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ة لل ("  ل قاومة ال ات ال ام ت اس ي  نامج تعل ابهة للأداء T.R.Xتأث ب )ال

ة في  ه هارات ال ع ال حلة علي م أداء  از لل ةال ائ ة  ١٢- ٩  الاب   " "س
لة ال : مة وم ق   ال

ة   ل ل الع احله وق أح ع م عل في ج ساً ل ال ماً مل الي تق ه الع ال
ان   ج ع  ج اول  ت شاملة  ة  ل ع ارها  اع ال  ا  ه ات  أول ارزاً ض  اناً  م ة  عل ال

عل   ال ة  ات ش ل ها  ف ض  ع دة ي ع م ة  تعل اقف  م ة  وته اد  إع غ ع   ال
ن  امل وم ل  ان معاً و ج ان الأداء والادراك وال ها ج فاعل ف عة ت   )٢١:  ٨(.م

لف ح   اخ ان  ال م  د  م ع ة  اض ال ة  لل امل  ال رسي  ال نامج  ال ن  ي
ا   دها,  ة في ع ارس العال لاف ال د الاخ ت ب ا تع اتها, ول مه ها وواج ف لف في و اخ

ق   عل في ت احل ال افة م ة في  رس ة ال اض ة ال ة م خلال الأن اه ف ه ال قي اله ي
) . ل ة ال ان ش افة ج امل ل ن ال   ) ١٤: ١٠ال ال

ر  و  ان ت اً هاماً م ج ي جان عل نامج ال هارا ع ال ة عامة وال اض ة ال  ت ال
ف  اي دة,  ق اف ال ق الأه ه ل ام  اج ال ل ال نامج س الع ضح ال ة خاصة و ال
ة,  مع ة  م خلال  بها  ام  ال اج  ال ا  ال احي  ن د  و ال  الأع از  لإن سة  ل ال الأس 

ا   ال ة  ح أو  قاعة  ة  ل الع ارسات  وال ة  الأن م  عة  م ع  ارة  نامج  ة وال ل
دة وفقا ل وت هادف م ةم .(زم ال عل  د على ال ع   )٧٤:  ٦د و

عل ( ام جهاز ال اس ة لل  ل قاومة ال ات ال ر ثات TRXوتع ت ) م ال
ة   ة الق ات علي ت ر ه ال ل ه اضي, وتع ر ال ال ال اعهافي م ة    أن لفة وخاصة الق ال

قاومة   ات ال ر ي م ت ف رئ ه ازن م ع ال ا  ة,  ل الق ة) وت ل رة الع عة (الق ال
ة لل   ل اال فاصل  TRXجهاز (  ماس ونة ل ة ال ات علي ت ر ه ال ا ه ل ا ) وتع

لفة   ) ٢١( . ال ال
ا   ة لل م) أن  ٢٠١٢(""Leigh Crews  ل ل قاومة ال ات ال  TRX( totalت

Body Resistance Exercise) م و ات ت ع م ال اء وهى ن ة ل اذب زن ال ض ال
ه, وتع في أدائها   ةالق  الق ل  شاقة وت ة وال ل رة الع الق ونة ل  اف وال ازن وال وال

ام م اس ض  ه وال لات ال وال امها  على ع لفة و اس ات ال ع م ال
قة في ف ع دون ال ,  لل ة الع أو ال د وق الف قا للف يلها  ا  تع عة,  ق م و

) . ارس   ) ١٠: ١٨لل
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ة  ٢٠١١("LukášSláma"ي  ح   ن اقة ال ة لل لل ل قاومة ال ات ال م) أن ت
ة ا ي سائل ال ه ت  م الأسال وال ي فعال  ر نامج ت اد ب ي  م خلالها إع ل

اصة ح    ة ال اض هارات ال ة العامة وال ن اقة ال الل ات  غ ة م اضي, وت الأداء ال
ن   لة, وف م, وال احة, والق , وال ل: ال لفة م ات ال اض ة لل اض امج ال إدماجها في ال

, وال ف فاع ع ال ة. (ال اض ها م الألعاب ال   )  ١١:  ١٩از, وغ
ي   هارات ال ال الهائل م ال ف  ي ت ات ال اض از م ال وتع راضة ال
ة وع   ل عاي ال ة وفقا لل ة علي الأجه ل ال ت ال ة ت ان لام لإم ها ال رب عل أن ي

لام إلى   اج ال هارات  ه ال ة  تعل ه ة ونف ن رات ب اف ق الإضافة إلى ت ارات    م الق
هارات. ( ه ال ة له اس   )٨: ٣م

ل أن    م)٢٠٠٤" (عادل ع ال" از ت ة في راضة ال ات الف أن ال
ات   ل ف م م ت ل ا  ي دق م ة وأداء ف اصفات مع ها إلى درجة الإتقان  ل الأداء ف

ه  خاصة وأ ج ل ت ا ي اش م ا الأداء ل ال ة اللازمة له ن فات ال ة ال اج إلى ت ا 
ام.(  ة والاه ا   ) ٧: ٥م م الع

ة ف ــ رســ ــة ال اضــ ة ال از أح أه أع ــة ال ا تع راضــ ج  ك ي ل ل العل ــــ هي ال
ان  ي أل اشــــ في شــــ اضــــ ال ال م ال اضــــة،أج ا زاد ا  ال ل ة و رســــ اضــــة ال ال ا  ام ه

