )

) َييياقٖ ٌيييُٛاء انهٚاضيييٙ  ًٔٚصهيييٌٕ ٍَيييثح 

%  لإٚعيياق انًعيياي خ انعهًٛييح 88ييٕٚييح )

 .ن ـرثاناخ قٛك انثؽس 

 (۲عذٔل) 

 رٕتٛ  يغزًع انجؾش 

 انعُٛخ الاعزطلاعٛخ انعُٛخ الأعبعٛخ يغزًع انجؾش

 غجخانُ انعذد انُغجخ انعذد انُغجخ انعذد

٧3 ٧11% ٧٩ 31 % 3 88% 

  ذٕصييٛلأ ٧ٚر ييػ يييٍ ظييكٔل )

مُٛيييح انثؽيييس ؼٛيييس تهغيييد انٍُيييثح انًيٕٚيييح 

%  , تًُٛيييا 31نهعُٛيييح ا ٌاٌيييٛح نهثؽيييس )

تهغييد انٍُييثح انًيٕٚييح نهعُٛييح الإٌييرو مٛح 

   ٕٚضػ لن  .٧%  ٔشكم )88)

 صبنضب  اعزذانٛخ انزٕصٚع انزكشاس٘:

قيييياو انثاؼييييس تؽٍيييياب امركانٛييييح 

انركييهان٘ نييكٖ مُٛييح انثؽييس مييٍ انرٕوٚيي  

طهٚل ؼٍاب يعاي خ الانريٕاء  يٙ ضيٕء 

انًرغٛهاخ ا ٌاٌٛح يعيكلاخ انًُيٕ )انعًيه 
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 .ٔانعكٔل انرانٙ ٕٚضػ لن انييييٕوٌ    انعًييييه انرييييكنٚثٙ  –انوييييٕل  –

 (0عذٔل )

انذلالاد الإؽصب ٛخ لإعزذانٛخ انزٕصٚع انزكشاس٘ نذٖ عُٛخ انجؾش فٙ  يعذلاد انًُٕ 

 نزذسٚجٙ ٔانذافع انُفغٙ نهزذسٚتٔانعًش ا

 انًزغٛشاد
ٔؽذح 

 انقٛبط
 انٕعٛػ انًزٕعػ

الاَؾشا  

 انًعٛبس٘
 يعبيم الانزٕاء

 2.۹۲ ۲2. ۲۲.02 ۲۲.0٢ عُخ  انغٍ

 2.۲٢ 0.26 ۲۲۲.22 ۲۲۲.00 عى انطٕل

 2.22 ۲.۲۹ 2۲.٢2 2۲.۲۲ كغى انٕصٌ

 1.٩3 1.81 ٩.68 ٩.٧٧ عُخ انعًش انزذسٚجٙ

 1.38 ٩.٩1 31.11 31.3٩ دسعخ هزذسٚتانذافع انُفغٙ ن

  أٌ قيييٛى  ٩ٚر يييػ ييييٍ انعيييكٔل )

يعيياي خ الانرييٕاء نًعييكلاخ انًُييٕ ٔانعًييه 

انريييكنٚثٙ قٛيييك انثؽيييس نيييكٖ مُٛيييح انثؽيييس 

  يًيييا ٚطييييٛه لنييييٗ 8)±ذُؽ يييه يييييا تييييٍٛ 

امركانٛييييييح ذٕوٚيييييي  انُاشيييييييٍٛ  ييييييٗ ذهيييييي  

 .انًرغٛهاخ

 (2عذٔل )

انزكشاس٘ نذٖ عُٛخ انجؾش فٙ انًزغٛشاد انجذَٛخ انذلالاد الإؽصب ٛخ لإعزذانٛخ انزٕصٚع 

 ٔانًٓبسٚخ قٛذ انجؾش

 ا زجبساد يغزٕٖ الأداء
ٔؽذح 

 انقٛبط
 انٕعٛػ انًزٕعػ

الاَؾشا  

 انًعٛبس٘

يعبيم 

 الانزٕاء

ٙ
ذَ
نج
ا

 
 2.۹2 - 2.62 2.26 2.2٢ و ( كغى2دفع كشح غجٛخ )

 2.22 2.٢6 0۲.22 02.62 عى انٕصت انعًٕد٘ نغبسعُذ

 2.۲2 2.۲٢ ۲٢.22 ۲2.۲٢ عذد س22ط يٍ انشقٕد /انغهٕ

 2.22 - 2.۲٢ ٢.22 2.۲٢ عذد انطذ لأعهٗ

 2.۲۲ 2.۹2 ٢.22 2.22 صبَٛخ انٕقٕ  عهٗ يطػ انقذو

 2.٢۲ - 2.2۹ 2٢.2۲ 22.۲۲ دسعخ ا زجبس ثبط انًعذل

 2.۲۹۲ 2.٢2 2.22 2.۲2 دسعخ يغزٕٖ اداء انغًهخ انؾشكٛخ 

ٌ قيييٛى   أ8ٚر يييػ ييييٍ انعيييكٔل )

يعييييياي خ الانريييييٕاء نهًرغٛٛيييييهاخ انثكَٛيييييح 

ٔانًٓانٚيييح قٛيييك انثؽيييس نيييكٖ مُٛيييح انثؽيييس 

  يًيييا ٚطييييٛه لنييييٗ 8)±ذُؽ يييه يييييا تييييٍٛ 

امركانٛيييح ذٕوٚييي  انُاشييييٍٛ  يييٗ انًرغٛيييهاخ 

انثكَٛييح ٔانًٓانٚييح قٛييك انثؽييس ٔـهييٕ انعُٛييح 

 يٍ مٕٛب انرٕوٚعاخ انغٛه امركانٛح .

 انًغبل انضيُٗ : 

ح نهكناٌييح يييٍ كاَييد انثكاٚييح ان عهٛيي

و  ؼٛيس ٧8/6/٩1٩6ٕٚو انٍثد انًٕا ل )

ذيييى مًيييم انكناٌييياخ الاٌيييرو مٛح ٔكيييمن  

ذيييكنٚة انًٍيييامكٍٚ مهييييٗ طيييهق ان ٛيييياي 

انًفره ح ٔكمن  نهر كيك ييٍ ٌي يح الاظٓيىج 

ٔلظيييهاء انًعييياي خ انعهًٛيييح ن ـرثييياناخ 

81ن=  

81ن=  
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ٔتُاء ي ٛياي انيكا   انُ ٍيٙ نهريكنٚة , كًيا 

و  , ٩/1/٩1٩6ذييى ذوثٛييل ان ٛيياي ان ثهييٙ )

 T.R.Xكًييا اٌييرغهق ذوثٛييل   ذييكنٚثاخ 

 Bosu"تاٌرفكاو ا ٌوػ انغٛه يٍر هج )

ball" " ٔSwiss ball"  )(  3  

أٌيييياتٛ  ٔكاَييييد أٔل ٔؼييييكج ذكنٚثٛييييح ٚييييٕو 

و  تًُٛيا كاَيد 6/1/٩1٩6انٍثد انًٕا ل )

آـه ٔؼكج ذكنٚثٛح نهريكنٚثاخ ٚيٕو الانتعياء 

و  تًُٛييا ذييى ذوثٛييل ٧٢/3/٩1٩6انًٕا ييل )

 ٛييييياي انثعيييييك٘ ٚيييييٕو انٍيييييثد انًٕا يييييل ان

و  ٔيييٍ شييى ذعًٛيي  انثٛاَيياخ ٩1٩6/3/٩٩)

 ٔيعانعرٓا اؼ ائٛاً ٔيُاقطح انُرائط.

 انًغبل انجطشٖ :

  َاشيي  يييٍ ٧٩ذييى اـرٛييان مييكق )

ٌيييُح  تُييياق٘  ٧٩لامثيييٙ انعًييياو )ذؽيييد 

ٌييُٛاء انهٚاضييٙ تًؽا ظييح شييًال ٌييُٛاء   

  َاشيٍٛ يٍ َاقٖ 3كًا ذى الإٌرعاَح تعكق )

اء انهٚاضيييٙ  ٔـيييانض مُٛيييح انثؽيييس )ٌيييُٛ

 ا ٌاٌٛح لاظهاء انكناٌاخ الاٌرو مٛح .

 انًغبل انًكبَٙ :

ذى ذوثٛيل ظًٛي  لظيهاءاخ انثؽيس 

) انكناٌيياخ الإٌييرو مٛح , ان ٛيياي ان ثهييٙ 

نً ٛيياي نهييكا   انُ ٍييٙ نهرييكنٚة ٔيٍييرٕٖ 

الاقاء انثييييييييكَٙ ٔانًٓييييييييان٘ , ذوثٛييييييييل   

  تاٌييييرفكاو  ا ٌييييوػ T.R.Xذييييكنٚثاخ )

غٛيييه يٍييير هج   ٔكيييمن  لظيييهاء ان ٛيييياي ان

انثعيك٘ تُياق٘ ٌيُٛاء انهٚاضيٙ مهيٗ َاشيي  

انعًثيييييياو قٛييييييك انثؽييييييس نرييييييٕا ه ا قٔاخ 

 ٔا ظٓىج انًٍرفكيح نهكناٌح.

 :ساثعب  ٔعب م أدٔاد عًع انجٛبَبد

الأعٓضح ٔالأدٔاد انًغزخذيخ  - أ

 فٙ انجؾش:

أقاِ انهٌييييييرايٛره ن ٛيييييياي طييييييٕل  -٧

 انعٍى )ٌُرًٛره .

 ي انٕوٌ )كعى .       يٛىاٌ طثٗ ن ٛا -٩

أقًيييا, ٔصيييا هج ٔ ٌيييامح لٚ يييا    -8

 كهاخ طائهج .

 . BOSU ballأقاِ     3مكق )   -6

 "Swiss ball"   أقاج 3ميكق ) -1

 11 –ٌيييى 63يفره يييح الاؼعييياو ) 

 .ٌى  

    .TRX أقاِ    3مكق )  -6

 -يقٛبط انذافع انُفغٙ نهزذسٚت: - ة

 ٙ ضٕء أْيكا  انثؽيس ٔطثٛعريّ 

هييكا   انُ ٍييٙ َٔظييهاً نعييكو ٔظييٕق ي ٛيياي ن

نهرييكنٚة ٔ ييٗ ؼييكٔق مهييى انثاؼييس     ييك ذييى 

تُيييياء ي ٛيييياي انييييكا   انُ ٍييييٙ نهرييييكنٚة , 

ٔانٓك  يُّ انرعه  مهٗ يٍيرٕٖ انكا عٛيح 

انُ ٍٛح َؽٕ انركنٚة انهٚاضٙ نيكٖ َاشييٙ 

 انعًثاو.

 الا زجبساد انجذَٛخ : -ط

قيياو انثاؼييس تعًييم قناٌييح يٍييؽٛح 

نهًهاظيييي  انعهًٛييييح ٔانثؽييييٕز ٔانكناٌيييياخ 

نٍييييييييات ح  ييييييييٙ  انرييييييييكنٚة انهٚاضييييييييٙ ا

ٔالاـرثييييييياناخ ٔانً ييييييياًٚٛ ٔنٚاضييييييياخ 

ا نعيييياب ان هقٚييييح ٔانعًامٛييييح انًٍييييرفكيح 

َ يييييييييً قناٌيييييييييح انثاؼيييييييييس ككناٌيييييييييح 

" Peter Schreiner"ثٛزششدددددشاُٚش

(,"دٔيُٛكددددددٕ ٔأ ددددددشٌٔ ٢2و( )02۲2)
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Domenico and others  "

(،"ٚدددددددددددددددددددددددددددَٕغفٛشد 2۹و( ) 022۲)

وJungwirth Iris (0226 )"إسٚددظ

اثدددددددددددددشاْٛى ؽًدددددددددددددبد  زدددددددددددددٗيف( "22)

(,ٔعٛشيددددددددددددددددددددددددددددددددددبٌ 02و()02۲۲")

Jeremian("0226( )ٔإسٚددددى 2٢و" ,)

 Irem and othersٔآ دددددشٌٔ" 

نهرٕصييم انييٗ الاـرثيياناخ  (20و()02۲2)

انثكَٛيييح قٛيييك انثؽيييس ٔانريييٙ لشيييرًهد مهيييٗ 

 الاـرثاناخ انرانٛح1

  كعييييى 8اـرثييييان ق يييي  كييييهج طثٛييييح ) -٧

  )ن ٛاي قكنج م  خ انمنامٍٛ .

ق٘ نٍيييانظُد اـرثيييان انٕشييية انعًيييٕ -٩

 )ن ٛاي قكنج م  خ انهظهٍٛ .

  81اـرثيييان انعهيييٕي ييييٍ انهقيييٕق ) -8

 شاَٛح )ن ٛاي قٕج م  خ انثوٍ .

اـرثييييان انطييييك  مهييييٗ )ن ٛيييياي قييييٕج  -6

 م  خ انظٓه ٔانمنامٍٛ .

اـرثان انٕقٕ  مهٗ يطج ان يكو مهيٗ  -1

 َ لأ انكهج )ن ٛاي الإذىاٌ انصاتد .

اـرثييييييان تيييييياي انًعييييييكل نلإذييييييىاٌ  -3

 ن ٛاي الإذىاٌ انؽهكٙ .انكُٚايٛكٙ )

 د. انغًهخ انؾشكٛخ : 

 انذسعخ  انًٓبساد و

)ْددب   *۲۲2دؽشعدخ  هفٛددخ يددشٔسا ثٕظدع انٕقددٕ  عهددٗ انٛدذٍٚ ٔ رغٛٛددش الارغددبِ  ۲

رٕٚغذ ( ٔ انُضٔل أيبيب دؽشعخ فزؼ ٔ انصعٕد ثبنقٕح نهٕقٕ  عهٗ انٛذٍٚ ٔانضجبد 

 صبَٛخ ٔانُضٔل عهٗ انقذيٍٛ ٔ رغٛٛش الارغبِ. 0

۲ 

( Handspring طٕاد لأداء شقهجخ أيبيٛدخ عهدٗ انٛدذٍٚ ثدبنشعهٍٛ ) 2-0انغش٘  0

يزجٕعخ يجبششح ثذٔسح ْٕا ٛخ أيبيٛدخ يكدٕسح ٔ انٓجدٕغ صجدبد ٔقٕفدب عهدٗ انقدذيٍٛ 

 ..انشثػ ثٍٛ انًٓبساد. 

۲ 

 ۲ الاَجطبػ ايبيب اداء عشاَذ کبس عشض + عشاَذكبس ًٍٚٛ + عشاَذكبس ٚغبس. 2

ع الاَجطددبػ ايبيددب ٔالاسركددبص عهددٗ انٛددذٍٚ ٔانددشعهٍٛ  هفددب صددى أداء صددى انٕتددٕل نٕظدد 2

 فهُكخ .
۲ 

صبَٛدخ  0ٔ انضجدبد  Vانٕتٕل نٕظدع انغهدٕط انطٕٚدم الاسركدبص عهدٗ انٛدذٍٚ صأٚدخ ٢

 . ٔانشعٕع نٕظع انغهٕط انطٕٚم
۲ 

يشعؾخ انغضع أيبيب صى  هفب نهٕتٕل نٕظع انٕقٕ  عهٗ انكزفٍٛ ٔ انقذيٍٛ عبنٛدب  6

 عٕع يكٕسا نهٕقٕ  عهٗ انقذيٍٛ.صى انش
۲ 

 طددٕاد انٕصددت نعًددم شددقهجخ أيبيٛددخ عهددٗ انٛددذٍٚ فددزؼ ثشعددم ٔ سعددم  2-0انغددش٘  2

(Handspring one leg يزجٕعخ يجبششح ثطقهجخ أيبيٛخ عهٗ انٛذٍٚ فزؼ ثشعم )

( يزجٕعدخ يجبشدشح ثطدقهجخ أيبيٛدخ عهدٗ انٛدذٍٚ Handspring one legٔ سعدم )

(Handspringصى انٕق )ٍٛعهٗ انقذي  ٕ 

 )يغًٕػ ثبلإسرقبء لأعهٗ صى أداء دؽشعخ أيبيٛخ يكٕسح ( ثعذ انٓبَذ عجشَظ .

