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والأعطؼ غُش انًغزقشح عهٍ ثعط انغىاَت انجذَُخ  T.R.Xرأصُش رذسَجبد 

 وانذافع انُفغٍ نهزذسَت نُبشئٍ كشح انقذو

 أؽًذ محمد إعًبعُم عُذ انضسثبوٌ** د/     

 انعشَشثكهُخ انزشثُخ انشَبظُخ عبيعخ  يذسط              

 :   البحث ومشكلة مقدمة

جم َقظً ثلضدزَخ ثلسَجضيٍ دجتض ي

كذُييس  ييب ثلذييجفغُب مسييً ثل عييضىي ثل قسييً 

وثلدولً , فُظ ثلذقظ مب كي   يجتى ؽدَيد 

ظىثء  ب فُظ طسق وثظيجلُخ ثلضيدزَخ ثو 

ثلادوثس وثلاؽهيييييييصر ثل عيييييييجمدر دهيييييييد  

صطىَسثلإ كجنيييييييييجس ثلبدعيييييييييُز وثلذدنُيييييييييز 

لسسَجضُُب   يج َكيى   ليلأ ث عيس ثلكذُيس  يً 

 صب ُز و صطىَس  عضىي ث دثء.

  ثىَُش "" أَددذسط كددبسوَشييُس

anders carbonnier(0200)أ   و

ثلضييييدزَخ دئظييييضهدثم ث ؽهييييصر ثلسَجضييييُز 

ثلقدَغييز َغُييس دث اُييز ثلسَجضييُُب لسضيييدزَخ 

ك ج أنلأُ  يب أظجظيُجس ثلإميدثد ثلذيدنً فُيظ 

أصييييذـ  ييييب ثل ضطسذييييجس ثل ييييسوزَز  ييييً 

 هضسيييلأ ث نشيييطز ثلسَجضيييُز ثلضيييً َ كيييب 

  جزظضهج ظىثء كجنيش صسيا ث نشيطز  سدَيز 

ز إذ َاد  ب ث ظجلُخ ثلداجلز ثلضيً أو ؽ جمُ

لهييييج صيييي عُس مسييييً صب ُييييز ثل ييييدزثس ثلذدنُييييز 

وثل هجزَيييز ثلهجصيييز دج نشيييطز ثلسَجضيييُز 

 (5;:  ;5ثل هضسدز .) 

وقييييد  هييييس 

 ٍ ث ونز ث خُسر  يج 

َعييييييي ً دضيييييييدزَذجس 

 ثل  جو ز ثلكسُز لسؾعم

(TRX)   هً صاضذيس 

عىزر  ً مجلم ثلضدزَخ ثلسَجضً  هً شك  

زَذجس ثل  جو يز   ثلضييً صهييد   ض يدم  ييب صييد

لضب ُز ثل يىر ثلا يسُز دؾ ُيش إشيكجلهج ديدو  

شيييكجو أخيييسي لس  جو يييجس   دييي  أأع يييجو أو 

صعييضهدم   يين وش  ثلؾعييم ك  جو ييز طذُاُييز 

 (551:  82مبد ث دثء .)

فُكزددددددىس دَىنغددددددُبرب" وَييييييركس  

Victor Dulceata (0202 )أ  أدثر و

تييً أدثر أو وظييُسز صيي  ش TRX ثلضاسيي  

  إظيييضهدثم وش  ثلؾعيييم ك  جو يييز  يييب أؽييي

  ببيييييز مسيييييً م يييييسز أو  ؾ ىميييييز  يييييب 

ثلا ييييوس  وَ كييييب ثظييييضهدث هج كىظييييُسز 

صدزَذُييييز  عييييجمدر لضب ُييييز ثل ييييىر ثلا ييييسُز 

وثل سونز ثلاج ز أو صطيىَس ثلا ي  ثلا يسً 

 يييً إصؾيييجء ث دثء ثلقسكيييً ثل شيييجدلأ   ولهيييج 

صصيييي ُم  هضسييييلأ مييييب ث فذييييجو ثلاجدَييييز  

أو د ؾهييج  ييش وَ كييب إظييضهدث هج د دسدتييج 

 يغهخ عُُبء نعهىو انشَبظخ
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وظُسز صدزَذُز أخسي  ً ثلضدزَخ  ً صب ُيز 

 ( ::5: 93 كى  ددنً أو أدثء  هجزي.   )

"محمد عددددددد وٌ" تيييييييرث وَيييييييركس 

أ  ثلدث ش ثلبدعٍ لسضدزَخ َاضذس  و(0220)

 ييب ثل ىضييىمجس ثل اجصييسر لاسييم ثلييبدط 

ثلسَجضييً  ييب فُييظ أنهييج ثل ييىي ثل قسكييز 

لسديييسد نقيييى   جزظيييز ثلسَجضيييز  ك يييج أنهيييج 

ذيييس  يييب أتيييم ثل ىضيييىمجس ثلضيييً صهيييم صاض

ثل سدً ثلسَجضً وأكغستج إعيجزر وثتض ج يج  

صهييد   جلدث اُييز نقييى ثل  جزظييز ثلسَجضييُز 

إلييً أ  َعييضطُش ثلسَجضييً ثل ىث ذييز مسييً 

درو ثلؾهد وثلضيدزَخ لضقعيُب  عيضىثء فضيً 

َعيييييييضطُش ثلىصيييييييىو صيييييييدزَؾُج  مسيييييييً 

ثل عضىَجس ثلسَجضُز دو  أ  َضايس  إليً 

َ يييلأ  يييً طسَ يييز نقيييى  أٌ ميييجة  أو  يييجنش

 ( 889:  51ثلض دم د عضىثء. )

 وَدددددشي "بدددددبسن ثدددددذس اندددددذٍَ"    

كس ييج صاييددس ثلييدوث ش ثلضييً  لأأنيي و(0202)

صد ش إليً ثل  جزظيز ثلبشيجط ثلسَجضيٍ كس يج 

شثدس ثلإظض سثزَز  ً   جزظز ترث ثلبشيجط 

, ك ج أ  صسا صطيىَس ثليدث ش ثلبدعيٍ لسبشيجط 

إ إليً صيدمُم و صطيىَس ثلسَجضٍ َقضيجػ دثة يج

 (83: >وثدضكجز ثظجلُخ ؽدَدر و قدصر.)

وصاييييد زَجضييييز كييييسر ثل ييييدم أفييييد 

ث لاجح ثلؾ جمُز ثلضٍ صقضجػ إلً  ضطسذيجس 

 هجزَز وخططُز وددنُز مجلُز  ك يج صقضيجػ 

ك   يب صسيا ثل هيجزثس إليً  ضطسذيجس ددنُيز 

صعيييجتم  يييٍ إنؾجشتيييج مسيييً ثلبقيييى ث  غييي  

 وصق ُ  ثلىثؽخ ثلقسكٍ ثل بىط دهج.

ذـ ثلضيدزَخ دجلاظيطـ ثلرُيس  عيض سر ثص     

شجةش دُب ثلذجلرُب وثلاصقجء ثل شجزكُب  يً 

دييسث ؼ ثلسُجقييز ثلذدنُييز فُييظ َ ييىم ثل ييدزدُب 

دجظيييضذدثو ثلض يييجزَب مسيييً ثلاظيييطـ ثلغجدضييييز 

دض يييجزَب مسيييً ثظيييطـ ةُيييس  عيييض سر فُيييظ 

صاضذيييس ثلادوثس ثل عيييضهد ز )ثلبصيييلأ كيييسر 

ثلهىثةُييييز( وةُستييييج  ييييب ثلادوثس ثلقدَغييييز 

د مسييً ثلضييدزَخ ثل ضييىثش  فُييظ ص سيي  صعييجم

 ييييب  هييييجطس ثلاصييييجدز وصاييييصش ثلضبشييييُن 

وثلاظيييض سثز لا يييوس ثلؾيييرم   ك يييج َ كيييب 

صدزَخ ثلا وس ثلاظجظُز دجؽسثء صايدَوس 

مسيً ص ييجزَب ثل  جو يز مسييً ثلاظيطـ ثلغجدضييز 

وثظييضهدثم ثلاظييطـ ثلرُييس  عييض سر قييد َكييى  

  طسَ يييييييييييز  اجليييييييييييز لصَيييييييييييجدر صبشيييييييييييُن 

 (>>: 52ثلا وس.)

و ب تبج َسي ثلذجفيظ أ  ثلىصيىو   

إليييً ثلإزص يييجء د عيييضىي ثلومذيييُب َؾيييخ أ  

َكييييى   ييييب خييييوو دييييسث ؼ صدزَذُييييز ؽُييييدر 

وٍإظضهدثم أ    ث ظيجلُخ ثلضدزَذُيز ثلقدَغيز 

وثلضيييً قيييد صعيييجتم دشيييك  أ  ييي   يييً ص يييدم 

 عييضىي أدثء ثلومذييُب ظييىثء مسييً ثل عييضىي 

ث ولُ ذيييٍ   يييئ  أت ُيييز ثلذقيييظ  أوثل قسيييً 

مسيييييً  TRXضهدثم ص سَبيييييجس صك يييييب دجظييييي

و "Bosu ball)"ثلاظييطـ ثلرُييس  عييض سر 

 "Swiss ball ًل اس يييز ص عُستيييج مسييي )

 ثلومذُب.  عضىي ثدثء 

و ب ترث ثل بطس  ثظيضاج  ثلذجفيظ 

دبيييييىمُب  يييييب ثلاظيييييطـ ثلرُيييييس  عيييييض سر 

("Bosu ball" " وSwiss ball ًثلضي )

صاضذس ثفيد ثلىظيجة  ثل عيجمدر ثلقدَغيز ثلضيً 



` 
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نيلأ  يب ثل ضىقيش ث  َس يش  يب َسي ثلذجفيظ ث

ثلذدنُيز لسبجشيتُب وتيى مذيجزر  عضىي ثلسُجقز 

مب أدثء صدزَذً صيم ثخضسثميز  يب قذي  دَدُيد 

 BOSUوَعيييي ً  Weck Divedوَييييا  

 Both sides urilizedثخضصييييجز و 

كيو ثليىؽهُب فُيظ  وَابً ث  صعضهدم مسً

َاضذييس أدثء صييدزَخ لسضييىثش  وثل ييىر وثل ييدزر 

ُيييز ثلد ىَيييز وتيييى وصقعيييُب ثل سيييخ وثلاوم

مذجزر مب نصلأ كسر مسً قجميدر  عيطقز 

ظيييييم َيييييضم ثظيييييضهدث هج مسيييييً  ;;قطستيييييج 

ثليييىؽهُب ظيييىثء ثلىؽيييز ثلكيييسوي ثلبصيييلأ 

دثةييسي ثو ثلىؽييز ثل عييطـ و ييصودر دقذسييُب 

 1>  جو ييييز  ييييب ؽييييجنًُ قجمدصييييز طىلييييز 

 (93ظم.)

( Swiss ballوثلبيييىم ثلغيييجنً )

 هييٍ أدثر  عييضقدعز  صييبىمز  ييب ثل طييجط 

ؤءر د ييرن مييجلً  ييب ثلهييىثء ثل ييس  و  سيي

ظييم  ;2ظييم و  ;9وَضييسثوؿ قطستييج  ييجدُب 

لضبجظخ ؽ ُش ث فؾجم   وَسؽش ثصسهج إلٍ 

إَطجلُييييج وأظييييضهد ش  ييييٍ  ؾييييجو ثلاييييوػ 

ثلطذُاييييٍ دعىَعييييسث لييييرلا ظيييي ُش كيييييسر 

إ صييم ثظييضهدث هج ضيي ب  ظىَعييسَز وصييدزَؾُج

دييسث ؼ ثلسُجقييز ثلذدنُييز وأصييذقش  ييب أشييهس 

 (51:  ;ث دوثس  ً ثلاجلم . ) 

أؽ يييش مس يييجء ثلسَجضيييز دؾج ايييز 

 ظيييييييج  دَُؾيييييييىث  أ  صيييييييدزَذجس ثلكيييييييسر 

( صصَييد وصقعييب Swiss ballثلعىَعييسَز )

قييىر ثلا ييوس ث  ج ُيييز وثلؾجنذُييز لسيييذطب 

 (;52: 85وثلظهس . ) 

و يييب خيييوو  ضجدايييز ثلذجفيييظ ثليييً   

داييا ثلبجشييتُب  ييٍ كييسر ثل ييدم ثص ييـ ثنييلأ 

تبييييجو  ييييسوق  ييييٍ ثل عييييضىَجس ثلسَجضييييُز 

 يييٍ ثل قج ظيييجس ثلاخيييسٌ   جزنيييز لسبجشيييتُب 

دبجشييييب ثل قج ظييييجس ثلكذُييييسر فُييييظ َ كييييب 

 وفظز ثنهدج  وثضـ  يٍ  عيضىي ثلادثء 

لييدي نجشييتٍ  قج ظييجس ث قييجلُم ثو ثل سثكييص 

ثلضجداييييز لهييييج خييييوو ثل ذجزَييييجس  ييييش أندَييييز 

ثل قج ظيجس ثلكذُيسر وثلضييٍ َضبيىم دهييج ثدوثس 

ووظيييجة  ثلضيييدزَخ ثل هضسديييز   جزنيييز دديييسق 

وتبج كجنش ددثَز و كسر ثلذقيظ ميب ث قجلُم , 

 يجوزثء تيرر ثلديسوق ثلؾىتسَيز دُيبهم ث  يس 

ثلرٌ د يش ثلذجفيظ د  جزنيز مبجصيس ثلضيدزَخ 

لدييسق ثل بييجط  ثلقدودَييز ) د قج ظييز شيي جو 

ظُبجء (  فُظ ثص ـ ثنلأ تبجو  سوق كذُيسر 

 يب فُييظ ث دثوثس ثل عيضهد ز  ييٍ ثلضييدزَخ 

خ فُيييظ ثظيييضهدثم ث دوثس ثلض سُدَيييز لسضيييدزَ

دبيييجدٌ  ثلايييسَا ثلسَجضيييً   ثلا يييس ثليييرٌ 

ؽاييي  ثلبجشيييتُب َشييياسونلأ دسصجديييز ثلضيييدزَخ 

وثل س   ب ثلضكيسثز وثظيضهدثم ثدوثس ص سُدَيز 

إ ,   ييج َ سيي   لا صق يي  ثلهييد  ثل بشييىد ظييسَاج

 يييب  عيييضىي ثليييدث ش ثلبدعيييٍ ليييدَهم خيييوو 

ثلضدزَخ   ج َؤعس مسً  عضىي ثلادثء وثلضيٍ 

ثلضقسكجس َ كب  وفظضهج دىضىؿ  ٍ أدثء 

وثلهؾىم وثلد جمجس وداا ثلؾىثنخ ثلذدنُيز 

فُظ صاض د كسر ثل دم مسً  هيجزثس ثلضقيسو 

ثل عيض س طُسييز ثل ذييجزثر  ييئ  ثي خطيي  َقييدط 

 ً ثلقسكز ثلبجصؼ مب ضالأ م يسز  قيددر 

ثو ضييالأ ثلضييىثش   ُهييج قييد َعييذخ فييدوط 

ثصييجدجس صييؤعس ظييسذج مسييً ثلومذييُب ودجلضييجلً 

 بضُؾز.صؤعس مسً  عضىي ثلادثء وثل
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 تيييرث وَاضذيييس ثظيييضهدثم صيييدزَذجس   