ل أم   ي هي أمل  ة ال اضــ اه ال وز ال ص ب ــع ف الي ت ال اضــة و اولة ال ة م ــع قاع ات
اد  لا م الاع ها ب ر ف .  ( علىوم اه ر ال ه فة في  ة وال ائ   )٦٩: ٢الع

لاح  ن    وق  اح ة  ال ال في  ة  ال ة  الف أداء  خلال  ر م  مق في  ة  ل الع
ة   ي ال ع معل ة مع  قابلات ال ع ال اء  ل إج عة و ا ة ال اني للف ر ال ال

ة ائ حلة الاب از لل ة في ال ه هارات ال ع ال فاض في م أداء  ة  ان اض م    ال
ن)١٢  -٩س (   اقة ال اص الل ع ع ر في  عف إلى ق جع ذل ال ة  , وق ي ت ة ال

ه   هارات ح أن ل ع ال ي ل ة الأداء الف ع ل ل حلة, و ة في تل ال هارات والأن ال
ي ة ال ن اص ال ي م الع اج إلى الع ي ت از م الألعاب ال ها  ال ف عل على ت اع ال كل  ت

ف   ه  ج ت إلى  أد  ن ذل  اح ة  ال اس م قه  اد  إ ذل    ن  عفل  وال ال  ،
ل   ة م ي راسات ال اجع وال لاع على ال م ) وت انه١٢)( ١١)(٩( )١٣( ات دراسوالا  ا اس

ات   ع م ال لفة,   T.R.Xذل ال ة ال هارات والأن ة لل ن اقة ال اص الل ه ع في ت
ة ن   اح هوذل ال دفع ال ان ات   إم ع م ت ام ذل ال عف العام   T.R.Xاس لعلاج ال

ائي.  يف ادس الاب ف ال لام ال ة ل ن اقة ال   م الل
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ف ال :   ه
نامج تعل ف على تأث ب ع ف ال إلى ال ة يه ل قاومة ال ات ال ام ت اس ي 

 - لل وذل م خلال:
ادس  ف ال از( لل ة في ال ه هارات ال ف على م أداء ال ع ائي ال   ).الاب

وض ال :   ف
عة   ال م  ل  ل ة  ع ال اسات  ال درجات  ات  س ب م اً  ائ إح دالة  وق  ف ج  ت

الح ال ة ل ا ة وال ةال عة ال ع لل   .اس ال
اردة في ال : ات ال ل   ع ال

ي: عل نامج ال   Educational program ال
ي  زع زم ف م ت ه ذل ال ل ة ال وما ي ل ة لع ف ات ال ارة ع ال انه 

ق ت ة.(و ه ال ق ه انات ت   )٢٢: ١ف وم
قاومة  ات ال ة للت ل   Total Body Resistance Exercise (TRX) :ال

ة   اذب م وزن ال ض ال عل " ت ات ال ها ت ل عل ات " و ع م ال أنها ن
ة ل رة الع ونة ول الق اف وال ازن وال ة وال اء الق ة, وتع ف  ل ل الق شاقة وت  ي وال

ض   ه وال لات ال وال ام أدائها على ع لفة و    اس ات ال عة م ال م
امها قة ف  اس ف ع دون ال وق    يلل قا للف يلها  ا  تع عة,  ق م الع أو ال و

. ارس ة لل د   )٢٠: ١٦(الف
از:   Gymnasticsال

ان   قاً لق ة  د رة ف ة أو على الأرض  ارس على الأجه ا ال  ال ه ذل 
ها. ( عارف عل   ) ٧: ٧م

قة : ا راسات ال   ال
راسات ة :  أولاً : ال   الع

"دراســة  - ١ اح م ـ ره م ان  ١٣)(م ٢٠٢٠("ن ع ام ):  اسـ ح  ي مق ر نامج ت "تأث ب
ـات   TRXجهـاز  ع مهـارات جهـاز ال ــ أداء  ـــــــ ـة وم ــل ـــــــ ة الع ــ الق ـــــــ ل

ة" ام جهاز  الأرضـ اسـ ي  ر نامج ت ـ ب راسـة الي ت ف ال ه ة  TRX, اسـ ـ الق ل
ة ال اح م ال ــ ة, اسـ ــ ات الأرضـ ع مهارات جهاز ال ــ أداء  ـ ة وم ــل ـ هج  الع

ـامعـة  ـة  ـاضــــــــــــــ ـة ال ـة ال ل ـات  ـال ـة م  ـ قـة الع ـال ـة  ـار الع ي, وت اخ ال
ده   لغ ع ان و ــــ ائ  ٧اســـ ان م أه ال ات,  ام جهاز ال ــــ اســـ قاومة  ات ال ر ج أن ت
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TRX   اً فعـالاً على زـادة ـان لـه تـأث ي  ر ـ نـامج ال عـة في ال ة وم ـات  ر ــــــــــــــ تـ
ل ا راع  مع ـــــــلات (ال ل م ع ة ل ـــــــل ة الع جل   –لق ــالح   –ال   –ال ــ ـــ ) ل ه ال

هارات  ات لل ال ـــــــاً في اداء ال اً ا ــــ ـــ ت ت ه ا أ ة,  عة ال ع لل اس ال ال
ة ــــقل ي  -ال ف علي ال ق ة  -ال ان ة ال ــــقل ع اعلي م    -ال اس ال ــــ ال ح ان ن

