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 �&�
7�6 �
5 ا�����4ات ا�)���3 و��2�ى T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ا�داء :6 ا�������ت ا�9&���7 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�

 ه��� >6�2 7)� ا��&;�د ��ر
 �&��� و�A@�� ا�)?<

�7 ���
�< -H��I آG ر���� :E ،< 6 ا���ر�D ا�����6 7�6 �8ق ���7ة�

� ا�داء��8&� -��(J� �&(8 ى�K�،  أو إ��Q3 6م ا��P�J ا���M� ENOر�)L7 �M ا

&�ء ���2�ى ا�داء وا�Uى :6 ��ءه� �
�G ا���رب J- 6�7���ه� وا9ر-
�V��� 6لا����� W&�&?- ف ا���اد�Mإ�6 ا� . Dرت �8ق ا���ر��J- اUو�

J-?�(7O� ��NO� Z L�را ه�ON :6 ا��2�ات ا���2&� �?�< أV) ا�����6
��� 6: ���� Gا���رب ����� آ [(Vوأ��J�2� 6@� ���2� G@A� Dل ا���ر� 

2<�� 3و�M` �P :6 ا�و . :6 هUا ا����ل و��:� �L ��2�ى وأداء _LW�(7أن �&�م ا�A[ ا�:\G وا
 �&�
  T R Xا���K أ���ب ���� :6 ا�������ت وا��6 أUKت �M&��8 :6 ا�A�39ر و-6�2 ا���ر�)�ت ا��

Total Body Resistance Exercise) ( ر�)�ت�- L7 وه6 7)�رة E2��� ���@6 ا��&�و�� ا��
و-
 p:ا�ازن وا���ة وا���ا�& Gr�  ��3�(ا� �P�����4ات ا��� L�2?�� ا���ز��� �� E2م وزن ا���I�2-
 ���
وا���و�3  وا�&�رة ا�
\��� وا���P�s  و-?�G ا�&�ة آ�� -L�2?- 6�7 �7�2 ا_داء ا�����6 ، و-

: �Mا��Iإ�� L@ا���ر�)�ت و��  L� �t��I� �7���� ام�I��u� �MQوا� LJ(ت ا�O\7 6�7 6�7 �MN6 أدا
vوا��� ��
 )19:16( �� إO�Kف ا�


 )م2012"( إ���ن ��� ا���دى"و
�آ
 �� ! 
أن ا�(�
�&�ت ا�'& # ا%�$�� # �"�
ا�123 �0 ا/داء ا�-
آ, ا��� + وا�"�دى 

�, ��ى ا�'
د /:��ط 8
آ # 7(&5�6 ، !(&
 #
�Aرات إ?�ا� # <���ة 7"(��ة �>, إ7;�: �
ا�'
د�# ?- B��? CD� E ا�$�رات إ�, 


ا �"

 إ�F�28 وG1( آ'�ءة و��7رة أآ :
15( 

     I J
�� : أ"�L �ت �LMب "و

Pدى ?�N)FOام أو ?�ون ا/دوات ا� �و�# 

 Qى إ�و�")� C? Rذ� ,<� 

 ا/7D)$� ,
 . <���ة �F�&7#;�ر وإ�N)Fام أدواتا%?(

)16:8( 

 و V
"CL0 ا��
" �&���ت !
ج و!�


 ا�> �A# )  م2004(X�&� ط��
إ�, إر

�&�ت ا�>'& # ا%�$�� #ا���:�)��? #  �Y��
 إر

Vج ا���)-� E 8 �$ Zإ�, ا�(6ا!] و ,

#A�\
6ا!] ، وا�3
ى إ�, ا�(وا��
و:# وا�
، وا��
<-�ت وا�
\�A# وا�(6ازن وا�(6ا!]


، ا�(6ا!] وا�(6ازنو:5 و
-(�ج إ�, ا��

(�ج إ�, ا�$6ة ا��� +ة -وا��ورا:�ت 

2
�# وا�(6ا!] وا�(6ازن وا��
و:#?�� ،
 #Aوا�(6ازن �-(�ج إ�, ا�(6ا!] وا��

 )12 -8: 9. (وا�
\�A# وا�$6ة

 ا�(�
�&�ت ا%�$�� # L)7>_ �7دB"� و
,F�Fأ # `��
 .�>����Lت ?;> # ا�(
? # ا�

)�)
a?�L��? a !�, 07 ا� 
ا`�ت ا�(, 

-(5�6 07 ا�'&, وا����3, وا% ��� ,��$�

�cM 0ل ��C ا���G8# ! �7 +ة ��7رت !& #
 # ��$�Qت ا�&�

�ر�d �7دة ا�(� ,!

8Q # <;ت ا�����L� ض 27(6ى�'N:ا fg
، a7 ��م ا�$�رة �>, ا/داء �>����Lت

 1hداء ?;'�ءة رQا i! ار
�)F%��7 ا

 ا�> �5A اX�&� j"? 

6ا! _<L)� # :���


��م
א���������
�����
� 
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 #X�N5- ا�$�رة–ا�$6ة (ا�A�\
وذ�R )  ا�

!a 27(6ى ا/داء !i ا��3>5 ا�-
ة�. 

إF>6ب ��ا رأت ا���G8# أن إ�N)Fام 
<��� 07 ا/��F _ ا��i! 5Z�-)2 ا�(�ر�_ 

 ��;0 أن �T R X(�ر���ت ا��">$# ا وه,

ات ا���: #  p)ا�� j"? 0 2-
 ,<� 
ZP�


!a 27(6ى ة�>����Lت و�;6ن رآ +� 
ا/داء !, ا��3># ا�-
ة !, ا�(�
�&�ت 

                                                                                                     .ا%�$�� #

 أه�اف ا�)?< 

���ف ه�ا ا��-E إ�, ا�("
ف �>, 

 ا�(�ر���ت ا��">$#  Zr
TRX j"? ,<�


ات ا���: #  p)و27(6ى ا/داءا�� ,! 
��ى ����Yت آ> # ا�(�
�&�ت ا%�$�� # 

s�
 .ا�(
? # ا�
��` # ا�"

 .:�وض ا�)?< 

1-  0 F� $0 ا� ? �ً u�D8وق دا�# إ
! �>6

 i! # ��
ا�$�>, وا��"�ى �>��6�3# ا�(3

ات ا���: # و27(6ى  p)ا�� j"?

 i! ا/داء i! ة
ا�(�
�&�ت ا��3>5 ا�-
 . ا�$ �س ا��"�ى �w��Dا%�$�� #


و -2! �>6
 0 F� $0 ا� ? �ً u�D8ق دا�# إ
 i! #L?�Jا�$�>, وا��"�ى �>��6�3# ا�

ات ا���: # و27(6ى  p)ا�� j"?

i! ا��3>5 ا/داء i! ة
 ا��3>5 ا�-
,! B
  ا�(�
�&�ت ا�'& # ا%�$�� #ا�-

w��Dا�$ �س ا��"�ى� . 

3-  0 F� $0 ا� ? �ً u�D8وق دا�# إ
! �>6

��
 # ا��"�� 0 �>��6�3( 0 ا�(3

?�Jوا�#L  # :ات ا���
 p)ا�� j"? i!
 i! و27(6ى ا/داء i! ة
ا��3>5 ا�-

ا�(�
�&�ت ا%�$�� # �w��D ا��#�6�3 
# ��
 ا�(3

 ���I�2ت ا���?�J;ا�� 

 �&�
 T R X  Totalا���ر�)�ت ا��
Body Resistance Exercise)( : 


�&�ت 
�N)2م وزن ا�123 `� �
ه, 
ا��3ذ? # ا/ر` # ��&�ء ا�$6ة وا�(6ازن 

�6
 ا�$�L
رة وا�(6ا!] وا��
و:# وا
، و
"(�� ا�"J> # وا�
\�A# و
-�C ا�$6ة

 
�g0 وا�Lت ا��cJ� ,<� ��uأدا i!
وا�-6ض ?�N)FOام #�6�37 07 
ا�(�
�&�ت ا��N(>'# و��;0 إ�N)Fا��7 

�3<� ،d&3أو ا� 
 a دو ا�('
i! #A ا�"�

ق 7(&#�6L?و �$�Y ��<��"
، آ�� ��;0 


وق ا�'
د�# �>��'<� 0 F11:14 (.ر( 

 �ـــ�اءات ا�)ـ?ــ<إ

 :��M| ا�)?< 

إf7�N)F ا���G8# ا��&�z ا�(3
��, ذو 
3
�� #  ا���6�3( 0 إ�8اه��

ى M/وا

" �L� 5)�uc�� Rوذ� #L?�`5E-ا�� . 