TRX دجظييييضهدثم ثلاظييييطـ ثلرُييييس  عييييض سر

"(Bosu ball" " وSwiss ball" يب  )

ث ظييييييجلُخ ثلقدَغييييييز وثلض بُييييييجس ثلؾدَييييييدر 

لضيييدزَذجس ثل  جو يييز دئظيييضهدثم وش  ثلؾعيييم 

ثلضٍ َضذاهج ثل دزدُب  ٍ ثلسَجضجس ثل هضسديز 

فُظ ثنهج ص كب ثلومذُب  يب ثلقسكيز  كغيس 

شثوَييز   جزنييز دجلضييدزَذجس ثلض سُدَييز  غيي    ييب

ثلييد ذ  ثلاجدَييز وث ع ييجو ذو  جمُسييز إلا أنهييج 

صاضذييس  ييب ثلضييدزَذجس ث ظجظييُز  ضا يي  مسييً 

صب ُييز وصقعييُب ثل ييدزثس ثلذدنُييز  هييً صا يي  

صجدز وصطيىز  عيضىي  مسً ص سُ   هجطس ثلاإ

ث دثء ثلدبييييييً لومذييييييُب دجظييييييضهدثم أدثصييييييٍ 

"(Bosu ball" " وSwiss ball" )

ثلضييييٍ صض ُييييصث داييييدم ثلغذييييجس ودييييرلا صؾذييييس 

م وس ثلؾعم ككي   يً ثلا ي  فضيٍ لاَ يش 

 وهدزا يدب َزفدع يعدً كد   يدٍوصقدط ثصيجدز 

وVictor Dulceat (0202 ،) فُكزددىس

وRonal snarr (0202 )سوَدددبل عدددُبس

مسً ( 0202،عجذ انعضَض انًُش واخشوٌ ) 

 Bosu)"أدثصييييٍ و  TRXأ  صييييدزَذجس 

ball" " وSwiss ball" ًصا ييي  مسييي  )

صطيييىَس ثل يييدزثس ثلذدنُيييز ثل سصذطيييز ديييج دثء 

ثلدبيييً كيييجلضىثش  وثلضىث ييي  وصطيييىَس ثلا ييي  

ثلا ييسً  ييً إصؾييجء ث دثء ثلقسكييً ثل شييجدلأ 

لس هيييجزر ثلسَجضيييُز دجلإضيييج ز إليييً صطيييىَس 

مبجصيييس ثلسُجقيييز ثلذدنُيييز ثل هضسديييز ثل سصذطيييز 

دجلصيييييييقز كيييييييجل ىر ثلا يييييييسُز وثل سونيييييييز          

        ( >9:;3( )5:9:93لس دجصييييييييييييييييييييي  . )

(3  :858 . ) 

 أهذاف انجؾش :

َهييد  تييرث ثلذقييظ ثلييً صقعييُب داييا 

ثلؾىثنييخ ثلذدنُييز وثلييدث ش ثلبدعييٍ لسضييدزَخ 

ظييبز دئظييضهدثم  >5لبجشييتٍ كييسر ثل ييدم ظييب 

دج ظيييييييطـ ثلرُيييييييس  ( TRX) صيييييييدزَذجس 

 Swiss" و "Bosu ball)" عييض سر 

ball". ) 

 فشوض انجؾش:

صيييجةُج ديييُب صىؽيييد  يييسوق ذثس دثليييز إف -5

ثل ُجظيييييُب ثل ذسيييييٍ وثل ُيييييجض ثلذايييييدٌ 

دج ظيطـ  (TRX)دجظضهدثم صيدزَذجس 

و " Bosu ball)"ةُيييس ثل عيييض سر 

"Swiss ball" )ًدايييييا  مسييييي

ثل ضرُيييسثس ثلذدنُيييز ليييدي نجشيييتٍ كيييسر 

ثل ييدم )مُبييز ثلذقييظ( ولصييجلـ ثل ُييجض 

 ثلذادٌ .

صىؽيييد  يييسوق ذثس دثليييز إفصيييجةُج ديييُب  -8

ٌ ثل ُجظيييييُب ثل ذسيييييٍ وثل ُيييييجض ثلذايييييد

دج ظيطـ  (TRX)دجظضهدثم صيدزَذجس 

" Bosu ball)"ةُييييس ثل عييييض سر 

ثلييييدث ش  مسييييً( "Swiss ballو"

ثلبدعٍ لسضدزَخ لدي نجشيتٍ كيسر ثل يدم 

)مُبيييييز ثلذقيييييظ( ولصيييييجلـ ثل ُيييييجض 

 ثلذادٌ.

 انًصطهؾبد انًغزخذيخ فٍ انجؾش :

  Training( TRXأدثء ثلضاس  )

resistance  exercise    

َيييضم  ُهيييج جدضيييلأ ع تيييً أدثر لسضاسييي   

ثظييضهدثم وش  ثلؾعييم )مييب طسَيي  وضييش 

ثلصثوَيز (  يب خيوو شَيجدر دزؽيز  –ثلؾعم 
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ثلصيياىدز دض سُيي  ثل ييرن دييىش  ثلؾعييم أو 

 (;51: 8أوشث  خجزؽُز أخسي . ) 

 unstableالاعدددطؼ غُدددش انًغدددزقشح : 

surface  

  ؾ ىمييييز  ييييب ثلىظييييجة  ثلضييييٍ 

صعييضهدم ك عييجمدثس لسضييدزَخ  غيي  )ثلكييسر 

وثلضسث ذييىلُب وثلكييسر ثلبصييلأ ثلعىَعييسَز 

تىثةُز ( لصَجدر ثل دزر مسيٍ ثلضيىثش  وص سي  

دشك   ايجو  و عيز ثل يدم لياز  ثلصيسذز 

 (     3>; -5>;: 93ثل عضىَز . )

  *انذافع انُفغٍ فٍ كشح انقذو :

تيييى مبصيييس فجظيييم  يييٍ صقعيييُب 

ث دثء ثلسَجضييييٍ, ظييييىثء مسييييً ثل عييييضىي 

ثلدييسدٌ أو ثلؾ ييجمٍ وَض يي ب تييرث ثلييدث ش 

ثلضقدُص ثلدثخسٍ وثلهجزؽٍ ثلرٌ ثلرٌ َيد ش 

ثلومذُب لسا   دشك  أ   , وَيؤعس دشيك  

كذُس مسيً قيدزثصهم ثلذدنُيز وثلا سُيز  طيىثو 

  ضسر ثل ذجزثر.)صاسَلأ إؽسثةٍ(

 انذافع انُفغٍ ثشكم عبو:

تييى ثل قدييص ث ظجظييٍ ثلييرٌ َييد ش 

ث  يييسثد لس ُيييجم دج نشيييطز وثلعييياٍ لضق ُييي  

ثلدوث ش ثلدثخسُز   غ   أتدث هم وصضبىم  جدُب

ثلسةذييييز  ييييٍ ثلضقييييدٌ وثلضطييييىَس ثلييييرثصٍ, 

ودوث يييش خجزؽُيييز  غييي  ثل كج ييي س وثلض يييدَس 

 ثلاؽض جمٍ . )صاسَلأ ثؽسثةٍ(

 خطخ وإعشاءاد انجؾش :

 أولا  : يُهظ انجؾش:

ثظييضهدم ثلذجفييظ ثل ييبهؼ ثلىصييدً 

وثل ييبهؼ ثلضؾسَذييً نظييسثإ ل وة ضييلأ لطذُاييز 

نز د فيييد ثلذقيييظ وأتدث يييلأ ك يييج صيييم ثلإظيييضاج

ثلضصييييي ُ جس ثلضؾسَذُيييييز وتيييييى ثلضصييييي ُم 

ثلضؾسَذً ل ؾ ىميز صؾسَذُيز وثفيدر دجصذيجم 

 ثل ُجظجس ثل ذسُز وثلذادَز .

 صبَُب  يغزًع وعُُخ انجؾش:

أشض    ؾض ش ثلذقيظ مسيً نجشيتٍ 

ظيييبز( وثل عيييؾسُب  >5 (كيييسر ثل يييدم صقيييش 

دجلإصقييييجد ثل صييييسٌ لكييييسر ثل ييييدم  ىظييييم 

ب  ( نجشييييي52م   وثلذيييييجله ميييييددتم )8189

قيييجم  د ندَيييز )نيييجدي ثلايييسَا ثلسَجضيييً ( 

ثلذجفيييظ دجخضُيييجز مُبيييز ثلذقيييظ دجلطسَ يييز 

ثلا دَز  ب نجشتٍ نجدٌ ثلايسَا ثلسَجضيً 

( نجشيييب  58)ودسيييه قىث هيييج  ظيييبلأ >5صقيييش 

 ؾض ييش  %(  ييب3>َ غسييى  نعييذز  تىَييز )

ثلذقظ كاُبز ثلذقيظ ث ظجظيُز  وصيم إؽيسثء 

ثلدزثظييز ثلإظييضطومُز مسييً مُبييز قىث هييج  

نجشييتُب رخييسَب  ييب ) نييجدي ثدىصيي   ( >)

%( 99ثلسَجضييً( وَ غسييى  نعييذز  تىَييز )

لإَؾييجد ثل اييج وس ثلاس ُييز لوخضذييجزثس قُييد 

 .ثلذقظ 
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 (0عذول) 

 رىصُف يغزًع انجؾش 

 انعُُخ الاعزط عُخ انعُُخ الأعبعُخ يغزًع انجؾش

 انُغجخ انعذد انُغجخ انعذد انُغجخ انعذد

52 511% 58 <3 % < 99% 

( صىصييُلأ 5 ييـ  ييب ؽييدوو )َض

مُبيييز ثلذقيييظ فُيييظ دسريييش ثلبعيييذز ثل تىَيييز 

%( , دُب يييج 3>لساُبيييز ث ظجظيييُز لسذقيييظ )

دسرييش ثلبعييذز ثل تىَييز لساُبييز ثلإظييضطومُز 

 ( َىضـ ذلا .5وشك  )  %(99)

 صبنضب  اعزذانُخ انزىصَع انزكشاسٌ:

قييييجم ثلذجفييييظ دقعييييجح ثمضدثلُييييز 

ثلضىشَييش ثلضكييسثزٌ لييدي مُبييز ثلذقييظ مييب 

  فعجح  اج وس ثلالضيىثء  يٍ ضيىء طسَ

ثل ضرُسثس ث ظجظُز  ايدلاس ثلب يى )ثلا يس 

ثلييييىش (   ثلا ييييس ثلضييييدزَذٍ  –ثلطييييىو  –

 .وثلؾدوو ثلضجلٍ َىضـ ذلا

 (0عذول )

 انذلالاد الإؽصبئُخ لإعزذانُخ انزىصَع انزكشاسٌ نذي عُُخ انجؾش فٍ  

 تيعذلاد انًُى وانعًش انزذسَجٍ وانذافع انُفغٍ نهزذسَ

 انىعُط انًزىعط وؽذح انقُبط انًزغُشاد
الاَؾشاف 

 انًعُبسٌ
 يعبيم الانزىاء

 :1.5 >1.1 ;:.:5 98.:5 عُخ انغٍ

 1;.1 - 8>.; ;8.1>5 :5.5>5 عى انطىل

 1.35 9.23 3.11> 3.88> كغى انىصٌ

 >1.8 ;1.9 9:.8 8.55 عُخ انعًش انزذسَجً

 1.29 8.81 1.11> 8>.1> دسعخ انذافع انُفغٍ نهزذسَت

( أ  قيييُم  8َض يييـ  يييب ثلؾيييدوو )

 اييج وس ثلالضييىثء ل اييدلاس ثلب ييى وثلا ييس 

ثلضيييدزَذٍ قُيييد ثلذقيييظ ليييدي مُبيييز ثلذقيييظ 

(   يييج َشييييُس إلييييً 9)±صبقصيييس  ييييج دييييُب 

ثمضدثلُييييييز صىشَييييييش ثلبجشييييييتُب  ييييييً صسييييييا 

 .ثل ضرُسثس

81ن=  
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 (2عذول )

  انذلالاد الإؽصبئُخ لإعزذانُخ انزىصَع انزكشاسٌ نذي عُُخ انجؾش فٍ

 انًزغُشاد انجذَُخ قُذ انجؾش

 اخزجبساد يغزىي الأداء
وؽذح 

 انقُبط
 انىعُط انًزىعط

الاَؾشاف 

 انًعُبسٌ
 يعبيم الانزىاء

ٍ
ذَ
نج
ا

 

 2.22 - 2.52 5.25 5.25 و ( كغى2دفع كشح بجُخ )

 2.22 2.55 00.22 05.52 عى انىصت انعًىدٌ نغبسعُذ

 2..2 2.05 05.22 02.05 عذد س22انغهىط يٍ انشقىد /

 2.22 - 2.05 5.22 5..2 عذد انشذ لأعهً

 .2.0 2.22 5.22 2.22 صبَُخ انىقىف عهً يشط انقذو

 2.50 - 2.22 25.20 22.00 دسعخ اخزجبس ثبط انًعذل

( أ  قيييُم 9َض يييـ  يييب ثلؾيييدوو )

 ايييييج وس ثلالضيييييىثء لس ضرُُيييييسثس ثلذدنُيييييز 

وثل هجزَيييز قُيييد ثلذقيييظ ليييدي مُبيييز ثلذقيييظ 

(   يييج َشييييُس إلييييً 9)±صبقصيييس  ييييج دييييُب 

ثمضدثلُيييز صىشَيييش ثلبجشيييتُب  يييً ثل ضرُيييسثس 

ثلذدنُيز قُيد ثلذقييظ وخسيى ثلاُبييز  يب مُييىح 

 ثلضىشَاجس ثلرُس ثمضدثلُز .