0 

رغٛٛش الارغبِ يٍ انضجبد انذفع ثبنقذيٍٛ لاداء شدقهجخ عبَجٛدخ عهدٗ انٛدذٍٚ    ) سأَدذ  ۲

اندددشثػ ثدددٍٛ  ) شدددقهجبد  هفٛدددخ عهدددٗ انٛدددذٍٚ )ثدددب  داٚددد ( . 0أٔ ( يزجٕعدددخ ة 

 (.انًٓبساد

0 
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 يٍيييييرٕٖ ا قاء انًٓيييييان٘ ذ ٛيييييٛى -

  مهيييٗ ظٓييياو  انؾشكٛدددخ انغًهدددخ)

 : انؽهكاخ الانضٛح

اٌييييرفكو انثاؼييييس طهٚ ييييح انًؽه ييييٍٛ  

ن ٛاي يٍيرٕٖ ا قاء انًٓيانٖ مهيٗ ظٓياو 

  ٔذيييى لنييي  تٕاٌيييوح  انؽهكييياخ الانضيييٛح

ش ز يؽكًٍٛ يٍ أم اء ْٛيح انريكنًٚ   

ٔاـييم يرٌٕييج انييكنظاخ ٔؼٍيياب انكنظييح 

 نؽهكٛح .  قنظاخ نهعًهح ا٧1يٍ )

    بيغب  انذساعخ الإعزطلاعٛخ

قيييييياو انثاؼييييييس تييييييدظهاء انكناٌيييييياخ      

ا ٌرو مٛح ٔلني  ان ريهج ييٍ ٚيٕو انٍيثد 

و لنيٗ ٚيٕو الانتعيياء ٧8/6/٩1٩6انًٕا يل 

 -و ٔلن  تٓك  ٧/6/٩1٩61انًٕا ل 

انر كيييييييييك ييييييييييٍ صييييييييي ؼٛح الاقٔاخ  

انًٍرفكيح , ٔذى لني  ٚيٕو انٍيثد انًٕا يل 

 و.٩1٩6/٧8/6

يييييياكٍ لظيييييهاء الاـرثييييياناخ ذؽكٚيييييك أ -٧

ٔان ٛاٌييييييياخ ٔذيييييييكنٚة انًٍيييييييامكٍٚ 

ٔانرعيييه  مهيييٗ ان يييعٕتاخ انريييٗ قيييك 

ذٕاظّ انثاؼس أشُاء انروثٛيل , ٔذيى لني  

 و .٧8/6/٩1٩6ٕٚو انٍثد انًٕا ل 

 -انر كك يٍ انًعاي خ انعهًٛيح )ان يكق -٩

انصثييييياخ  لإـرثييييياناخ يٍيييييرٕٖ الاقاء 

انثييكَٙ ٔانًٓييان٘ قٛييك انثؽييس , ٔتُيياء 

ا   انُ ٍيييٙ نهريييكنٚة قٛيييك ي ٛييياي انيييك

انثؽس ,ٔذيى لني  ـي ل ان ريهج ييٍ ٚيٕو     

و ؼرييييٗ ٧6/6/٩1٩6الاؼييييك انًٕا ييييل 

 و.٧3/6/٩1٩6ٕٚو انفًًٛ انًٕا ل 

عبدعدددددب  انًعدددددبيلاد انعهًٛدددددخ ) انصدددددذ  

 ٔانضجبد ( نلا زجبساد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ:

ذييى انر كييك يييٍ انًعيياي خ انعهًٛييح 

 انصثييياخ  ن ـرثييياناخ قٛيييك –)ان يييكق 

انثؽييس تروثٛييل الاـرثيياناخ قٛييك انثؽييس 

مهٗ انعُٛح الإٌرو مٛح ٔانثيان  ميكقْا 

  َاشييييٍٛ ييييٍ َ يييً يعرًييي  انثؽيييس 3)

  لامثييٍٛ 3ٔـييانض انعُٛييح ا ٌاٌييٛح ٔ)

كًعًٕميييح ةٛيييه يًٛيييىج يهؼهيييح ٌيييُٛح 

ٌييُّ, نؽٍيياب قلانييح ان ييهٔق  ٧3ذؽييد 

نهر كييك يييٍ صييكق الاـرثيياناخ تروثٛييل 

شثياخ  صيكق انرًياٚى, ٔكيمن  انراكيك ييٍ

الاـرثييياناخ تروثٛيييل الاـرثييياناخ ييييهج 

اـهٖ مهٗ انعُٛح الاٌرو مٛح ت اصيم 

  أٚاو , ٔييٍ شيى اٚعياق يعاييم 1ويُٙ )

 الانذثاط انثٍٛج نثٛهٌٌٕ.

 : Validityانصذ  

 تذ  الا زجبساد قٛذ انجؾش . -

مهييٗ انًهاظيي  انثاؼييس تعييك لطيي , 

ٔانكناٌاخ انٍات ح ٔانًهذثوح شثد أٌ نٓيمِ 

ذرًريي  تان يييكق , ٔمهييٗ لنييي   الاـرثيياناخ

 يييييييدٌ ْيييييييمِ الاـرثييييييياناخ نٓيييييييا صيييييييكق 

    كًا قياو  "Logical Validityيُو ٙ

أٚ اً تانر كك يٍ صيكق الاـرثياناخ انثاؼس 

قٛيييك انثؽيييس ميييٍ طهٚيييل ذوثٛيييل  صيييكق 

 انرًاٚى كًا ْٕ يٕضػ تانعكٔل انرانٙ 1  
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 (2عذٔل )

 انًزغٛشاد انجذَٛخ  دلانخ انفشٔ  ثٍٛ انًغًٕعزٍٛ انًًٛضح ٔانغٛش يًٛضح فٙ

 ٔانًٓبسٚخ نهذلانخ عهٗ تذ  الإ زجبساد انًغزخذيخ قٛذ انجؾش

 (0.226= ) 2.2٢قًٛخ د انغذٔنٛخ عُذ يغزٕٖ دلانخ  

  أٌ ُْييياك 6ٚر ييػ ييييٍ ظييكٔل )

 هٔق قانح لؼ ائٛاً  ٙ الإـرثياناخ انثكَٛيح 

ٔانًٓانٚيييح قٛيييك انكناٌيييح ؼٛيييس ذثيييٍٛ ييييٍ 

انعييكٔل أٌ قًٛييح )خ  نرهيي  الاـرثيياناخ قييك 

  يًييا  ٩٩.٩8 -٢.٧8اَؽ ييهخ يييا تييٍٛ )

 نذ ا, يعاي خ ان كق. ٚكل مهٙ ا

 : Reliabilityصجبد الا زجبس 

ذى انر كك ييٍ ذيٕا ه يعاييم انصثياخ 

 يييٙ الاـرثييياناخ قٛيييك انثؽيييس ميييٍ طهٚيييل 

ذوثٛ ٓييا شييى لميياق ذوثٛ ٓييا يييهج اـييهٖ مهييٗ 

انعُٛح الاٌرو مٛح تعك ـًٍح أٚياو ك اصيم 

ويُيييٙ تيييٍٛ انروثٛ يييٍٛ , ٔييييٍ شيييى ؼٍييياب 

عيياق يعايييم الإنذثيياط انثٍييٛج نثٛهٌييٌٕ لإٚ

يعايييم الإنذثيياط تييٍٛ انروثٛ ييٍٛ ٔانعييكٔل 

 انرانٙ  ٕٚضػ لن  .

 (٢عذٔل )

انًزغٛشاد انجذَٛخ   يعبيم الاسرجبغ ثٍٛ انزطجٛع ٔانزطجٛع انضبَٙ فٙ

 ٔانًٓبسٚخ قٛذ انجؾش

 ا زجبساد يغزٕٖ الاداء
ٔؽذح 

 انقٛبط

  انًغًٕعخ  ٛش انًًٛضح انًغًٕعخ انًًٛضح

 قًٛخ

 ع± ط/ ع± ط/ د

ٙ
ذَ
نج
ا

 

 ۲6.۲0 2.22 0.۹2 2.62 2.2٢ عى ( كغى2دفع كشح غجٛخ )

 ۲2.۲۹ 2.2۲ ۲۲.22 2.٢6 02.62 ىع انٕصت انعًٕد٘ نغبسعُذ

 00.02 2.0٢ ۲2.2٢ 2.۲٢ ۲2.۲٢ عذد س22انغهٕط يٍ انشقٕد /

 ۹.۲٢ 2.۲٢ 0.۲٢ 2.۲٢ 2.۲٢ عذد انطذ لأعهٗ

 ۹.۲2 2.۲٢ 0.۲2 2.۹2 2.22 صبَٛخ انٕقٕ  عهٗ يطػ انقذو

 ۲6.22 ۲.20 06.62 2.2۹ 22.۲۲ دسعخ ا زجبس ثبط انًعذل

 ۹.۲٢ 2.6۲ 2.۲2 2.۲2 2.۲0 دسعخ انغًهخ انؾشكٛخ 

 ا زجبساد يغزٕٖ الاداء
ٔؽذح 

 انقٛبط

 انزطجٛع انضبَٙ انزطجٛع الأل
 قًٛخ س

 ۲ع ۲و ۲ع ۲و

ٙ
ذَ
نج
ا

 

 **2.۹2 2.۲2 2.26 2.62 2.2٢ عى ( كغى2ح غجٛخ )دفع كش

 **2.۹6 2.66 02.۲2 2.٢6 02.62 عى انٕصت انعًٕد٘ نغبسعُذ

 **2.22 2.66 ۲2.۲٢ 2.۲٢ ۲2.۲٢ عذد س22انغهٕط يٍ انشقٕد /

 **2.۲6 2.٢2 2.٢2 2.۲٢ 2.۲٢ عذد انطذ لأعهٗ

 **2.26 2.۹2 2.22 2.۹2 2.22 صبَٛخ انٕقٕ  عهٗ يطػ انقذو

 **2.2۲ ۲.22 2٢.22 2.2۹ 22.۲۲ دسعخ ا زجبس ثبط انًعذل

 **2.2۹ 2.٢۹ 2.۲۹ 2.٢6 2.۲۲ دسعخ انغًهخ انؾشكٛخ 

6=2ن1ن=  

 

12=ن  
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  أٌ يعايييم 1ٚر ييػ يييٍ ظييكٔل )

 -** 1.13اَؽ ييييه يييييا تييييٍٛ )الانذثيييياط 

 **   يًا ٚكل مهٙ شثاخ الاـرثان.٢1.1

. يقٛبط اندذافع انُفغدٙ نهزدذسٚت انشٚبظدٙ

 )إعذاد انجبؽش( 

ٗ ضٕء أْيكا  انثؽيس ٔطثٛعريّ   

ٔ ييٗ ؼييكٔق لطيي , انثاؼييس اذ ييػ أَييّ لا 

ٕٚظييييك ي ٛيييياي نًٍييييرٕٖ انييييكا   انُ ٍييييٙ 

نهريييكنٚة انهٚاضيييٙ ٚرٕا يييل يييي  يرغٛيييهاخ 

انثؽس   ٔنمك   ك قاو انثاؼيس تثُياء ي ٛياي 

ٔانٓييك  يُييّ انرعييه  مهييٗ يٍييرٕٖ انييكا   

نيييكٖ نٚاضيييح  انُ ٍيييٙ نهريييكنٚة انهٚاضيييٙ

لاطي , مهيٗ انكرية انعًثاو   ٔتعك أٌ ذى ا

ٔانًهاظيييييي  انعهًٛييييييح ٔالاطييييييه انُظهٚييييييح 

ٔانكناٌييياخ انٍيييات ح ٔانثؽيييٕز انًهذثويييح 

تًٕضيييٕ, انكا عٛيييح انهٚاضيييٛح , قييياو تثُييياء 

 ي ٛيياي انييكا   انُ ٍييٙ نهرييكنٚة انهٚاضييٙ

 لٌرهشاقاً تانفوٕاخ اٜذٛح1

 :رؾذٚذ الاثعبد الأعبعٛخ نهًقٛبط 

ذيييى ٔضييي  ا تعييياق  يييٙ صيييٕنذٓا 

ًانج ٔلنييي  ذًٓٛيييكاً انًثكئٛيييح  يييٙ اٌييير

نعهضييييييٓا مهييييييٙ انٍيييييياقج انفثييييييهاء 

انًرف  يييٍٛ  يييٙ يعيييال مهيييى انيييُ ً 

انهٚاضٙ ٔانركنٚة انهٚاضٙ ٔانثؽيس 

ٔانعييكٔل انرييانٙ ٕٚضييػ أناء , انعهًيٙ 

انٍاقج انفثيهاء ؼيٕل ا تعياق انً رهؼيح 

نً ٛيييييياي انييييييكا   انُ ٍييييييٙ نهرييييييكنٚة 

 انهٚاضٙ قٛك انثؽس.

 (6عـذٔل )

 ۲2أثعبد يقٛبط دافعٛخ انزعهى انؾشكٗ  ٌ=  أساء انغبدح انخجشاء ؽٕل

 انُغت انًئٕٚخ انزكشاساد الاثعبد و

 ٪۲22 ۲2 رؾغٍٛ الأداء انجذَٙ ۲

 ٪۹2 ۹ رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ 0

 %62 6 رطغٛع انًزفشعٍٛ 2

 ٪۲22 ۲2 انزًٛض انشٚبظٙ 2

 %62 6 ركٍٕٚ الأتذقبء ٢

 ٪۹2 ۹ الإعزًزبع ثبنزذسٚت 6

 ٪۹2 ۹ جٛخ انؾذٚضخالأدٔاد انزذسٚ 2

 ٪۲22 ۲2 انًكبفأد ۲

  آناء انفثييهاء 3ٕٚضييػ ظييكٔل )

انييكا     ييٙ ذؽكٚييك ا تعيياق انهئٍٛييٛح نً ٛيياي

ٔذييى  انُ ٍييٙ نهرييكنٚة انهٚاضييٙ قٛييك انثؽييس

قثٕل ا تعاق انرٙ ؼ هد مهٙ ٍَيثح ييٕٚيح 

%   يييي كصه ٔلٌييييرثعاق يييييا قٌٔ لنيييي   11)

ٔتمن  أصثػ ي ٛاي انكا   انُ ٍٙ نهريكنٚة 

   أتعاق. 3هٚاضٙ قٛك انثؽس ٚركٌٕ يٍ)ان

رؾذٚذ انعجبساد انخبتخ ثكم ثعذ يدٍ أثعدبد 

 1انًقٛبط

ذييى لمييكاق انعثيياناخ انًُاٌييثح نكييم  

تعييك ٔمهضييٓا مهييٗ انٍيياقج انفثييهاء , ٔقييك 

تهيي  مييكق انعثيياناخ نهً ٛيياي  ييٙ صييٕنذّ 

  أتعاق 3  مثانج يٕومح مهٙ )63ا ٔنٙ)

ي ي ٛيياأتعيياق   ٕٚضييػ 1ٔانعييكٔل نقييى )  



` 
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 .تعك ٔميكق مثياناخ كيم انكا   انُ ٍيٙ نهريكنٚة 

 (2عـذٔل )

 ٔعذد عجبساد كم ثعذ يقٛبط دافعٛخ انزعهى انؾشكٗ  أثعبد 

 عذد انعجبساد الاثعبد و

 6 رؾغٍٛ الأداء انجذَٙ ۲

 2 رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ 0

 ۲۲ انزًٛض انشٚبظٙ 2

 ۲ الإعزًزبع ثبنزذسٚت 2

 ۲ خالأدٔاد انزذسٚجٛخ انؾذٚض ٢

 2 انًكبفأد 6

 26 انًغًٕع انكهٙ نعجبساد انًقٛبط

  الاتعييياق 1ٕٚضيييػ ظيييكٔل نقيييى )

ٔمييييكق مثيييياناخ كييييم تعييييك ٔانعييييكق انكهييييٗ 

 نهً ٛاي.

انًعبنغددددبد الإؽصددددب ٛخ لأساء انخجددددشاء  -

ميييٍ  –:ثعدددذ عهدددٗ انعجدددبساد انخبتدددخ ثكدددم

طهٚييييل انر ييييكٚه انكًييييٙ ٔانر ييييكٚه انكٛ ييييٙ 

ط   َرييييائ3نهعثيييياناخ   ٕٔٚضييييػ انعييييكٔل)

                             .ذعكٚم انٍاقج انفثهاء مهٗ انً ٛاي

 (۲عـذٔل )                                       

 ۲2ٌ=  اعزطلاع سأ٘ انغبدح انخجشاء فٙ أثعبد ٔعجبساد انًقٛبط                 

  أتعييياق انً ٛييياي 3ٕٚضيييػ ظيييكٔل )

ٔمكق انعثاناخ انًٍيرثعكج ٔانعثياناخ انريٗ 

ذييى ذعييكٚم صييٛاةرٓا ٔانعييكق انُٓييائٙ  تعيياق 

 انً ٛاي تعك ذعكٚم انفثهاء.