 :����� ا�)?< 

 #A
وا\(�C ا������Y ,<� a�)3ت ا�'

�i! s ا/و�,"��? # `��
 ?;> # ا�(
? # ا�

 i"7�3م وا����| 2018/ م 2017ا�"�م ا�
 .���Y# ) 24( ��ده1 

  :���7 ا�)?< -1


�$# ا�"���# 07 L��? E-ر � &# ا��� )M1 ا

?;> # ا�(
? # ����Yت ا�'
A# اQو�, 

# `��

�s <�7"# )  ?&�ت–?& 0  (-ا�"��?
 s�
 ا�"

 :أ�)�ب ا���Kر ا�
��� ا�)?< 


 ا�" &# E 8 أن <� a أ!
اد ا�" &#  - أ!6

#A
 ?;> # ا�(
? # ا/و�, ����Y 07ت ا�'
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 0 &�<� # `��
 �>�&�ت ?��"
�s –ا�
 s�
 .<�7"# ا�"

 �>, إ<
اء 67ا!$# ا��2{�6 0 ?��;> # - ب
 .ا�(3
?# �>, ا�����Lت

�7رس   
$6م ا���cM 07 #G8ل ��>��-<ـ
# ?
$7
ر ا�(�
�&�ت ?;> # ا�( dر��)? 

# `��

�C�2� ��7 s إ<
اءات  ا�"��?
#?
 .ا�$ ��Fت و
�L ] ا�(3

!,  ا�g):Qم ا�L>��ت  رa �> #�h-د

(� + ?5 ا�(�ر�_ ��� 07 #Fا��را C7�� 
[�6V)6ر  ا�"V5 وإ�28س ا�Fc2وا�

 .?��2"�دة ? 0 ا�����Lت

B- 
M� iر���
 z7�:

`6ن /ى ?")� Q 
 1�� # <Mات ا��ا
 p)8(, �(1 `�� ا�� 

 : >�E ���7 ا�)?< 


�$# ا�"���# L��? E-ر � &# ا��� )M1 إ


���Y 1 0�� 2$# ، و
E24 ?>| ��ده0 8  

 �24" &# ا��راF# ا/F�F # و��د�0 اإ�, 
 aA8(?6ا ( # ��
����Yت �>��6�3# ا�(3


:�z7 ا�(�ر���ت ? [ �L
 i! 0آ
وه0 إ\(
����Yت ) A )8 � ا��-TRX، Eا��">$# 

#�6�3�<� z7�:

>$6 ا�� #L?�Jا� 
����Yت �" &# ا��راF# ) 8( وا�($> �ى،

�cL)FQاد ا�" &# ا
 # ، �>�� ?rن <� a أ!
07 ا�����Lت ا��2(�3ات !i ا�'
A# اا/و�, 
 # <;��? # `��

 ��7ر�Fت ��:LV# ا� hو

 .أو ا/:��#

 ���
 : -��v3 ا�

اf7�N)F ا���C7�"7 #G8 ا%�(6اء 

اء ��> # ا�(d:�3 ? 0 أ!
اد � &# >%

ات ا�&�6  p)7 ,! # F�F/ا E-ا��

?�%`�!# إ�, ) ا�6زن، ا�02، ا�6Lل(

ات ا���: #  p)0 (ا�� <>
6Aة �cJت ا�

– 
�gت ا�cJ� 6ةA – # <J� رة�A 
 0 <>
<�–#A�\
 ) ا�

  

 

 EP1( ��ول ر(  

 -�H�V ���7 ا�)?<

������  ���7 ا��را�� ا

 ����J)                 ا�����)�� (  ا������ ا�@�{
��7OJ��_���7 ا��را�� ا 

24 8                                8 8 
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 )2(��ول 

 16= ن ا����:{ ��Pس ����4ات " ��ن و���6"د_�� ا��tوق ا�I���� ��N�;<9ام ا�K)�ر 

 ا������7 ا�\���J ا������7 ا�����)��

 ا�����4ات م
و>�ة 
 ا�&��س

D-ا�� ����� D-ع ا������ D-ا�� ���ع  ������D-ا�� 

W��P )ى (
 ا��?2���

ا��ا�� 
��N�;<9ا 

 دال E� 8.50 68.00 8.50 68.50 32.00 ا�J�ل 2

 دال 31.00 67.50 8.44 68.50 8.58 آ�E ا��زن 3

 L2دال 30.50 69.50 8.96 66.50 8.31 ��� ا� 

#� A  )�2وى ) ى
 )0.05(�&� 6)27ى د�Q# إ( # u�D8  28(ا��3و� # 

 

wJ)� 3( 07 ا��3ول ( #�Q�? ص�Nوا�
? # u�D8%وق ا
�7ن "��N)Fام اM(��ر ا�'

,&

ات " و p)ا�$ �س ا�$�>, !, ا�� ,!
 #� A E 8 5<�3ا���: # و27(6ى أداء ا�

  32.00(ا��-fp<? #?62 �>, ا�(6ا�, ) ى(
- 31.00 -  30.50 ( #� A 07 
وه, أآ�
�&� 27(6ى ) 28(ا��3و� # ا����p# ) ى(

 # u�D8إ #�Q��7 ��ل �>, ) 0.05(د

>R ا� i! #& "ا� P!�;

ات p)�. 

wJ)� 3( 07 ا��3ول ( #�Q�? ص�Nوا�
�7ن "ا�'
وق ا�N)F�? # u�D8%ام اM(��ر 

,&

ات " و p)ا�$ �س ا�$�>, !, ا�� ,!
#� A E 8 5<�3ا���: # و27(6ى أداء ا� 

 ا��-fp<? #?62 �>, ا�(6ا�,) ى(
)29.00- 29.00 - 28.500- 29.500-  

28.500 - 29.500 ( #� A 07 
وه, أآ�
�&� 27(6ى ) 28(�و� # ا����p# ا�3) ى(

 # u�D8إ #�Q��7 ��ل �>, ) 0.05(د

ات p)ا�� R<
 i! #& "ا� P!�;
. 

 C7�\ w27 اء
>O? #G8ا��� f7�A
�>�را�Fت وا��-6ث ا��

�L# ?�6`6ع 
 ���-)� ��F� A اد

ات ا�� p)وا�� E-ا��
 #�ucرات ا����)MQا/دوات وا/<�+ة وا

 E-اء ه�ا ا��
>%. 