 انًغبل انضيًُ : 

كجنييش ثلذدثَييز ثلداسُييز لسدزثظييز  ييب 

م( فُييظ :5/818/>َييىم ثلعييذش ثل ىث يي  )

صيييم م ييي  ثلدزثظيييجس ثلاظيييضطومُز وكيييرلا 

طيييسق ثل ُييييجض  صيييدزَخ ثل عيييجمدَب مسييييً

ثل هضسدز وكرلا لسض كيد  يب ظيو ز ثلاؽهيصر 

وإؽيييسثء ثل ايييج وس ثلاس ُيييز لوخضذيييجزثس 

ودبجء   ُيجض ثليدث ش ثلبدعيٍ لسضيدزَخ , ك يج 

صم صطذُ  ثل ُجض ثل ذسٍ َىم ثلعيذش ثل ىث ي  

م( , ك ييج ثظييضرسق صطذُيي    :59/5/818)

دجظيضهدثم ث ظيطـ ثلرُيس  T.R.Xصدزَذجس 

 Swissو " "Bosu ball" عييض سر )

ball"  )(  2 أظييجدُش وكجنييش أوو وفييدر )

صدزَذُيييييييييز َيييييييييىم ثلازدايييييييييجء ثل ىث ييييييييي  

م( دُب يييج كجنيييش رخيييس وفيييدر :53/5/818)

صدزَذُيييز لسضيييدزَذجس َيييىم ثلاعبيييُب ثل ىث ييي  

م( دُب يييج صيييم صطذُييي  ثل ُيييجض :55/9/818)

ثلذايييييييييدٌ َيييييييييىم ثلازدايييييييييجء ثل ىث ييييييييي  

م( و ييب عييم صؾ ُييش ثلذُجنييجس :81/9/818)

إ و بجقشز ثلبضجةؼ.و اجلؾضهج ث  فصجةُج

 انًغبل انجششي :

( نجشييب  ييب 58صييم ثخضُييجز مييدد )

ظييبز( د سكييص  >5لامذييٍ كييسر ثل ييدم )صقييش 

شييييذجح ثلاييييسَا د قج ظييييز شيييي جو ظييييُبجء  

وثل عييؾسُب دجلإصقييجد ثل صييسٌ لكييسر ثل ييدم 

( >م   ك ج صم ثلإظضاجنز دادد ):818 ىظم 

نجشيييتُب  يييب نيييجدي )ثدىصييي   ثلسَجضيييٍ( 

ذقيييظ ث ظجظيييُز لاؽيييسثء وخيييجزػ مُبيييز ثل

 ثلدزثظجس ثلاظضطومُز .

 انًغبل انًكبٍَ :

صم صطذُي  ؽ ُيش إؽيسثءثس ثلذقيظ 

) ثلدزثظييجس ثلإظييضطومُز , ثل ُييجض ثل ذسييٍ 

ل  ُييجض لسييدث ش ثلبدعييٍ لسضييدزَخ و عييضىي 

( T.R.Xثلادثء ثلذيدنٍ صطذُي    صييدزَذجس )

دجظضهدثم  ث ظطـ ثلرُس  عيض سر   وكيرلا 

81ن=  
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دٌ د سكييييص شييييذجح إؽييييسثء ثل ُييييجض ثلذايييي

ثلاييسَا مسييً نجشييب كييسر ثل ييدم قُييد ثلذقييظ 

لضييييييىث س ث دوثس وث ؽهييييييصر ثل عييييييضهد ز 

 لسدزثظز.

 :ساثعب  وعبئم أدواد عًع انجُبَبد

الأعهضح والأدواد انًغزخذيخ فٍ  - أ

 انجؾش:

أدثء ثلسظيييضج ُضس ل ُيييجض طيييىو ثلؾعيييم  -5

 )ظبضُ ضس(.

  ُصث  طذً ل ُجض ثلىش  )كؾم(.        -8

و ظيجمز إَ يج  كيسثس أق جم وصج سر   -9

 طجةسر .

 . BOSU ballأدثء  (  >مدد )   -:

 "Swiss ball" ( أدثر >ميييدد ) -;

 .ظم ( ;; –ظم >: هضسدز ثلافؾجم ) 

    .TRX أدثء (  >مدد )  -5

 -يقُبط انذافع انُفغٍ نهزذسَت: - ة

 ً ضىء أتيدث  ثلذقيظ وطذُاضيلأ 

ونظييسثإ لاييدم وؽييىد   ُييجض لسييدث ش ثلبدعييٍ 

ذجفييظ     ييد صييم لسضييدزَخ و ييً فييدود مسييم ثل

دبييييجء   ُييييجض ثلييييدث ش ثلبدعييييٍ لسضييييدزَخ , 

وثلهد   بلأ ثلضاس  مسً  عيضىي ثلدث اُيز 

ثلبدعُز نقى ثلضدزَخ ثلسَجضٍ ليدي نجشيتٍ 

 كسر ثل دم.

 الاخزجبساد انجذَُخ : -ط

قييجم ثلذجفييظ دا يي  دزثظييز  عييقُز 

لس سثؽييييش ثلاس ُييييز وثلذقييييىط وثلدزثظييييجس 

ثلعييييييييجد ز  ييييييييً وثلضييييييييدزَخ ثلسَجضييييييييٍ 

ذيييييييجزثس وثل  يييييييجَُط وزَجضيييييييجس وثلاخض

ث لاييييجح ثلدسدَييييز وثلؾ جمُييييز ثل عييييضهد ز 

نديييييييييط دزثظيييييييييز ثلذجفيييييييييظ كدزثظيييييييييز 

" Peter Schreiner"ثُزششدددددشاَُش

"دويُُكدددددددددددددددددددددددددددددددى  , (22و( )0202)

"  Domenico and othersوأخدشوٌ

"َدددددددددددددددددددددددىَغفُشد  ، (01و( ) .022)

وJungwirth Iris  (0225 )"إسَددظ

 و(0200) اثدشاهُى ؽًدبد " يفزً( "02)

 "Jeremianبٌ وعُشيددددددددددددددددددددددد , (02)

, "وإسَدددددى و"خدددددشوٌ"  (00) و(0225)

Irem and others (0202)(02) و 

لسضىص  ثلً ثلاخضذجزثس ثلذدنُيز قُيد ثلذقيظ 

 وثلضٍ إشض سش مسً ثلاخضذجزثس ثلضجلُز:

( كؾييييم 9ثخضذييييجز د ييييش كييييسر طذُييييز ) -5

  )ل ُجض قدزر م وس ثلرزثمُب(.

ثخضذيييجز ثلىعيييخ ثلا يييىدي لعيييجزؽبش  -8

 ب(.)ل ُجض قدزر م وس ثلسؽسُ

( 91ثخضذيييجز ثلؾسيييىض  يييب ثلسقيييىد ) -9

 عجنُز )ل ُجض قىر م وس ثلذطب(.

ثخضذييييجز ثلشييييد  مسييييً )ل ُييييجض قييييىر  -:

 م وس ثلظهس وثلرزثمُب(.

ثخضذجز ثلىقى  مسً  شن ثل يدم مسيً  -;

 نصلأ ثلكسر )ل ُجض ثلإصصث  ثلغجدش(.

ثخضذييييييجز دييييييجض ثل اييييييدو ل صييييييصث   ->

 ثلدَبج ُكً )ل ُجض ثلإصصث  ثلقسكٍ(.

  عخ الإعزط عُخخبيغب  انذسا

قييييييجم ثلذجفييييييظ دييييييئؽسثء ثلدزثظييييييجس      

ث ظضطومُز وذليا ثلدضيسر  يب َيىم ثلعيذش 

م إليييً َيييىم ثله يييُط :5/818/>ثل ىث ييي  

 -م وذلا دهد  ::55/5/818ثل ىث   
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ثلض كد  ب صوفُز ثلادوثس ثل عضهد ز ,  

وصم ذلا َىم ثلعذش ثل ىث   

 م.:5/818/>

صقدَيييييد أ يييييجكب إؽيييييسثء ثلاخضذيييييجزثس  -5

ل ُجظيييييييجس وصيييييييدزَخ ثل عيييييييجمدَب وث

وثلضايييس  مسيييً ثلصييياىدجس ثلضيييً قيييد 

صىثؽلأ ثلذجفظ أعبجء ثلضطذُي  , وصيم ذليا 

 . :5/818/>َىم ثلعذش ثل ىث   

 -ثلض كد  ب ثل اج وس ثلاس ُيز )ثلصيدق -8

ثلغذيييييجس( لإخضذيييييجزثس  عيييييضىي ثلادثء 

ثلذدنٍ قُد ثلذقظ , ودبجء   ُيجض ثليدث ش 

لييا ثلبدعييٍ لسضييدزَخ قُييد ثلذقييظ ,وصييم ذ

خييوو ثلدضييسر  ييب َييىم ثلافييد ثل ىث يي  

م فضييييييً َييييييىم ثله ييييييُط :3/5/818

 م.:55/5/818ثل ىث   

عبدعدددددب  انًعدددددبي د انعهًُدددددخ ) انصدددددذن 

 وانضجبد ( ن خزجبساد انجذَُخ:

صييم ثلض كييد  ييب ثل اييج وس ثلاس ُييز 

ثلغذيييجس( لوخضذيييجزثس قُيييد  –)ثلصيييدق 

ثلذقييظ دضطذُيي  ثلاخضذييجزثس قُييد ثلذقييظ 

ظضطومُز وثلذيجله ميددتج مسً ثلاُبز ثلإ

( نجشيييتُب  يييب نديييط  ؾض يييش ثلذقيييظ >)

( لامذييُب >وخييجزػ ثلاُبييز ث ظجظييُز و)

ك ؾ ىميييز ةُيييس   ُيييصر  سفسيييز ظيييبُز 

ظييبلأ, لقعييجح دلالييز ثلدييسوق  >5صقييش 

لسض كييد  ييب صييدق ثلاخضذييجزثس دضطذُيي  

صيدق ثلض يجَص, وكيرلا ثلضجكيد  يب عذيجس 

ثلاخضذيييجزثس دضطذُييي  ثلاخضذيييجزثس  يييسر 

لاُبز ثلاظضطومُز ددجصي  ثخسي مسً ث

( أَجم , و يب عيم ثَؾيجد  اج ي  ;ش بٍ )

 ثلازصذجط ثلذعُن لذُسظى .

 : Validityانصذن 

 صذن الاخزجبساد قُذ انجؾش . -

مسييً ثل سثؽييش ثلذجفييظ داييد إطييوم 

وثلدزثظجس ثلعجد ز وثل سصذطز عذش أ  لهيرء 

ثلاخضذييجزثس صض ضييش دجلصيييدق , ومسييً ذليييا 

دق  يييييييئ  تيييييييرء ثلاخضذيييييييجزثس لهيييييييج صييييييي

    ك ج قيجم  "Logical Validity بط ٍ

دجلض كييد  ييب صييدق ثلاخضذييجزثس قُييد ثلذجفييظ 

ثلذقييظ مييب طسَيي  صطذُيي   صييدق ثلض ييجَص 

 ك ج تى  ىضـ دجلؾدوو ثلضجلٍ :  
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 (2عذول )

 دلانخ انفشون ثٍُ انًغًىعزٍُ انًًُضح وانغُش يًُضح فٍ انًزغُشاد انجذَُخ 

 خ قُذ انجؾشنهذلانخ عهً صذن الإخزجبساد انًغزخذي

 (0.115= ) 2.25قًُخ د انغذونُخ عُذ يغزىي دلانخ  

( أ  تبيييجو :َض ييـ  يييب ؽييدوو )

إ  ٍ ثلإخضذيجزثس ثلذدنُيز  سوق دثلز إف صجةُج

قُد ثلدزثظز فُظ صذُب  ب ثلؾيدوو أ  قُ يز 

)س( لضسا ثلاخضذجزثس قد ثنقصسس  يج ديُب 

(   ييج َييدو مسييٍ ثزصدييجم  88.89 -3.59)

  اج وس ثلصدق. 

 : Reliabilityصجبد الاخزجبس 

صم ثلض كد  يب صيىث س  اج ي  ثلغذيجس 

 يييٍ ثلاخضذيييجزثس قُيييد ثلذقيييظ ميييب طسَييي  

م إمييجد صطذُ هييج  ييسر ثخييسي مسييً صطذُ هييج عيي

ثلاُبز ثلاظضطومُز داد خ عز أَيجم كدجصي  

ش بيييٍ ديييُب ثلضطذُ يييُب , و يييب عيييم فعيييجح 

 اج يي  ثلإزصذييجط ثلذعييُن لذُسظييى  لإَؾييجد 

 اج يي  ثلإزصذييجط دييُب ثلضطذُ ييُب وثلؾييدوو 

 ثلضجلٍ  َىضـ ذلا .