ع لي لل اس الق هارة.ن ال ة وال ن ات ال غ ة في ال  ة ال
ان  ٤)(م ٢٠١٩("أزهار م علي"دراسة   - ٢ ع ات"تأث  ):  ر عل  ت ام  ال  TRXأداة  اس

ة قا ات الإ هارات في ال ع ال ي ل ــ الأداء ال ــ ا علي ت ف "ال ه ــ , اســــ
ي   ر نامج ت ـ ب راسـة الي ت عل  ال ات ال ر ح ل ام أداة مق ا علي   TRXاسـ ال

ة قا ات الإ هارات في ال ع ال ي ل ــــ الأداء ال هج  "ت ة ال اح م ال , اســــ
ة  قة الع ال ة  ار الع ي, وت اخ ة ال ائ ــــــ ـ ة  الع ــــــ اضـ ة ال ة ال ل ات  ال م 

رســــــــع امعة   ده    ب لغ ع ة  ٤٨و ائال ان م أه ال عل لها تأث   ج أن,  ات ال ر ت
ـــــــــ ابي علي م ا لها تأث إ ة,  ن رات ال ـــــــــ الق ابي على ت ات في ا ث  أداء ال

ة. قا ات الإ  ال
ب"دراســــــــــــــة  - ٣ ال م ع ان  ١١)(م ٢٠١٩("م ع ات"تأث  ):  ر عل ت ة  TRXال علي ت

قاعي از الإ ة في ال ال ات  م ـــــ أداء مهارات ال ة وم اف رات ال ف "الق ه ــ , اســـــ
نامج   ـ ب راسـة الي ت عل ال ات ال ر ام ت رات TRXاسـ ع الق ة  ه علي ت وتأث

ضــــع  ي ال رة على تق لة في (الق ة وال اف ــ   -ال اســ ه ال ل ال رة علي ب رة   -الق الق
ازن),  فا على ال اعلي ال ة  ار الع ي, وت اخ هج ال ة ال اح م ال قة  اســـــــ ل

ات  ال ة م  قة الأول الع امعة  الف ة  ــ اضـ ة ال ة ال ــادات ل ـ ة ال ي ده    م لغ ع و
ــة  ٤٩ ـ ــال ــائـ ـ ــان م أه ال ـ عل    ج أن,  ــات ال ـ رات   TRXت ــ ــاً علي القـ ـ ــاب ـ ت إ أث

ـة اف ضــــــــــــــع  ال ي ال رة على تقـ هـ    -(القـ ل ال رة علي بـ فـا على    -القـ رة علي ال القـ
ة. عة ال ازن) لل  ال

راسات ة  :  ثانًا : ال   الأج
ــة" - ١ ان  :  )١٧م)(Jose Luis Mate-Munoz and alL٢٠١٤"(دراســ ات  تأث  "ع ر ت

جال  ـة ل ال ن ـ ـاقة ال ــ الل ـاصـــــــ ار على ع ق ــ م الاســـــــ عـ قـاومة  ة وال ـ قل قـاومة ال ,  ال
ف  ه راسة اس ف على تأث   ال ع ار على  ال ق م الاس ع قاومة  ة وال قل قاومة ال ات ال ر ت

ة ل الع ي, اشــــــ هج ال اح ال م ال جال, أســــــ ة ل ال ن اقة ال اصــــــ الل على    ع
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ائج١٢ د , م أه ال ة في  ت  ف ــــ وق واضــــ د ف ها وج ــــل إل صــــ ة   ال ن اقة ال ــــ الل اصــــ ع
ر م ت ع اللاتي اس الح ال ار (ل ق م الاس ع قاومة   ).T.R.Xات ال

ان  :  ) ٢٠(م)٢٠١٢"(  " Mohamed el baroudy"ةدراس - ٢ ة أ"ع ة دراس ر وح ث ت
ة  ات ام إس في وم    اس ع ل ال لابأعلى ال ر K-W-Lت    داء  ت

ان القف ة على جهاز ح ةالأمام قل هاره ال از ل ف ",ال ه راسة  اس ف علال ع ث  ى أ ال
ة   دراس ة  وح ر  ةت ات إس ام  وم    اس في  ع ال ل  ال لاب أعلى  داء 

,  K-W-Lت   ان القف ة على جهاز ح ةالأمام قل هاره ال از ل ر ال م  أت س
هج ال اح ال ة علىيال ل الع راسة (   , اش اً ٤٠ال ال ائج وم أ   ,)  ى ت    ه ال ال

ها أن أال  ان  صل إل لي  ال الع ر ال  ب دمج ال اً أسل ب م الأ  ك تأث سل
في وم الأ ع ل ال قل على ال ات ال ة على جهاز ال لةال هار لل داء ال

ه.  ه وتأث ل على فعال ا ي ة ق ال م   الأرض
اءات ال :    إج

هج ال :   م
م   احاس لي  ن ال الق اس  ال ي  ال هج  ة   ال ال ع  لل ع    وال

ة و  ا .ذ وال عة ال ا ل ه اس   ل ل
: ع ال   م

حلة لاب ال ع ال على   ة ل م ائ .  الاب ي اد ال ه ال   اف
: ة ال   ع
ارت   قة  اخ ال ال  ه  لاب    ع م  ة  حلةالع ة   ال ائ ه   ةرس  الاب ال