 GNوأدوات ��� ا�)���3ت و��: 

 :ا_���M وا_دوات ا��W��I�2 / أو_ 

 7 +ان �Y, �$ �س ا�6زن �

 �$ �س ا�6Lل  �) 7�)F
 .<��ز ا�
� 
 <��ز ا���&�767 (
 .TRX<��ز  �

 .  ا_�K)�رات ا��W��I�2 :6 ا�)?<:+���3
[!
7)1( 

  ا�"cJ"� # <Jت ا�
<> 0 اM(��ر ا�$6ة �
� 
�gت ا�cJ"� # <J"ر ا�$6ة ا���)Mا 
� 0 <>
<� # <J"ر ا�$�رة ا���)Mا : _Z6ا�

  .ا�"�6دى
�  a`ا�3�ع 07 و ,&Z #:و
اM(��ر 7

 .ا�6A6ف ا�"��,
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  )3( ��ول 

:{ ا�&��س ا�&)�{ ��L " ��ن و���6"د_�� ا��tوق ا�I���� ��N�;<9ام ا�K)�ر 
 �J��\ا�����)�� وا� L��7�ا�)?<ا��� ��P  ��3�(16=ن  :{ ا�����4ات ا� 

 ا������7 ا�\���J ا������7 ا�����)��

 م

 ا9>;�ء

 

 

 ا�����4ات ا�)���3

و>�ة 
�����  ا�&��س

D-ا�� 
����ع 

D-ا�� 
 �����
D-ا�� 

����ع 
D-ا�� 

 ���P)ى (
 ا��?2���

ا��ا�� 
��N�;<9ا 

 دال �P( E� 8.88 71.00 8.13 65.00 29.00رة(ا��+D ا�
��دى �L ا�r)�ت  1

 دال �P( E� 8.88 71.00 8.13 65.00 29.00رة(ا��+D ا�
��L� 5 ا�r)�ت  2

3 
إ�K)�ر ا�J(39ح ا���GN ا��
�ل ��)��ت 

L�7راUة ا��&� 
 دال 28.500 62.50 7.81 73.50 9.19 �7د

4 �MQت ا�O\7 ة�P ر�(�Kإ Eدال 29.500 65.50 8.19 70.50 8.81 آ� 

5 
 إ�K)�ر ا�J(39ح �L ا��P�ف

)�P�sث10) ا�� 
��3�rدال 28.500 61.50 7.69 74.50 9.31 ا� 

 دال 29.00 71.00 8.88 65.00 8.13 ا��ر�W ��2�ى أداء ا����� 6

#� A ) �2وى ) ى
 )0.05(�&� 6)27ى د�Q# إ( # u�D8  28(ا��3و� # 

  
.  +���r ا����9رات ا��W��I�2 :6 ا�)?<

 p:��)2( 
 # DNVا�� �:�ت ا� C 32
إF(��رة 


ات ا�&�6 p)7و . 


ات ا���: #إF(��رة 
C 32 ا�� p) . 
�)Fاء �(-��� �إ
�Nع رأى ا�cL)F% رة

 � A #7�N)2ت ا���&�
�7ى �F�&7# ا�(�
ا��-E وآ��R 7;6:�ت ا��
z7�&7 ا��$(
ح 

. 
إF(��رة �($ 1 27(6ى ا/داء !, ا��3>5 

 # ��$�Qت ا�&�
 . ا�-
ة �>(�

 �
��2�ى ا�داء :6 ا�������ت / را�
6( 7
!] . ا�9&���7   (  

")Fا�$ �س ا�$�>, �:إ ,! #G8ا��� f
 07 ��< ;V
 1
 # ZcZ 5&3<? وا��"�ى

اء !, �37ل ا�(�
�&�ت ا%�$�� # �($ 1 �Nا�

 در<# !, 2720(6ى أداء ا�����Lت 07 
ا��3>5 ا�-
ة �>(�
�&�ت ا%�$�� # 07 

 #G81 ا��� �D
وأ\(�>f ا�5<�3 �>, / 
 # F�FQا�"��� 07 ا/و`�ع وا����رات ا

�&�
�$�� # ا��$
رة �> �0 ت ا%�>(�
 .?���2(6ى ا/ول 

-  ��7OJ��_ا��را��ت ا: 

 :ا��را�� ا��7OJ��9 ا�و�6 -

 #Fاء ا��را
>O? #G8ا��� f7�A
 / 12ا�cL)FQ # ا/و�, !i ا�'(
ة 07 

10/ 2018  iم 2018/ 10/  14م إ�
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�>, � &# ا��-E ا�cL)FQ # و6Aا��7 
)8 (�<� ,<X/ا a)�3ت 07 ا������Y E-

و�Mرج � &# ا��-E ا/F�F # وذ�R ?��ف 
: 

ا�(rآ� 8cX 07 # ا/دوات وا/<�+ة  -1
E-اءات ا��
 .ا��7�N)2# !, إ<


اء  -2>% #- -Dا� #$�
Lا� #!
"7
 .ا�$ ��Fت ��> �

إآ(�Vف :6ا8, ا�$6Dر !, ا/<�+ة  -3
�� !c
 .وا/دوات و7-�و�# 

ا�(rآ� 8cX 07 # ا%M(��رات  -4
E-ا�� #& � ,<� [ �L)<�. 

5-  #Aت ا���: # ��6�2# ود�F� $ا� _ 




 ا���3  !6
 ..ا�$ ��Fت و

L7 ة ا��را��Uه |N��3 ت�tأ� �Pو: 

1.  z7�:
ا�(rآ� 07 
$�C ا�����Lت ��
ا��-E و�Aر
�1 �>, أداء و�8ات 

 z7�:
 .ا��

ا�(rآ� �uc7 07# ا�'(
ة ا�+7& #  .2
 .ا��-�دة �>�86ة ا�(�ر�� # 

 8cX # ا��
:�cM � '&)<� z7ل ز07 .3
ا��86ة و!$� �;C <+ء �>, �8ة 07 
أ<+اء ا��86ة !, ا�LN# ا�"�#7 

 z7�:
�<�. 
4. 7�:

-��� ا�'(
ة ا��&��L)� #�F ] ا�� z

_F�&ا� 76, ا�� f A6)ا� E 8 07 ،
وآ��R ��د ا/��م ا��&�cM #�Fل 

 .ا/6�Fع

 : +)�ت ا_�K)�رات 

 #G8ا��� f7�A ت��Gا� C7�"7 و�-�2ب

>R اMQ(��رات � [ �L)? #& � d': i<

 [ �L
ا��راF# ا�cL)FQ # وإ��دة 
 0 ? i&7ز CX�'6ع آ�Fرات ?"� أ��)MQا


1 ا�N)Fام C7�"7 اQر
��ط ا�(�L $ 0 و

�7ن  ( ا��2 � �F ( C7�"7 �3د�%

 i! رات��)MQا [ �L
 zu�): 0 ? ط��
اQر
 # :�Gوا� iة ا/و�
 .ا��

 

 ) 4 (��ول 


��G +)�ت ا_�K)�رات ا�)���3 �W�ى أداء ا����ا�)?<و��2 ��P   8= ن 

                  ا9>ــــــ;ـــــــــــــ�ء م ا��p�(J ا�3�r{ ا��p�(J ا�ول
 ا_�K)�رات

و>�ة 
 /س ا�&��س

 
 /س

 

 G��
�
 ا_ر-)�ط

 ،**�P ( E� 20,625 1,685 20.250 1.035 880رة(ا��+D ا�
��دى �L ا�r)�ت 

 **،�P ( E� 1,462 260، 1.472 281’ 945رة(+D ا�
��L� 5 ا�r)�ت ا��

إ�K)�ر ا�J(39ح ا���GN ا��
�ل ��)��ت �&�ة 
L�7راUا� 

 *،715 1.302 9.375 1,035 9.750 �7د

 �MQت ا�O\7 ة�P ر�(�Kإ E900 1.552 46.875 2,121 49,750 آ�،** 

 إ�K)�ر ا�J(39ح �L ا��P�ف
)�P�sث10) ا�� 

�r780 1.164 4.250 1.060 4,625 ��3ا�،* 

ت ا�)���3
ا_�K)�را

 

 *،798 1,457 10.125 1.457 10,125 ا��ر�W ��2�ى أداء ا�����

  �0.05&� 27(6ى دQا�# ) C7�"7)0.707 ا���Gت  ر 



 
 )2019( ����� - ا�
�د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ���
� ا�
���- آ��� ا������ ا�������-��� ����ء �
��م ا�������
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أن wJ)�)4 ( C7�"7 07 <�ول 

 �7 ? 0 اQر
��ط D-:945 – .715(ا. ( 

 .��7 ��ل �>��Z iت اMQ(��ر

��ط ذو و<6د ار
) w`6�)4 ا��3ول 
 [ �L)ا� iLF6)7 0 ? # u�D8إ #�Qد
ا/ول وا�(�L ] ا�i:�G ��ى ا�" &# 

 و27(6ى اMc� # �cL)FQ(��رات ا���: #

 إ�, ��Zت أداء ا��3>5 V� ��7 E-ا�� � A 

 .اMQ(��ر

  ����3| ا�)?<-

 ا��Mف ا�
�م ��)���3|

 
Zف �>, أ
���ف ا��
:�z7 ا�, ا�("
?"TRX ,<�  jا�(�ر���ت ا��">$# 


ات ا���: # و27(6ى ا/داء  p)ا��
�$�� # ��ى ����Yت آ> # !��(�
�&�ت ا%

 Rا/و�, وذ� #A

? # ر��` # ا�"
�s ا�'


ا<a ا�">� # �<� ,">
7 w27 اء
?"�إ<
ا�(, أ7;0 ا�-6Dل �> �� ، وا%cYع 

V7ه�ة ا�'��6ه�ت �>, \�;# ا��">�76ت و�
1 �
`�� ا�B��? #X�N ا�(�
ر���ت ، و

 ,<� �DN)اء !, �37ل ا�
�Nا��2دة ا�

!# �7ى ����L<� ��)�uc7ت "��                                                                      . 