 (5عذول )

ًزغُشاد انجذَُخ ان  يعبيم الاسرجبب ثٍُ انزطجُع وانزطجُع انضبٍَ فٍ

 قُذ انجؾش

 (     2.25.( عُذ يغزىي دلاانخ  )152يعبيم انضجبد  س )

 اخزجبساد يغزىي الاداء
وؽذح 

 انقُبط

 قًُخ انًغًىعخ غُش انًًُضح انًغًىعخ انًًُضح

 ع± ط/ ع± ط/ د

ٍ
دن
ثلذ

 

 58.>5 9:.1 9.39 :>.1 ;1.; ظم ( كغى2دفع كشح بجُخ )

 51.23 1.92 :52.9 >;.1 1>.>8 ظم انىصت انعًىدٌ نغبسعُذ

 88.89 ;1.8 ;51.1 ;1.5 ;5.:5 مدد س22انغهىط يٍ انشقىد /

 ;3.5 ;1.5 ;8.2 ;1.5 ;2.: مدد انشذ لأعهً

 3.59 ;1.5 :8.5 :1.3 99.: عجنُز انىقىف عهً يشط انقذو

 13.>5 5.98 9>.>8 1.13 55.:9 دزؽز اخزجبس ثبط انًعذل

 اخزجبساد يغزىي الاداء
وؽذح 

 انقُبط

 انزطجُع انضبٍَ انزطجُع الاول
 قًُخ س

 0ع 0و 0ع 0و

ٍ
دن
ثلذ

 

 **1.33 :1.2 >:.; :>.1 ;1.; عى ( كغى2دفع كشح بجُخ )

 **>1.3 >>.1 21.;8 >;.1 1>.>8 عى انىصت انعًىدٌ نغبسعُذ

 **1.33 >>.1 ;5.:5 ;1.5 ;5.:5 عذد س22انغهىط يٍ انشقىد /

 **>1.2 :;.1 3;.: ;1.5 ;2.: عذد انشذ لأعهً

 **>1.3 :1.3 99.: :1.3 99.: صبَُخ انىقىف عهً يشط انقذو

 **1.32 5.11 11.;9 1.13 55.:9 دسعخ اخزجبس ثبط انًعذل

6=2ن1ن=  

 

12=ن  
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 اج يي  ( أ  ;َض ييـ  ييب ؽييدوو )

 -** >1.3ثنقصييييس  ييييج دييييُب )ثلازصذييييجط 

 ** (   ج َدو مسٍ عذجس ثلاخضذجز.1.33

. يقُبط اندذافع انُفغدٍ نهزدذسَت انشَبظدٍ

 )إعذاد انجبؽش( 

 ً ضىء أتيدث  ثلذقيظ وطذُاضيلأ  

و ييً فييدود إطييوم ثلذجفييظ ثص ييـ أنييلأ لا 

َىؽييييد   ُييييجض ل عييييضىي ثلييييدث ش ثلبدعييييٍ 

لسضيييدزَخ ثلسَجضيييٍ َضىث ييي   يييش  ضرُيييسثس 

لذقظ   ولرو   د قجم ثلذجفيظ دذبيجء   ُيجض ث

وثلهييد   بييلأ ثلضاييس  مسييً  عييضىي ثلييدث ش 

ليدي نجشيتٍ كيسر  ثلبدعٍ لسضدزَخ ثلسَجضٍ

ثل دم  وداد ثلاطوم مسً ثلكضيخ وثل سثؽيش 

ثلاس ُز وثلاطس ثلبظسَز وثلدزثظجس ثلعجد ز 

وثلذقييييىط ثل سصذطييييز د ىضييييىم ثلدث اُييييز 

 ش ثلبدعيٍ ثلسَجضُز , قج ى دذبجء   ُجض ثلدث

إظضسشيييجدثإ ديييجلهطىثس  لسضيييدزَخ ثلسَجضيييٍ

 ثِصُز:

 :رؾذَذ الاثعبد الأعبعُخ نهًقُبط 

صيييم وضيييش ث دايييجد  يييٍ صيييىزصهج 

ثل ذدةُيييز  يييٍ ثظيييض جزر وذليييا ص هُيييدثإ 

لاسضييييييهج مسييييييٍ ثلعييييييجدر ثلهذييييييسثء 

ثل ضهصصيييُب  يييٍ  ؾيييجو مسيييم ثليييبدط 

ثلسَجضٍ وثلضدزَخ ثلسَجضٍ وثلذقيظ 

ـ أزثء وثلؾييدوو ثلضييجلٍ َىضيي, ثلاس يً 

ثلعجدر ثلهذيسثء فيىو ث دايجد ثل  ضسفيز 

ل  ُييييييجض ثلييييييدث ش ثلبدعييييييٍ لسضييييييدزَخ 

 ثلسَجضٍ قُد ثلذقظ.

 (5عـذول )

 02أساء انغبدح انخجشاء ؽىل أثعبد يقُبط دافعُخ انزعهى انؾشكً  ٌ= 

 انُغت انًئىَخ انزكشاساد الاثعبد و

 5114 51 صقعُب ث دثء ثلذدنٍ 5

 314 3 صقعُب ث دثء ثل هجزٌ 8

 %1> > صشؾُش ثل ضدسؽُب 9

 5114 51 ثلض ُص ثلسَجضٍ :

 %1> > صكىَب ث صدقجء ;

 314 3 ثلإظض ضجم دجلضدزَخ >

 314 3 ث دوثس ثلضدزَذُز ثلقدَغز 3

 5114 51 ثل كج  س 2

( رزثء ثلهذييسثء >َىضييـ ؽييدوو )

ثلييدث ش   ييٍ صقدَييد ث داييجد ثلسةُعييُز ل  ُييجض

وصييم  د ثلذقييظثلبدعييٍ لسضييدزَخ ثلسَجضييٍ قُيي

قذىو ث داجد ثلضٍ فصسش مسٍ نعيذز  تىَيز 

%(  يييي كغس وإظييييضذاجد  ييييج دو  ذلييييا  31)

ودرلا أصذـ   ُجض ثلدث ش ثلبدعٍ لسضيدزَخ 

 ( أداجد. >ثلسَجضٍ قُد ثلذقظ َضكى   ب)

رؾذَذ انعجبساد انخبصخ ثكم ثعذ يٍ أثعبد 

 :انًقُبط

صييم إمييدثد ثلاذييجزثس ثل بجظييذز لكيي   

لعييجدر ثلهذييسثء , وقييد داييد ومسضييهج مسييً ث

دسييه مييدد ثلاذييجزثس لس  ُييجض  ييٍ صييىزصلأ 

( أداجد >( مذجزر  ىشمز مسٍ )>:ث ولٍ)

  ُييجض أداييجد ( َىضييـ 3وثلؾييدوو زقييم )  
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 .داد وميدد مذيجزثس كي  ثلدث ش ثلبدعيٍ لسضيدزَخ 

 (1عـذول )

 وعذد عجبساد كم ثعذ يقُبط دافعُخ انزعهى انؾشكً  أثعبد 

 عذد انعجبساد الاثعبد و

 5 رؾغٍُ الأداء انجذٍَ 0

 1 رؾغٍُ الأداء انًهبسٌ 0

 00 انزًُض انشَبظٍ 2

 . الإعزًزبع ثبنزذسَت 2

 . الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ 5

 1 انًكبفأد 5

 25 انًغًىع انكهٍ نعجبساد انًقُبط

( ثلادايييجد 3َىضيييـ ؽيييدوو زقيييم )

ومييييدد مذييييجزثس كيييي  داييييد وثلاييييدد ثلكسييييً 

 لس  ُجض.

الإؽصددددبئُخ لأساء انخجددددشاء انًعبنغددددبد  -

ميييب  –:ثعدددذ عهدددً انعجدددبساد انخبصدددخ ثكدددم

طسَيييي  ثلض ييييدَس ثلك ييييٍ وثلض ييييدَس ثلكُدييييٍ 

( نضييييجةؼ 2لساذييييجزثس   وَىضييييـ ثلؾييييدوو)

 .صادَ  ثلعجدر ثلهذسثء مسً ثل  ُجض

                            

 (.عـذول )

 02ٌ=  ٌ انغبدح انخجشاء فٍ أثعبد وعجبساد انًقُبط       اعزط ع سأ

( أدايييجد ثل  ُيييجض 2َىضيييـ ؽيييدوو )

لاذيجزثس ثلضيً ومدد ثلاذجزثس ثل عيضذادر وث

صييم صاييدَ  صييُجةضهج وثلاييدد ثلبهييجةٍ لاداييجد 

 ثل  ُجض داد صادَ  ثلهذسثء.

إعددددذاد انًقُددددبط نزطجُقددددً عهددددً انعُُددددخ 

داد أ  صم إمدثد ثل  ُجض  يٍ الاعزط عُخ: 

(مذيجزء ::صىزصلأ ثلغجنُز وميدد مذجزثصيلأ )

ثلذجفيييظ  عييم قييجم , ( أدايييجد> ىشمييز مسييً)

إ لكييً َييضم   صطذُ ييلأدضىشَييش مذجزثصييلأ مشييىثةُج

( >مسيييييً ثلاُبيييييز ثلاظيييييضطومُز قىث هيييييج)

 عذد انعجبساد  الاثعبد
أسقبيبنعجبساد انزً رى 

 اعزجعبدهب

أسقبو انعجبساد انزً 

 رى رعذَههب

عذد انعجبساد 

 انزً رى إظبفزهب

انعذدانُهبئٍ 

 نهعجبساد 

 . ( .  1   5)   - (5) 5 رؾغٍُ الأداء انجذٍَ

 5 (5)  - ( 5   5) 1 سٌرؾغٍُ الأداء انًهب

  . - - (00   .  2) 00 انزًُض انشَبظٍ

 . ( .   1)   - (.   1) . الإعزًزبع ثبنزذسَت

 5 - - (1   5)  . الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ

 . ( .  1)  - (1) 1 انًكبفأد

 22 . - 00 25 انًغًىع
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وثلؾييدوو ثلضييجلٍ َىضييـ ثلضىشَييش  نجشييتُب  

ثلاشيييىثةٍ لاذيييجزثس كييي  دايييد  يييب أدايييجد 

 ثل  ُجض.

 (2عذول )

 انزىصَع انعشىائً نعجبساد انًقُبط نهعُُخ الاعزط عُخ  

 انًغًىع أسقبو انعجبساد يىصعخ عشىائُب انجعذ و

 2 5: – 93 - 95 - ;8 - 53 -59 – 3 - 5 رؾغٍُ الأداء انجذٍَ 5

 > 98 – >8 - 81 - :5 - 2 - 8 رؾغٍُ الأداء انًهبسٌ 8

 2 8: – 92 - 99 - 83 - 85 -;5 – 3 - 9 انزًُض انشَبظٍ 9

 2 9: – 93 - :9 - 82 - 88 - >5 - 51 - : الإعزًزبع ثبنزذسَت :

 > ;9 - 83 - 89 - 53 - 55 - ; الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ ;

 2 :: – 1: ->9 – 91 - :8 - 52 - 58 - > انًكبفأد >

 22  انًغًىع

( ثلضىشَييييييش 2َىضييييييـ ؽييييييدوو )

 ثلاشىثةً لاذجزثس ثل  ُجض. 

انًعدددبي د انعهًُدددخ انًغدددزخذيخ نًقُدددبط 

 انذافع انُفغٍ نهزذسَت انشَبظٍ :

 أولا  : ؽغبة صذن انًقُبط 

صدددددددددذن انًؾزدددددددددىٌ ) ثبعدددددددددزخذاو  –0

دايييس  أدايييجد  قيييجم ثلذجفيييظ( : انًؾكًدددٍُ

ثل  ُيييجض ومذيييجزثس كييي  دايييد مسيييً ثلعيييجدر 

ثلهذييسثء  ييً  ؾييجو مسييم ثلييبدط وثلضييدزَخ 

( خذيييسثء وثمضذيييس 51ثلسَجضيييٍ وميييددتم )

ثلذجفييظ نعييذز ثصدييجق ثلعييجدر ثلهذييسثء مسييً 

 أداجد ومذجزثس ثل  ُجض  اُجزثإ لصدقلأ.

صددددذن الارغددددبن انددددذاخهٍ نعجددددبساد  –0

 وأثعبد انًقُبط: 

دق وذليا قجم ثلذجفظ دقعجح ثلصي

دقعييجح قُ ييز  اج يي  ثلازصذييجط دييُب دزؽييز 

ك  مذيجزر مسيً فيدء وثلدزؽيز ثلكسُيز لسذايد 

ثلرٌ صبض ٍ إلُلأ   ودزؽز ك  داد وثلدزؽيز 

ثلكسُيييييز لس  ُيييييجض مسيييييً مُبيييييز ثلدزثظيييييز 

( 55(  )51ثلاظييييييضطومُز وثلؾييييييدولُب )

 َىضقج  ذلا.
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 (02عـذول )

صذن الإرغبن انذاخهٍ )زًٍ إنًُ يعبيم الاسرجبب ثٍُ انعجبسح وانذسعخ انجعذ انزٍ رُ

         5=        (انذافع انُفغٍ نهزذسَتنًقُبط 

 الاثعبد

 

 انعجبساد

رؾغٍُ الأداء 

 انجذٍَ

رؾغٍُ الأداء 

 انًهبسٌ

انزًُض 

 انشَبظٍ

الإعزًزبع 

 ثبنزذسَت

الأداواد 

انزذسَجُخ 

 انؾذَضخ

 انًكبفأد

0 2.225** 2.555* 2.525* 2.505* 2.505* 2.2.5** 

0 2.515* 2.525* 2.255** 2...5** 2.525* 2.525* 

2 2.101* 2.505* 2.152* 2.105* 2.151* 2.505* 

2 2.555* 2.215** 2.2.5** 2.2.5** 2.525* 2.505* 

5 2.5.5* 2.151* 2.551* 2.555* 2.215* 2.515* 

5 2.505* 2.251* 2.121* 2..25** 2.2.5** 2.505 

1 2.121*  2.225** 2.505*  2.505* 

. 2.555*  2.225** 2.555*  2.555* 

 يغزىٌ انذلانخ **2.152= 2.25قًُخ  "س" انغذونُخ عُذ يغزىي 

( أ  3َض ييييييييـ  ييييييييب ؽييييييييدوو )

 اج وس ثلازصذجط دُب ك  مذيجزر وثلدزؽيز 

ثلكسُيييز لسذايييد دثليييز إفصيييجةُج مبيييد  عيييضىي 

(   ج َدو مسً صيدق ثل  ُيجض  ُ يج ;1.1)

 وضش  ب أؽسلأ.