إعددددذاد انًقٛددددبط نزطجٛقددددّ عهددددٗ انعُٛددددخ 

تعك أٌ ذى لمكاق انً ٛاي  يٙ عٛخ: الاعزطلا

 مثيانِ 66صٕنذّ انصاَٛح ٔميكق مثاناذيّ )

انثاؼيييس  شييى قيياو ,   أتعييياق3يٕومييح مهييٗ)

 ذوثٛ ييّترٕوٚيي  مثاناذييّ مطييٕائٛاً نكييٗ ٚييرى 

  3مهيييييٗ انعُٛيييييح الاٌيييييرو مٛح قٕايٓيييييا)

ٔانعييكٔل انرييانٙ ٕٚضييػ انرٕوٚيي   َاشيييٍٛ  

انعطيييٕائٙ نعثييياناخ كيييم تعيييك ييييٍ أتعييياق 

 انً ٛاي.

 عذد انعجبساد  الاثعبد
أسقبو انعجبساد انزٙ 

 رى اعزجعبدْب

اد انزٙ أسقبو انعجبس

 رى رعذٚهٓب

عذد انعجبساد 

 انزٙ رى إظبفزٓب

انعذد انُٓب ٙ 

 نهعجبساد 

 ۲ ( ۲  2   6)   - (6) 6 رؾغٍٛ الأداء انجذَٙ

 6 (6)  - ( 6   ٢) 2 رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘

  ۲ - - (۲۲   ۲  2) ۲۲ انزًٛض انشٚبظٙ

 ۲ ( ۲   2)   - (۲   2) ۲ الإعزًزبع ثبنزذسٚت

 6 - - (2   ٢)  ۲ ٚجٛخ انؾذٚضخالأدٔاد انزذس

 ۲ ( ۲  2)  - (2) 2 انًكبفأد

 22 ۲ - ۲۲ 26 انًغًٕع



 
(و0202) دٚغًجش - الألانغضء  – انضبَٙانعذد  -انزبععانًغهذ  -عبيعخ انعشٚش - هٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخك -يغهخ عُٛبء نعهٕو انشٚبظخ  

 

190 

 (۹عذٔل )

 انزٕصٚع انعطٕا ٙ نعجبساد انًقٛبط نهعُٛخ الاعزطلاعٛخ  

 انًغًٕع أسقبو انعجبساد يٕصعخ عطٕا ٛب انجعذ و

 ۲ 2۲ – 22 - 2۲ - 0٢ - ۲۹ -۲2 – 2 - ۲ رؾغٍٛ الأداء انجذَٙ ۲

 6 20 – 06 - 02 - ۲2 - ۲ - 0 رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ 0

 ۲ 20 – 2۲ - 22 - 02 - 0۲ -۲٢ – ۹ - 2 انزًٛض انشٚبظٙ 2

 ۲ 22 – 2۹ - 22 - 0۲ - 00 - ۲6 - ۲2 - 2 الإعزًزبع ثبنزذسٚت 2

 6 2٢ – 0۹ - 02 - ۲2 - ۲۲ - ٢ الأدٔاد انزذسٚجٛخ انؾذٚضخ ٢

 ۲ 22 – 22 -26 – 22 - 02 - ۲۲ - ۲0 - 6 انًكبفأد 6

 22  انًغًٕع

  انرٕوٚيييييي  3ٕٚضييييييػ ظييييييكٔل )

 انعطٕائٙ نعثاناخ انً ٛاي. 

عدددبيلاد انعهًٛدددخ انًغدددزخذيخ نًقٛدددبط انً

 انذافع انُفغٙ نهزذسٚت انشٚبظٙ :

 أٔلا  : ؽغبة تذ  انًقٛبط 

تدددددددددذ  انًؾزدددددددددٕ٘ ) ثبعدددددددددزخذاو  –۲

قييياو انثاؼيييس تعيييه  أتعييياق ( : انًؾكًدددٍٛ

انً ٛييياي ٔمثييياناخ كيييم تعيييك مهيييٗ انٍييياقج 

انفثييهاء  ييٙ يعييال مهييى انييُ ً ٔانرييكنٚة 

  ـثيييهاء ٔامرثيييه ٧1انهٚاضيييٙ ٔميييكقْى )

ؼس اٌ ٍَثح اذ اق انٍياقج انفثيهاء مهيٗ انثا

 أتعاق ٔمثاناخ انً ٛاي يعٛاناً ن كقّ.

تددددذ  الارغددددب  انددددذا هٙ نعجددددبساد  –0

 ٔأثعبد انًقٛبط: 

قاو انثاؼس تؽٍاب ان يكق ٔلني  

تؽٍيياب قًٛييح يعايييم الانذثيياط تييٍٛ قنظييح 

كم مثيانج مهيٗ ؼيكِ ٔانكنظيح انكهٛيح نهثعيك 

كنظيح انم٘ ذُرًٙ لنّٛ   ٔقنظح كم تعك ٔان

انكهٛيييييح نهً ٛييييياي مهيييييٗ مُٛيييييح انكناٌيييييح 

  ٧٧   )٧1الاٌييييييرو مٛح ٔانعييييييكٔنٍٛ )

 ٕٚضؽاٌ لن .

 (۲2عـذٔل )

تذ  الإرغب  انذا هٙ يعبيم الاسرجبغ ثٍٛ انعجبسح ٔانذسعخ انجعذ انزٙ رُزًٙ إنّٛ )

         6=ٌ       (انذافع انُفغٙ نهزذسٚتنًقٛبط 

 الاثعبد

 انعجبساد

رؾغٍٛ الأداء 

 انجذَٙ

رؾغٍٛ الأداء 

 انًٓبس٘

انزًٛض 

 انشٚبظٙ

الإعزًزبع 

 ثبنزذسٚت

الأدأاد انزذسٚجٛخ 

 انؾذٚضخ
 انًكبفأد

۲ 2.۹26** 2.٢6٢* 2.6۹٢* 2.٢۲6* 2.606* 2.۹۲6** 

0 2.626* 2.626* 2.۹66** 2.۲۲٢** 2.626* 2.626* 

2 2.2۲2* 2.6۲6* 2.262* 2.2۲٢* 2.2٢2* 2.606* 

2 2.6٢6* 2.۹2٢** 2.۹۲٢** 2.۹۲٢** 2.6۹6* 2.6۲6* 

٢ 2.6۲6* 2.262* 2.662* 2.6٢6* 2.۹26* 2.٢2٢* 

6 2.6۲6* 2.۹62* 2.2۹2* 2.۲۹6** 2.۹۲6** 2.6۲6 

2 2.222*  2.۹26** 2.606*  2.6۲6* 

۲ 2.6٢6*  2.۹۹٢** 2.6٢6*  2.6٢6* 



` 
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  أٌ ٢ٚر ييييييييػ يييييييييٍ ظييييييييكٔل )

يعاي خ الانذثاط تٍٛ كم مثيانج ٔانكنظيح 

انيييح لؼ يييائٛا مُيييك يٍيييرٕٖ انكهٛيييح نهثعيييك ق

  يًا ٚكل مهٗ صيكق انً ٛياي  ًٛيا 1.11)

 ٔض  يٍ أظهّ.

 (۲۲عـذٔل )

تذ  الإرغب  انذا هٙ يعبيم الاسرجبغ ثٍٛ دسعخ انجعذ ٔانًغًٕع انكهٙ نهًقٛبط )

         6=ٌ       (انذافع انُفغٙ نهزذسٚتنًقٛبط 

 انذلانخ قًٛخ "س" عذد انعجبساد الاثعبد و

 دال *2.6۲6 ۲ داء انجذَٙرؾغٍٛ الأ ۲

 دال *2.۲06 6 رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ 0

 دال *2.٢02 ۲ انزًٛض انشٚبظٙ 2

 دال *2.2٢6 ۲ الإعزًزبع ثبنزذسٚت 2

 دال *2.2٢2 6 الأدٔاد انزذسٚجٛخ انؾذٚضخ ٢

 دال *2.226 ۲ انًكبفأد 6

 دال *2.2۹6 22 انًغًٕع

 يغزٕ٘ انذلانخ *2.2٢2=  2.2٢قًٛخ "س" انغذٔنٛخ عُذ يغزٕٖ 

  أٌ قيييٛى ٧٧ٚر يييػ ييييٍ ظيييكٔل)

يعيياي خ الانذثيياط تييٍٛ قنظيياخ كييم تعييك 

ٔانكنظح انكهٛح نهً ٛاي أكثه يٍ قًٛيح )ن  

  يًيا 1.11انعكٔنٛح مُك يٍرٕٖ يعُٕٚيح )

 ٚكل مهٗ صكق انً ٛاي

 صبَٛب  : ؽغبة صجبد انًقٛبط:

لإٚعاق يعايم شثاخ أتعياق انً ٛياي 

ناذٓى قيياو انثاؼييس أتعيياق تعثييا  3) ٔمييكقْى

 طهٚ ح انرعىئييييييييح انُ يييييييي ٛحتاٌييييييييرفكاو1

 & Spearman"عددجٛشيبٌ ٔثددشأٌ 

Prown ٌعزًددددددددددددددددددب ، "Guttman "

"، Alpha"أنفبكشَٔجددددددددددددبؿ طهٚ ييييييييييييح 

   ٕٚضػ لن .٧٧ٔظكٔل)

 (۲0عـذٔل )

انضجبد "ثبنزغض خ انُصفٛخ" ٔ" يعبيم أنفبكشَٔجبؿ "لأثعبد يقٛبط انذافع انُفغٙ 

 6نهزذسٚت  ٌ=

 الاثعبد  و
عذد 

 انعجبساد

 انزغض خ انُصفٛخ
 يعبنظ أنفب كشَٔجبؿ

 عزًبٌ ثشأٌ –عٛجشيبٌ 

 *1.311 *1.333 *1.363 ۲ رؾغٍٛ الأداء انجذَٙ ٧

 *1.313 *1.٢13 *1.313 6 رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ ٩

 *1.161 *1.3٢3 *1.133  ۲ انزًٛض انشٚبظٙ 8

 *1.313 *1.333 *1.1٢1 ۲ الإعزًزبع ثبنزذسٚت 6

 *1.111 *1.111 *1.313 6 الأدٔاد انزذسٚجٛخ انؾذٚضخ 1

 *1.1٧1 *1.333 *1.181 ۲ انًكبفأد 3

 *1.٢13 *1.1٩1 *1.383 22 انذسعخ انكهٛخ

 يغزٕٖ انذلانخ  *2.2٢2= 2.2٢قًٛخ "س" انغذٔنٛخ عُذ يغزٕٖ  
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  أٌ ٧٩ٚر ييييييػ يييييييٍ ظييييييكٔل )

يعيييياي خ الانذثيييياط ذهأؼييييد يييييا تييييٍٛ 

  تًعاقنييييييح   ٌييييييثٛهياٌ 1.383-1.1٢1)

-1.333ٔتهأٌ   ٔقيك ذهأؼيد ييا تيٍٛ )

  تًعاقنح   ظرًاٌ   ٔقيك ذهأؼيد ٢13.1

  تًعاقنييح   أن ييا 1.٢13 1.313يييا تييٍٛ )

كهَٔثيياؾ   يًييا ٚييكل مهييٗ أٌ انً ٛيياي لٔ 

 يعايم شثاخ مانٙ.

ٔتعييييك أٌ قيييياو انثاؼييييس تؽٍيييياب  

انصثيييياخ   –انًعيييياي خ انعهًٛييييح )ان ييييكق 

صيٕنذّ انُٓائٛيح ظياْى  نهً ٛاي أصثػ  يٙ

نهروثٛييل مهييٗ مُٛييح انثؽييس ا ٌاٌييٛح ؼٛييس 

   مثييانج66اشييرًهد مثاناذييّ مهييٗ مييكق )

   يٕومح مهٗ ٌرح أتعاق.

غشٚقدددخ رصدددؾٛؼ يقٛدددبط اندددذافع انُفغدددٙ 

 نهزذسٚت:

ذؽٍييييييية قنظييييييياخ اٌيييييييرعاتاخ 

انً ٛيياي مهييٗ يٛييىاٌ ذ ييكٚه ش شييٙ )َعييى   

  مهٗ ٧ - ٩ - 8أؼٛاَا   يوه ا  قنظاذٓى )

نٙ نهعثييييياناخ الإٚعاتٛيييييح ٔانعكيييييً انريييييٕا

نهعثييياناخ انٍيييهثٛح  ٔتيييمن  ذكيييٌٕ انكنظيييح 

  ٔ 33  ٔانٌٕوٗ )66ان غهٖ نهً ٛاي)

 انكنظييح ٔذعثييه  قنظييح ٧8٩انعظًييٗ )

انيكا   انُ ٍيٙ  مهيٗ انً ٛياي مهٗ انًهذ عح

 ٔانعكً. انًهذ   َؽٕ انركنٚة انهٚاضٙ

 انقٛبط انقجهٙ:

ؼٛيييس ذيييى لظيييهاء ان ٛييياي ان ثهيييٙ 

ؽيييس ا ٌاٌييٛح   ٚيييٕو  انفًيييًٛ  نعُٛييح انث

و  ٔ ٛيييّ ذيييى ذوثٛيييل ٩/1/٩1٩6انًٕا يييل )

ي ٛيياي انييكا   انُ ٍييٙ نهرييكنٚة قٛييك انثؽييس  

ٔاـرثييياناخ يٍيييرٕٖ الاقاء انثيييكَٙ ٔكيييمن  

اـرثيييييييياناخ يٍييييييييرٕٖ ا قاء انًٓييييييييان٘ 

 نهًٓاناخ انًفرانج قٛك انثؽس.

عددددددبثعب  انًشؽهددددددخ الأعبعددددددٛخ ) رطجٛددددددع 

 انجشَبيظ ( :

رعهتييح ا ٌاٌييٛح مهييٗ ذييى ذوثٛييل ان     

مُٛح انثؽس ـ ل ان رهج يٍ  انٍيثد  

و لنيييييييٙ ٚيييييييٕو 6/1/٩1٩6انًٕا يييييييل 

 و.     ٧٢/3/٩1٩6الانتعاء انًٕا ل 

ْييما ٔقييياو انثاؼيييس تدميييكاق انثهَيييايط         

انركنٚثٙ انً رهغ ٔ  اً نلأًٌ انعهًٛح ٔييٍ 

ـ ل الإط , مهٗ تعل انًهاظ  انعهًٛيح 

ويح انرانٛيح , انًرف  ح ٔانكناٌياخ انًهذث

 Jóse" عٕعددددٗ ٔا ددددشٌٔ" ككناٌييييح

Alfonso& Others (02۲2( )26 , )

 & Others"عدددزٕٛاسد يدددب  عٛدددم"

Stuart  (02۲2  (60)   , ْددددددبثشد

 ,Others Hubbard & ٔا ددددشٌٔ"

 Jara ( ، "عدددبسا"22)  و(02۲2)

González  (0202( )22)  , ٗعهددددددددددددد

(, محمد تدددددددلاػ ۲2( )0222يصدددددددطفٗ )

( , ركدددٗ محمد ؽغدددٍ ۲۹( )0222اندددذٍٚ )

(0222( )۲ ،)Jenny Craig 

(0226، ) Paul.W.Marshall 

.ٔقييك ذٕصييم انثاؼييس انييٗ ( ٢6( )022٢)

انٓٛكييم انعيياو نهثهَييايط نٛ ييثػ مييكق اٌيياتٛ  

  أٌيياتٛ  تٕاقيي  انتيي  ٔؼييكاخ 3انثهَييايط )

نٚثٛييح أٌييثٕمٛاً , ويييٍ انٕؼييكج انركنٚثٛييح ذك

  ققٛ ييييح , ٔذهأؼييييد شييييكج الاؼًييييال ٢1)

% 31انركنٚثٛيييح قاـيييم انٕؼيييكاخ يييياتٍٛ )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
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%  تدٌييييييييرفكاو انرييييييييكنٚة ان رييييييييه٘ 1٢1

ييييييُف ل ٔيهذ ييييي  انطيييييكج , ٔذهأؼيييييد 

  18  ٧انًعًٕميييياخ انركنٚثٛييييح يييييا تييييٍٛ )

يعًٕماخ نكم ذًيهٍٚ ت ريهاخ ناؼيح تُٛٛيح 

 .   شاَٛح٧31131يا تٍٛ )

 انجشَبيظ انزذسٚجٙ انًقزشػ :

قيييياو انثاؼييييس تر ييييًٛى تهَييييايط ذيييييكنٚثٙ 

  مهيٗ الاٌيوػ TRXذيكنٚثاخ  تدٌرفكاو 

انغٛييه يٍيير هج كيي قٔاخ ذكنٚثٛييح يٍييرؽكشّ 

ٔةٛه ذ هٛكٚيح تٓيك  ذؽٍيٍٛ انيكا   انُ ٍيٙ 

     ٔلن  ٔ  ا نلأًٌ انرانٛح1 نهركنٚة 

أٌ ذرُاٌييية انريييكنٚثاخ انً رهؼيييح يييي   -

 .ح ٔذؽ ٛ ٓاا ْكا  انًٕضٕم

اٌ ٚؽرييييٕٖ الإؼًيييياء مهييييٗ ذييييكنٚثاخ  -

الإطانييييييييح نهًعًٕميييييييياخ انع ييييييييهٛح 

 انًٍرفكيح  ٗ انركنٚة.