و�P راZ7 ا�)�>�r ا_�v ا�-�� :6 ���ء  •
 :ا�)���3|

1-  #& � #" �Y a7 ت�&�
أن 
(&�F_ ا�(�

�1 وإF("�اد
�1 ا��-�A E 8 07 Eرا

  .D- #و��8(�1 ا�

7
ا�� -2E-د�# ? 0 � &# ا��
 .ة ا�'
وق ا�'

3- [ �L)ء ا��&Zو:# أ
���? ID)� أن . 

4-  C�-ا� i! ا�-'�ظ �>, ��7أ ا�(�رج
ا�(�ر��i ، وذ�cM 07 Rل اQ:($�ل 07 

 .ا�(�
�&�ت ا��L 2# إ�, ا��
آ�# 


-$ ] ��7أ ا07Q وا�7c2# �>���ر�Fت -5.  

��أ 07 7(�ر<5أداء ا�(�
�&�ت ?�Vة  -6 

)800:60 (%  #<�-)� �7 ,DA07 أ
 .ا�'
د


ة ز7& #  -7)'? z7�:
أداء و�8ات ا��
)60#$ A�86ات ا�(�ر�� #)  د<�  a �3�  

8- 5&7 B6>
 .أن �-$] ا��
:�z7 ا/ه�اف ا��

 �?��ى ا�)���3|
 1
 E-ا�� z7�:
�(-$ ] ا���ف 07 ?
و`a ا��
:�z7 !, �6�37# 07 ا��86ات 
 j"? 0 2-
ا�(�ر�� # ا�(, 
��ف ا�, 


ات ا���: # و
-2 0 27(6ى ا/داء ا�� p)

$2 1 7-(6ى آC و�8ة  1
�>����Lت، و�$� 


�ر�� # �>, ا�&-6 ا�(��, : 
 )ق10 ) :  (ا9>��ء( ا���ء ا�����Mى -أ

     وا��ى ���ف ا�, إ��اد و
� {# ا�123 

ض ر!a در<# p? � >6�6 2!و � :�?

و
&� 5 وإ�Zرة ا��c�$)2ت 8
ارة ا�123 
 . ا�-2 #

)  ا�������ت ا������ ( ��ء ا��62�Nا� -أ 
 )ق45 (

 TRX">$# �و�(0�J ا�(�ر���ت ا�
�>��6�3# ا�(3
��# وا�(�ر���ت ا�($> ��# 

) ق35(�>��6�3# ا�L?�J# !, ز07 
 .  <+ء ��7رى)ق10(وا�3+ء ا����رى !, 

 )ق5) (ا���N�M( ا���ء ا�6���I  -ب 
وا��ى ���ف إ�, �6دة ا�123 ا�, ��8(# 


�Mء ا��L " # وا�(�)FQوا #u� . 

 : ��ة ا�)���3|  •
 0�
�\ z7�:

ق ا��p)Fا �A8(و (

و�8ات 
�ر�� # !, أ6�Fع ?6اcZ aAث 
ا/�8 ، ا��ZcGء ، (، وذ�R أ��م ا6�FQع
d �Nا�.(



 

 �&�
 ����4ات ا�)���3 و��2�ى ا�داء :6 ا�������ت ا�9&�7��7�6 �
5 ا�T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�
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 EP5(  ��ول ر(  
 ا���ز�� ا����{ ��)���3|

 
 >�G ا���ر�D :6 ا�)���3|

 ?"� ا��cYع �>, ا�"��� 07 ا/?-�ث 
وا��
ا<a ا�">� # وو!$� /راء ا��2دة 

اء f7�A ا���G8# ?��(�رج !, در<# �Nا�
ا�-�C داCM ا��86ات ا�(�ر�� # !, 
 CA/ا C�-ام ا��N)Fل إcM 07 z7�:
ا��

 .DA,ا��(�F6 وا�"��, وا/07 ا��(�F6 و
 :JK�ات -p�(J ا�)?< 

 :ا�&����ت -أ
 i<�$اء ا�$ �س ا�
>O? #G8ا��� f7�A
�" &# ا��راF# ا/F�F # !, ا�'(
ة 07 

م 2018 /18/10م إ�, 2018 /17/10

�f ا�$ ��Fت  E 8 i
 :آ�/

 : -�U�t ا������ ا_����� -ب
 #& � ,<� # F�F/ا #?

�L ] ا�(3 1


ا��-E ���ة \�
�0 وذ�cM Rل ا�'(
ة  
/ 12 /13 م إ�, 10/2018/ 0721


�L ] ا��
:�z7 ا�(�ر��, 2018 1
 E 8 م
 aA6ا? E-ح �>, � &# ا��
7
ات 3(ا��$( (

 d �Nء وا��ZcG�6 � أ��م ا/�8 وا��Fأ

? # ر��` # ?��D# ا�(

�&�ت ?;> # �

s�
 .ا�"
 :ا�&����ت ا�)
��� -ج

 f7�A z7�:
�&� اQ:(��ء 07 
&' � ا��

اء ا�$ ��Fت>O? #G8ا��"��# �" &# ا��� 

# F�F/ا #Fا��را E-�6�3# ا���� 
م إ�, 13/12/2018ا�$ ��Fت ا�$�> # 07 

 م 12/2018/ 14
 ��N�;<9ت ا����
 :ا��


اء ا��">O? #G8ا��� f7�A �3ت��
ا�N)F�? # u�D8%ام ?
:�z7 ا�-+#7 

 # ���)>Q6م ا<"<� # u�D8%ا(SPSS) 
Statistical Packing For Social 

Science  

 |N��3 �7ض: 
   )z(أن A �#  ) wJ)� )7 07 <�ول 

ا��-�N)FO? #?62ام إM(��ر و�>;;62ن  
�Mc(��رات ا���: # و27(6ى أداء ا��3>5 

�>, وا��"�ى A � ا��-E ? 0 ا�$ �س ا�$
�>��6�3# ا�fp<? �A #L?�J �>, ا�(6ا�, 

 )-2,246 - -2.555  - -2.555 -
و<� "�� ) 2,555-  -2,636- -2.588

#� A 07 CAأ )z ( #p4ا��3و� # ا���� �&� 
# u�D8إ #�Q��7 ��ل ) 0.05( 27(6ى د

 R<)� 5 u�D8إ #�Qوق ذات د
�>, و<6د !
$ �س ا/M(��رات ا���: # A � ا��-E ? 0 ا�

 w��D� #L?�Jا�$�>, وا��"�ى �>��6�3# ا�
 .ا�$ �س ا��"�ى

 ا���ز�� ا����{ ��)���3| ا��ا>� ا��?����ت

z7�:

�0 �7ة 
�L ] ا���\ 
��a ?�F8 د أ 

 z7�:
? C;� 6ع�F/ا i! ات3 ��د ا��86ات
7  
 z7�:
  و�8ة24 ��د ا��86ات !i ا��

 z7�:
  دA $#60 ز07 ا��86ة ?���



 
 )2019( ����� - ا�
�د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ���
� ا�
���- آ��� ا������ ا�������-��� ����ء �
��م ا�������
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 )6(��ول 
Dا���ر� G�< G�@A- 