 (00عـذول )

صذن الإرغبن انذاخهٍ )نهًقُبط  يعبيم الاسرجبب ثٍُ دسعخ انجعذ وانًغًىع انكهٍ

         5=        (انذافع انُفغٍ نهزذسَتنًقُبط 

 انذلانخ قًُخ "س" عذد انعجبساد الاثعبد و

 دال *2.5.5 . رؾغٍُ الأداء انجذٍَ 0

 دال *05..2 5 رؾغٍُ الأداء انًهبسٌ 0

 دال *2.501 . انزًُض انشَبظٍ 2

 دال *2.155 . الإعزًزبع ثبنزذسَت 2

 دال *2.151 5 الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ 5

 دال *2.115 . انًكبفأد 5

 دال *2.125 22 انًغًىع

 يغزىٌ انذلانخ *2.152=  2.25قًُخ "س" انغذونُخ عُذ يغزىي 

( أ  قيييُم 55َض يييـ  يييب ؽيييدوو)

 اييج وس ثلازصذييجط دييُب دزؽييجس كيي  داييد 

 وثلدزؽز ثلكسُز لس  ُجض أكذس  ب قُ يز )ز(

(   يج ;1.1ثلؾدولُز مبد  عضىي  ابىَيز )

 َدو مسً صدق ثل  ُجض

لإَؾيجد  اج ي  صبَُب :ؽغبة صجبد انًقُبط: 

(أداييييجد >عذييييجس أداييييجد ثل  ُييييجض ومييييددتم)

طسَ ز داذييييجزثصهم قييييجم ثلذجفييييظ دجظييييضهدثم:

"عدددددجُشيبٌ وثدددددشاوٌ ثلضؾصةيييييز ثلبصيييييدُز

Spearman & Prown ٌعزًدددب،"



` 
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Guttman " أنفبكشوَجدددددددددبؿ طسَ ييييييييز"Alpha" ،(َىضـ ذلا.55وؽدوو ) 

 (00عـذول )

انضجبد"ثبنزغضئخ انُصفُخ"و" يعبيم أنفبكشوَجبؿ "لأثعبد يقُبط انذافع انُفغٍ 

 5هزذسَت  ٌ=ن

 الاثعبد  و
عذد 

 انعجبساد

 انزغضئخ انُصفُخ
 يعبنظ أنفب كشوَجبؿ

 عزًبٌ ثشاوٌ –عُجشيبٌ 

 *1.213 *>>>.1 *>:>.1 . رؾغٍُ الأداء انجذٍَ 5

 *>;>.1 *>1.31 *>;>.1 5 غٍُ الأداء انًهبسٌرؾ 8

 *1.3:3 *>3>.1 *>>1.3  . انزًُض انشَبظٍ 9

 *>;>.1 *>2>.1 *1.333 . الإعزًزبع ثبنزذسَت :

 *1.313 *1.313 *>3>.1 5 الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ ;

 *1.353 *>1.22 *1.393 . انًكبفأد >

 *>1.31 *1.383 *>9>.1 22 انذسعخ انكهُخ

 يغزىي انذلانخ  *2.152= 2.25قًُخ "س" انغذونُخ عُذ يغزىي  

( أ  58َض ييييييـ  ييييييب ؽييييييدوو )

 اييييج وس ثلازصذييييجط صسثوفييييش  ييييج دييييُب 

( د اجدلييييييز   ظييييييذُس ج  1.333->9>.1)

->>>.1ودسثو    وقيد صسثوفيش  يج ديُب )

( د اجدلز   ؽض ج    وقيد صسثوفيش >1.31

( د اجدلييز   ألدييج >1.31 >;>.1 ييج دييُب )

  ييج َييدو مسييً أ  ثل  ُييجض ذو  كسونذييجك  

  اج   عذجس مجلٍ.

وداييييد أ  قييييجم ثلذجفييييظ دقعييييجح  

ثلغذييييجس(  –ثل اييييج وس ثلاس ُييييز )ثلصييييدق 

لس  ُجض أصذـ  يً صيىزصلأ ثلبهجةُيز ؽيجتص 

لسضطذُيي  مسييً مُبييز ثلذقييظ ث ظجظييُز فُييظ 

 ( مذييجزر::ثشييض سش مذجزثصييلأ مسييً مييدد )

    ىشمز مسً ظضز أداجد.

ع انُفغدددٍ بشَقدددخ رصدددؾُؼ يقُدددبط اندددذاف

 نهزذسَت:

صقعيييييييخ دزؽيييييييجس ثظيييييييضؾجدجس 

ثل  ُييجض مسييً  ُييصث  ص ييدَس عوعييٍ )ناييم   

( مسً 5 - 8 - 9أفُجنج    طس ج( دزؽجصهم )

ثلضيييييىثلٍ لساذيييييجزثس ثلإَؾجدُيييييز وثلاكيييييط 

لساذيييجزثس ثلعيييسذُز  وديييرلا صكيييى  ثلدزؽيييز 

( و 22( وثلىظطً )::ثلصرسي لس  ُجض)

 ثلدزؽييز وصاذييس( دزؽييز 598ثلاظ ييً )

ثليدث ش ثلبدعيٍ  مسيً ثل  ُيجض مسً ازثل سصد

 وثلاكط. ثل سصدش نقى ثلضدزَخ ثلسَجضٍ

 انقُبط انقجهٍ:

فُيييظ صيييم إؽيييسثء ثل ُيييجض ثل ذسيييً 

لاُبيييز ثلذقيييظ ث ظجظيييُز   َيييىم  ثلعيييذش  

م( و ُييلأ صييم صطذُيي  :59/5/818ثل ىث يي  )

  ُييجض ثلييدث ش ثلبدعييٍ لسضييدزَخ وثخضذييجزثس 

 ظ. عضىي ثلادثء ثلذدنٍ ثل هضجزر قُد ثلذق

عدددددبثعب  انًشؽهدددددخ الأعبعدددددُخ ) رطجُدددددع 

 انجشَبيظ ( :

صييم صطذُيي  ثلضؾسدييز ث ظجظييُز مسييً      

مُبيييييز ثلذقيييييظ خيييييوو ثلدضيييييسر  يييييب 

م :53/5/818 ثلازداييييجء  ثل ىث يييي  
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إليييييييييٍ َيييييييييىم ثلاعبيييييييييُب ثل ىث يييييييييي  

 م.     :55/9/818

تييرث وقيييجم ثلذجفيييظ دئميييدثد ثلذسنيييج ؼ         

إ لاظط ثلاس ُز و يب  ثلضدزَذٍ ثل  ضسؿ و  ج

خوو ثلإطوم مسً داا ثل سثؽش ثلاس ُيز 

ثل ضهصصز وثلدزثظيجس ثل سصذطيز ثلضجلُيز , 

 Jóse"  " عىعدددً واخدددشوٌكدزثظيييز

Alfonso& Others (0202( )02 , )

 & Others "عدددزُىاسد يدددب  عُدددم"

Stuart  (0202 )(2.)   , هددددددبثشد

 ,Others Hubbard & واخددددشوٌ"

 Jara( ، "عدددبسا" .0)  و(0202)

González  (0202( )02)  , ًعهددددددددددددد

(, محمد صدد ػ انددذٍَ .( )0222يصددطفً )

( , ركددددددددددددً محمد ؽغددددددددددددٍ 00( )0222)

(0222( )2 ،)Jenny Craig 

(0225) ،Paul.W.Marshall 

.وقييد صىصيي  ثلذجفييظ ثلييً ( 22( )0225)

لسذسنييج ؼ لُصييذـ مييدد ثظييجدُش  ثلهُكيي  ثلاييجم

( أظييجدُش دىثقييش ثزدييش وفييدثس 2ثلذسنييج ؼ )

إ , ش ييب ثلىفييدر ثلضدزَذُييز  صدزَذُييز أظييذىمُج

( دقُ ييييز , وصسثوفييييش شييييدر ثلاف ييييجو 31)

% 1>ثلضدزَذُيييز دثخييي  ثلىفيييدثس  يييجدُب )

%( دئظييييييييضهدثم ثلضييييييييدزَخ ثلدضييييييييسٌ 31:

 يييييبهدا و سصديييييش ثلشيييييدر , وصسثوفيييييش 

( 9:  5) ثل ؾ ىمييييجس ثلضدزَذُييييز  ييييج دييييُب

 ؾ ىمجس لك  ص يسَب ددضيسثس زثفيز دُبُيز 

 ( عجنُز .1>:521 جدُب )

 انجشَبيظ انزذسَجً انًقزشػ :

قييييجم ثلذجفييييظ دضصيييي ُم دسنييييج ؼ صيييييدزَذً 

  مسيً ثلاظيطـ TRXصيدزَذجس  دئظضهدثم 

ثلرُييس  عييض سر كيي دوثس صدزَذُييز  عييضقدعلأ 

وةُس ص سُدَيز دهيد  صقعيُب ثليدث ش ثلبدعيٍ 

     ظط ثلضجلُز: وذلا و  ج لالسضدزَخ 

أ  صضبجظيييخ ثلضيييدزَذجس ثل  ضسفيييز  يييش  -

 .ث تدث  ثل ىضىمز وصق ُ هج

ث  َقضييييىي ثلإف ييييجء مسييييً صييييدزَذجس  -

ثلإطجلييييييييز لس ؾ ىمييييييييجس ثلا ييييييييسُز 

 ثل عضهد ز  ً ثلضدزَخ.

وضيييش ثلضيييدزَذجس  يييً ضيييىء ثلا ييي   -

 ثلا سً ل سثف  أدء ثل هجزر.

  سثمجر ثلدسوق ثلدسدَز لاُبز ثلذقظ . -

ث  ييب وثلعييو ز أعبييجء صييىث س مىث يي   -

 ث دثء .

ثلضييدزػ  ييب ثلعييه  ثلييً ثلصيياخ  ييً  -

 ضىء ثلق   ثلضدزَذً ثل  بب.

 سثمجر ثلطسَ ز ثلصقُقز لادثء أعبيجء  -

 ثلضدزَخ .

عهددددً الاعددددطظ انغُددددش  TRXرددددذسَجبد 

 Swissو " "Bosu ball" يغددزقشح

ball" :- 

ظييياً ثلذجفيييظ لسضىصييي  ثليييً أ  ييي        

( مسً ثلاظيطـ TRXثلضدزَذجس دجظضهدثم )

ثلرُيييس  عييييض سر ك فيييد ثلىظييييجة  ثلضدزَذُييييز 

ثل عيييضقدعز وثلرُيييس ص سُدَيييز دهيييد  صشيييىَ  

 .  ثلبجشتُب وصقدُصتم ثَؾجدُج  نقى ثلضدزَخ

 انزقغُى انضيٍُ ويؾزىٌ انجشَبيظ:

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
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( وفيييدر 82إشيييض   ثلذسنيييج ؼ مسيييً )       

( 9( أظجدُش دىثقيش )2صدزَذُز , مسً  دثز )

ذىم, وأظييضرسق وفييدثس صدزَذُييز  ييٍ ث ظيي

( دقُ ييز   وقييد 31ش ييب ثلىفييدر ثلضدزَذُييز )

قعُيييييم ش يييييب ثلىفيييييدر ثلضدزَذُيييييز كجلضيييييجلٍ 

ق(  وَهييييد  تييييرث ;5ثلإف ييييجء: و دصييييلأ )

ثلؾيييصء إليييً ز يييش دزؽيييز فيييسثزر ثلؾعيييم 

وإمييدثد وصهُتييز ثلؾعييم لس هييجزثس ثلقسكُييز 

دثخيييي  ثلىفييييدر ثلضدزَذُييييز وثلق جَييييز  ييييب 

ثلض صق ثلرٌ قد َصُخ ثلا وس وث وصجز 

وث زدطيز وأشييض   ثلإف ييجء مسييً صييدزَذجس 

لإطجليييز ثلا ييييوس وصييييدزَذجس لس سونييييز , 

ق(  وَقضيىٌ 31ثلؾصء ثلسةُعيٍ: و دصيلأ )

مسييً ثلاظييطؼ ثلرُييس  TRXمسييً صييدزَذجس 

وصسثوفييش ثلشييدر ثل عييضهد ز  ييب   عييض سر

%( وَشيي   مسييً ) صيييدزَذجس %31: 1>)

TRX  ًمسييييBosuطball  وSwiss 

ball) ز ثلقدَغييييز ك فييييد ث دوثس ثلضدزَذُيييي

وثلرُس ص سُدَز خجصيز لسبجشيتُب دهيد  ز يش 

 عييييضىي ثلييييدث ش ثلبدعييييٍ لسضييييدزَخ لييييدَهم 

وصقعيييُب دايييا ثل يييدزثس ثلذدنُيييز. ثلؾيييصء 

ق(  وَشيييي   مسييييً ;ثلهضييييج ٍ: و دصييييلأ )

صييدزَذجس ثلضهدةييز وثلاظييضسخجء وثلإطييجلاس 

 لسىصىو ثلً ثلقجلز ثلطذُاُز.

 انقُبعبد انجعذَخ :

ذسنج ؼ  ً ثلاظيذىم داد ثلانضهجء  ب صبدُر ثل

ثلغج ب قجم ثلذجفظ دئؽسثء ثل ُجظيجس ثلذادَيز 

لاُبز ثلدزثظز ث ظجظُز صقش نديط  يسو  

ثل ُجظيييجس ثل ذسُيييز َيييىم ثلازدايييجء ثل ىث ييي  

 م .:81/9/818

 صبيُب  انًعبنغبد الإؽصبئُخ:

نظسثإ لطذُايز ثلذقيظ ثلضؾسَذُيز صيم 

 اجلؾيييييييز ثلذُجنيييييييجس دئظيييييييضهدثم دسنيييييييج ؼ 

ذلا لسقصيىو مسيً ( وSPSSثلإفصجةٍ )

  ج َسً:

ثل ضىظييين ثلقعيييجدٍ , ثلانقيييسث   

ثل اُييييييجزٌ,  اج يييييي  ثلالضييييييىثء ,  اج يييييي  

ثلازصذييجط ثلذعييُن )ز(  اج يي  ألدييج كسونذييجك 

لغذجس ثلاخضُجزثس قُد ثلذقيظ , ثخضذيجز )س( 

ثلدييسوق لس  جزنييز دييُب  ضىظييطٍ ثل ييُم لييدي 

( دزؽيييز ثلاعيييس Dمُبيييز ثلذقيييظ ودزؽيييز )

 ونعذز ثلضقعب ثل تىَز4.

 عشض ويُبقشخ انُزبئظ

   أولا: عشض انُزبئظ
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 (02عذول )

نهًزغُشاد انجذَُخ قُذ وانجعذي  دلانخ انفشون الاؽصبئُخ ثٍُ انقُبط انقجهٍ

 انجؾش

 0.020( = 2,25" ) 00قًُخ د انغذونُخ عُذ دسعخ ؽشَخ " 

(  أ  ؽ ُيش 59َض ـ  ب ؽدوو )

قيييييُم )س( ثل قعيييييىدز كجنيييييش أكذيييييس  يييييب 

قُ ييز)س(  ثلؾدولُييز مبييد  عييضىي  ابىَييز 

قُ يييييييز  س  ( فُيييييييظ صسثوفيييييييش ;1.1)

(   يييج ;.:8 – 3.93ثل قعيييىدز  يييج ديييُب )

َييدو مسييً ثنييلأ صىؽييد  ييسوق دثلييز إفصييجةُج  

ديييُب قيييُم ثل ُيييجض ثل ذسيييٍ وثلذايييدٌ لصيييجلـ 

ثل ُجض ثلذايدي  يٍ ثلاخضذيجزثس ثلذدنُيز  قُيد 

( دزؽييز Dثلذقييظ , ك ييج َض ييـ ث  قُ ييز )

( وتيييٍ ديييرلا ص غييي  1.3ث عيييس أكذيييس  يييب )

 دزؽز صجعُس كذُسر.