ٔضييي  انريييكنٚثاخ  يييٙ ضيييٕء انعًيييم  -

 انع هٙ نًهاؼم أقء انًٓانج.

 يهاماج ان هٔق ان هقٚح نعُٛح انثؽس . -

ذييٕا ه مٕايييم ا يييٍ ٔانٍيي يح أشُيياء  -

 ا قاء .

انرييكنض يييٍ انٍييٓم انييٗ ان ييعة  ييٙ  -

 ؽًم انركنٚثٙ انً ٍُ.ضٕء ان

يهاماج انوهٚ ح ان ؽٛؽح نلأقاء أشُياء  -

 انركنٚة .

عهددددٗ الاعددددطظ انغٛددددش  TRXرددددذسٚجبد 

 Bosu ball" " ٔSwiss" يغددزقشح

ball" :- 

ٌيييعٗ انثاؼيييس نهرٕصيييم انيييٗ أ  يييم       

  مهٗ الاٌيوػ TRXانركنٚثاخ تاٌرفكاو )

انغٛيييه يٍيييير هج ك ؼيييك انٌٕييييائم انركنٚثٛييييح 

 هٛكٚيييح تٓيييك  ذطيييٕٚل انًٍيييرؽكشح ٔانغٛيييه ذ

 .  انُاشيٍٛ ٔذؽ ٛىْى اٚعاتٛا َؽٕ انركنٚة

انزقغددددددٛى انضيُددددددٙ ٔيؾزددددددٕ٘ 

 انجشَبيظ:

  ٔؼيييكج ٩6لشيييرًم انثهَيييايط مهيييٗ )       

  8  أٌاتٛ  تٕاقي  )3ذكنٚثٛح , مهٗ يكان )

ٔؼييكاخ ذكنٚثٛييح  ييٙ ا ٌييثٕ,, ٔأٌييرغهق 

  ققٛ ييح   ٔقييك ٢1ويييٍ انٕؼييكج انركنٚثٛييح )

نركنٚثٛيييييح كانريييييانٙ قٍُيييييى وييييييٍ انٕؼيييييكج ا

ق   ٔٚٓييييك  ْييييما ٧1الإؼًيييياء1 ٔيكذييييّ )

انعيييىء لنيييٗ ن ييي  قنظيييح ؼيييهانج انعٍيييى 

ٔلمييكاق ٔذٓٛيييح انعٍييى نهًٓيياناخ انؽهكٛييح 

قاـييييم انٕؼييييكج انركنٚثٛييييح ٔانؽًاٚييييح يييييٍ 

انرًىق انم٘ قك ٚ ٛة انع  خ ٔا ٔذان 

ٔا نتويح ٔأشييرًم الإؼًيياء مهييٗ ذييكنٚثاخ 

, لإطانيييح انع يييي خ ٔذييييكنٚثاخ نهًهَٔييييح 

ق   ٔٚؽريٕ٘ 11انعىء انهئٍٛي1ٙ ٔيكذيّ )

مهييٗ الاٌييوػ انغٛييه  TRXمهييٗ ذييكنٚثاخ 

ٔذهأؼييد انطييكج انًٍييرفكيح يييٍ  يٍيير هج

%  ٔٚطييًم مهييٗ ) ذيييكنٚثاخ 1%٢1 31)

TRX  ٗمهييييBosuطball  ٔSwiss 

ball   ك ؼييييك ا قٔاخ انركنٚثٛييييح انؽكٚصييييح

ٔانغٛه ذ هٛكٚح ـاصيح نهُاشييٍٛ تٓيك  ن ي  

نهرييييكنٚة نييييكٚٓى يٍييييرٕٖ انييييكا   انُ ٍييييٙ 

ٔذؽٍٍٛ تعل ان كناخ انثكَٛيح. ٔانًٓانٚيح 

) يٍييرٕٖ أقاء انعًهييح انؽهكٛييح  , انعييىء 

ق   ٔٚطييييًم مهييييٗ 1انفريييياي1ٙ ٔيكذييييّ )
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ذييكنٚثاخ انرٓكئييح ٔالاٌييرهـاء ٔالإطييالاخ 

 نهٕصٕل انٗ انؽانح انوثٛعٛح.

 انقٛبعبد انجعذٚخ :

تعك الاَرٓاء يٍ ذُ ٛم انثهَايط  يٙ 

انثاؼيييييس تيييييدظهاء  الاٌيييييثٕ, انصيييييايٍ قييييياو

ان ٛاٌيياخ انثعكٚييح نعُٛييح انكناٌييح ا ٌاٌييٛح 

ذؽييد َ ييً ظييهٔ  ان ٛاٌيياخ ان ثهٛييح ٚييٕو 

 و .٩٩/3/٩1٩6انٍثد انًٕا ل 

 صبيُب  انًعبنغبد الإؽصب ٛخ:

َظهاً نوثٛعيح انثؽيس انرعهٚثٛيح ذيى 

يعانعيييح انثٛاَييياخ انفييياو الإؼ يييائٛح ميييٍ 

طهٚيييل انؽاٌييية ا نيييٗ تاٌيييرفكاو تهَيييايط 

  ٔلنيي  نهؽ ييٕل مهييٗ SPSSالإؼ يياء )

 يا ٚه1ٗ

انًرٌٕيييج انؽٍييياتٙ , الاَؽيييها   

انًعٛييييييان٘, يعايييييييم الانرييييييٕاء , يعايييييييم 

الانذثيياط انثٍييٛج )ن  يعايييم أن ييا كهَٔثيياؾ 

نصثاخ الاـرثاناخ قٛك انثؽيس , اـرثيان )خ  

ان ييهٔق نهً انَييح تييٍٛ يرٌٕييوٙ ان ييٛى نييكٖ 

  قنظيييح الاشيييه Dمُٛيييح انثؽيييس ٔقنظيييح )

 ح٪.ٍَٔثح انرؽٍٍ انًيٕٚ

 عشض ٔيُبقطخ انُزب ظ

   أٔلا: عشض انُزب ظ

 عشض َزب ظ انفشض الأل :

انم٘ ُٚص مهٙ ذٕظك  يهٔق لاخ    

قانح لؼ يائٛا تيٍٛ ان ٛاٌيٍٛ ان ثهيٙ ٔان ٛياي 

 ( TRX) انثعيييييك٘ تاٌيييييرفكاو ذييييييكنٚثاخ 

 Bosu)"ا ٌييييوػ انغٛييييه يٍيييير هج ٔ

ball" " ٔSwiss ball" )ٗانييكا    مهيي

انعًثياو )مُٛيح انُ ٍٙ نهركنٚة نكٖ َاشيٙ 

 انثؽس  ٔن انػ ان ٛاي انثعك٘.

 (۲2عذٔل )

فٙ يغزٕٖ انذافع انُفغٙ  ٔانجعذٖ دلانخ انفشٔ  الاؽصب ٛخ ثٍٛ انقٛبط انقجهٙ

 نهزذسٚت قٛذ انجؾش

 الاثعبد  و

 انقٛبط انجعذ٘ انقٛبط انقجهٙ

 قًٛخ

 ) د (
اٚزب

2
 

D 

دسعخ 

 الأصش

َغجخ 

 انزؾغٍ%

 ۲و ۲ع ۲و
 ۲ع

 %20.٢2 ۲.02 2.٢2 *۲.62 ۲.٢۹ ۲۹.00 0.۲٢ ۲۲.2٢ لأداء انجذَٙرؾغٍٛ ا ۲

 %2۲.۲۲ ۲.٢ 2.۹6 *2.٢2 0.٢2 ۲۲.۲٢ ۲.٢۹ ۹.2۲ رؾغٍٛ الأداء انًٓبس٘ 0

 %2۹.۹0 0.۹2 2.٢۲ *۲۲.20 ۲.2۹ 02.۲٢ 0.22 ۲2.2۹ انزًٛض انشٚبظٙ 2

 %٢۲.٢۲ 0.20 2.2۲ *۲2.2٢ 0.٢۲ 00.۲٢ 0.2۲ ۹.2۲ الإعزًزبع ثبنزذسٚت 2

 %22.62 ۲.٢2 2.۲6 *6.۲2 0.22 ۲٢.0٢ ۲.2۹ ۹.٢۲ الأدٔاد انزذسٚجٛخ انؾذٚضخ ٢

 %2۲.2 ۲.2 2.22 *2.6۹ ۲.6۹ ۲۲.2٢ 0.2۲ ۲۲.٢٢ انًكبفأد 6

 %22.62 ۲.٢۲ 2.22 *۲.2 ۲2.00 ۲۲0.2 ۲2.٢2 60.۲۲ انذسعخ انكهٛخ

 0.02۲( = 2,2٢" ) ۲۲قًٛخ د انغذٔنٛخ عُذ دسعخ ؽشٚخ " 

12=ن  
 



` 
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  اَيّ ذٕظيك ٧8)ٚر ػ يٍ ظيكٔل 

 هٔق قانح لؼ ائٛا  تٍٛ قيٛى ان ٛياي ان ثهيٙ 

ٔانثعييك٘ ن ييانػ ان ٛيياي انثعييك٘  ييٙ ظًٛيي  

أتعييييياق ي ٛييييياي انيييييكا   انُ ٍيييييٙ نهريييييكنٚة 

ٔانًعًٕ, انكهيٙ  قٛيك انثؽيس , كًيا ٚر يػ 

  1.1  قنظح ا شيه أكثيه ييٍ )Dاٌ قًٛح )

ْٔييٙ تييمن  ذًصييم قنظييح ذيي شٛه كثٛييهج , كًييا 

ًيٕٚيييح ييييا تيييٍٛ ذهأؼيييد ٍَييية انرؽٍيييٍ ان

%  كًييييييييا ؼ  ييييييييد %6٢.٢٩ 1 81.38)

)الإٌيرًرا, تانريكنٚة  أمهيٗ ٍَيثح ٔذؽٍيٍ 

  يًا ٩.٩6ٔكمن  أكثه قنظح ذ شٛه تهغد )

ٚطييٛه انييٗ أٌ اٌييرفكاو الاقٔاخ انًٍييرؽكشح 

 يييييٙ انريييييكنٚة اشيييييانخ اْرًييييياو انُاشييييييٍٛ 

ٔقا عٛرٓى نهركنٚة لإٌرًرامٓى تٓا ٔانطيكم 

ثٛاَٛييييح انثٛيييياَٙ انرييييانٙ ٕٚضييييػ ا مًييييكج ان

نًرٌٕيييييج اتعييييياق ي ٛييييياي انيييييكا   انُ ٍيييييٙ 

نهرييكنٚة انهٚاضييٙ , ٔكييمن  ٍَيية انييرؽً 

انًيٕٚييح تييٍٛ ان ٛاٌييٍٛٛ ان ثهييٙ ٔانثعييك٘  ييٙ 

اتعييييياق ي ٛييييياي انيييييكا   انُ ٍيييييٙ نهريييييكنٚة 

 انهٚاضٙ ٔانكنظح انكهٛح نهً ٛاي.

 عشض َزب ظ انفشض انضبَٙ :

ذٕظييك  يييهٔق ٔانييم٘ ٚييُص مهييٙ    

ٛاٌيييٍٛ ان ثهيييٙ لاخ قانيييح لؼ يييائٛا تيييٍٛ ان 

ٔان ٛيييييياي انثعييييييك٘ تاٌييييييرفكاو ذييييييكنٚثاخ 

(TRX)  ٔا ٌييييييييوػ انغٛييييييييه يٍيييييييير هج

"(Bosu ball" " ٔSwiss ball" )

تعييل انًرغٛييهاخ انثكَٛييح نييكٖ َاشيييٙ  مهييٗ

انعًثييياو )مُٛيييح انثؽيييس  ٔن يييانػ ان ٛييياي 

 انثعك٘.

 (۲2عذٔل )

 ٛخ قٛذ انجؾشٔانجعذٖ نهًزغٛشاد انجذَ دلانخ انفشٔ  الاؽصب ٛخ ثٍٛ انقٛبط انقجهٙ

 0.02۲( = 2,2٢" ) ۲۲عخ ؽشٚخ " قًٛخ د انغذٔنٛخ عُذ دس

   أٌ ظًٛي  ٧6ٚر ػ يٍ ظكٔل )

قيييييٛى )خ  انًؽٍيييييٕتح كاَيييييد أكثيييييه ييييييٍ 

قًٛييح)خ   انعكٔنٛييح مُييك يٍييرٕٖ يعُٕٚييح 

  ؼٛيييييييس ذهأؼيييييييد قًٛيييييييح  خ  1.11)

  يًيييا ٩6.1 – ٢.81انًؽٍيييٕتح ييييا تيييٍٛ )

ٚييكل مهييٗ اَييّ ذٕظييك  ييهٔق قانييح لؼ ييائٛا  

تيييٍٛ قيييٛى ان ٛييياي ان ثهيييٙ ٔانثعيييك٘ ن يييانػ 

ان ٛاي انثعيك٘  يٙ الاـرثياناخ انثكَٛيح  قٛيك 

  قنظييح Dانثؽييس , كًييا ٚر ييػ اٌ قًٛييح )

 انًزغٛٛشاد انجذَٛخ
ٔؽذح 

 انقٛبط

 انقٛبط انجعذٖ انقٛبط انقجهٙ
 قًٛخ

 ) د (
اٚزب

2
 

D 

دسعخ 

 0ع± 0ط ۲ع± ۲ط الأصش

ٛخ
ذَ
ث

 

 ٩.11 1.٧3 ٢.81 1.٢1 1.31 1.36 6.11 عى ( كغى2دفع كشح غجٛخ )

 6.18 1.1٢ ٩1.1 1.٧1 ٩1.1 1.31 ٩1.3 عى انٕصت انعًٕد٘ نغبسعُذ

 1.٩٩ 1.3٢ ٩6.1 1.٧1 ٩1.1 1.٧1 ٧1.6 عذد س22ٕط يٍ انشقٕد /انغه

 6.33 1.3٢ ٩٩.٢ 1.٧1 ٢.٧6 1.٧1 6.31 عذد انطذ لأعهٗ

 8.٩3 1.6٢ ٧1.٢ 1.٧1 3.83 1.٢6 6.88 صبَٛخ انٕقٕ  عهٗ يطػ انقذو

 6.1٢ 1.3٢ ٩8.8 1.٢6 83.8 1.1٢ 8٧.6 دسعخ ا زجبس ثبط انًعذل

12=ن  
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 قنظح ذاشٛه كثٛهج.  ْٔيييٙ تيييمن  ذًصيييم 1.1ا شيييه أكثيييه ييييٍ )

 (۲٢عذٔل )

 ٔانجعذٖ نهًزغٛشاد انجذَٛخ قٛذ انجؾش َغت انزؾغٍ انًئٕٚخ ثٍٛ انقٛبط انقجهٙ

   أٌ ٍَية ٧1ٚر ػ يٍ ظيكٔل )

انرؽٍٍ انًيٕٚح تٍٛ ان ٛياي ان ثهيٙ ٔانثعيك٘ 

نييييك٘  ييييٙ انًرغٛييييهاخ انثكَٛييييح ٔانًٓانٚييييح 

%  163.8٩  %٧3.1٧ٔغ ييييياتٍٛ ) ذييييها

  ٙ ظًٛ  الاـرثاناخ قٛك انثؽس.

 عشض َزب ظ انفشض انضبنش :

ذٕظييك  ييهٔق لاخ ٔانييم٘ ٚييُص مهييٙ  

قانح لؼ ائٛا تٍٛ ان ٛاٌٍٛ ان ثهيٙ ٔان ٛياي 

 ( TRX) انثعيييييك٘ تاٌيييييرفكاو ذيييييكنٚثاخ 

 Bosu)"ٔا ٌييييوػ انغٛييييه يٍيييير هج 

ball" " ٔSwiss ball" )ٗمهييييييي 

انؽهكٛييح مهييٗ ظٓيياو  يٍييرٕٖ أقاء انعًهييح

انؽهكييييياخ الانضيييييٛح )مُٛيييييح انثؽييييييس  

 ٔن انػ ان ٛاي انثعك٘. 