اف لع غام  ض ي    ة  ال اد  (ال ده  ار  تل ٩٠وع اخ ة  اح ال م  تق ف  وس ة) 
د( ة) ٤٥ع ة,  ١٥ال لا ة,  ١٥اس ة. ١٥ت   ضا
ان ة ال  :الع

اح  قام ة   ن ال ي ال (ال ع ان ب م اء ال ات   –إج غ ة) في ال ا ال
مة ق ال    ال
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ول (   ) ١ج
ة ق  ان الع ل  فيت زن ال وال ة ق ال  وال   ) ٣٠(ن= للع

ول ( ح م ج ات ق ١ي غ ع ال ة في ج ة وال ا ع ال ان ال ) ت
ف   ىات دلالة معامل ل واح م )  ٠.٥٤:    ٠.١٧) ما ب ((LEVEN Testال ح ت

. ٠.٠٥وهي أك م م ( ع ان ال ل على ت ا ي   ) م
ول (   ) ٢ج

ة ق  ان الع ة  فيت ن ارات ال ة ق ال الإخ   ) ٣٠(ن= للع

ول ( ح م ج ات ق ٢ي غ ع ال ة في ج ة وال ا ع ال ان ال ) ت
ف   ات دلالة معامل ل واح م )  ٠.٨٣:    ٠.١٢) ما ب ((LEVEN Testال ح ت

. ٠.٠٥وهي أك م م ( ع ان ال ل على ت ا ي   ) م
  
  
  
  
  
  

ات  غ  ال

ة ا عة ال ة  ال عة ال   ال
ف   ل
  ت 

م  
لالة    ال

س   ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

  ٠.٢٧  ١.٢٩  ٠.٦٣  ١١.٤٠  ٠.٥١  ١١.٤٠  ال 
ل     ٠.١٧  ١.٩٦  ٦.٨٧  ١٤٩.٦٧  ٨.٩١  ١٤٤.٠٧  ال
زن    ٠.٥٤  ٠.٣٩  ٥.٩٩  ٤٢.٩٣  ٥.١٩  ٤٢.٤٠  ال

ات  غ  ال

ة ا عة ال ة  ال عة ال   ال
ف   ل
  ت 

م  
لالة    ال

س   ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ارو    ار    ٠.٧٢  ٠.١٣  ٣.٣١  ٣٦.١٣  ٣.١٣ ٣٧.٩٣  اخ
د ث الع   ٠.٤١  ٠.٧١  ٦.٤٠  ١٦٣.٦٧  ٥.٣٠  ١٦١.٠٠  ال

ف  ق ع خلفاً م ال ي ال   ٠.١٢  ٢.٦٢  ١.٥٩  ٩.٣٣  ١.١٨  ٧.٩٣  ث
ة علي العارضة  ل م  الق ف  ق   ٠.٨٣  ٠.٠٥  ٩.٨٩  ٣٥.٠٠  ٩.٤٣  ٣٢.٣٣  ال

ل  ال ث    ٠.٣٥  ٠.٨٨  ٠.٩١  ١.٦٠  ٠.٧٤  ١.٥٣  ال
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ول (   ) ٣ج
ة ق  ان الع ة فيت هار ارات ال ة ق ال  الإخ   )٣٠(ن= للع

ول ( ح م ج ات ق ٣ي غ ع ال ة في ج ة وال ا ع ال ان ال ) ت
ف   ات دلالة معامل ل واح م )  ٠.٧٣:    ٠.٣٥) ما ب ((LEVEN Testال ح ت

. ٠.٠٥وهي أك م م ( ع ان ال ل على ت ا ي   ) م
ة للإ عاملات العل ارات:ال   خ

ارات ق للإال ةخ هار   :ال
 ق   :ال

ق  ارق  اس ما وضع م أجله،  الاخ رته على  ارق ادق ه ال   فالاخ ال
ها.  لاً م اً ب ي ص م أجلها ولا  ش ة ال اه ة ال ا قة     ب

موق   ة    اس ا م اه ع إح وق ب م اد الف اي ع  إ ق ال وم م  ص
ع  امها (داخل ال عة ق ل م ة و ة) ٢٠والأخ غ م   . ال

ول (   ) ٤ج
ة  ة وغ ال عة ال وق ب ال   دلالة الف

ة في ن ارات ال ة  الإخ ة للع لا   ) ٢٠(ن=ق ال   الإس

ات  غ  ال
ة   عة ال ة   ال عة غ ال   ال

ة "ت"  
ة   ال

لالة  س   ال ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ارو    ار    دال   ٣.٠٣  ٢.٩٥  ٣١.٥٠  ٢.٩٥  ٣٥.٥٠  اخ
د ث الع   دال   ٢.٤٧  ٦.٣٥  ١٦٩.٥٠  ٦.٣٥  ١٦٢.٥٠  ال

ف  ق ع خلفاً م ال ي ال   دال   ٧.٢٢  ١.٥٥  ١٤.٢٠  ١.٥٥  ٩.٢٠  ث
ة علي العارضة  ل م  الق ف  ق   دال   ٢.١٨  ٨.٣٣  ٣٥.٣٠  ٤.٥٩  ٣١.٣٠  ال