 (02عذول )

 نهًزغُشاد انجذَُخ قُذ انجؾشوانجعذي  انزؾغٍ انًئىَخ ثٍُ انقُبط انقجهٍَغت 

(  أ  نعيخ :5َض ـ  ب ؽيدوو )

ثلضقعب ثل تىَز دُب ثل ُيجض ثل ذسيٍ وثلذايدٌ 

لييدٌ  ييٍ ثل ضرُييسثس ثلذدنُييز صييسثوؿ  ييجدُب 

%(  ييييييييييييييٍ ؽ ُييييييييييييييش 2.98::  88%)

 ثلاخضذجزثس قُد ثلذقظ.

 انًزغُُشاد انجذَُخ 
وؽذح 

 انقُبط

 انقُبط انجعذي انقُبط انقجهٍ
 قًُخ

 ) د (
اَزب

2
 

D 

دسعخ 

 0ع± 0ط 0ع± 0ط الأصش

ُخ
ذَ
ث

 

 8.31 1.52 3.93 1.33 2.21 :>.1 ;1.; عى ( كغى2خ )دفع كشح بجُ

 39.: 3;.1 ;.81 ;1.5 ;.;8 ;>.1 >.81 عى انىصت انعًىدٌ نغبسعُذ

 88.; 3>.1 ;.:8 ;1.5 ;.81 ;1.5 :.;5 عذد س22انغهىط يٍ انشقىد /

 22.: 3>.1 88.3 ;1.5 :3.5 ;1.5 ;2.: عذد انشذ لأعهً

 9.82 3:.1 53.3 1.53 2.92 :1.3 99.: صبَُخ انىقىف عهً يشط انقذو

 33.: 3>.1 89.9 :1.3 92.9 1.13 :.95 دسعخ اخزجبس ثبط انًعذل

 انًزغُُشاد انجذَُخ 

وؽذح 

انقُب

 ط

فشون  انقُبط انجعذي انقُبط انقجهٍ

 انًزىعطٍُ

َغجخ 

 0ع± 0ط 0ع± 0ط انزؾغٍ
ُخ
ذَ
ث

 

 %5>.8: ;8.2 1.33 2.21 :>.1 ;1.; عى ( كغى2دفع كشح بجُخ )

 %89.2 3.: ;1.5 ;.;8 >;.1 >.81 عى غبسعُذانىصت انعًىدٌ ن

 %99.5 5.; ;1.5 ;.81 ;1.5 :.;5 عذد س22انغهىط يٍ انشقىد /

 %39.>: 92.: ;1.5 :3.5 ;1.5 ;2.: عذد انشذ لأعهً

 %2.98: ;.: 1.53 2.92 :1.3 99.: صبَُخ انىقىف عهً يشط انقذو

 %88.11 3.> :1.3 92.9 1.13 :.95 دسعخ اخزجبس ثبط انًعذل

12=ن  
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 (05عذول )

فٍ يغزىي انذافع انُفغٍ  وانجعذي دلانخ انفشون الاؽصبئُخ ثٍُ انقُبط انقجهٍ

 جؾشنهزذسَت قُذ ان

 الاثعبد  و

 انقُبط انجعذٌ انقُبط انقجهٍ
 قًُخ

 ) د (
اَزب

2
 

D 

دسعخ 

 الأصش

َغجخ 

 انزؾغٍ%
 0و 0ع 0و

 0ع

 %20.52 0.01 2.51 *52.. 0.52 02.00 0.05 00.25 رؾغٍُ الأداء انجذٍَ 5

 %00..2 0.5 2.25 *1.52 0.52 5...0 0.52 .2.1 رؾغٍُ الأداء انًهبسٌ 8

 %22.20 0.22 .2.5 *00.20 0.12 02.05 0.22 02.22 ٍانزًُض انشَبظ 9

 %50..5 0.20 .2.2 *02.25 .0.5 5..00 .0.2 .2.2 الإعزًزبع ثبنزذسَت :

 %21.52 0.52 5..2 *1..5 0.22 05.05 0.22 2.50 الأدواد انزذسَجُخ انؾذَضخ ;

 %2..2 0.1 2.21 *1.52 0.52 15..0 0.10 00.55 انًكبفأد >

 %22.52 .0.5 2.11 *1.. 02.00 000.2 02.52 .50.0 خانذسعخ انكهُ

 0.020( = 2,25" ) 00قًُخ د انغذونُخ عُذ دسعخ ؽشَخ " 

( ثنيلأ صىؽيد ;5َض ـ  ب ؽيدوو )

 سوق دثلز إفصجةُج  دُب قيُم ثل ُيجض ثل ذسيٍ 

وثلذاييدٌ لصييجلـ ثل ُييجض ثلذاييدي  ييٍ ؽ ُييش 

أدايييييجد   ُيييييجض ثليييييدث ش ثلبدعيييييٍ لسضيييييدزَخ 

ُيد ثلذقيظ , ك يج َض يـ وثل ؾ ىم ثلكسيٍ  ق

( 1.3( دزؽز ث عيس أكذيس  يب )Dث  قُ ز )

وتييٍ دييرلا ص غيي  دزؽييز صييجعُس كذُييسر , ك ييج 

صسثوفيييش نعيييخ ثلضقعيييب ثل تىَيييز  يييج ديييُب 

%( ك ييييييييج ف  ييييييييش 3.38:% : 9>.93)

)ثلإظيض ضجم دجلضيدزَخ( أمسيً نعيذز وصقعيب 

(   ج :8.8وكرلا أكذس دزؽز صجعُس دسرش )

ثل عييضقدعز  َشييُس ثلييً أ  ثظييضهدثم ثلادوثس

 يييييٍ ثلضيييييدزَخ ثعيييييجزس ثتض يييييجم ثلبجشيييييتُب 

ودث اُضهم لسضدزَخ لإظض ضجمهم دهج وثلشيك  

ثلذُييييجنٍ ثلضييييجلٍ َىضييييـ ث م ييييدر ثلذُجنُييييز 

ل ضىظييييين ثدايييييجد   ُيييييجض ثليييييدث ش ثلبدعيييييٍ 

لسضييدزَخ ثلسَجضييٍ , وكييرلا نعييخ ثلييضقط 

ثل تىَييز دييُب ثل ُجظييُُب ثل ذسييٍ وثلذاييدٌ  ييٍ 

ضيييييدزَخ ثدايييييجد   ُيييييجض ثليييييدث ش ثلبدعيييييٍ لس

 ثلسَجضٍ وثلدزؽز ثلكسُز لس  ُجض.

 صبَُب  : يُبقشخ انُزبئظ  

 يييييً ضيييييىء أتيييييدث  و يييييسو  

وثل اجلؾييجس ثلإفصييجةُز لبضييجةؼ ثلذقييظ قييجم 

إ لدييييسو   ثلذجفييييظ د بجقشييييز ثلبضييييجةؼ و  ييييج

 - ثلذقظ مسً ثلبقى ثلضجلٍ:

 -يُبقشخ َزبئظ انفشض الأول :

(  :5( و )59إص ييـ  ييب ؽييدوو )

إفصييجةُج دييُب نضييجةؼ ثنييلأ صىؽييد  ييسوق دثلييز 

ثل ُيييجض ثل ذسيييٍ وثل ُيييجض ثلذايييدٌ ولصيييجلـ 

ثل ُييجض ثلذاييدي  ييٍ ثلاخضذييجزثس ثلذدنُييز قُييد 

( دزؽييز Dثلذقييظ , ك ييج َض ييـ ث  قُ ييز )

( وتييٍ دييرلا ص غيي  3>.1ث عييس أكذييس  ييب )

دزؽييز صييجعُس كذُييسر , فُييظ صسثوفييش نعييخ 

ثلضقعييييب  ييييٍ نضييييجةؼ ثلإخضذييييجزثس ثلذدنُييييز 

% : 88دجل ُيييييييجض ثلذايييييييدٌ  يييييييج ديييييييُب ) 

) د ييش كييسر %( مسييً ثلبقييى ثلضييجلٍ 2.98:

ثلىعييييييخ  - %(5>.8:( كؾييييييم )9طذُييييييز )

ثلؾسييىض  - %(89.2ثلا ييىدٌ لعييجزؽبش )

ثلشييييييد  -%( 99.5ط )91 ييييييب ثلسقييييييىد /

ثلىقييى  مسييً  -%(39.>:ط )91 مسييً/
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ثخضذيييجز ديييجض   -%( 2.98:أ شيييجط ثل يييدم)

 ( لصيييجلـ ثل ُيييجض ثلذايييدٌ%( 88ثل ايييدو)

  ك ج إص يـ  (2وثلضٍ ثص قش  ٍ ؽدوو )

( ثنيييلأ صىؽيييد  يييسوق دثليييز :5 يييب ؽيييدوو )

إفصيجةُج ديُب نضييجةؼ ثل ُيجض ثل ذسيٍ وثل ُييجض 

ثلذاييييدٌ ولصييييجلـ ثل ُييييجض ثلذاييييدي , ك ييييج 

( دزؽيز ث عيس أكذيس  يب Dَض ـ ث  قُ ز )

( وتٍ درلا ص غ  دزؽز صجعُس كذُسر 3>.1)

وَايصي ( , 2, وثلضٍ ثص يقش  يٍ ؽيدوو )

زَذجس ثلذجفيييظ تيييرث ثلضطيييىز إليييً صييي عُس صيييد

(TRX مسييييً ثلاظييييطـ ثلرُييييس  عييييض سر )

(BosuBall  وSwiss ball ثليييييري )

إشييض   مسييً  ؾ ىمييز  ييب ثلضييدزَذجس ثلضييً 

صعييضهدم وش  ثلؾعييم وثخضُييجز شثوَييز  ُيي  

ثلؾعييم  ييش ث ز    ييج ظييجمد  ييٍ شَييجدر 

ثل دزر مسً ثل  جو ز ودجلضجلٍ شَيجدر ثلايخء 

مسييً ثلا ييوس   ييج أدي إلييً ز ييش كدييجءر 

و ص ىَيز ؽ ُيش ثل ؾ ىميجس ثلا   ثلا سٍ 

ثلا ييسُز  ييً ثلؾعييم و بهييج ثلييذطب وثلظهييس 

ثل عؤللأ مب ثلإفضدج  د ىر و سونيلأ ثلا يىد 

ثلد سي وصىثش  ثلؾعم مبد ثلغذجس وثلقسكز 

 هييرء ثلضييدزَذجس لا صق يي    يين ثلضييىثش  دييُب 

ثل ييىر وثل سونييز أو دييُب ثلا ييوس ثلاج سييز  

وثلرُييس مج سييز ولكييب أ  َكييى  ثلدييسد قييجدزث 

صقسَا ثلؾعم ديدو  أ  َعي ن ك يج أ   مسً

ثلضيييدزَذجس إظيييضبدس مسيييً ث ظيييط ثلاس ُيييز 

وثلا سُييييز  ييييً ص بييييُب ث ف ييييجو ثل بجظييييذز 

لس سفسيييز ثلعيييبُز وثلضدزَذُيييز لاُبيييلأ ثلذقيييظ 

فُييييظ زثمييييً ثلذجفييييظ ثلضييييدزَخ د ف ييييجو 

 ضدزؽيييز أعبييييجء صطذُييي  ثلذسنييييج ؼ دشييييدثس 

% ودضكسثز صسثوؿ 31 – 1>صسثوفش دُب 

و ضسثس زثفيز صسثوفيش صكسثز  81 -;دُب 

 9-5ط و ؾ ىميجس دييُب 521-ط 1>ديُب 

 ؾ ىمييجس   ييج ظييجمد مسييً صقعييُب ؽ ُييش 

ثل ضرُسثس ثلذدنُز و ب عم ثلإزص جء د عضىي 

 ث دثء لومذُب .

وَسؽش ثلذجفظ ترث ثلض دم  ً ثل يدزثس      

ثلذدنُيييز ثلهجصيييز دجلاخضذيييجزثس )د يييش كيييسر 

ثلىعيييييييخ ثلا يييييييىدٌ  -( كؾيييييييم 9طذُيييييييز )

 -ط 91لؾسييىض  ييب ثلسقييىد /ث -لعييجزؽبش 

ثلىقييى  مسييً أ شييجط  -ط 91ثلشييد  مسييً/

ثخضذيييجز ديييجض ثل ايييدو( إليييً صييي عُس   -ثل يييدم

ثلضدزَذجس فُظ صم  سثمجر صايدد ثل عيضىَجس 

  ييج أمطييً ثلدسصييز لسضسكُييص مسييً ث دثء 

دكديييجءر مجلُيييز   وثليييري  هيييس صييي عُسر  يييً 

صقعييييب ثل ضرُيييييسثس ثلذدنُيييييز قُيييييد ثلذقيييييظ 

صايييييدد أنيييييىثم دج ضيييييج ز إليييييً طذُايييييز و

ثلضييدزَذجس ثل عييضهد ز وثلضييً زومييً مبييد 

صصيي ُ هج إلييً ثل ذييجدا ثلهجصييز دضييدزَذجس 

ثل اس يز وذليا لسض كيد  يب ميدم فيدوط صايخ 

لسا وس ك يج َيؤدٌ كيرلا إليً شَيجدر قيىر 

م ييوس أظييد  ثلظهييس وثلييذطب وثلقييى  

ثلضيييٍ صيييى س قيييىر أظيييجض  ضصنيييز  طيييسث  

ثلؾعييم  وث زؽيي   وث ذزم ثلضييً دئ كجنهييج 

  صضىليييد دشيييك  أكغيييس قيييىر وظيييسمز.   يييج أ

 َؤدٌ إلً صقعب ودشك  أكذس  يٍ  عيضىي

 ثلاخضذجزثس ثلذدنُز قُد ثلذقظ . 