 ا���A در�� ا�?�G م

1 ,DA100-85 أ% 

2 ��,� 70-85 

3 �F6)7 60-70 

4 �F6)07 ا�� CA60-50 أ 

 
 

  )7( ��ول 
 ��L ا�&��س ا�&)�{" و�@@L2" د_�� ا��tوق ا�I���� ��N�;<9ام ا�K)�ر

 8=ن �)
�ي �������7 ا�����)�� :{ ا�����4ات ا�)���P ��3 ا�)?<وا

 ����ع ا��-D ����� ا��-D �7د ا_�sرات
 م

 ا�>;�ء

 

 ا_�K)�رات ا�)���3

 

و>�ة 
 ا�&��س

 + ـــ + ـــ + ـــ

 ���P )Z ( 
 L� ���2?ا��

 إ�K)�ر 
"L2@@و�" 

��2�ي 
ا��_�� 

��N�;<_ا 

ا��_�� 
��N�;<_ا 

1 
D ا�
��دى �L ا�r)�ت ا��+

 )�Pرة(
E� �tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2,246 011، 

 

 دال

2 
ا��+D ا�
��L� 5 ا�r)�ت 

 )�Pرة(
E� �tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.555 011، دال 

3 
إ�K)�ر ا�J(39ح ا���GN ا��
�ل 

L�7راUة ا��ت �&��(�� 
 دال ،�tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.555 011 �7د

4 �(�Kإ�MQت ا�O\7 ة�P ر Eآ� �tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.588 010، دال 

5 
 إ�K)�ر ا�J(39ح �L ا��P�ف

)�P�sث10) ا�� 
��3�rا� �tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2,636 008، دال 

 دال ،�tV 8 �tV 4.50 �tV 36.00 -2,555 011 ا��ر�W ��2�ى أداء ا����� در�� 6

 #� A )Z ( pا��3و� # ا����  # )8 (  # u�D8إ #�Q6ى د)0.05( �&� 27(  

 

 



 

 �&�
 ����4ات ا�)���3 و��2�ى ا�داء :6 ا�������ت ا�9&�7��7�6 �
5 ا�T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�
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 )8( ��ول 
وا�)
�ي  ��L ا�&��س ا�&)�{" و�@@L2" د_�� ا��tوق ا�I���� ��N�;<9ام ا�K)�ر

 8=    ن �������7 ا�\���J :{ ا�����4ات ا�)���P ��3 ا�)?<

 �ع ا��-���D ����� ا��-D �7د ا_�sرات
 م

 ا�>;�ء

 

 ا_�K)�رات ا�)���3

 

و>�ة 
 ا�&��س

 + ـــ + ـــ + ـــ

 ���P )Z ( 
ا��?2��� 
 �L إ�K)�ر 

"L2@@و�" 

��2�ي 
ا��_�� 

��N�;<_ا 

ا��_�� 
��N�;<_ا 

1 
ا��+D ا�
��دى �L ا�r)�ت 

 )�Pرة(
E� �tV 8,00 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.588 010، 

 

 دال

2 
ا��+D ا�
��L� 5 ا�r)�ت 

 )�Pرة(
E� �tV 7.00 �tV 4.50 �tV 28.00 -2.456 014، دال 

3 
إ�K)�ر ا�J(39ح ا���GN ا��
�ل 

L�7راUة ا��ت �&��(�� 
 دال ،�tV 8.00 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.588 010 �7د

4 �MQت ا�O\7 ة�P ر�(�Kإ Eآ� �tV 8.00 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.539 011، 
 

 دال

5 
 إ�K)�ر ا�J(39ح �L ا��P�ف

)�P�sث10) ا�� 
��3�rا� �tV 8.00 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.555 011، دال 

 دال .�tV 8.00 �tV 4.50 �tV 36.00 -2.636 008 ا��ر�W ��2�ى أداء ا����� در�� 

 #� A )Z (   #pا��3و� # ا���� )8 (  # u�D8إ #�Q6ى د)0.05( �&� 27(  

 

  z(أن A �#  ) wJ)� )8 07 <�ول 
ا��-�N)FO? #?62ام إM(��ر و�>;;62ن  )

Mc�# :و27(6ى أداء ا��3>5(��رات ا���  
A � ا��-E ? 0 ا�$ �س ا�$�>, وا��"�ى 
�>��6�3# ا�fp<? �A #L?�J �>, ا�(6ا�, 

 )-2.588 - -2.456 -  -2.588 - -
و<� "��  ) 2.636-  -2.555- 2.539

#� A 07 CAأ )z (   #p4ا��3و� # ا���� �&� 
# u�D8إ #�Q��7 ��ل  ) 0.05(27(6ى د


وق ذات د�Q# إR<)� 5 u�D8 �>, و<6د !
ا/M(��رات ا���: # A � ا��-E ? 0 ا�$ �س 
 w��D� #L?�Jا�$�>, وا��"�ى �>��6�3# ا�

 .ا�$ �س ا��"�ى


 ا�&(�zu <�ول V
)9 ( #�Q�? ص�Nوا�
 #L?�J�6�3# ا��<� # u�D8Qوق ا
ا�'

 #�Qوق ذات د
وا�(3
�� # ا�i و<6د !
3
�� # اw��D� # u�D8 ا!
اد ا���6�3# ا�(

 #� A fp<? E 8)ى ( i<� #?62-ا��
 -  7.500- 10.00( ا�(6ا�, ا�(6ا�, 

وه,  ) 5.500 - 5.500 -5.500 - 5.00
 #� A 07 CAى(أ ( #pا��3و� # ا����)28 (

 # u�D8إ #�Q��7 ) 0.05(�&� 27(6ى د

ات  p)ا�� R<)� وق
��ل �>, د�Q# ا�'
�w��D ا�$ �س ا��"�ى �>�#�6�3 

5 ��
 .ا�(3

+|Nا���� �AP��� ��3� 

 iu�D8%ا C <-)ا� zu�): 6ء` i!
 a>ا
�� �:�ت ا��-E وا%�(��د �>i ا��
 #VA�&7 1
 #L�

ا�">� #  وا��را�Fت ا��



 
 )2019( ����� - ا�
�د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ���
� ا�
���- آ��� ا������ ا�������-��� ����ء �
��م ا�������
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 EP9 (��ول ر( 

:{ ا�&��س ا�)
�ي ��L " ��ن و-�6" د_�� ا��tوق ا�I���� ��N�;<9ام ا�K)�ر
 �3 و��2�ى ا�داءا�)�ا����L��7 ا�����)�� وا�\���J :{ ا�����4ات 

 16=ن

�J��\�7 ا���7 ا�����)�� ا�����ا���� 

 م

 

 ا�>;�ء

 

6N��rا� ��
 ����4ات ا�

 

و>�ة 
 ا�&��س

 �����
D-ا�� 

����ع 
D-ا�� 

 �����
D-ا�� 

����ع 
D-ا�� 

 

 ���P)ى (
 ا��?2���

 

��2�ي 
ا��_�� 

��N�;<_ا 

 

ا��_�� 
��N�;<_ا 

 دال ،�P( E� 11.25 90.00 5.75 48.00 10.00 019رة(ا��+D ا�
��دى �L ا�r)�ت  1

 دال ،�P( E� 11.58 92.50 5.44 43.50 7.500 009رة(ا��+D ا�
��L� 5 ا�r)�ت  2

3 
إ�K)�ر ا�J(39ح ا���GN ا��
�ل 

L�7راUة ا��ت �&��(�� 
 دال ،004 5.00 41.00 5.13 95.00 11.88 در��

 �MQت ا�O\7 ة�P ر�(�Kإ )Eدال ،005 5.500 41,50 5.19 94.50 11.81 )آ� 

 
 إ�K)�ر ا�J(39ح �L ا��P�ف

)�P�sث10) ا�� 
 دال ،003 5.500 41,00 5.13 95.00 11.88 ث

 
 ��2�ى أداء ا�����

 در��
Wدال ،004 5.500 41,00 5,13 95.00 11.88 در� 

#� A)�2وى ) ى
 ) 0.05(�&� 6)27ى د�Q# إ( # u�D8  28(ا��3و� # 

 

ض ا��-i<� E ا�&-6 ا�&(�zu و!$� �'
و
i��)ا�: 

 :���N��3 �AP| ا��tض ا�ول : أو_


 :(�zu <�ول  V
إ�, و<6د  ) 7( 
 0  F� $0 ا� ? # u�D8إ #�Qوق ذات د
!