 (۲6عذٔل )

 ٔانجعذٖ نهًزغٛشاد انًٓبسٚخ قٛذ انجؾش دلانخ انفشٔ  الاؽصب ٛخ ثٍٛ انقٛبط انقجهٙ

 0.02۲( = 2,2٢" ) ۲۲قًٛخ د انغذٔنٛخ عُذ دسعخ ؽشٚخ " 

   أٌ قًٛيح ٧3ٚر يػ ييٍ ظيكٔل )

)خ  انًؽٍييٕتح كاَييد أكثييه يييٍ قًٛييح)خ   

  1.11انعكٔنٛييييح مُييييك يٍييييرٕٖ يعُٕٚييييح )

ؼٛيييييس ذهأؼيييييد قًٛيييييح  خ  انًؽٍيييييٕتح 

ًا ٚكل مهٗ اَّ ذٕظك  هٔق قانيح   ي٢.٧1)

لؼ ييائٛا  تييٍٛ قييٛى ان ٛيياي ان ثهييٙ ٔانثعييك٘ 

ن ييانػ ان ٛيياي انثعييك٘  ييٙ يٍييرٕ٘ الاقاء 

انًٓان٘ نهعًهيح انؽهكٛيح قٛيك انثؽيس , كًيا 

  قنظيح ا شيه أكثيه ييٍ Dٚر ػ اٌ قًٛح )

   ْٔٙ تمن  ذًصم قنظح ذ شٛه كثٛهج.1.1)

 انًزغٛٛشاد انجذَٛخ

ٔؽذح 

انقٛب

 ط

فشٔ   انقٛبط انجعذٖ انقٛبط انقجهٙ

انًزٕعط

ٍٚ 

َغجخ 

 0ع± 0ط ۲ع± ۲ط انزؾغٍ

ٛخ
ذَ
ث

 

 %22.۲2 ۲.2٢ 2.۹2 ٢.۲2 2.62 2.2٢ عى ( كغى2دفع كشح غجٛخ )

 %۲۹.0۲ 2.۹ 2.۲٢ 0٢.٢ 2.٢6 02.6 عى انٕصت انعًٕد٘ نغبسعُذ

 %02.۲2 ٢.۲ 2.۲٢ 02.٢ 2.۲٢ ۲٢.2 عذد س22انغهٕط يٍ انشقٕد /

 %26.۹2 2.2۲ 2.۲٢ ۹.۲2 2.۲٢ 2.۲٢ عذد انطذ لأعهٗ

 %2۲.20 2.٢ 2.۲2 ۲.2۲ 2.۹2 2.22 صبَٛخ انٕقٕ  عهٗ يطػ انقذو

 %۲۲.2۲ 6.۹ 2.۹2 2۲.2 2.2۹ 2۲.2 دسعخ ا زجبس ثبط انًعذل

 انًزغٛشاد انًٓبسٚخ
ٔؽذح 

 انقٛبط

 انقٛبط انجعذ٘ انقٛبط انقجهٙ
 قًٛخ

 ) د (
اٚزب

2
 

D 

دسعخ 

 0ع± 0ط ۲ع± ۲ط الأصش

 1.٩٩ 1.3٢ ٧1.٢ 1.3٢ ٢.٩٩ 1.16 6.٧1 دسعخ انغًهخ انؾشكٛخ 

12=ن  
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 (۲2عذٔل )

 ٔانجعذٖ نهًزغٛشاد انًٓبسٚخ قٛذ انجؾش بط انقجهَٙغت انزؾغٍ انًئٕٚخ ثٍٛ انقٛ

   أٌ ٍَية ٧1ٚر ػ يٍ ظيكٔل )

ح تٍٛ ان ٛياي ان ثهيٙ ٔانثعيك٘ انرؽٍٍ انًيٕٚ

نيييك٘  يييٙ انًرغٛيييهاخ انًٓانٚيييح ) انعًهيييح 

%   ييٙ انعًهييح 11.18انؽهكٛييح   كاَييد )

 انؽهكٛح قٛك انثؽس ن انػ ان ٛاي انثعك٘ .

 صبَٛب  : يُبقطخ انُزب ظ  

 يييييٗ ضيييييٕء أْيييييكا  ٔ يييييهٔ  

ٔانًعانعيياخ الإؼ ييائٛح نُرييائط انثؽييس قيياو 

انثاؼييييس تًُاقطييييح انُرييييائط ٔ  يييياً ن ييييهٔ  

 - نثؽس مهٗ انُؽٕ انران1ٙا

 -يُبقطخ َزب ظ انفشض الأٔل :

  اٌ ٧8ٚر ييػ يييٍ انعييكٔل نقييى )  

ُْاك  هٔق لاخ قانح لؼ يائٛا تيٍٛ ان ٛياي 

ان ثهييٙ ٔان ٛيياي انثعييك٘  ييٙ َرييائط ي ٛيياي 

انكا   انُ ٍٙ نهركنٚة ٔلن  ن انػ ان ٛياي 

انثعكٖ  يٙ ظًٛي  ا تعياق ٔانًعًيٕ, انكهيٙ 

نهركنٚة قٛيك انثؽيس , نً ٛاي انكا   انُ ٍٙ 

  قنظييح ا شييه Dٔأكييك مهييٗ لنيي  اٌ قًٛييح )

  ْٔييٙ تييمن  ذًصييم قنظييح 1.1أكثييه يييٍ )

  ييا ٩ذاشٛه كثٛيهج ؼٛيس ذهأؼيد قيٛى )لٚريا

  , كًا ذهأؼيد ٍَية 11.٢3  1.83تٍٛ )

% 1 81.38انرؽٍييييٍ انًيٕٚيييييح يييييا تيييييٍٛ )

%  ْما ٔكاَد أ  م َرائط ذؽٍيٍ 6٢.٢٩

هرييكنٚة ْييٕ  تعيياق ي ٛيياي انييكا   انُ ٍييٙ ن

)الإٌييرًرا, تانرييكنٚة  ٔانييم٘ ؼ ييل أمهييٗ 

ٍَيييثح ٔذؽٍيييٍ ٔكيييمن  أكثيييه قنظيييح ذييي شٛه 

  ٔٚعيييى٘ انثاؼيييس لنييي  انيييٗ ٩,6٩تهغيييد )

)ذيييييكنٚثاخ لٌيييييرفكاو الاقٔاخ انًٍيييييرؽكشح 

TRX  ٗمهيBosu ball  ٔSwiss ball  

ك ؼيييك ا قٔاخ انركنٚثٛيييح انؽكٚصيييح ٔانغٛيييه 

 ييٙ انرييكنٚة , ؼٛييس اشييانخ اْرًيياو ذ هٛكٚييح 

قا عٛيييرٓى نهريييكنٚة لإٌيييرًرامٓى نُاشييييٍٛ ٔا

 .تٓا

ٔذر يييل ْيييمِ انُريييائط يييي  يطيييكهح 

انثؽيييس ٔانريييٙ ٚ كيييك انثاؼيييس ييييٍ ٔظٕقْيييا 

ـيي ل ي ييات خ  هقٚييح ييي  انُاشيييٍٛ ٔانرييٙ 

ذعكيييً أٌ انهذاتيييح  يييٙ انريييكنٚة ٔا قٔاخ 

انر هٛكٚييح انًٍييرفكيح نييى ذصٛييه قا عٛييرٓى َؽييٕ 

انًصيييياتهج مهييييٗ انرييييكنٚة ؼٛييييس انطييييكاخ 

ٛييح ٔانركييهاناخ انثكَٛييح ٔانرييٙ ذطييكم انركنٚث

مثييي  تيييكَٙ َٔ ٍيييٙ مهيييٗ ان مثيييٍٛ ماييييح 

ٔانُاشيٍٛ ـاصح , ٔنمن  أكك انثاؼيس مهيٗ 

أًْٛييح ذوييٕٚه انييكا   انُ ٍييٙ نهُاشيي  أشُيياء 

انركنٚة لإٌيرصانذّ َؽيٕ أ  يم أقاء يًكيٍ 

 , و(0220محمد عدلأ٘ )ْٔما يا أكك مهٛيّ 

ؼٛيييس اشيييان لنيييٗ ( ۲۹۹٢اعدددبيخ ساردددت )

نييكا   انُ ٍييٙ أشُيياء انرييكنٚة ٔانييم٘ أًْٛييح ا

ًٚصيييم قيييٕٖ ذؽيييهك انُاشييي  َؽيييٕ يًانٌيييح 

               13٩ ٧1انُطييييييييييييييياط انهٚاضيييييييييييييييٙ .)

(6  1٩٩8   

 انًزغٛٛشاد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ
ٔؽذح 

 انقٛبط

فشٔ   انقٛبط انجعذٖ انقٛبط انقجهٙ

انًزٕعط

ٍٚ 

َغجخ 

 0ع± 0ط ۲ع± ۲ط انزؾغٍ

 11.18 1.٧٩ 1.3٢ ٢.٩٩ 1.16 6.٧1 دسعخ انغًهخ انؾشكٛخ 
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كًا ذ هم يٍ  يها انعيىٔ  ميٍ 

يًانٌح انُطاط انهٚاضٙ ؼٛس لا ٚر ل يي  

يٕٛل ٔاذعاْياخ انُاشييٍٛ ـاصيح مُيكيا لا 

ٚيييهذثج تكا عٛيييح ذؽصيييّ مهيييٗ انًصييياتهج  يييٙ 

 ٔذؽ ٛل انٓك  يُّ. انركنٚة

ٔنمن  ٚهٖ انثاؼس أَّ ٚعة مهيٗ 

انًييكنب انُيياؼط اٌ ٚععييم انٕؼييكج انركنٚثييح 

نهُاشييييٍٛ ذرًٛيييى تيييانرُٕٚ  انًٍيييرًه ٔانيييم٘ 

ٚؽيييييس انُاشييييييٍٛ مهيييييٗ ذؽ ٛيييييل انًثييييياق  

انركنٚثٛيييح انٓاييييح ؼٛيييس الإٌيييرًهانٚح  يييٙ 

انريييكنٚة ٔانرُٕٚييي  ك ؼيييك انعٕاييييم انُ ٍيييٛح 

   انُ ٍييٙ نهرييكنٚة انهٚاضييٙ ؼٛييس أٌ انييكا

ٚهذثج تطكم نئٍٛيٙ تًثيكأ الإٌيرعكاق ؼٛيس 

لا ٍٚييروٛ  انًييكنب أٌ ٚعثييه انُاشيي  يييٍ 

لظٓان أ  م أقاء نكّٚ قٌٔ ٔظك قا ي  نكٚيّ 

نرؽ ٛييل لنيي  ٔنييمن  ٚرًٛييى انًييكنب انُيياظػ 

تالإتركان  ٙ ـهيل يٕاقيلأ ذكنٚثٛيح يرُٕميح 

ٔاٌيييرفكاو أقٔاخ ذكنٚثٛيييح يٍيييرؽكشح ذصٛيييه 

أشيانخ لنٛيّ انعكٚيك قا عٛح انُاشيٍٛ ْٔما يا 

 يٍ انًهاظ  ٔانكناٌاخ انٍات ح ؼٛس أشيان

أَييُّ كهًييا  و(02۲2) "غددبس  ثددذس انددذٍٚ"

ذعييييكقخ انييييكٔا   انُ ٍييييٛح نهرييييكنٚة لنييييٗ 

انًًانٌيييح انُطييياط انهٚاضيييٙ كهًيييا واقخ 

الإٌرًهانٚح  ٗ يًانٌح ْما انُطياط , كًيا 

أٌ ذهيييي  ذوييييٕٚه انييييكا   انُ ٍييييٙ نهُطيييياط 

ذيكمٛى ٔذويٕٚه  انهٚاضٙ ٚؽرياض قائًياً لنيٗ

ٔاتركييييان اٌييييانٛة ظكٚييييكج ٔيؽ ييييىج ذؽ ييييل 

  1٩٢ ٧1انٓك  يٍ اٌرفكايٓا.)

يددٕسعٍ "ٔٚر ييل لنيي  ييي  قناٌييح 

  "morgan and other"ٔآ ددشٌٔ

دعدددددددبء محمد   ٔقناٌيييييييح   1٩و  )٩111(

  ٔانرييٙ أكييكخ مهييٗ أًْٛييح 1)و(02۲0")

لٌرفكاو ٌٔائم يرُٕمح ٔيٍرؽكشّ  ٙ ؼيس 

ٚة ٔانًصياتهج ٔذوٕٚه قا عٛح انرعهيٛى ٔانريكن

َؽٕ ذؽٍٍٛ ٔذوٕٚه انًٍرٕٖ ٔتيمن  ٚؤكيك 

انثاؼصييياٌ مهيييٗ أًْٛيييح اٌيييرفكاو )ذيييكنٚثاخ 

TRX  ٗمهييييBosuطball  ٔSwiss 

ball   ك تهو الاقٔاخ انركنٚثٛح انًٍيرؽكشح

ٔانغٛيييه ذ هٛكٚيييح  يييٙ ن ييي  يٍيييرٕٖ انيييكا   

 انُ ٍٙ نهركنٚة .

ٔييٍ ـي ل انعيه  انٍياتل ٔ ييٙ 

  ؼييكٔق أْييكا  انثؽييس ٔ هٔضييح ٔمييه

انُريييائط انٍيييات ح   يييك ذؽ يييل ان يييه  ا ٔل 

ذٕظييك  ييهٔق لاخ قانييح ٔانييم٘ ٚييُص مهييٗ 

لؼ ييييائٛا تييييٍٛ ان ٛاٌييييٍٛ ان ثهييييٙ ٔان ٛيييياي 

 ( TRX) انثعيييييك٘ تاٌيييييرفكاو ذييييييكنٚثاخ 

 Bosu)"ا ٌييييوػ انغٛييييه يٍيييير هج ٔ

ball" " ٔSwiss ball" )ٗانييكا    مهيي

انُ ٍٙ نهركنٚة نكٖ َاشيٙ انعًثياو )مُٛيح 

  ٛاي انثعك٘.انثؽس  ٔن انػ ان

 -يُبقطخ َزب ظ انفشض انضبَٙ :

   ٧1  ٔ )٧6لذ ييػ يييٍ ظييكٔل )

اَييّ ذٕظييك  ييهٔق قانييح لؼ ييائٛا تييٍٛ َرييائط 

ان ٛييياي ان ثهيييٙ ٔان ٛييياي انثعيييك٘ ٔن يييانػ 

ان ٛيياي انثعييكٖ  ييٙ الاـرثيياناخ انثكَٛييح قٛييك 

  قنظييح Dانثؽييس , كًييا ٚر ييػ اٌ قًٛييح )

  ْٔييٙ تييمن  ذًصييم 1.3٢ا شييه أكثييه يييٍ )

اشٛه كثٛييهج , ؼٛييس ذهأؼييد ٍَيية قنظييح ذيي

انرؽٍييييٍ  ييييٙ َرييييائط الإـرثيييياناخ انثكَٛييييح 

% 1 ٩٩تان ٛييييييياي انثعيييييييك٘ ييييييييا تيييييييٍٛ ) 
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) ق يي  كييهج %  مهييٗ انُؽييٕ انرييانٙ 63.8٩

انٕشيييييية  - % 6٩.3٧  كعييييييى )8طثٛييييييح )

انعهييٕي  - % ٩8.3انعًييٕق٘ نٍييانظُد )

انطييييييك  -%  88.٧ز )81يييييييٍ انهقييييييٕق /

انٕقييٕ  مهييٗ  -% 63.٢8ز )81 مهييٗ/

اـرثيييان تييياي   -%  63.8٩ط ان يييكو)أيطيييا

   ن يييانػ ان ٛييياي انثعيييك٘%  ٩٩انًعيييكل)

    كًا لذ يػ 3ٔانرٙ اذ ؽد  ٙ ظكٔل )

  اَيييّ ذٕظيييك  يييهٔق قانيييح ٧6ييييٍ ظيييكٔل )

لؼ يائٛا تيٍٛ َرييائط ان ٛياي ان ثهيٙ ٔان ٛيياي 

انثعييييك٘ ٔن ييييانػ ان ٛيييياي انثعييييك٘ , كًييييا 

  قنظيح ا شيه أكثيه ييٍ Dٚر ػ اٌ قًٛح )

ذًصم قنظح ذ شٛه كثٛهج    ْٔٙ تمن 1.3٢)

ٔٚعيىٖ   , 3, ٔانرٙ اذ يؽد  يٙ ظيكٔل )

انثاؼيييس ْيييما انرويييٕن لنيييٗ ذييي شٛه ذيييكنٚثاخ 

(TRX مهييييٗ الاٌييييوػ انغٛييييه يٍيييير هج  

(BosuBall  ٔSwiss ball ٖانيييييم  

لشييرًم مهييٗ يعًٕمييح يييٍ انرييكنٚثاخ انرييٙ 

ذٍييرفكو ٔوٌ انعٍييى ٔاـرٛييان وأٚييح يٛييم 

انعٍييى ييي  ا ن  يًييا ٌييامك  ييٙ وٚيياقج 

ن كنج مهٗ انً أيح ٔتانرانٙ وٚياقج انعيةء ا

مهييٗ انع يي خ يًييا أقٖ لنييٗ ن يي  ك يياءج 

انعًم انع هٙ ٔ ذ ٕٚيح ظًٛي  انًعًٕمياخ 

انع ييهٛح  ييٙ انعٍييى ٔيُٓييا انييثوٍ ٔانظٓييه 

انًٍيٕنح مٍ الإؼر اظ ت ٕج ٔيهَٔح انعًٕق 

ان  ه٘ ٔذٕاوٌ انعٍى مُك انصثاخ ٔانؽهكح 

اوٌ تييٍٛ  ٓييمِ انرييكنٚثاخ لا ذؽ ييل   ييج انرييٕ

ان ييٕج ٔانًهَٔييح أٔ تييٍٛ انع يي خ انعايهييح  

ٔانغٛييه مايهييح ٔنكييٍ أٌ ٚكييٌٕ ان ييهق قيياقنا 

مهٗ ذؽهٚ  انعٍى تيكٌٔ أٌ ٍٚي ج كًيا أٌ 

انريييكنٚثاخ لٌيييرُكخ مهيييٗ ا ٌيييً انعهًٛيييح 

ٔانعًهٛييييح  ييييٙ ذ ُييييٍٛ ا ؼًييييال انًُاٌييييثح 

نهًهؼهيييح انٍيييُٛح ٔانركنٚثٛيييح نعُٛيييّ انثؽيييس 

ًييييال ؼٛييييس نامييييٗ انثاؼييييس انرييييكنٚة ت ؼ

يركنظيييح أشُيييياء ذوثٛيييل انثهَييييايط تطييييكاخ 

% ٔتركهان ذهأغ ٢1 – 31ذهأؼد تٍٛ 

ذكهان ٔ رهاخ ناؼيح ذهأؼيد  ٩1 -1تٍٛ 

 8-٧ز ٔيعًٕمياخ تييٍٛ ٧31-ز 31تيٍٛ 

يعًٕميياخ يًييا ٌييامك مهييٗ ذؽٍييٍٛ ظًٛيي  

انًرغٛهاخ انثكَٛح ٔيٍ شى الإنذ اء تًٍرٕٖ 

 ا قاء ن مثٍٛ .