فُكزدددددىس وتيييييرث  يييييج أشيييييجز إلُيييييز   

  Victor Dulceataدونُكبردددددب" 

مسييييييييً أ  أدثر ثلضاسيييييييي  ( 22و( )0202)

TRX  تً أدثر أو وظُسز صي  ش  يب أؽي
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إظييضهدثم وش  ثلؾعييم ك  جو ييز   ببييز مسييً 

ز أو  ؾ ىمز  ب ثلا وس   وَ كيب م س

ثظييضهدث هج كىظييُسز صدزَذُييز  عييجمدر مسييً 

صب ُييز ثل ييىر ثلا ييسُز وثل سونييز ثلاج ييز أو 

صطيييىَس ثلا ييي  ثلا يييسً  يييً ثصؾيييجء ث دثء 

ثلقسكً   ولهج صص ُم  هضسلأ مب ث فذجو 

ثلاجدَيييز   وَ كيييب ثظيييضهدث هج د دسدتيييج أو 

د ؾهييييج  ييييش وظييييُسز صدزَذُييييز أخييييسي  ييييً 

صب ُيييز  كيييى  ديييدنً أو أدثء  ثلضيييدزَخ  يييً

 (::5: 93 هجزي. )

 Ronaldسوَبندددذ عدددُبس وَشيييُس 

snarr (0202)إليييييييييً أ  صيييييييييدزَذجس  و

 TRX صا يييي  مسييييً صطييييىَس ثل ييييدزثس  

ثلذدنُييز ثل سصذطيييز ديييجلادثء ثلدبيييً كيييجلضىثش  

وثلضىث    وصطىَس ثلا   ثلا سً  ً ثصؾجء 

ث دثء ثلقسكييً ثل شييجدلأ لس هييجزر ثلسَجضييُز 

صطىَس مبجصس ثلسُجقز ثلذدنُيز دجلإضج ز إلً 

ثل هضسدز ثل سصذطز دجلصقز كجل ىر ثلا يسُز 

 (    ;3: >9وثل سونز لس دجص  .)

 هدددددددبثشد واخدددددددشوٌوثشيييييييجز كيييييييوإ  يييييييب 

Hubbard,Daniel MED (0202 )

ثلييً ثت ُييز ثظييضهدثم ( 0202وَفددٍُ ثددذس)

ثلضيييدزَذجس مسيييً ثلاظيييطـ ثلرُيييس  عيييض سر 

دجظيييضهدثم ثلبصيييلأ كيييسر ثلهىثةُيييز كىظيييُسز 

ك يييىر  قعيييُب ث دثء ثلسَجضيييٍ   وثل يييىرلض

م يييوس ثلعيييجقُب وثليييرزثمُب   وظيييسمز 

ثلقسكييز   وخدييز ثلقسكييز وثلضييىثش   فُييظ 

ثنهج ثصذقش أ س ضسوزٌ لادثء وثلىقجَز 

 (11;: 95( );>: 52)  . ب ثلإصجدز

وَزفددع رندد  يددع دساعددخ ك يددٍ : 

 ,Hubbard & other هدبثشد واخدشوٌ

 فُكزدددددددىس دونُكبردددددددب" ,  (.0( )0202)

Victor Dulceata  (0202( )22و , )

 ,MUȘAT SIMONA"يىعدددددزب 

PĂTRAȘCU (815;( )91  ) 

Jenny Craig (0225، ) 

Paul.W.Marshall (0225( )22). 

(  ثنيلأ صىؽيد ;5إص ـ  يب ؽيدوو  )

 يييسوق دثليييز إفصيييجةُج ديييُب نضيييجةؼ ثل ُيييجض 

ثل ذسيييٍ وثل ُيييجض ثلذايييدٌ ولصيييجلـ ثل ُيييجض 

قُيد ثلذقيظ , ثلذادي  ٍ ثلاخضذجزثس ثلذدنُيز 

( دزؽيز ث عيس أكذيس Dك ج َض ـ ث  قُ يز )

( وتيٍ ديرلا ص غي  دزؽيز صيجعُس 3>.1 ب )

 كذُسر لصجلـ ثل ُجض ثلذادي .

ك ييج َاييصٌ ثلذجفييظ صقعييب  عييضىي 

 صييييدزَذجسثلادثء ثلذييييدنٍ إلييييً أ  ثظييييضهدثم 

(TRX ) ًكيييييييييسر )مسيييييييييBosuBall  و

Swiss ballأدثر  عضقدعز  يٍ  ( دجمضذجزتج

نٍ ثلهيج  كيج  ليلأ ث عيس ؽصء ثلامدثد ثلذيد

ثلىثضييـ  ييٍ فييظ ثلبجشييتُب وز ييش دث اُييضهم 

لسضييدزَخ ك ييج ثص ييـ  ييٍ  بجقشييز ثلدييس  

ثلعيييجد  وثليييرٌ ديييدوزء ظيييجتم  يييٍ صقعيييب 

 عيييضىي ثلادثء   ك يييج زكيييص ثلذجفيييظ مسيييً 

أظضهدثم ترر ث دوثس ثل عضقدعز  ٍ صطىَس 

مبجصيييس ثلسُجقيييز ثلذدنُيييز ثلهجصيييز   فُيييظ 

زَذجس ثلضيٍ ثشض سش مسً  ؾ ىميز  يب ثلضيد

صعييييضهدم وش  ثلؾعييييم ثلهييييج  لس  جو ييييز 

وثل صيييي  ز لض ىَيييييز ؽ ُييييش ثل ؾ ىميييييجس 

ثلا سُز  يٍ ثلؾعيم ثل عيؤللأ ميب ثلإفضديج  
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د ىر و صيىثش  ثلؾعيم مبيد ثلغذيجس وثلقسكيز 

 هييرء ثلضييدزَذجس لا صق يي    يين ثلضييىثش  دييُب 

ثل ييىر وثل سونييز أو دييُب ثلا ييوس ثلاج سييز  

سد قييجدزث وثلرُييس مج سييز ولكييب أ  َكييى  ثلديي

مسً صقسَا ثلؾعم ديدو  أ  َعي ن. ميوور 

مسً ذليا   ندير ثلومذيى  ثلضيدزَذجس دشيك  

 إَؾجدٍ .

وَييييييييييييييييييييييييسٌ  زو ُييييييييييييييييييييييييسو 

ورخييسو   Romero-Francoوثخييسو  

(  إليييييً ث  ثلضيييييدزَذجس دجظيييييضهدثم 8158)

(BosuBall  وSwiss ball ) ٍيييييييييييييييييي 

ثلضدزَخ للأ ص عُس ؽُيد مسيً شَيجدر ثلطجقيز و 

س  ٍ   جو ز كضسز مبجصس ثلعسمز ولهج ص عُ

ثلؾعيييم و صيييؤعس مسيييً ثلا يييوس ثلاج سيييز   

وثلضييٍ دييدوزتج لهييج أ ثلضيي عُس ثلإَؾييجدٍ مسييً 

ثل هجزثس ثلسَجضُز   وقد َكى  ذلا َكيى  

زثؽاييج إلييً ثظييضهدثم أدثر  عييجمدر لضطييىَس 

 (32: ;9ثل دزثس ثلذدنُز. )

"كًددددددددددددددددددبل ك يييييييييييييييييج َيييييييييييييييييركس 

Kamal("0221)  ٍ  ثلً ث  ثلض دم

لييرٌ دييدوزء َييؤعس ثل عييضىي ثلذييدنً   ث

مسً  عيضىي ثل هيجزر لاوقضهيج ثلىعُ يز 

دكييي   به يييج ث خيييس   فُيييظ لا َ كيييب 

ثلدص  ديُب ثل سايخ وثل عيضىي ثلذيدنً 

 (88: ;8 كوت ج َؤعس مسً ثِخس .)

 Jara  "عددبسا واخددشوٌوَضديي  كييو  ييب 

González-Silva Others (0202 )

 Others عدددددىصي انفدددددىَظ يييييش  ( 02)

Jóse Alfonso & (0202 )(02)  ًإلي

أت ُز أ  صضىث ي  ثلضيدزَذجس ثل عيضهد ز  يش 

طذُايييز ثلادثء دهيييج فُيييظ ثل يييدزر ثلا يييسُز 

وثلىعذييجس ثلا ىدَييز وثلضىث يي  دييُب ثلطييس ُب 

 ثلعدسٍ وثلاسىٌ .

عهددددددددددددً يصددددددددددددطفً وَييييييييييييركس 

أ   ذييييييدأ ثلإظييييييض سثزَز  يييييييً  ّو(0222)

ثلضيييييدزَخ  يييييب ث ظيييييط ثلهج يييييلأ لضطيييييىَس 

ثلقجليييييز ثلضدزَذُييييييز وقييييييدزثس ثلسَجضييييييُب 

ُييييش  ييييج صييييم إكضعييييجدلأ طييييىثو م سُييييز وصغذ

ثلضيييييدزَخ ودجلضيييييجلً ز يييييش  عيييييضىي ث دثء 

مييييييب طسَيييييي  ز ييييييش كدييييييجءر ثلا ييييييوس 

 (  2:;5ثلاج سز )

وصضد  نضجةؼ ترء ثلدزثظز  ش دزثظيز 

 Bergeles دسؽسيييييييص وثخيييييييسو   

Nikolaos & Others (0222 )

-Romero(, "سويُددشو واخددشوٌ" 05)

Franco N& Others 

 Jara" (, "عبسا واخشو25ٌ()0200)

González-Silva & Others 

 Jóse(,"عددددددىصي"ط02( )0202)

Alfons& Others (0202( )02  )

  Jeremian Libby"عُشيُددبٌ نجددٍ

غُدددددددش ايُدددددددش عجدددددددىد ، ( 00( )0225)

يصدددددطفً ؽغدددددٍ عجدددددذ انكدددددشَى ، فدددددبرٍ 

( عجددذ انعضَددض 2و( )0200اعددًبعُم محمد) 

 ( .1) 0202انًُش )

و ييب خييوو ثلاييس  ثلعييجد       

أتييييدث  ثلذقييييظ و سوضييييز  و ييييٍ فييييدود

ومس  ثلبضجةؼ ثلعيجد ز   يد صق ي  ثلديس  



` 
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رىعدذ ثلاوو لسذقظ وثلرٌ َبص مسً أنلأ   

فدددشون راد داندددخ إؽصدددبئُب ثدددٍُ انقُبعدددٍُ 

انقجهدددٍ وانقُدددبط انجعدددذٌ عهدددً يغدددزىي 

الأداء نددددذي َبشددددئٍ كددددشح انقددددذو )عُُددددخ 

  انجؾش( ونصبنؼ انقُبط انجعذٌ

يُبقشددددددددددخ َزددددددددددبئظ انفددددددددددشض   

 -انضبٍَ :

( ث  ;5ـ  ييب ثلؾييدوو زقييم )َض يي  

تبجو  يسوق ذثس دثليز إفصيجةُج ديُب ثل ُيجض 

ثل ذسيييٍ وثل ُيييجض ثلذايييدٌ  يييٍ نضيييجةؼ   ُيييجض 

ثلدث ش ثلبدعٍ لسضدزَخ وذليا لصيجلـ ثل ُيجض 

ثلذاييدي  ييٍ ؽ ُييش ث داييجد وثل ؾ ييىم ثلكسييٍ 

ل  ُجض ثلدث ش ثلبدعيٍ لسضيدزَخ قُيد ثلذقيظ , 

( دزؽييز ث عييس Dوأكييد مسييً ذلييا ث  قُ ييز )

( وتيييٍ ديييرلا ص غييي  دزؽيييز 1.3ذيييس  يييب )أك

(  ييج 8صييجعُس كذُييسر فُييظ صسثوفييش قييُم )إَضييج

( , ك ييج صسثوفييش نعييخ >1.3:  1.92دييُب )

% : 9>.93ثلضقعيييييب ثل تىَيييييز  يييييج ديييييُب )

%( ترث وكجنش أ  ي  نضيجةؼ صقعيب 3.38:

 داييجد   ُييجض ثلييدث ش ثلبدعييٍ لسضييدزَخ تييى 

)ثلإظيييض ضجم دجلضيييدزَخ( وثليييرٌ ف ييي  أمسيييً 

كرلا أكذس دزؽز صجعُس دسريش نعذز وصقعب و

( وَاييصٌ ثلذجفييظ ذلييا ثلييً إظييضهدثم 8:,8)

مسييً  TRX)صييدزَذجس ثلادوثس ثل عييضقدعز 

Bosu ball  وSwiss ball)  ك فييييد

 يٍ ث دوثس ثلضدزَذُز ثلقدَغز وثلرُس ص سُدَز 

ثلضيييدزَخ , فُيييظ ثعيييجزس ثتض يييجم ثلبجشيييتُب 

 ودث اُضهم لسضدزَخ لإظض ضجمهم دهج .

ةؼ  يييش  شيييكسز وصضدييي  تيييرء ثلبضيييج

ثلذقيييظ وثلضيييٍ ص كيييد ثلذجفيييظ  يييب وؽىدتيييج 

خييوو   ييجدوس  سدَييز  ييش ثلبجشييتُب وثلضييٍ 

صاكيييط أ  ثلسصجديييز  يييٍ ثلضيييدزَخ وث دوثس 

ثلض سُدَييز ثل عييضهد ز لييم صغُييس دث اُييضهم نقييى 

ثل غييييجدسر مسييييً ثلضييييدزَخ فُييييظ ثلشييييدثس 

ثلضدزَذُييز وثلضكييسثزثس ثلذدنُييز وثلضييٍ صشييك  

ذيييُب مج يييز مذيييب ديييدنٍ وندعيييٍ مسيييً ثلوم

وثلبجشتُب خجصز , ولرلا أكد ثلذجفيظ مسيً 

أت ُييز صطييىَس ثلييدث ش ثلبدعييٍ لسبجشييب أعبييجء 

ثلضدزَخ لإظيضغجزصلأ نقيى أ  ي  أدثء   كيب 

 , و(0220محمد عد وٌ )وترث  ج أكد مسُيلأ 

فُيييظ ثشيييجز إليييً ( 0225اعدددبيخ ساردددت )

أت ُييز ثلييدث ش ثلبدعييٍ أعبييجء ثلضييدزَخ وثلييرٌ 

  جزظيييز  َ غييي  قيييىي صقيييسو ثلبجشيييب نقيييى

            (   8>: 51ثلبشيييييييييييييييجط ثلسَجضيييييييييييييييٍ .)

(5  :889 ) 

ك ج ص س   ب  يس  ثلايصو  ميب 

  جزظز ثلبشجط ثلسَجضٍ فُظ لا َضد   يش 

 ُىو وثصؾجتيجس ثلبجشيتُب خجصيز مبيد ج لا 

َيييسصذن ددث اُيييز صقغيييلأ مسيييً ثل غيييجدسر  يييٍ 

 ثلضدزَخ وصق ُ  ثلهد   بلأ.