 !i<�$ i وا��"�ي �>��6�3# ا�(3
�� #ا�
 i! ات ا���: # و27(6ى ا/داء
 p)ا��
 � A # ��$�%ت ا�&�
�)<� B
ا��3>5 ا�-

E-ا��.  


 <�و V� E 8 7(ل (  #�Q�? ص�Nوا�
 i<�$ر و�;;02 ? 0 ا�$ �س ا���)Mوق إ
ا�'
 ,! # ��
وا��"�ى �>��6�3# ا�(3
 i! رات ا���: # و27(6ى ا/داء��)M%ا

 #�Qوق ذات د
ا��3>5 إ�, و<6د !
E 8 ، إw��D� # u�D8 ا�$ �س ا��"�ى 

 #� A  fp<?)Z ( ,6ا�)ا��-62?# �>, ا�
  �N)FO?)2,246 - -2.555ام دا�# ا�'
وق 

- -2.555 -  -2.588- -2,636-  -
2,555 ( #� A 07 CAو<� "�� أ)z (

 #p4(ا��3و� # ا���� ( #�Q6ي د)27 �&�
)0.05.( 


<aو
 � u�D8وق ا��ا�5 إ
 ا���G8# ا�'
و:2_ ا�(-02 ��ى ����Yت ا��#�6�3 

�

ات ا���: #ا�(3 p)ت ا���F� A ,! # � � A 

ة ا��-E و27(6ى ا/داء !, ا��3>5 ا-�


 ا�3�%?,  �>(�
�&�ت ا%�$�� Zr)إ�, ا� #



 

 �&�
 ����4ات ا�)���3 و��2�ى ا�داء :6 ا�������ت ا�9&�7��7�6 �
5 ا�T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�
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ر���ت ا��">$# ا/7
 ا��ى أدى ��
:�z7 ا�(�
, ز��دة دا!" # ا�����Lت إ�, ?�ل ا����� إ�

07 ا���3 !, ا��
:�z7 و?��(��, ر!a آ'�ءة 
 ,<J"ا� C�"7ا� 
�6L
 ,<� ���F ��

E-ا�� � A # :ات ا���
 p)وا�(, ?�وره� ا�� 
 02-
27(6ى ا/داء !, ���Fت �>, 


�&�ت ا%�$�� # ا�-
B ��3>5ا��)<.  

آ�� 
"+ى ا���G8# ه�ا ا�(6Lر إ�, 

 Zr
 ,<� C�)\ا�(�ر���ت ا��">$# ا��ى إ 

�6�37# 07 ا�(�ر���ت ا�(, 
�N)2م وزن 
 #�6$)� 5��Dص �>�$�و7# وا���Nا�123 ا�

a �> 123 ا����6�3ت ا�"J> # !, ا�
� 5�P2ا�� 
�g0 وا�Lا%8('�ظ 0و7&�� ا�� 

?$6ة و7
و:5 ا�"�6د ا�'$
ى و
6ازن ا�123 
 Q ا�(�ر���ت B��! #آ
�&� ا���Gت وا�-

وا��
و:# أو 
-$] !$� ا�(6ازن ? 0 ا�$6ة 

 ��7># و�;0 ? 0 ا�"cJت ا�"�7># pوا� 


�R ا�123 -
أن �;6ن ا�'
د �Aدرا �>, 
 ت إF(&�ا�(�ر���ت?�ون أن �2$� آ�� أن 


$& 0 �"�> #�>, ا/dF ا�">� # وا ,! 

8># ا�2& # �ا/�8�<� #�F�&ل ا��

 fرا� E 8 E-وا�(�ر�� # �" &5 ا��
ا���G8# ا�(�ر�_ ?��8rل 7(�ر<# أZ&�ء 

z7�:

�L ] ا�� 2 0-
 ,<� ���F ��7 
a �> ء�$

ات ا���: # و1Z 07 ا%ر p)ا�� 

 .?�2(6ى ا/داء !, ا�(�
�&�ت ا%�$�� # 

 [��Nم ��� ا��D� 
 Vم2005(و�( 

ار�#أن�)F%ا�(�ر�_ 07   ��7أ ا ,!

�6
 ا�-��# ا�(�ر�� # L)� 57ا��� dF/ا

1 إآ(�2?5  �7 f �G
و�Aرات ا�
��` 0 و
6Yال ��> # ا�(�ر�_ و?��(��, ر!a 27(6ى 


�] ر!a آ'�ءة ا�"cJت ا/Y 0� داء
 )15:7(ا�"�7># 


وك  آ��? 
)& F 
 V� )2011أن   )م 

�&�ت�
   TRXر�� #  !, ا��86ة ا��)

 C;V? # u�D85 إ�Qذات د �Aو
! ,L"�
 w`ا���: # وا #A� <ا� 
X�&� 6رL
 ,!

��ى )  ا�(6ا!]- ا�$�رة– ا�(-�C –ا�$6ة (
CJ!أ zu�): ,L"� 5:07 ا%:�ث ، آ�� أ 

  )22:15(ا�(�ر���ت ا�($> ��# 

 ��8 ,&? 1��F 
�>, ) م2010(و��آ
 ,! 0 DDN)0 وا�� G8أن ا�"��� 07 ا���


��`, �('$6ن �>, و<6د ا���3ل ا�
$�رات ا���: # و? 0 ا� ? 0 إر
��ط 6Aى

�$�رات ا���: # �27(6ى ا/داء ا����رى ، !
ن �ا�'
د ا�
��`, a L)2� Q إ
$ ���ا
ت ا/F�F # �&6ع ا�&�Vط ا�
��`, ار�ا���

ا��ى �(�DN ! 5 !, ��8# إ!($�رة 
 ���ا ا�&6ع 07  ا�X�N#�>$�رات ا���: #

 )20:3 (ا�&�Vط  

 
 Vو�) Sukhjivan Singh 2015 

�&�ت )�
 !, ا��86ة TRX أن إ�N)Fام 

 � u�D8دا�# إ �Aو
! ,L"� # ا�(�ر�� C;V?
 w`ا���: # وا #A� <ا� 
X�&� 6رL
 ,!

��ى  ) ا�(6ا!] – ا�$�رB – ا�(-�C –ا�$6ة (
 07 CJ!أ zu�): ,L"� 5:ا%:�ث ، آ�� أ

 )32:16 (.ا�(�ر���ت ا�($> ��# 

 )P� Lukas Slama ) 2011آ�آ�� 

�&�ت �>, �

"�TRX   Cأن إ�N)Fام 

?C;V !"�ل �>, 
$�6# أ<+اء ا�123 !, 
I<)N7 ا/:LV# ا�
��` # ور!a 27(6ى 

 )17:14( .ا/داء ا����رى 

 #F�7 أ\�رت إ� 5 درا a7 و�('] ه�ا
 ,'LD7 ��-7 1�
7 07 Cم2025(آ( 

 ) م2014(، دا� � ر`6ان �� _ )10(
)2(f& �Q وس

ون ، ?Mم2015( وأ (

ون  )12(Mوا d�6� ,F6> ،)2014م (



 
 )2019( ����� - ا�
�د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ���
� ا�
���- آ��� ا������ ا�������-��� ����ء �
��م ا�������
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، إ�, أن إ�N)Fام ?
:�z7 ا�(�ر���ت )13( 
 