 ٙ ان يكناخ  ٔٚهظ  انثاؼس ْما انر كو     

انثكَٛيييح انفاصيييح تالاـرثييياناخ )ق ييي  كيييهج 

انٕشييييييية انعًيييييييٕق٘  -  كعيييييييى 8طثٛيييييييح )

 -ز 81انعهييٕي يييٍ انهقييٕق / -نٍييانظُد 

انٕقييٕ  مهييٗ أيطيياط  -ز 81انطييك  مهييٗ/

اـرثيييان تييياي انًعيييكل  لنيييٗ ذييي شٛه   -ان يييكو

انركنٚثاخ ؼٛس ذى يهاماج ذعيكق انًٍيرٕٚاخ 

يًييا أموييٗ ان هصييح نهرهكٛييى مهييٗ ا قاء 

تك ييياءج مانٛيييح   ٔانيييمٖ ظٓيييه ذييي شٛهِ   يييٙ 

ذؽٍييييٍ انًرغٛيييييهاخ انثكَٛيييييح قٛيييييك انثؽيييييس 

تا ضيييييا ح لنيييييٗ طثٛعيييييح ٔذعيييييكق أَيييييٕا, 

انرييكنٚثاخ انًٍييرفكيح ٔانرييٙ نٔمييٙ مُييك 

ذ ييًًٛٓا لنييٗ انًثيياق  انفاصييح ترييكنٚثاخ 

انًعه يح ٔلني  نهر كيك ييٍ ميكو ؼيكٔز ذعية 

نهع  خ كًيا ٚيؤق٘ كيمن  لنيٗ وٚياقج قيٕج 

ظٓييه ٔانييثوٍ ٔانؽييٕ  م يي خ أٌيي م ان

انريييٙ ذيييٕ ه قيييٕج أٌييياي يرىَيييح  طيييها  

انعٍييى  ٔا نظييم  ٔا لن, انرييٙ تديكآَييا 

أٌ ذرٕنيييك تطيييكم أكصيييه قيييٕج ٌٔيييهمح. يًيييا 
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 ٚؤق٘ لنٗ ذؽٍٍ ٔتطكم أكثه  يٙ يٍيرٕٖ

 الاـرثاناخ انثكَٛح قٛك انثؽس . 

فٛكزدددددٕس ْٔيييييما ييييييا أشيييييان لنٛيييييح   

  Victor Dulceataدٔنٛكبردددددب" 

ْييٙ TRXأقاج انرعهييل  مهييٗ أٌو( 02۲2)

أقاج أٔ ٌٔييٛهح صييًًد يييٍ أظييم لٌييرفكاو 

ٔوٌ انعٍى كً أيح ي ُُيح مهيٗ م يهح أٔ 

يعًٕميييييييح ييييييييٍ انع ييييييي خ   ًٔٚكيييييييٍ 

اٌييرفكايٓا كٌٕييٛهح ذكنٚثٛييح يٍييامكج مهييٗ 

ذًُٛييح ان ييٕج انع ييهٛح ٔانًهَٔييح انعايييح أٔ 

ذويييٕٚه انعًيييم انع يييهٙ  يييٙ اذعييياِ ا قاء 

ؼثال انؽهكٙ   ٔنٓا ذ ًٛى يفرهلأ مٍ ا 

انعاقٚيييح   ًٔٚكيييٍ اٌيييرفكايٓا تً هقْيييا أٔ 

قيعٓييييا ييييي  ٌٔييييٛهح ذكنٚثٛييييح أـييييهٖ  ييييٙ 

انريييكنٚة  يييٙ ذًُٛيييح يكيييٌٕ تيييكَٗ أٔ أقاء 

  1٧66 36يٓانٖ. )

 Ronaldسَٔبندددذ عدددُبس ٔٚطيييٛه 

snarr (02۲2)لنيييييييييٗ أٌ ذيييييييييكنٚثاخ  و

 TRX ذعًييييم مهييييٗ ذوييييٕٚه ان ييييكناخ  

انثكَٛييح انًهذثويييح تيييالاقاء ان ُيييٙ كيييانرٕاوٌ 

ل  ٔذوٕٚه انعًم انع هٙ  ٙ اذعاِ ٔانرٕا 

ا قاء انؽهكييٙ انًطيياتّ نهًٓييانج انهٚاضييٛح 

تالإضا ح لنٗ ذوٕٚه مُاصه انهٛاقح انثكَٛيح 

انًفره ح انًهذثوح تان ؽح كان ٕج انع يهٛح 

      111 1٢ٔانًهَٔح نهً اصم .)

ْددددددددددددددبثشد ٔاشييييييييييييييان كيييييييييييييي ً يييييييييييييييٍ 

 Hubbard,Daniel MEDٔا دددشٌٔ

ًْٛييح انييٗ ا( 02۲2( َٔفددٍٛ ثددذس)0202)

اٌيييرفكاو انريييكنٚثاخ مهيييٗ الاٌيييوػ انغٛيييه 

يٍييير هج تاٌيييرفكاو انُ يييلأ كيييهج انٕٓائٛيييح 

 كٌٕيٛهح نرؽٍيٍٛ ا قاء انهٚاضيٙ   ٔان يٕج

ك يييييٕج م ييييي خ انٍييييياقٍٛ ٔانيييييمنامٍٛ   

ٌٔهمح انؽهكح   ٔـ يح انؽهكيح ٔانريٕاوٌ  

ؼٛييس آَييا اصييثؽد أيييه ضييهٔن٘ نييلأقاء 

      131 61)  .ٔانٕقاٚييييييح يييييييٍ الإصيييييياتح

(16 1111  

ٔٚزفددع رنددخ يددع دساعددخ كلايددٍ : 

 & Hubbard ْدددبثشد ٔا دددشٌٔ

other,(0202( )22 ,)  فٛكزدددددددددددددددددددددٕس

  Victor Dulceataدٔنٛكبردددددب" 

 MUȘAT( , "يٕعدددددزب 62و( )02۲2)

SIMONA, PĂTRAȘCU (٩1٧1  

(18    Jenny Craig (0226، ) 

Paul.W.Marshall (022٢( )٢6). 

   اَيّ ذٕظيك ٧1لذ ػ ييٍ ظيكٔل  )

 يييائٛا تيييٍٛ َريييائط ان ٛييياي  يييهٔق قانيييح لؼ

ان ثهيييٙ ٔان ٛييياي انثعيييك٘ ٔن يييانػ ان ٛييياي 

انثعك٘  ٙ الاـرثاناخ انثكَٛيح قٛيك انثؽيس , 

  قنظيح ا شيه أكثيه Dكًا ٚر ػ اٌ قًٛيح )

  ْٔيٙ تيمن  ذًصيم قنظيح ذياشٛه 1.3٢يٍ )

 كثٛهج ن انػ ان ٛاي انثعك٘ .

كًييا ٚعييى٘ انثاؼييس ذؽٍييٍ يٍييرٕٖ 

 ذييييكنٚثاخالاقاء انثييييكَٙ لنييييٗ أٌ اٌييييرفكاو 

(TRX   ٗكيييييييييهج )مهيييييييييBosuBall  ٔ

Swiss ballأقاج يٍرؽكشح  يٙ    تامرثانْا

ظىء الامكاق انثيكَٙ انفياا كياٌ نيّ ا شيه 

انٕاضييػ  ييٙ ؼييس انُاشيييٍٛ ٔن يي  قا عٛييرٓى 

نهرييكنٚة كًييا اذ ييػ  ييٙ يُاقطييح ان ييه  
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انٍييياتل ٔانيييم٘ تيييكٔنِ ٌييياْى  يييٙ ذؽٍيييٍ 

يٍيييرٕٖ الاقاء   كًيييا نكيييى انثاؼيييس مهيييٗ 

ا قٔاخ انًٍرؽكشح  ٙ ذوٕٚه  أٌرفكاو ْمِ

مُاصيييه انهٛاقيييح انثكَٛيييح انفاصيييح   ؼٛيييس 

اشرًهد مهٗ يعًٕميح ييٍ انريكنٚثاخ انريٙ 

ذٍييييرفكو ٔوٌ انعٍييييى انفيييياا نهً أيييييح 

ٔانً ييييًًح نر ٕٚيييييح ظًٛيييي  انًعًٕمييييياخ 

انع هٛح  ٙ انعٍى انًٍييٕنح ميٍ الإؼر ياظ 

ت ٕج ٔ ذيٕاوٌ انعٍيى مُيك انصثياخ ٔانؽهكيح 

ذؽ ييل   ييج انرييٕاوٌ تييٍٛ  ٓييمِ انرييكنٚثاخ لا 

ان ييٕج ٔانًهَٔييح أٔ تييٍٛ انع يي خ انعايهييح  

ٔانغٛييه مايهييح ٔنكييٍ أٌ ٚكييٌٕ ان ييهق قيياقنا 

مهٗ ذؽهٚ  انعٍى تيكٌٔ أٌ ٍٚي ج. مي ٔج 

مهٗ لني    َ يم ان مثيٌٕ انريكنٚثاخ تطيكم 

 لٚعاتٙ .

ٔٚييييييييييييييييييييييييه٘  نٔيٛييييييييييييييييييييييييهٔ 

ٔآـييهٌٔ  Romero-Francoٔاـييهٌٔ 

   لنيييييٗ اٌ انريييييكنٚثاخ تاٌيييييرفكاو ٩1٧٩)

(BosuBall  ٔSwiss ball   ٙييييييي 

انركنٚة نّ ذ شٛه ظٛيك مهيٗ وٚياقج انواقيح ٔ 

مُاصه انٍهمح ٔنٓا ذ شٛه  ٙ ي أيح كرهح 

انعٍيييى ٔ ذيييؤشه مهيييٗ انع ييي خ انعايهيييح   

ٔانرييٙ تييكٔنْا نٓييا أ انريي شٛه الإٚعيياتٙ مهييٗ 

انًٓاناخ انهٚاضٛح   ٔقك ٚكٌٕ لن  ٚكيٌٕ 

ناظعييا لنييٗ اٌييرفكاو أقاج يٍييامكج نروييٕٚه 

  1٢3 13ان كناخ انثكَٛح. )

"كًددددددددددددددددبل كًييييييييييييييييا ٚييييييييييييييييمكه 

Kamal("0222)  ٙانيييييٗ اٌ انر يييييكو  ييييي

انًٍييرٕٖ انثييكَٙ   انييم٘ تييكٔنِ ٚييؤشه مهييٗ 

يٍرٕٖ انًٓانج نع قرٓا انٕشٛ ح تكيم يًُٓيا 

ا ـه   ؼٛس لا ًٚكيٍ ان  يم تيٍٛ انًهعية 

ٔانًٍرٕٖ انثكَٙ  ك ًْا ٚؤشه مهٗ اٜـه 

(.63 1٩٩  

 Jara   ددشٌٔ"عددبسا ٔأٚر ييل كيي  يييٍ 

González-Silva Others (0202 )

 Othersعٕعددٗ انفَٕغددٕطييي   ( 22)

Jóse Alfonso & (02۲2( )26)  ٗلني

أًْٛح أٌ ذرٕا يل انريكنٚثاخ انًٍيرفكيح يي  

طثٛعيييح الاقاء انًٓيييان٘ تٓيييا ؼٛيييس ان يييكنج 

انع ييهٛح ٔانٕشثيياخ انعًٕقٚييح ٔانرٕا ييل تييٍٛ 

 انوه ٍٛ انٍ هٙ ٔانعهٕ٘ .

أٌ    و(0222عهٗ يصطفٗ )ٔٚمكه 

يثكأ الإٌيرًهانٚح  يٙ انريكنٚة ييٍ ا ٌيً 

انٓاييييّ نرويييٕٚه انؽانيييح انركنٚثٛيييح ٔقيييكناخ 

انهٚاضيييٍٛ ٔذصثٛيييد ييييا ذيييى لكرٍييياتّ طيييٕال 

مًهٛح انركنٚة ٔتانرانٙ ن   يٍيرٕٖ ا قاء 

طهٚييييييل ن يييييي  ك يييييياءج انع يييييي خ  مييييييٍ

   ٧11٧8).انعايهح

ٔذر ل َرائط ْمِ انكناٌح ي  قناٌيح 

 Bergeles تهظهيييييييى ٔاـيييييييهٌٔ  

Nikolaos & Others (022۹ )

-Romero(, "سٔيٛددشٔ ٔا ددشٌٔ" 22)

Franco N& Others 

 Jara(, "عبسا ٔا شٌٔ" ٢۲()02۲0)

González-Silva & Others 

 Jóse(,"عددددددٕصٖ"ط22( )0202)

Alfons& Others (02۲2( )26  )

  Jeremian Libby"عٛشيٛددبٌ نجددٙ

 ٛدددددددش ايٛدددددددش عجدددددددٕد ، ( 2٢( )0226)
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شٚى ، فدددددبرٍ يصدددددطفٗ ؽغدددددٍ عجدددددذ انكددددد

( عجدددددددددذ ۲2و( )020۲اعدددددددددًبعٛم محمد) 

 ( .۲0) 02۲۹انعضٚض انًُش )

ٔيييٍ ـيي ل انعييه  انٍيياتل      

ٔ ييييٙ ؼييييكٔق أْييييكا  انثؽييييس ٔ هٔضييييّ 

ٔمه  انُرائط انٍيات ح   يك ذؽ يل ان يه  

ذٕظيييك انصييياَٙ نهثؽيييس ٔانيييم٘ ٚيييُص مهيييٗ 

 يييهٔق لاخ قانيييح لؼ يييائٛا تيييٍٛ ان ٛاٌيييٍٛ 

ذييكنٚثاخ ان ثهييٙ ٔان ٛيياي انثعييك٘ تاٌييرفكاو 

(TRX )  ٔا ٌييييييييوػ انغٛييييييييه يٍيييييييير هج

"(Bosu ball" " ٔSwiss ball" )

تعييل انًرغٛييهاخ انثكَٛييح نييكٖ َاشيييٙ  مهييٗ

انعًثييياو )مُٛيييح انثؽيييس  ٔن يييانػ ان ٛييياي 

 انثعك٘.