ولرلا َسي ثلذجفظ أنلأ َؾخ مسيً 

  ثلىفييدر ثلضدزَذييز ثل ييدزح ثلبييجفؼ ث  َؾايي

لسبجشيييتُب صض ُيييص ديييجلضبىَش ثل عيييض س وثليييرٌ 

َقيييييظ ثلبجشيييييتُب مسيييييً صق ُييييي  ثل ذيييييجدا 

ثلضدزَذُيييز ثلهج يييز فُيييظ ثلإظيييض سثزَز  يييٍ 

ثلضيييدزَخ وثلضبىَيييش ك فيييد ثلاىث ييي  ثلبدعيييُز 

لسضييدزَخ ثلسَجضييٍ فُييظ أ  ثلييدث ش ثلبدعييٍ 

َسصذن دشك  زةُعيٍ د ذيدأ ثلإظيضادثد فُيظ 

ؾذييس ثلبجشييب  ييب لا َعييضطُش ثل ييدزح أ  َ

إ هجز أ    أدثء لدَلأ دو  وؽد دث يش لدَيلأ 
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لضق ُيي  ذلييا ولييرلا َض ُييص ثل ييدزح ثلبييجؽـ 

دجلإدضكجز  ٍ خسي   ىثقيلأ صدزَذُيز  ضبىميز 

وثظيييضهدثم أدوثس صدزَذُيييز  عيييضقدعز صغُيييس 

دث اُز ثلبجشتُب وترث  ج أشيجزس إلُيلأ ثلادَيد 

  ب ثل سثؽش وثلدزثظجس ثلعجد ز فُظ أشيجز

أنييلأُ كس ييج  و(0202) ذٍَ""بددبسن ثددذس اندد

صاييييددس ثلييييدوث ش ثلبدعييييُز لسضييييدزَخ إلييييً 

ثل  جزظيييز ثلبشيييجط ثلسَجضيييٍ كس يييج شثدس 

ثلإظض سثزَز  ً   جزظز ترث ثلبشيجط , ك يج 

أ  صسييييا صطييييىَس ثلييييدث ش ثلبدعييييٍ لسبشييييجط 

إ إليً صيدمُم وصطيىَس  ثلسَجضٍ َقضيجػ دثة يج

وثدضكييييجز ثظييييجلُخ ؽدَييييدر و قدييييصر صق يييي  

 (83: >ثلهد   ب ثظضهدث هج.)

يددىسعٍ "وَضديي  ذلييا  ييش دزثظييز 

  "morgan and other"و"خددشوٌ

دعدددددددبء محمد ( ودزثظيييييييز   83م( );811(

( وثلضييٍ أكييدس مسييً أت ُييز 9)و(0200")

إظضهدثم وظجة   ضبىمز و عضقدعلأ  ٍ فيظ 

وصطىَس دث اُز ثلضاسيُم وثلضيدزَخ وثل غيجدسر 

نقى صقعُب وصطىَس ثل عضىي وديرلا َؤكيد 

هدثم )صيييدزَذجس ثلذجفيييظ مسيييً أت ُيييز ثظيييض

TRX  ًمسييييBosuطball  وSwiss 

ball)  ك دسش ثلادوثس ثلضدزَذُز ثل عيضقدعز

وثلرُيييس ص سُدَيييز  يييٍ ز يييش  عيييضىي ثليييدث ش 

 ثلبدعٍ لسضدزَخ .

و يب خيوو ثلايس  ثلعيجد  و ييٍ 

فييدود أتييدث  ثلذقييظ و سوضييز ومييس  

ثلبضييجةؼ ثلعييجد ز   ييد صق يي  ثلدييس  ثلغييجنٍ 

اد رىعددذ فددشون روثليرٌ َييبص مسييً أنيلأ   

داندددددخ إؽصدددددبئُب ثدددددٍُ انقُبعدددددٍُ انقجهدددددٍ 

وانقُددددبط انجعددددذٌ عهددددً انددددذافع انُفغددددٍ 

نهزدددذسَت ندددذي َبشدددئٍ كدددشح انقدددذو )عُُدددخ 

  انجؾش( ونصبنؼ انقُبط انجعذٌ

 الاعزُزبعبد :

مسيييً "TRX"أعيييس ثظيييضهدثم صيييدزَذجس  .5

و  BosuBallثلاظطـ ثلرُس  عيض سر )

Swiss ball إ صقعيييب ( صييي عُس إَؾجدُيييج

عييييييٍ لسضييييييدزَخ  عييييييضىي ثلييييييدث ش ثلبد

صسثوفش نعخ ثلضقعب ثل تىَيز  يج ديُب 

%( تييرث وكجنييش 3.38:% : 9>.93)

أ  ييي  نضييييجةؼ صقعيييب  داييييجد   ُييييجض 

ثلدث ش ثلبدعيٍ لسضيدزَخ تيى )ثلإظيض ضجم 

دجلضيييدزَخ( وثليييرٌ ف ييي  أمسيييً نعيييذز 

وصقعب وكرلا أكذس دزؽز صجعُس دسريش 

( لدي نجشيتٍ كيسر ثل يدم ) مُبيز 8:,8)

 ثلذقظ( .

مسيييً "TRX"دزَذجس أعيييس ثظيييضهدثم صييي .8

و  BosuBallثلاظطـ ثلرُس  عيض سر )

Swiss ball إ فُيييظ ( صييي عُس إَؾجدُيييج

( دزؽيييز ث عيييس  دايييجد Dدسريييش قُ يييز )

  ُجض ثلدث ش ثلبدعٍ لسضدزَخ أكذس  يب 

( وتٍ ديرلا ص غي  دزؽيز صيجعُس 3>.1)

كذُييسر لييدي نجشييتٍ كييسر ثل ييدم ) مُبييز 

 ثلذقظ(.

مسيييً "TRX"أعيييس ثظيييضهدثم صيييدزَذجس  .9

و  BosuBallثلرُس  عيض سر )ثلاظطـ 

Swiss ball إ صقعيييب ( صييي عُس إَؾجدُيييج

 عيييييضىي دايييييا ثل ضرُيييييسثس ثلذدنُيييييز 

صسثوفييييش نعييييخ ثلضقعييييب  ييييٍ نضييييجةؼ 

ثلإخضذيييجزثس ثلذدنُيييز دجل ُيييجض ثلذاييييدٌ 
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( 9مسً ثلبقى ثلضجلٍ ) د ش كسر طذُيز )

ثلىعيييخ ثلا يييىدٌ  - %(5>.8:كؾيييم )

ثلؾسيييىض  يييب  - %(89.2لعيييجزؽبش )

ثلشييييييييد  -%( 99.5ط )91ثلسقييييييييىد /

ثلىقييييى   -%(39.>:ط )91 مسييييً/

  -%( 2.98:مسييييييً أ شييييييجط ثل ييييييدم)

( ليييدي %( 88ثخضذيييجز ديييجض ثل ايييدو)

نجشييييتٍ كييييسر ثل ييييدم ) مُبييييز ثلذقييييظ( 

 لصجلـ ثل ُجض ثلذادٌ.

مسيييً "TRX"أعيييس ثظيييضهدثم صيييدزَذجس  .:

و  BosuBallثلاظطـ ثلرُس  عيض سر )

Swiss ball إ فُيييظ ( صييي عُس إَؾجدُيييج

 عيييييييس ( دزؽيييييييز ثDدسريييييييش قُ يييييييز )

لوخضذييجزثس ثلذدنُييز وكجنييش أكذييس  ييب 

( وتٍ ديرلا ص غي  دزؽيز صيجعُس 3>.1)

كذُييسر لييدي نجشييتٍ كييسر ثل ييدم ) مُبييز 

 ثلذقظ(.

 انزىصُبد:

دبجءثإ مسً نضجةؼ ثلذقظ وثلاظضبضجؽجس 

 َىصٍ ثلذجفظ د ج َسٍ: 

ضييسوزر ثظييضقدثط طييسق وثظييضهدثم  -5

ثدوثس صدزَذُيييز فدَغيييز وةُيييس ص سُدَيييز 

دث ش ثلبدعييييٍ صس ييييش  ييييب  عييييضىي ثليييي

 لضدزَخ ثلبجشتُب .

دجظيييضهدثم  TRXثظيييضهدثم صيييدزَذجس  -8

 BosuBall)ثلاظييطـ ثلرُييس  عييض سر 

كىظيييُسز صدزَذُيييز ( Swiss ballو 

  اجلز  ٍ صب ُز ثل دزثس ثلذدنُز .

صىؽُلأ نضجةؼ ترء ثلدزثظيز إليً  يدزدٍ  -9

كسر ثل دم وكرلا ثلضيدزَذجس ثل  ضسفيز 

 لإ كجنُز ثلاظضدجدر  بهج.

َذجس مسً ثلاظيطـ ثلرُيس ثظضهدثم صدز -:

 عيييض سر ديييدلا  يييب صيييدزَذجس ثلاع يييجو 

 .و ً ثلإصجدجس ثلضً قد صقدط  بهجلض

إؽيييسثء ثل صَيييد  يييب ثلدزثظيييجس مسيييً  -;

 ضرُسثس ثخيسي ومسيً  سثفي  ظيبُز 

  هضسدلأ.
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 -انًشاعع:

 أولا انًشاعع انعشثُخ:

أعبيــــــــــخ كبيـــــــم سأرــــــــت   -5

 و( 0225)

  دثز ثلدكس ثلاسدً  مسم ندط ثلسَجضز :

 ثل جتسر .

ثل اس   ً دزض  TRXص عُس ثظضهدثم أدثء  : و( 0202دانُـــــب سظـــــــــىاٌ يؾًـــــىد )  -8

ثلضسدُز ثلسَجضُز مسً داا مبجصس ثلسُجقز 

ثلذدنُز لضس ُرثس ثل سفسز ثلإمدثدَز   زظجلز 

 جؽعضُس   كسُز ثلضسدُز ثلسَجضُز لسذبجس 

  ؽج از فسىث 

ص عُس إظضهدثم إظضسثصُؾُز ثلضاسم ثل د ؼ مسً  : و( 0200ــــــــبء كًــــــــبل يؾًـــــــذ )دعـ  -9

إكضعجح داا ث وضجم ث ظجظُز  ً ثلذجلُز 

وشَجدر ثلدث اُز نقى ثلضاسم, دقظ  بشىز وكسُز 

 ثلضسدُز ثلسَجضُز لسذبجس ؽج از ثلصقجشَ  

صكـــــــٍ يؾـــــــــــــًذ   -:

 و(0222ؽغــــــٍ")

ثلكسر ثلطجةسر  بهؾُز فدَغز  ٍ ثلضدزَخ  :

 وثلضدزَط   سض ٍ ثلدكس  ثلإظكبدزَز.

 جمسُز دسنج ؼ لسض سَبجس د ظضهدثم كسر  : م( >811ظسىي ظُد  ىظً )  -;

ثلصقز مسً داا مبجصس ثلسُجقز ثلذدنُز 

وثلدعُىلىؽُز وثل دزثس ثلضىث  ُز و عضىي 

ز أدثء داا ثل كىنجس ث ظجظُز  ً ثلؾ س

ثلقسكُز      ؾسز مسىم و بى   ثلسَجضز   

(   كسُز ثلضسدُز 9(   ثلادد ):8 ؾسد )

 ثلسَجضُز لسذبجس   ؽج از فسىث  

 ثلسمجَز ثلبدعُز لسبجشب ثلسَجضً ,ط,  : و( 0202ببسن يؾًـــــــــذ ثذس انذَـــــــٍ)  -> 

 ؤظعز مجلم ثلسَجضز ودثز ثلى جء لدنُج 

 ثلطذجمز ,ثلإظكبدزَز

 (8153ثلاصَص ثلب س وأخسو  ) مذد  -3

 

 

 

 

ص عُس صدزَذجس ث دثء ثلى ُدً دجظضهدثم ثلكسر  :

ثلعىَعسَز مسً داا ثل ضرُسثس ثلذدنُز 

وثل هجزَز لومذً ثلكسر ثلطجةسر    ؾسز دبً 

 8ظىَلأ لاسىم ثلضسدُز ثلذدنُز وثلسَجضز    ؼ 

  كسُز ثلضسدُز ثلسَجضُز   ؽج از دبً  :  م 

 ظىَلأ .

 

 

 

 

ــــــــــهٍ يصطــــــــــــفـً عـ  -2

 و( 0222بـــــــــً)

 –صقسُ   –صدزَخ  –ثلكسر ثلطجةسر   صاسُم  :

 قجنى     دثز ثلدكس ثلاسدٍ  ثل جتسر.

غُش ايُش عجىد ، يصطفً ؽغٍ عجذ   -3

 و(0200انكشَى ، فبرٍ اعًبعُم محمد) 

  ص عُس ص سَبجس لوصصث  ثلا سً دجظسىح  :

ً داا ثل ضرُسثس ثلضدزَخ ثلاتضصثشي  

ثلذجَى ُكجنُكُز ل هجزر فجةن ثلصد لومذً 

ثلشذجح دجلكسر ثلطجةسر   دقظ  بشىز   كسُز 

ثلضسدُز ثلاظجظُز قعم ثلضسدُز ثلسَجضُز  

 ثلؾج از ثل عضبصسَز .

يؾًــــذ ؽغـــــــٍ عـــــــــــــ وي   -51

 و(0220)

 مسم ندط ثلضدزَخ وثل بج عز ثلسَجضُز   دثز  :

 ثلاسدً  ثل جتسر.ثلدكس 
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 صبَُب انًشاعع الأعُجُخ :

  صص ُم دسنج ؼ خططٍ ص بٍ لدجمسُز ثصهجذ  : و(  0222يؾــًذ ص ػ انذَــــٍ يؾـــًذ)  -55

ثل سثز  ٍ  ذجزَجس ثلكسر ثلطجةسر  دكضىزثء 

 بشىزر  كسُز ثلضسدُز ثلسَجضُز  ؽج از 

 فسىث   ثل جتسر.

 0200يؾًـــــــــــذ نطفـــــــــــٍ انغـــــُذ)  -58

 و( 

 دثء ثلهططٍ  ٍ ثلكسر ثلطجةسر    بُجس ث :

  سكص ثلكضجح لسبشس  ثل جتسر. 

يفزــــــــــٍ اثشاهُــــــــــــى   -59

 و(0200ؽًـــــــــــبد)

ثلضدزَخ ثلسَجضٍ ثلقدَظ , دثز ثلدكس ثلاسدٍ  :

  ثل جتسر.
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