�6L

 إ��3?, !,  Zr
ا��">$# �5 

ات ا���: # A � ا?-E ور!a 27(6ى  p)ا��
 #LV:/ا j"? ,! ا/داء ا����رى

 #'<)Nا�� # `��
 ا�

و�p&?�� ��U ا��tض ا�ول وا�Uى 
6�7 ���W3أ  
! �>6
 �ً u�D8وق دا�# إ

? 0 ا�$ �F 0 ا�$�>, وا��"�ى �>�#�6�3 

ات ا���: #  p)ا�� j"? i! # ��
ا�(3
 i! ة
و27(6ى ا/داء !i ا��3>5 ا�-

 .ا�(�
�&�ت ا%�$�� # �w��D ا�$ �س ا��"�ى

 �ً�3�+ :63�rض ا��tا� |N��3 �AP���: 


 :(�zu <�ول  V
إ�, و<6د  ) 8( 
0 ? # u�D8إ #�Qوق ذات د
! 0  F� $ا� 

 i! #L?�Jوا��"�ي �>��6�3# ا� i<�$ا�
 i! ات ا���: # و27(6ى ا/داء
 p)ا��
 � A # ��$�%ت ا�&�
�)<� B
ا��3>5 ا�-

E-ا��.  


 <�ول  V� E 8)8 (  #�Q�? ص�Nوا�
 i<�$ر و�;;02 ? 0 ا�$ �س ا���)Mوق إ
ا�'
 ,! #L?�Jوا��"�ى �>��6�3# ا�

اء !i ا%M(��رات ا���: # و27(6ى ا/د
 #�Qوق ذات د
ا��3>5 إ�, و<6د !

E 8 ، إw��D� # u�D8 ا�$ �س ا��"�ى 
 #� A  fp<?)Z ( ,6ا�)ا��-62?# �>, ا�

 �N)FO?) -2.588 - -2.456ام دا�# ا�'
وق
- -2.588 - -2.539 -2.555- -2.636 (

 #� A 07 CAو<� "�� أ)z ( #pا��3و� # ا����
)4 ( #�Q6ي د)0.05(�&� 27.( 


 ا%��3?, ا��ى و
"+و ا� Zr)أن ا� #G8��

ات ا���: # و 27(6ى أداء  p)�8ث !, ا��
ا���6�3# ا�L?�J# آ�ن ا��2_ ! 5 
 #L?�Jم ا���6�3# ا��g):ار�# وإ
�)Fإ
داCM ا��
:�z7 ا�(�ر��, ، ا/7
 ا��ى أدى 

إ�, �8وث ا�(; I !, ا�(�ر�_ و?��(��, 
 وا�� إر
'�ع 27(6ة ا/داء ا���:, وا����رى 

  ?�ورة إ�, 
-02 ا/داء !, ا��3>5أدى
 5�6�3�<� #Zا��ر<# ا�-�د d'&? d � 0;و�

# ��
 .ا�(3

 0�
و�('] ذ�zu�): a7 R درا�Fت \
 5Y ��86 ()م2009(أ(  ,'LD7 1�
7 ، 

 ، ��Fح ���  )10 ( )م2015( 7-��
 ,L"أ\�رت إ�,  )5 ( )م2014(ا�� E 8 

z7 ا��(�"# وا���L$# �>, أ!
اد ا
�أن ا�

 إ��3?, �>,  ا�L?�J##�6ا���3 Zr
 ��� 

 I<)N7 ,! 02 ا/داء ا����رى-

 ا�
��`�ت 

 ��Uى و�U63 وا��rض ا��tا� p&?��
 W37�6 أ ��� �ً u�D8وق دا�# إ
! �>6


? 0 ا�$ �F 0 ا�$�>, وا��"�ى �>�#�6�3 

ات ا���: #  p)ا�� j"? i! #L?�Jا�
 i! ة
و27(6ى ا/داء !i ا��3>5 ا�-

! B
, ا�(�
�&�ت ا�'& # ا%�$�� # ا��3>5 ا�-
 .�w��D ا�$ �س ا��"�ى

 �r��+ :>��rض ا��tا� |N��3 �AP���: 


 :(�zu <�ول  V
إ�, و<6د  ) 9( 
  ذات د�Q# إu�D8 # ? 0 ا�$ �س!
وق

ا�L?�J# ا�(3
�� # و ا��"�ي �>�#�6�3 
 i! ات ا���: # و27(6ى ا/داء
 p)ا�� i!


�&�ت ا%�$�� #�)<� B
 A � ا��3>5 ا�-
E-ا��.  


 <�ول  V� E 8)9 ( #�Q�? ص�Nوا�
 ? 0 ا�$ �س �7ن و�(&,ا�'
وق إM(��ر 

ا�L?�J# !, ا�(3
�� # وا��"�ى �>�#�6�3 
 i! رات ا���: # و27(6ى ا/داء��)M%ا

 إ�,  ا�-
i! B ا�(�
�&�ت ا%�$�� 5ا��3>5
 w��D� # u�D8ا #�Qوق ذات د
و<6د !

E 8 # ��
 ?>A fp �# ا!
اد ا���6�3# ا�(3



 

 �&�
 ����4ات ا�)���3 و��2�ى ا�داء :6 ا�������ت ا�9&�7��7�6 �
5 ا�T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�
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( ا��-i<� #?62 ا�(6ا�, ا�(6ا�, ) ى(
10.00 -7.500  - 5.00 - 5.500- 
5.500 - 5.500 (  #� A 07 CAوه, أ

�&� 27(6ى ) 28(ا��3و� # ا����p# ) ى(
 # u�D8إ #�Q0.05(د ( #�Q��7 ��ل �>, د


ات �w��D ا�$ �س  p)ا�� R<)� وق
ا�'
��
 . 5 ا��"�ى �>��6�3# ا�(3


-G8 i! 02# و<6د و
"+ى ا���

ات p)ا���: # ا�� ) E-ا�� � Aو27(6ى  )

ا/داء !i ا��3>5 ا�-
ة !i ا�(�
�&�ت 
 E-ت � &5 ا������Y ا%�$�� # ��ى
ا�(3
�� # 7$�ر:5 ?���5�6�3 ا�L?�J# إ�, 


 Zr

ار TRX ا�(�ر���ت ا��">5$�)F%وا 
 !, ?"�> # ا�(�ر�_ C;V? ���F 7>-6ظ


ات ا� p)آ2(6ى ا�� a!ا�$�رة ( ��: # ر
 # <J"ا�– # <J"ا�(6ا!] – ا�$6ة ا� – 
 #A�\

-02 27(6ى )ا� ,<� ���F آ�� 


�&�ت ا/داء !, ا�)<� B
��3>5 ا�-
  .ا%�$�� #


<a ا���G8# ز��دة ا�(-02 !, 
آ�� 
ا��5�6�3 ا�(3
�� # 7$�ر:L?�J��? 5# إ�, 

" �Y5داء !, ا�(�ر���ت ا��Qا�(,  ا #$<"
�ى وا�1 `� ا��3ذ? 5 
�N)2م وزن ا�23


ات ا���: 5  p)ا�� j"? 02-
 ,<� ���F
 #A�\
A � ا��-CG7 E ا�$6ة وا�$�رة وا�


-02 وا�(6ا!]  ,<� Bور�? d;":وا��ى إ 
 B
27(6ى أداء ا�����Lت !, ا��3>5 ا�3
?C;V 7>-6ظ <�ا 7$�ر:5 ?���5�6�3 


-02 ا�5L?�J وا�(,  zu�): f<3F #' 'Y
�
 .� #7$�ر:5 ?���6�3ع ا�(3

 0�
و�('] ذ�zu�): a7 R درا�Fت \
 5Y ��86() م2009(أ ( ,'LD7 1�
7 ،

، ��Fح ��� )10() م2015( 7-��
 ,L"دا� � ر`6ان  )5 ( )م2014(ا�� ، 


اج  ، :2 )2(  )م2014(�� _ ! ��-5 7�

:�z7 �, أن إF(�Nامإ )11) (2016(? 

 a!إ��3?, !, ر 
 Zr
ا�(�ر���ت ا��">5� 5$ 

 p)02 27(6ى ا��-
ات ا���: # ?��(��, 
 !, ا/:LV# ا�
��` # 27(6ى ا/داء

 5'<)Nا��. 