ل  ال ث    دال   ٨.٤٠  ٠.٥٧  ٤.١٠  ٠.٨٤  ١.٤٠  ال

ة ت "ة  ول   ٢.١٠=   ٠.٠٥ع م "ال

ات  غ  ال

ة ا عة ال ة  ال عة ال   ال
ف   ل
  ت 

م  
لالة    ال

س   ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ي  ف علي ال ق   ٠.٣٥  ٠.٩٢  ٠.٥٨  ١.٦٣  ٠.٧٤ ١.٤٠  ال
ة  قل لة)ال ة (الع ان   ٠.٧١  ٠.١٥  ٠.٦٤  ١.٥٣  ٠.٧١  ١.٤٣  ال

ة    ٠.٧٣  ٠.١٣  ٠.٧٠  ١.٨٣  ٠.٦٨  ١.٥٠  ال



 
 

 
 

٨  
 

ول ( ائج ج ح م ن وق )  ٤ي د ف ا    وج ائ ة  دالة إح ة وغ ال عة ال ب ال
ة ن ارات ال ة الإخ ة    للع عة ال الح ال ةل لا ة  الإس ة "ت" ال اوح  ح ت

ق  )،    ٨.٤٠:   ٢.١٨ما ب ( ل على ص ا ي ة، م ول ها ال ار وهي أك م  ، وأنه ات الاخ
ا وضع    . م أجلهصالح ل

ول (   ) ٥ج
ة  ة وغ ال عة ال وق ب ال   دلالة الف

ة في هار ارات ال ة الإخ ة للع لا   ) ٢٠(ن=ق ال    الإس

ات  غ  ال
ة   عة ال ة   ال عة غ ال   ال

ة "ت"  
ة   ال

لالة  س   ال ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ي  ف علي ال ق   دال   ١٣.٣١  ٠.٣٩  ٤.٤٠  ٠.٥٥  ١.٥٥  ال
لة) ة (الع ان ة ال قل   دال   ١٠.٣٤  ٠.٦٧  ٤.٣٠  ٠.٥٣  ١.٥٠  ال

ة    دال   ٥.٨٦  ٠.٨٨  ٤.١٠  ٠.٧٦  ١.٩٥  ال

ة ت "ة  ول   ٢.١٠=   ٠.٠٥ع م "ال
ول ( ائج ج ح م ن وق )  ٥ي د ف ا    وج ائ ة  دالة إح ة وغ ال عة ال ب ال

ارات    في هارة  الإخ ةال ة  للع لا ة    الإس ال عة  ال الح  ة "ت" ل اوح  ت ح 
 ) ب  ما  ة  ق  )،    ١٣.٣١:  ٥.٨٦ال على ص ل  ي ا  م ة،  ول ال ها  م  أك  وهي 

ار  ا وضع ات الاخ   . م أجله، وأنه صالح ل
ات -  :ال

ــ   ـــ ـــ ق امه في و ــ ـــ اد ع إســـ إ ائج  اء نف ال رته على إع ار م ق ات الإخ ب
وف ة وفي نف ال رة م نف الع اسات م   .أخ 

ار قام        ات الإخ اب ث اح   ول فارق    ةال ار)  ار وعادة الإخ قة (الإخ ام  إس
رة ( ي ق امها (١٥زم ة ق ماً على ع ع ال    لاب )  ١٠) ي ة ال و م م م خارج ع

ق، و  اد معامل ال ه لإ ي ت ال عل ول (وال . ٦ضح ج ق ات ب ال   ) معاملات ال
  
  
  
  
  



 
 

 
 

٩  
 

ول (   ) ٦ج
ق الأول  ا ب ال   وعادة ال معامل الارت

ة في ن ارات ال   )١٠(ن=ق ال   الإخ

ات  غ  ال
  ال  إعادة   ال الأول 

ة "ر"  
ة   ال

لالة  س   ال ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ارو    ار   دال   ٠.٩٤  ٢.٩٨  ٣٥.٣٠  ٢.٩٥  ٣٥.٥٠  اخ

د ث الع  دال   ٠.٩٦  ٦.٣٢  ١٦٢.٠٠  ٦.٣٥  ١٦٢.٥٠  ال

ف  ق ع خلفاً م ال ي ال  دال   ٠.٩٣  ١.٥٦  ٩.٠٠  ١.٥٥  ٩.٢٠  ث

ة علي العارضة  ل م  الق ف  ق  دال   ٠.٩١  ٩.٠٠  ٣٠.٦٠  ٨.٣٣  ٣١.٣٠  ال

ل  ال ث    دال   ٠.٩٢  ٠.٨٢  ١.٣٠  ٠.٨٤  ١.٤٠  ال

ة"ر" ة  ول   ٠.٦٣=   ٠.٠٥ع م  ال
ول( ح م ال ا ب ال الأول وعادة  ٦ي ائ ا دال إح اك معامل ارت ) أن ه

اوح معامل   ارات ، ح ت ات تل الاخ ل على ث ا ي ة ق ال م ن ارات ال ال في الإخ
ا ما ب (  ة٠.٩٦:  ٠.٩١الارت ول ة "ر" ال   ).٠.٥ع م ( ) وه أك م 

ول (   ) ٧ج
ق الأول  ا ب ال   وعادة ال معامل الارت

ة في هار ارات ال   ) ١٠(ن=ق ال  الإخ

ات  غ  ال
  ال  إعادة   ال الأول 

ة "ر"  
ة   ال

لالة  س   ال ال
ابي   ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ي  ف علي ال ق  دال   ٠.٩٠  ٠.٥٨  ١.٥٠  ٠.٥٥  ١.٥٥  ال