 -يُبقطخ َزب ظ انفشض انضبنش :

   أٌ قًٛيح ٧3ٚر يػ ييٍ ظيكٔل )

)خ  انًؽٍييٕتح كاَييد أكثييه يييٍ قًٛييح)خ   

  1.11ُٕٚييييح )انعكٔنٛييييح مُييييك يٍييييرٕٖ يع

ؼٛيييييس ذهأؼيييييد قًٛيييييح  خ  انًؽٍيييييٕتح 

  يًا ٚكل مهٗ اَّ ذٕظك  هٔق قانيح ٢.٧1)

لؼ ييائٛا  تييٍٛ قييٛى ان ٛيياي ان ثهييٙ ٔانثعييك٘ 

ن ييانػ ان ٛيياي انثعييكٖ  ييٙ يٍييرٕ٘ الاقاء 

انًٓان٘ نهعًهيح انؽهكٛيح قٛيك انثؽيس , كًيا 

  قنظيح ا شيه أكثيه ييٍ Dٚر ػ اٌ قًٛح )

 شٛه كثٛهج.  ْٔٙ تمن  ذًصم قنظح ذا1.1)

   أٌ ٧1ٔٚر يييييػ ييييييٍ ظيييييكٔل )

ٍَيية انرؽٍييٍ انًيٕٚييح تييٍٛ ان ٛيياي ان ثهييٙ 

ٔانثعيك٘  يٙ انًرغٛييهاخ انًٓانٚيح ) انعًهييح 

%   ييٙ انعًهييح 11.18انؽهكٛييح   كاَييد )

 انؽهكٛح قٛك انثؽس ن انػ ان ٛاي انثعك٘ .

ٔٚهظييييي  انثاؼيييييس ْيييييما انر يييييكو  يييييٙ      

انًرغٛيييهاخ انًٓانٚيييح ) انعًهيييح انؽهكٛيييح   

ٗ ذي شٛه انريكنٚثاخ ؼٛيس ذيى يهامياج ذعيكق لن

انًٍيييرٕٚاخ يًيييا أمويييٗ ان هصيييح نهرهكٛيييى 

مهيييٗ ا قاء تك ييياءج مانٛيييح   ٔانيييمٖ ظٓيييه 

ذ شٛهِ   يٙ ذؽٍيٍ انًرغٛيهاخ انًٓانٚيح قٛيك 

انثؽييس تا ضييا ح لنييٗ طثٛعييح ٔذعييكق أَييٕا, 

انرييكنٚثاخ انًٍييرفكيح ٔانرييٙ نٔمييٙ مُييك 

ذ ييًًٛٓا لنييٗ انًثيياق  انفاصييح ترييكنٚثاخ 

ًعه ح . يًا ٚؤق٘ لنٗ ذؽٍٍ ٔتطكم أكثه ان

 ٙ يٍيرٕٖ الاـرثياناخ انًٓانٚيح ) انعًهيح 

 انؽهكٛح   قٛك انثؽس . 

عددٕ  ٔكددبَظ ٔشددٛبٌ ٔقييك أشييان 

Suk, Kang & Shin (02۲٢ )لنيٙ و

ذعيييك  TRXأٌ ذيييكنٚثاخ انً أييييح انكهٛيييح 

ذ ُٛييح ظكٚييكج نرييكنٚثاخ انً أيييح تدٌييرفكاو 

ه ييٍ ٔوٌ انعٍى ٔذًكٍ ييٍ انؽهكيح  كصي

وأٚيييح ي انَيييح تريييكنٚثاخ انيييكايثهى انعاقٚيييح 

تالإضيييا ح لنيييٙ ذ هٛيييم انًفييياطه نهرعيييه  

لاصيييياتاخ ٔنٓييييا ذيييي شٛه  عييييال  ييييٙ ذًُٛييييح 

انرٕاوٌ انٕظٛ ٙ نهع ي خ ًٔٚكيٍ قيعٓيا 

يييي  انريييكنٚثاخ الاٌاٌيييٛح نىٚييياقج  عانٛرٓيييا 

اً لامرًاقْيييييا مهيييييٙ يؽيييييٕن ةٛيييييه َظيييييه

   111٢  38).يٍر ه

ٛييّ ْٔييما ٚر ييل ييي  يييا ذٕصييهد لن

يؾشٔط قُذٚم يُبل انُرائط قناٌح ك ً يٍ 

 (0۲و( )02۲2غهعددددذ َٔغدددددًخ فدددددشاط )
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ٔانريييييٙ أظٓيييييهخ أٌ اٌيييييرفكاو ذًهُٚييييياخ 

نٓيا ذي شٛه اٚعياتٙ  يٙ  TRXي أيح انعٍى 

ذوييييٕٚه الاقاء انًٓييييان٘ تطييييكم يهؽييييٕظ 

ٔذعًم تطكم  عال مهٙ ذ ٕٚح أظىاء انعٍى 

انًفره ح  ٙ انعكٚيك ييٍ الاَطيوح انهٚاضيٛح 

 ٔن   يٍرٕ٘ الاقاء انًٓان٘ . انًفره ح

ٔذر ييل اٚ ييا ييي  قناٌييح كيي ً يييٍ 

( ، 0۲و( )02۲2ْدددددبَٙ عجدددددذ انعضٚدددددض )

 Borose Balintثدددددددشٔط ثبنُدددددددذ 

( ، عٛهًدددددددددددض عشفدددددددددددبٌ 2٢و( )02۲٢)

Gulmez Irfan (02۲6( )2۲و ، )

ٔانرٙ ذطٛه ( ٢و( )0200 بنذ أثٕ ٔسدح )

انييٙ اًْٛييح ذييكنٚثاخ انً أيييح  ييٙ ذوييٕٚه 

ٔانرييييٙ تييييكٔنْا ذؽٍييييٍ  ان ييييكناخ انثكَٛييييح

انًرغٛييييهاخ انًٓانٚييييح كًييييا أشييييانخ ذهيييي  

انكناٌييياخ انيييٙ اًْٛيييح اٌيييرفكاو ذيييكنٚثاخ 

TRX . ذؽٍٍٛ انًرغٛهاخ انًٓانٚح ٙ  

ٚبعدددًٍٛ ؽغدددٍٛ ٔٚر يييل يييي  قناٌيييح      

أٌ انثهَييييييايط انً رييييييهغ ( 22و( )0202)

تدٌيييرفكاو َ يييلأ انكيييهج انٕٓائٛيييح اشيييرًهد 

مهييٙ ذيييكنٚثاخ ذٕا  ٛيييح ٔلنييي   يييٙ ذويييٕٚه 

نرٕا ييييييل ٔانرييييييٕاوٌ يًييييييا اق٘ نروييييييٕٚه ا

 انًرغٛهاخ انًٓانٚح .

ْددددبثشد ٔا ددددشٌٔ ٔأشييييان كيييي ً يييييٍ      

Hubbard et al (0202 ٍَٛٔفدد ، )و

انييييييٙ اًْٛييييييح اٌييييييرفكاو  و(02۲2ثددددددذس )

ذييكنٚثاخ الاٌييوػ ةٛييه انًٍيير هج تاٌييرفكاو 

َ يييلأ انكيييهج انٕٓائٛيييح كٌٕيييٛهح نرؽٍيييٍٛ 

               131  61الاقاء انهٚاضييييييييييييييييييييييييٙ . ) 

( 16  1111   

 Jara etعدبسا ٔا دشٌٔ ٔٚر ل كي  ييٍ 

al (0202( )22و )  عدددٕص٘ انفدددُظ يييي

 Jose Alfonso et alٔا ددددشٌٔ 

انييييٙ اًْٛييييح أٌ ذرٕا ييييل ( 26و( )02۲2)

انركنٚثاخ انًٍيرفكيح نيك٘ لامثيٙ انعًثياو 

 ي  طثٛعح الاقاء انًٓان٘ .

ٔيييٍ ـيي ل انعييه  انٍيياتل      

ٔ ييييٙ ؼييييكٔق أْييييكا  انثؽييييس ٔ هٔضييييّ 

  انُرائط انٍيات ح   يك ذؽ يل ان يه  ٔمه

ذٕظيييك انصانيييس نهثؽيييس ٔانيييم٘ ٚيييُص مهيييٗ 

 يييهٔق لاخ قانيييح لؼ يييائٛا تيييٍٛ ان ٛاٌيييٍٛ 

ان ثهييٙ ٔان ٛيياي انثعييك٘ تاٌييرفكاو ذييكنٚثاخ 

(TRX )  ٔا ٌييييييييوػ انغٛييييييييه يٍيييييييير هج

"(Bosu ball" " ٔSwiss ball" )

انًرغٛهاخ انًٓانٚح ) انعًهح انؽهكٛيح  مهٗ

)مُٛييييح انثؽييييس    نييييكٖ َاشيييييٙ انعًثيييياو 

 ٔن انػ ان ٛاي انثعك٘.

 الاعزُزبعبد :

مهييٗ "TRX"أشييه اٌييرفكاو ذييكنٚثاخ  .٧

 BosuBallالاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج )

 ٔSwiss ball ٍذي شٛه لٚعاتٛياً ذؽٍي  

يٍيييييرٕٖ انيييييكا   انُ ٍيييييٙ نهريييييكنٚة 

ذهأؼد ٍَة انرؽٍٍ انًيٕٚح يا تيٍٛ 

%  ْما ٔكاَد %6٢.٢٩ 1 81.38)

ٛييياي أ  يييم َريييائط ذؽٍيييٍ  تعييياق ي 

انكا   انُ ٍٙ نهركنٚة ْٕ )الإٌيرًرا, 

تانرييكنٚة  ٔانيييم٘ ؼ ييل أمهيييٗ ٍَيييثح 
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ه ٔذؽٍيييٍ ٔكيييمن  أكثيييه قنظيييح ذييي شٛ

 عًثييياو  نيييكٖ َاشييييٙ ان٩,6٩تهغيييد )

 )مُٛح انثؽس  .

مهييٗ "TRX"أشييه اٌييرفكاو ذييكنٚثاخ  .٩

 BosuBallالاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج )

 ٔSwiss ball ذيي شٛه لٚعاتٛيياً ؼٛييس  

شييه  تعيياق   قنظييح ا Dتهغييد قًٛييح )

ي ٛيياي انييكا   انُ ٍييٙ نهرييكنٚة أكثييه 

ح   ْٔييٙ تييمن  ذًصييم قنظيي1.3٢يييٍ )

)مُٛح  عًثاوذاشٛه كثٛهج نكٖ َاشيٙ ان

 انثؽس .

مهييٗ "TRX"أشييه اٌييرفكاو ذييكنٚثاخ  .8

 BosuBallالاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج )

 ٔSwiss ball ٍذي شٛه لٚعاتٛياً ذؽٍي  

يٍييييرٕٖ تعييييل انًرغٛييييهاخ انثكَٛييييح 

 يييٙ َريييائط ذهأؼيييد ٍَييية انرؽٍيييٍ 

الإـرثييياناخ انثكَٛيييح تان ٛييياي انثعيييك٘ 

مهييٗ انُؽييٕ انرييانٙ ) ق يي  كييهج طثٛييح 

انٕشيييييييية  - % 6٩.3٧  كعييييييييى )8)

 - % ٩8.3انعًييييييٕق٘ نٍييييييانظُد )

ز 81انعهيييييييييٕي ييييييييييٍ انهقيييييييييٕق /

ز 81انطييييييييك  مهييييييييٗ/ -%  ٧.88)

انٕقيييٕ  مهيييٗ أيطييياط  -% ٢8.63)

اـرثيييييان تييييياي   -%  63.8٩ان يييييكو)

  نييييييييكٖ َاشيييييييييٙ %  ٩٩انًعييييييييكل)

كًييييح ) مُٛييييح انثؽييييس  ن ييييانػ انً 

 ان ٛاي انثعك٘.

مهييٗ "TRX"أشييه اٌييرفكاو ذييكنٚثاخ  .6

 BosuBallالاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج )

 ٔSwiss ball ذيي شٛه لٚعاتٛيياً ؼٛييس  

  قنظييييييح ا شييييييه Dتهغييييييد قًٛييييييح )

ن ـرثيياناخ انثكَٛييح ٔكاَييد أكثييه يييٍ 

ح ذياشٛه   ْٔٙ تمن  ذًصم قنظي1.3٢)

) مُٛيييح  عًثييياوكثٛيييهج نيييكٖ َاشييييٙ ان

 ؽس .انث

 انزٕتٛبد:

تُيييياءً مهييييٗ َرييييائط انثؽييييس ٔالاٌييييرُراظاخ 

 ٕٚصٙ انثاؼس تًا ٚه1ٙ 

ضييهٔنج اٌييرؽكاز طييهق ٔاٌييرفكاو  -٧

اقٔاخ ذكنٚثٛيييح ؼكٚصيييح ٔةٛيييه ذ هٛكٚيييح 

ذه يييي  يييييٍ يٍييييرٕٖ انييييكا   انُ ٍييييٙ 

 نهركنٚة نهُاشيٍٛ .

تاٌيييرفكاو  TRXاٌيييرفكاو ذيييكنٚثاخ  -٩

 BosuBall)الاٌييوػ انغٛييه يٍيير هج 

 ٔSwiss ball  ٛهح ذكنٚثٛيييح كٌٕييي

  عانح  ٙ ذًُٛح ان كناخ انثكَٛح .

ذٕظّٛ َرائط ْمِ انكناٌيح لنيٗ ييكنتٙ  -8

نٚاضيييح انعًثييياو ٔكيييمن  انريييكنٚثاخ 

 انً رهؼح لإيكاَٛح الاٌر اقج يُٓا.

اٌرفكاو ذكنٚثاخ مهٗ الاٌيوػ انغٛيه  -6

يٍييير هج تيييكلا ييييٍ ذيييكنٚثاخ الاش يييال 

نر  ٗ الإصاتاخ انرٙ قك ذؽيكز يُٓيا 

. 

ٍ انكناٌييياخ مهيييٗ لظيييهاء انًىٚيييك يييي -1

يرغٛهاخ اـيهٖ ٔمهيٗ يهاؼيم ٌيُٛح 

 يفره ح.
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 -انًشاعع:

 أٔلا انًشاعع انعشثٛخ:

 أعبنٛت يزطٕسح فٙ رذسٚت انغًجبص، داس انفكش انعشثٙ . : و(02۲2أؽًذ انٓبد٘ ٕٚع  ) .۲

ح فبعهٛدددخ اعدددزخذاو ثشَدددبيظ ردددذسٚجٙ يقزدددشػ ثبعدددزخذاو انكدددش : و(0202ا لاص َٕس انذٍٚ عجذ انربْش ) .0

انغٕٚغشٚخ عهٗ ثعدط انًزغٛدشاد انجذَٛدخ فدٙ انجبنٛدّ ، اَزدبط 

عهًٙ ، يغهخ ثُٙ عٕٚ  نعهدٕو انزشثٛدخ انجذَٛدخ ٔانشٚبظدٛخ ، 

 ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ ، عبيعخ ثُٙ عٕٚ . 2، يظ  2ع 

 ٛشٚخ إثشاْٛى انغكشٖ , محمد عبثش ثشٚقع  .2

 و(022۲)

انًعبس ، انزذسٚت انجهٕٛيزش٘، انغضء الأٔل يُطأح  :

 الإعكُذسٚخ. يغهخ أعٕٛغ انعهٕو ٔفٌُٕ انزشثٛخ انشٚبظٛخ.

أعبيــــــــــخ كبيـــــــم سارــــــــت  .2

 و( ۲۹۹٢)

 عهى َفظ انشٚبظخ" داس انفكش انعشثٙ، انقبْشح . :

سٚدخ عهدٗ انقدٕح الاَفغب TRXرأصٛش ردذسٚجبد انًقبٔيدخ انكهٛدخ  : و(0200 بنذ اثشاْٛى اثٕ ٔسدح محمد ) .٢

ٔثعددط يكَٕددبد انغغددى ٔدسعددخ الأداء انًٓددبسٖ فددٗ عًجددبص 

الأٚشٔثٛدددخ ، اَزدددبط عهًدددٙ ، انًغهدددخ يغهدددخ رطجٛقدددبد عهدددٕو 

، كهٛددخ انزشثٛددخ انشٚبظددٛخ نهجُددٍٛ ، عبيعددخ  ۲۲۲انشٚبظددخ ، ع 

 الاعكُذسٚخ .