و�p&?�� ��U ا��tض ا���r< وا�Uى 
 W37�6 أ ��� �ً u�D8وق دا�# إ
! �>6


? 0 ا�$ �F 0 ا��"�� 0 �>��6�3( 0 

ات  p)ا�� j"? i! #L?�Jوا� # ��
ا�(3
ا���: # و27(6ى ا/داء !i ا��3>5 ا�-
ة 

%�$�� # �w��D ا��i! #�6�3 ا�(�
�&�ت ا
# ��
 ا�(3

 ZVOI��9 وا�����Vت ا

 أو_ ا�VOI��9ت

ا��
:�z7 ا��$(
ح ?�N)FOام ا�(�ر���ت  .1
 �Pدى إ�, 
-02 ا�$6ة TRXا��">$# 

 #A�\
ا�"J> # وا�$�رة ا�"J> # وا�
 .��ى ا�����Lت 

ا��
:�z7 ا��$(
ح ?�N)FOام ا�(�ر���ت  .2
  �Pدى إ�, 
-02 27(6ىTRXا��">$# 

ا/داء !, ا��3>5 ا�-
ة !, ا�(�
�&�ت 
 .ا%�$�� # �>����Lت

 :+���3 ا�����Vت 


:�z7 ا�(�ر���ت  .1? [ �L
 ,<� C�"ا�
A � ا��-TRX  a �> ,<� E ا��">5$ 

 # <;? #'<)Nق ا��
Y>�# و ����Yت ا�'

? # ر�

ه� 07 �` hو s�
 # ا�"

 w`وا 
 Zr
 07 5� ��� 5<Zا�;> �ت ا����
 p)02 ا��-
 ,! 02-

ات ا���: # و

 .27(6ى ا/داء 



 
 )2019( ����� - ا�
�د ا�ول- ا����� ا��ا�� - ���
� ا�
���- آ��� ا������ ا�������-��� ����ء �
��م ا�������
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:�z7 ا�(�ر���ت  .2? [ �L
 ,<� C�"ا�

ات ?�: # TRXا��">5$  p)7 # �&)� 

 # F�F/ا����رات ا j"? ,<� #'<)N7
وا�'& # !, ا�(�
�&�ت ا%�$�� # 

��Z6إ�¤.... وا��ورا:�ت تآ�� 

3.  z7ا
ا�(rآ � �>, دz7 أ��F _ و?
وأدوات G��8# !, ا��
:�z7 ا�(�ر��, 

7 CJ!ب إ�, أcL��? Q6X6ا� C>0 أ

ات  p)ا�� a �> ,! zu�)&أ�>, ا�
ا���: # وا����ر�# وآ��1 27(6ى ا/داء 
 I<)N7 ,!ت ا%�$�� # و�&�
!, ا�(�


ىM/ا # `��
 .ا/:LV# ا�

 :ا���ا�� ا�
���Wأو_ 

 5�<Y 2012(إ���ن ��� ا���دى( : 
 Zr

 # $ F6ام ا%�$���ت ا���N)FO? z7�:
?

)Nا����رات ا�� j"? 1<"
 ,<� #'<
ا/F�F # !, ا�(�
�&�ت ا�'& # 


 ا%� h 5 دآ(6راة��Fر ،# ��$
# `��
، 6V&7رة، آ> # ا�(
? # ا�

 <�7"5 ا��&6Dرة


 :)م2014( دا� � ر`6ان �� _ Zr
 
 ا��">] !i درس إ�N)Fام ا���3ز
# `��

 ا�(
? # ا�X�&� j"? ,<� 

ت ا��
8># ا�> �A# ا���: # �(>� �ا

 %��اد�#ا h 
 )2>�7 #��Fر ،

، 6V&7رة، آ> # ا�(
��# ا�
��` # �>�&�ت
 .<�7"5 8>6ان

ا����3ز : )1��F)2010 أ��8 ?&, ��8 
# ، 7;(�ا�'&, 07 ا/ف إ�, ا� �ء

 ،aوا�(6ز� 
V&<� ,?
ا��a�)3 ا�"
 84،   صا�$�ه
ة

,F
: )7�F) 2004 # أ��8 آ�C7 ا��3
7$�57 !, ا�(�
�&�ت ا%�$�� # 

ا��'�ه 1 ا�">� # (��ز ا%�$��, وا��3
 ، ا�$�ه
B، 7;(�# و�L7"# ا��p)وا�'& #

,L"ح 7-�� ��� ا����F )2014( : # <��!
 �>, TRXأF>6ب ا�(�ر�_ ا��">] 

 #X�Nا�$�رات ا���: # ا� j"?
 ,8��F ى�� ,�A
 100وا��2(6ى ا�

8
ة ،  
، 6V&7 ,�<� E-? 5<37ر7(
# ?
 �>6م ا�(
? # ا�
��` #، آ> # ا�(
0، ?���
م <�7"5 8>6ان &�<� # `��
 .ا�

 0 28 5Y ��80 أ�
\)2009:( 
 Zr
 

�$# ا2�%; � � L? ,ر���
 z7�:
?
 #�8�Dات ا��
 p)���7 �>, ا�
وا�� �

6)2�� i! ت��Z6ا� j"? ى أداء
آ> # ا�(
? # ، ر5��F دآ(6راB ا�(�
�&�ت
# `��
 .، �>�&�ت <�7"# ا�+�Aز�]ا�

[��Nم ��� ا��D� )2005( : _ر��)ا�
 ,`��

��ت (ا�g:–ت�$ �L
 ( ،

 .، دار ا��"�رف، ا%F;&�ر�#13ط

ا�(�
�&�ت ): L� )2001 �ت �LM ��-7ب
 ، ا�$�ه
�B>�&�ت

 CL5 ا��Y 0
�&���ت 7-�� !
ج و!�
)2004(:�
ا����3ز (&�ت ا%�$�� #  ا�(�

دار  ،وا�"
وض ا�
��` #) ا%�$��,


ا�';V&<� ,?
 ، ا�$�ه
ة ا�"

,'LD7 1�
7 ��-7 )2015( : 
 Zr


:��N)FO? z7ام <��ز ا�(�ر�_ ا��">] ?

 ا�> �A# ا���: # X�&� # �&
 ,<�
ا�j"�? #X�N ا����رات ا��763 # 

  
 )2>�7 #��Fة ا�2>5 ،ر
����cت آ

 6V&7رة h # `��
، آ> # ا�(
��# ا�

 <�7"5 8>6ان، �>�&�ت


:�z7 :)2016(ج :#�2 7-�� !
ا? 
 Zr
 

�&�ت ا��$�و�
7# ا�;> # �>123 �>, 



 

 �&�
 ����4ات ا�)���3 و��2�ى ا�داء :6 ا�������ت ا�9&�7��7�6 �
5 ا�T R X -,+�� ا�ـ��ر�)�ت ا��
���
 ��ى ��8)�ت آ��� ا������ ا������� ا�
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 # F�F/ا����رات ا j"? 27(6ى أداء
!i ا�(�
�&�ت ا%�$�� # وا�D'�ت 

، # �����Lت آ> # ا�(
? # ا�
��` #ا���: 
 #��F6رةرV&7 
 h Bآ> # دآ(6را ،

ا�(
? # ا�
��` # �>�&�ت، <�7"# 
 ا��&6Dرة

 ��(��� :+���3 ا���ا�� ا

Boros Balint luliana. Deak 
Gratiela-Flavia. Musat 
simona. Patrascu Adrian 
(2015): TRX Suspension 
traning method and static 
balance in junior basket ball 
player, eduction artis 
gymnasticae, Romania 
PP.27-43., lx,3. 

Jose Luis Mats Munoz, Antonie 
j. Monroy Anton, Pablo 
jodra jimenez and Manual V. 
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