لة) ة (الع ان ة ال قل  دال   ٠.٨٩  ٠.٥٢  ١.٦٠  ٠.٥٣  ١.٥٠  ال

ة    دال   ٠.٩٢  ٠.٦٩  ٢.٠٥  ٠.٧٦  ١.٩٥  ال

ةة  ول   ٠.٦٣=   ٠.٠٥ع م  "ر" ال
ول ح م ال اك معامل  )  ٧(  ي اأن ه ا ب    ارت ائ وعادة  الأول    الدال إح

هارة    في  ال ال ارات  ات الإخ ث ل على  ا ي م ال  ارات ،    ق  اوح  تل الاخ ت ح 
امعامل  ة ع م () وه أك م ٠.٩٢:   ٠.٨٩ما ب (  الارت ول   ).٠.٥ة "ر" ال

  
  
  



 
 

 
 

١٠  
 

ة:  لا راسة الاس   ال
ة الأولي:   لا راسة الاس   ال

م   ة الأولى ي لا راسـة الاسـ اء ال اف   الاح ت إج م    م٧/٣/٢٠٢١ال   الاثإلى ي
اف   امها ( م  ٨/٣/٢٠٢١ال ة ق ة  ٣٠على ع ــلي لل وم خارج ع ع الأصـ ن ال ل  (

ة.   ال الأساس
ة الأولي  لا راسة الاس اف ال   : أه

ارات  -  اء ت الاخ ةإج ن ها.  ال و اجعة ش   وم
راسة. -  ي تف ال قة ال ال ي  عل نامج ال ف ال ي على ت اع ر ال   ت
رة سهلة.  -  انات  ع ال لة ج ه ح  ل  انات  ل ال ارة ل   ت اس
ل على   -  ي والع عل نامج ال ف ال اء ت ث أث ي  أن ت ات ال ــع ــــ ف على ال ع ال

وثها.    حلها وتلاشى ح
ل   -  ــــ ـــ ي ق ال وت عل نامج ال اســـــــات وال ارات وال ف الاخ اء وت ة إج فة  مع

. ا ي اع ل ال انات م ق   ل
ة  -  فة م ملائ ات مع ح. ال ق نامج ال م في ال ي اس   ق ال ال

ة الأولي:   لا راسة الاس ائج ال   ن
ح.  -  ق ي ال عل نامج ال ع وال في ال ام ال ار على ال ق   الاس
مة في  -  ة ال ة الأدوات والأجه  . ال صلاح
ة  -  اس ات م م ة ق  ال حة للع ق ي ال عل نامج ال  .ال ال
ة ال ق  -  ح للع ق ي ال عل نامج ال ارات وال ة الأدوات والاخ اس   .ال م م
ات  -  ح ف ال ق ال ل ة ال اس ةم م ر لام  ال  .ال ق  لل

ة:  ان ة ال لا راسة الاس   ال
م     ة ي ان ة ال لا راسـة الاسـ اء ال اف   الاح   ت إج م   م  ١٤/٣/٢٠٢١ال الاث  إلى ي

اف   ة. م١٥/٣/٢٠٢١ال لا ة الاس   على نف الع
ة:  ان ة ال لا راسة الاس اف ال   أه

ح.  -  ق ي ال عل نامج ال ة م ال ة تعل ة وح   ت
ائج. -  ل ال ات وت لاح اسات وال ي على ت ال اع ر ال   ت
ات  -  ة ت اس ف على م م ع امها. TRXال ة اس ة ال و ارة لع   ال

  



 
 

 
 

١١  
 

ة:   ان ة ال لا ائج ال الاس   ن
ة.  - عل ة ال ح نات ال عاب م  اس
ة ل  - اس وف ال ة ال ات ته ائج.TRXت ل ال ل على أف ى  ال  ح
اء ت   - ل أث نامج وت وت س الع ف ال اء وت اسات دقة إج ارات وال الاخ

. ة ق ال  وعلي الع
 - . مة في ال ة والادوات ال ام الاجه ة اس ي ل اع ة ال ة وخ   كفا
 -  . مة في ال ة ال ة الأدوات والأجه   صلاح
ح  - ق ي ال عل نامج ال مة في ال ة ال ة الأدوات والأجه  صلاح

ة ع اح ي واجه ال ات ال ع راسة: ال اء ال    إج
-  . ل ت ذج ل ل ت مع أداء ن اصفات الأداء ل ح م  ش
ار.  -  ف الاخ مة في ت ة ال ام الادوات والاجه ة اس ح    ش
ار. -  ل اخ ذج ل ار مع أداء ن ل اخ اصفات الأداء ل ح م   ش

ة راسة الاساس ة لل ف اءات ال عاً: الأج   :سا
اس  لي:ال   الق

م   ي م  ة  الف ة خلال  ال عة  لل لي  الق اس  ال ف  ت م  اؤه  إج ت  ا  ل  ي
. م ١٨/٣/٢٠٢١الى    م١٧/٣/٢٠٢١ ات ق ال غ   لل