دانٛـــــب سظـــــــــٕاٌ يؾًـــــٕد  .6

 و( 02۲2)

سط انزشثٛخ انشٚبظٛخ انًعهع فٗ د TRXرأصٛش اعزخذاو أداِ  :

عهٗ ثعط عُبتش انهٛبقخ انجذَٛخ نزهًٛزاد انًشؽهخ الإعذادٚخ 

، سعبنخ يبعغزٛش ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجُبد ،عبيعخ 

 ؽهٕاٌ

دعـــــــــبء كًــــــــبل يؾًـــــــذ  .2

 و( 02۲0)

رأصٛش إعزخذاو إعزشارٛغٛخ انزعهى انًذيظ عهٗ إكزغبة ثعط  :

عبعٛخ فٗ انجبنٛخ ٔصٚبدح انذافعٛخ َؾٕ انزعهى, الأٔظبع الأ

 ثؾش يُطٕس ٔكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجُبد عبيعخ انضقبصٚع 

صكـــــــٙ يؾـــــــــــــًذ ؽغــــــٍ  .۲

 و( 0222)

انكشح انطب شح يُٓغٛخ ؽذٚضخ فٙ انزذسٚت ٔانزذسٚظ، يهزقٙ  :

 انفكش، الإعكُذسٚخ.

فبعهٛخ ثشَبيظ نهزًشُٚبد ثأعزخذاو كشح انصؾخ عهٗ ثعط  : و( 0226عهٕٖ عٛذ يٕعٗ ) .۹

عُبتش انهٛبقخ انجذَٛخ ٔانفغٕٛنٕعٛخ ٔانقذساد انزٕافقٛخ 

ٔيغزٕٖ أداء ثعط انًكَٕبد الأعبعٛخ فٗ انغًهخ انؾشكٛخ 

( ، 2( ، انعذد )02" ، يغهخ عهٕو ٔفٌُٕ  انشٚبظخ ، يغهذ )

غبس  يؾًـــــــــذ ثذس انذٚـــــــٍ  .۲2  كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجُبد ، عبيعخ ؽهٕاٌ.

 و( 02۲2)

"انشعبٚخ انُفغٛخ نهُبشئ انشٚبظٙ ,غ, يؤعغخ عبنى  :

 انشٚبظخ ٔداس انٕفبء نذَٛب انطجبعخ ,الإعكُذسٚخ

عجذ انش ٔ  أؽًذ انٓغشعٙ، ْذٚبد  .۲۲

 و(022۲أؽًذ ؽغٍُٛ )

 قبْشح.انقٕاعذ انزذسٚت فٙ سٚبظخ انغًجبص انفُٙ، داس انكزت ان :



 
(و0202) دٚغًجش - الألانغضء  – انضبَٙانعذد  -انزبععانًغهذ  -عبيعخ انعشٚش - هٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخك -يغهخ عُٛبء نعهٕو انشٚبظخ  

 

206 

 (02۲۹عجذ انعضٚض انًُش ٔأ شٌٔ ) .۲0

 

 

 

 

رأصٛش رذسٚجبد الأداء انٕظٛفٙ ثبعزخذاو انكشح انغٕٚغشٚخ عهٗ  :

ثعط انًزغٛشاد انجذَٛخ ٔانًٓبسٚخ نلاعجٙ انكشح انطب شح ، 

، ع  0يغهخ ثُٗ عٕٚ  نعهٕو انزشثٛخ انجذَٛخ ٔانشٚبظخ ، يظ 

 عٕٚ  .، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ ، عبيعخ ثُٗ  2

عـــــــــــهٙ يصطــــــــــــفـٗ غـــــــــّ  .۲2

 و( 0222)

قبٌَٕ "، داس  –رؾهٛم  –رذسٚت  –انكشح انطب شح " رعهٛى  :

 انفكش انعشثٙ، انقبْشح.

 ٛش ايٛش عجٕد ، يصطفٗ ؽغٍ عجذ  .۲2

 و(020۲انكشٚى ، فبرٍ اعًبعٛم محمد )

نزذسٚت الاْزضاص٘ " رأصٛش رًشُٚبد نلارضاٌ انععهٙ ثأعهٕة ا :

فٗ ثعط انًزغٛشاد انجبٕٚيٛكبَٛكٛخ نًٓبسح ؽب ػ انصذ 

نلاعجٙ انطجبة ثبنكشح انطب شح ، ثؾش يُطٕس ، كهٛخ انزشثٛخ 

 الاعبعٛخ قغى انزشثٛخ انشٚبظٛخ، انغبيعخ انًغزُصشٚخ .

ٗ انددذافع ٔالأعددطؼ انغٛددش يغددزقشح عهدد T.R.Xرددأصٛش رددذسٚجبد  : و(0200محمد اثشاْٛى محمد اؽًذ ) .۲٢

انُفغٙ نهزذسٚت ٔيغزٕٖ الأداء نُبشئٙ انكشح انطب شح ، اَزبط 

عهًددٙ ، انًغهددخ انعهًٛددخ نهزشثٛددخ انجذَٛددخ ٔعهددٕو انشٚبظددخ ، ع 

 ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجٍُٛ ، عبيعخ ؽهٕاٌ. 0، ط  ۹6

ٗ انزٕاصٌ رأصٛش رذسٚجبد انًقبٔيخ انكهٛخ  ثأداح انزعهع عه : و(02۲۲محمد انذٚغطٗ عٕض ) .۲6

انععهٙ انععلاد انزساعٍٛ ٔانشعهٍٛ ٔانًغزٕٖ انشقًٙ 

يزش ؽٕاعض، يغهخ أعٕٛغ انعهٕو ٔفٌُٕ  222انًزغبثقٙ 

 .0، انغضء 2۲انزشثٛخ انشٚبظٛخ، انعذد 

يؾًــــذ ؽغـــــــٍ عـــــــــــــلأٖ  .۲2

 و(0220)

"عهى َفظ انزذسٚت ٔانًُبفغخ انشٚبظٛخ"، داس انفكش انعشثٙ،  :

 نقبْشح.ا

  .0يذ م فٙ عهى انُفظ انشٚبظٙ ، يشكض انكزبة نهُطش غ  : و(۲۹۹۲محمد ؽغٍ علأٖ ) .۲۲

 0222يؾــًذ تلاػ انذٚــــٍ يؾـــًذ ) .۲۹

 و( 

" رصًٛى ثشَبيظ  ططٙ رقُٙ نفبعهٛخ ارخبر انقشاس فٙ  :

يجبسٚبد انكشح انطب شح، دكزٕساِ يُطٕسح، كهٛخ انزشثٛخ 

 ٕاٌ، انقبْشح.انشٚبظٛخ، عبيعخ ؽه

يؾًـــــــــــذ نطفـــــــــــٙ انغـــــٛذ  .02

 و(  02۲۲)

فُٛبد الأداء انخططٙ فٙ انكشح انطب شح ، يشكض انكزبة نهُطش،  :

 انقبْشح. 
يؾشٔط محمد قُذٚم ، يُبل غهعذ محمد ،  .0۲

 و(02۲2َغًخ محمد فشاط )

هددٙ ع TRXرددأصٛش ثشَددبيظ رًشُٚددبد نهًقبٔيددخ انكهٛددخ نهغغددى  :

رًُٛدددخ انٕصجدددبد الاعبعدددٛخ فدددٙ انزًشُٚدددبد انفُٛدددخ الاٚقبعٛدددخ 

نطبنجددبد كهٛددخ انزشثٛددخ انشٚبظددٛخ ثبنًُصددٕسح ، كهٛددخ انزشثٛددخ 

 . انشٚبظٛخ ، عبيعخ انًُصٕسح

( عهٗ يغزٕٖ T.R.Xرأصٛش رذسٚجبد انًقبٔيخ انكهٛخ نهغغى ) : (020۲يؾغٍ اؽًذ عهٙ فش هٙ ) .00

ٖ َبشئٙ سٚبظدخ انكبسارٛدّ ، ثعط انقذساد انجذَٛخ انخبتخ نذ

اَزبط عهًٙ ، يغهخ اعدٕٛغ نعهدٕو ٔفُدٌٕ انزشثٛدخ انشٚبظدٛخ ، 

 نزشثٛخ انشٚبظٛخ ، عبيعخ اعٕٛغ .، كهٛخ ا ۲، ط  ٢2ع 

يفزــــــــــٙ اثشاْٛــــــــــــى ؽًـــــــــــبد  .02

 و(02۲۲)

 انزذسٚت انشٚبظٙ انؾذٚش , داس انفكش انعشثٙ ،انقبْشح. :
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 صبَٛب انًشاعع الأعُجٛخ :

يُٙ ٚؾٛٙ عجذ انؾًٛذ محمد انفعبنٙ  .02

 و(0202)

رأصٛش ثشَبيظ رذسٚجٙ ثبعزخذاو انكدشح انغٕٚغدشٚخ عهدٗ ثعدط  :

انًزغٛشاد انجذَٛخ ٔانُفغٛخ ٔيغدزٕٖ الأداء نغًجدبص انؾشكدبد 

الأسظٛخ نطبنجبد انفشقّ الأٔنٗ ، اَزبط عهًٙ ، انًغهخ انعهًٛخ 

انشٚبظددٛخ ، كهٛددخ انزشثٛددخ  ۲2نعهددٕو ٔفُددٌٕ انشٚبظددخ ، يددظ 

 نهجُبد ، عبيعخ ؽهٕاٌ .

 ٛددددش  -ردددأصٛش ردددذسٚجبد الأعدددطؼ انًزغٛدددشح " ٛدددش يغدددزقشح  : و(0202يٛبدح محمد عهٙ ؽغٍ الا عش ) .0٢

يغزٕٚخ" عهٗ انزٕاصٌ ٔيغزٕٖ أداء عًهخ انطدشٚػ انضعجدبَٙ 

، اَزددددبط عهًددددٙ ، انًغهددددخ انعهًٛددددخ نعهددددٕو انزشثٛددددخ انجذَٛددددخ 

، كهٛددددخ انزشثٛددددخ  ۲2، يددددظ  2ٔانشٚبظددددٛخ انًزخصصددددخ ، ع 

 انشٚبظٛخ ، عبيعخ اعٕاٌ .

َبسًٚبٌ انخطٛت , عجذ انعضٚض انًُش )  .06

 و(02۲2

انزذسٚت انشٚبظٙ، الأعظ انُرشٚخ ٔانزطجٛقبد انعًهٛخ  :

 .الأعبرزح نهكزبة انشٚبظٙ، انغٛضح

خ انخبتدددخ " عهدددٗ انقدددذساد انجذَٛدددTRXردددأصٛش ردددذسٚجبد " : و(0200َطٕ٘ محمد سفعذ فزؾٙ انهجبٌ ) .02

ٔيغدزٕٖ الأداء انًٓددبس٘ فدٙ انغًجددبص ، اَزدبط عهًددٙ ، يغهددخ 

، كهٛدخ  2، ط  60اعٕٛغ نعهٕو ٔفٌُٕ انزشثٛدخ انشٚبظدٛخ ، ع 

 انزشثٛخ انشٚبظٛخ ، عبيعخ اعٕٛغ .

عهٙ قٕح ٔصجبد انًشكض ٔيغزٕ٘  TRXرأصٛش رذسٚجبد انزعهع  : و(02۲2ْبَٙ عجذ انعضٚض عجذ انًُعى ) .0۲

جخ انضلاصٛخ ثبنٕصت نذ٘ َبشئٙ كدشح انغدهخ ، يغهدخ اداء انزصٕٚ

انجؾددٕس انزشثٛددخ انشٚبظددٛخ انطددبيهخ ، كهٛددخ انزشثٛددخ انشٚبظددٛخ 

 نهجُبد ، عبيعخ انضقبصٚع .

ْجّ اؽًذ اثشاْٛى عبشٕس ، يُٓذ محمد يُٛش  .0۹

 و(0200)

عهدٙ ثعدط انًزغٛدشاد انجذَٛدخ  TRXرأصٛش اعزخذاو ردذسٚجبد  :

فٙ الأنعبة انغًبعٛخ نُبشدئبد )كدشح  ٔيغزٕ٘ الأداء انًٓبسٖ

كشح انطب شح( ، اَزبط عهًدٙ ، انًغهدخ انعهًٛدخ نهزشثٛدخ  -انغهخ 

، كهٛددخ انزشثٛددخ انشٚبظددٛخ نهجُددبد ،  ۲۲انجذَٛددخ ٔانشٚبظددخ ، ع 

 عبيعخ الاعكُذسٚخ .

عهددٙ  Ball Bosuرددبصٛش ثشَددبيظ رددذسٚجبد ثبعددزخذاو عٓددبص  : و(0202ٚبعًٍٛ ؽغٍٛ ايجبثٙ ) .22

٘ ثعدددط انًزغٛدددشاد انجذَٛدددخ ٔانشقًٛدددخ ندددذ٘ َبشدددئبد يغدددزٕ

و ؽشح ، انًغهخ انعهًٛخ نعهٕو ٔفٌُٕ انشٚبظخ ، ۲22انغجبؽخ 

 ، كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ نهجُبد ، عبيعخ ؽهٕاٌ . 22يظ 
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: Amanda Komasta 
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(و0202) دٚغًجش - الألانغضء  – انضبَٙانعذد  -انزبععانًغهذ  -عبيعخ انعشٚش - هٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخك -يغهخ عُٛبء نعهٕو انشٚبظخ  

 

210 

 انذٔنٛخ : صبنضب يشاعع شجكخ الاَزشَذ

http: // ezinearticles.com/ bosu-ball history&id=2604810     68. 

BOSU Balance Trainer and TRX Suspension Trainer Exercises | BOSU     69.  TRX BOSU Push-up Progressions (trxtraining.com)      70. 

  Brian Schiff - Sports Medicine, Rehab and Performance Training      71. 

  Strength Training with Dumbbells | TRX & BOSU Ball Optional | Fitness with PJ 72. 

Strength Cond Res. Aug; 26 (8): 2071-7.     Lomas-Vega R, 

Hita-Contreras F, 

Martínez-Amat, A.( 

2012) 

Electromyographic comparison of traditional and 

suspension push-ups   ,  Humn Kinet,  Dec 31;39:75-83. 

: Ronald L Snarr 

Michael R Esco  

(2013) 

59. 

effect of unstable surface training on measures of 

bslance in older adults, Journal of Strength and 

Conditioning Research: July 2009 - Volume 23 - Issue 4 

- p 1211-1216. 

 

 

: Schilling, Brian & 

Falvo, Michael & 

Karlage, Robyn & 

Weiss, Lawrence & 

Lohnes, Corey 

&Chiu, Loren  

(2009) 

60. 

Core Muscle Activity during TRX Suspension Exercises 

with and without Kinesiology Taping in Adults with 

Chronic Low Back Pain: Implications for Rehabilitation" 

Research Article, University of Hong Kong, Japan. 

: Shirley S. M. Fong 

et al (2015) 

61. 

Analysis of pushing exercises: muscle activity and spine 

load while contrasting techniques on stable surfaces 

with a labile suspension strap training system,  J 

Strength Cond Res ;28(1):105-16. 

: Stuart M 

McGill 1, Jordan 

Cannon, Jordan T 

Andersen(2014) 

62. 

Effect of Combined Resistance Training with TRX on 

Phsical Fitness and Competition time in Fin Swimmer . 

: Suk, M. Kang, S & 

Shin, Y (2015) 

63. 

TRX – SUSPENSION TRAINING – SIMPLE, FAST 

AND EFFICIENT Marathon, 2013, vol. 5, issue 2, 140-

144. 

: Victor Dulceata 

(2013) 

64. 

Bloom Guides Tennessee TRX Williams Astreetcar 

named Desire New York Chelsea House publishers 

print.     

: Victor Dulceata, 

Pagan Nicholas 

(2013) 

65. 

Využití TRX v thajském boxu, Bakalárská práce, 

masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, Brno. 

: Vojtech Dvorák 

(2014) 

66. 

Core stability and its relationship to lower extremity 

function and injury, Journal of the American Academy 

of Orthopaedic Surgeons:  

: Willson JD, 

Dougherty CP, 

Ireland ML. Davis 

I.M( 2005) 

67. 

https://www.bosu.com/blog/bosu-and-trx/
https://www.trxtraining.com/blogs/news/trx-bosu-push-up-progressions
https://brianschiff.com/
https://www.fitnesswithpj.com/strength-training-with-dumbbells-trx-bosu-ball-optional/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Snarr+RL&cauthor_id=24511343
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Esco+MR&cauthor_id=24511343
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24088865/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cannon+J&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Cannon+J&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Andersen+JT&cauthor_id=24088865
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Andersen+JT&cauthor_id=24088865
https://econpapers.repec.org/article/rommarath/
https://econpapers.repec.org/article/rommarath/


` 

 
 (0202) دٚغًجش -انضبَٙانعذد  -انزبععانًغهذ  -عبيعخ انعشٚش - كهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ -و انشٚبظخيغهخ عُٛبء نعهٕ

 
 

211 

  TRX Body Row with Bosu Exercise (trainonline.com)     73. 

  https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886   74. 

 

https://www.trainonline.com/trx-body-row-with-bosu-exercise
https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886
https://search.emarefa.net/ar/detail/BIM-913886