ة   ار الع از, واخ ة لل ه هارات ال ي ال ع ت ة و لا راسة الاس اء ال ع إج
ع  ائج و ة م ن لا ته ال الاس ه ء ما أ انات, وعلي ض ع ال ي أدوات ج ة, وت هائ ال

ات   ام ت اس ي  عل نامج ال ارة ال ة لاس عاملات العل اج ال   ق ال م   TRXاس
نامج.  و ال اعاة ش ة مع م اح اد ال   إع

نامج:    ت ال
ات   ام ت اس حة  ق ة ال عل ات ال ح ف ال ها على   TRXت ت صل ال ي ت ال ال

ة م   ) خلال الف ي اد ال ة ال اف ارجة (م ة ال ي ة ل ائ غام الاب لع ض رسة  تلام م
م  اف ي اف ٢١/٣/٢٠٢١الاح ال لاثاء ال م ال اقع  ٢٧/٤/٢٠٢١م  الى ي ع   ٦م ب   اساب

 : ع اس ال   ال
ات ق ال  غ ة لل ع اسات ال اء ال ة    ت اج ة ال في الف ة ع عة ال   لل

اف  م   م الارعاء ال م  م    ٢٨/٤/٢٠٢١ي اف  الى ي ف   م  ٢٩/٤/٢٠٢١ال ال و
لي.  اس الق اعها في ال ي ت ات و ال   ال



 
 

 
 

١٢  
 

: ة لل ائ ات الإح عال اً: ال   ثام
ائي ( نامج الإح ام ال وض ال ت اس ف وف ء ه )  EXEL() و  SPSSفي ض

ة:  ال ة ال ائ ات الاح عال ل على ال   - لل
ابي.  -  س ال  ال

 - . س  ال

 - . ار اف ال  الان

اء. -   معامل الأل

ار "ت".  -   اخ

 - . ا  معامل الارت

 - .( غ (ال ار ال ق ة ل ة ال   ال
  

ها :  اق ائج وم ض وتف ال   ع
ائج :  ض وتف ال   ع

وق دال ج ف ائ  ةت ات   ب  اً إح س اسات   م عة  درجات ال ل م ال ة ل ع ة   ال   ال
ع اس ال الح ال ة ل ا عة  هوال ة  لل ة.   ال عة ال الح ال ضح ذل    ل و

ول (   )٨ج
ول (   ) ٨ج

وق ب  دلالة  س الف ةم ع اسات ال رجات ال ة وا ات ا ع ال عة  ل ل
ة ة في  ال هار ارات ال ةالإخ   ) ٣٠(ن= ق ال  للع

ة ع م  ول   ٢.٠٥=  ٠.٠٥ة "ت" ال
ول ( ائج ج ح م ن اً  ٨ي ائ وق دالة إح د ف س  ب  ) وج اسات م رجات ال ت

ة ع وال  ال ة  ا ال ع  عة  ل ة ل ة  في    ال هار ال ارات  ةالإخ ق    للع

ات  غ  ال
ة   ا عة ال ة   ال عة ال   ال

ة "ت"  
ة  ابي  ال س ال  ال

اف   الإن
ار    ال

س   ال
ابي    ال

اف   الإن
ار    ال

ي  ف علي ال ق   ٧.٨٩  ٠.٧٤  ٤.٥٣  ٠.٧٤ ٢.٤٠  ال
ة  قل لة)ال ة (الع ان   ٩.١٨  ٠.٦٤  ٤.٥٣  ٠.٦٣  ٢.٤٠ ال

ة    ٨.٢١  ٠.٧٢  ٤.٣٣  ٠.٧٤  ٢.١٣  ال



 
 

 
 

١٣  
 

اوح ح  ال ة    ة  ت ة )٩.١٨:  ٧.٨٩ما ب ("ت" ال ول ة "ت" ال وهي أك م 
  .)٠.٠٥( ع م 

  
  
  
  
  
  
  
 
  

ل (   )١ش
لي ال اس الق ات درجات ال س وق ب م ة ال ف ع لع ة  وال عة ال ب ال

ة ا   و ال
  

ائج :تف   ة ال اق   وم
ول( ح م ج وق دال)٨ي ج ف ائ  ة ت ات   ب  اً إح س اسات   م ل  درجات ال ة ل ع ال

عة يلل ع ال اس  ال الح  ل ة  ا ةوال عةال ال ة م  عة    ال ال الح  ل
ة " ة ع م مع ول ها ال ة أك م  ة ت ال ةح أن  ح  "  ٠٬٠٥ال

ها ما ب  اوح    . )٩.١٨: ٧.٨٩(ت
) ول  ج ها  ض ي ي  ال ائج  ال ت  ه أ الي  ال (٨و ل  وش ال  ١)  ة  ب اص  ال  (

عة   هار لل ة ال ل الاداء ال ح ارتفاع في ن ض ة ب ا ة وال عة ال لل
ة  ة له ا عة ال ة ال لل ل م ن ة أف ات.ال غ   ال

ة   ن ال فات  ال ات  م في  ة  ال عة  لل ث  ح ال  ال  ة  اح ال و  وتع
ة لل  ل قاومة ال ات ال نامج ت جع الى تأث ب هار ي ات الأداء ال ح.  TRXوم ق   ال

ة   ا عة ال ال ة مقارنة  عة ال ادث في ال ة س ال ال اح جع ال ت
ح  في   ق ي ال عل نامج ال هار ق ال الى ان ال ة وم الاداء ال ن فات ال اسات ال
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١٤  
 

ات   ام ت مة    TRXاس ة ال ن ات ال ر ات ح ان ال غ اً فعالا على تل ال أث تأث
. TRXأداة  هارات ق ال هار لل   ق ساه في اتقان وت م الاداء ال

ات  و  نامج ت اءها ب ة ع ب اح اءها    TRXح راع ال ع في ب اك ت ن ه ان 
لات العاملة في أداء   ها على الع ي وتأث ام ي يال ف على ال ق ة   -(ال ان ة ال قل ة  -ال ),  ال

ة.  قل ات ال نامج ال ت على ب ي اع ة وال ا عة ال لام ال اف ل ا ما ل ي   وه
م   ل  دراسة  ائج  ن مع  ف  ت ائج  ال ه  ه ان  ة  اح ال ت  ا  اح  ك م ره  ن

 Bc. Zuzana),  ١٤م)(٢٠١٥(Ales Trubiroha)  ١٣م)(٢٠٢٠( م

Gajdosikova )ات  ١٥م)(٢٠١٥ ى اشارت الى ان ت ابي في ت    TRX), وال لها تأث ا
. ل مل هار    م الاداء ال

ا س   ن   يوم اح ق وال ي علي "  ال ال ق ت ض ال ة الف وق    ان ص ج ف ت
ائ  ةدال ات  ب  اً إح س اسات  م عة  درجات ال ل م ال ة ل ع ة  ال ة    ال ا وال

ع اس ال الح ال عة  ل ة.  ةال لل عة ال الح ال   ل
اجات :   الأس

م  هج ال وض ال وال ء ف ه وفي ض ف م ال ال واله عة وم ود  في ح
ة: ال اجات ال صل الى الاس انات, أم ال ائي لل ل الإح ل ة وم خلال ال عة الع   - و

قاومة لل   - ١ ات ال نامج ت وث ت مل في م    TRXب ح أد الى ح ق ال
ي  ال على  ف  ق (ال هار  ال ة    -الاداء  ان ال ة  قل عة    –ال لل ة  ال ة)  ال

ة.   ال
ف على   - ٢ ق (ال هار وث ت في م الاداء ال ة أد الى ح قل ات ال نامج ال ب

ي  ق -ال ة  ال ان ة ال ة.  –ل ا عة ال ة لل ال ة)   ال
ة لل  - ٣ ل قاومة ال ات ال ام ت ة م   TRXاس عة ال ل لل ائج أف حق ن

. هار ة في م الاداء ال ا عة ال ة لل قل ات ال ام ال  اس
ة لل   - ٤ ل قاومة ال ات ال نامج ت ا    TRXب ائ وق دالة اح د ف ح أد الى وج ق ال

ة في م الأداء  عة ال الح ال ة ل ا ة وال ي ال ال ع ب م
. هارات ق ال هار لل   ال

  
  
  



 
 

 
 

١٥  
 

ات : ص  ال
ا يلي: صي  اجات ال  ان ت ء اس   - في ض

ال   - ١ اء  لل  اج ة  ل قاومة ال ال نامج  ل ت ب ث ح اقي   TRXم ال على 
لفة.  ة ال اض ة ال  الان

ة لل   - ٢ ل قاومة ال ات ال ام ت ف على تأث اس ع ة    TRXال الة ال ل ال
لفة.  ة ال احل ال ة لل ن  وال

اء دراسات  - ٣ ة لل    إج ل قاومة ال ات ال ام ت ف على تأث اس ع ابهة لل  TRXم
فال   ة الاخ ( أ احل ال ة لل ن ة وال الة ال ار    –ناش    –في ت ال

(  .ال
قاومة ال - ٤ ات ال نامج ت ة لل  ت ب ق   TRXل ع تلام الف ق ال على ج

ابي واضح في ت م   ا له م تأث إ ه ل ي وغ اد ال ارس ال لفة  ال
هار ق ال   .الأداء ال
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  ع ــــــــاجــــــــــــال
اجع:  أولاً  ة  ال   :الع

١ -   : ي ا أح ع ال اء  أب ال ة( الأس اض ة ال اهج في ال ة    –"ال ة ش اص)", م ال
رة,  , ال ر لل  م. ٢٠٠٣ال

سف :أح   - ٢ لي" ،الهاد ي ل الع ام الع اس از  ر ال رة في ت دار    "اسال م
ة ،  ي ، القاه  م. ٢٠١٠الف الع

ون:   - ٣ ز, وآخ اذلي, م م ال اد ال از,   أح ف ر ال عل وت ة ل الأس ال
ة الأولى,  د الأول, ال  م . ٢٠٠٦الع

ام أداة  أزهار م علي:   - ٤ اس عل  ات ال ر ا علي ت الأداء    TRX"تأث ت ال
ي م ة",  عل قا ات الإ هارات في ال ع ال ي ل لة  ال ر, ال

د   اضة, الع م ال ة وعل ن ة ال ة لل ,  ٨٥العل ة لل اض ة ال ة ال ل  ,
ان,   م. ٢٠١٩جامعة حل

ة ، عادل ع ال على :" - ٥ ة ال ات)" ،ال ي (ب و از الف  . م٢٠٠٤ال
غ   - ٦ ال  ف: ع  ف"ش امج  للأ  يال وال  ة  ال ب  ة  اض ال ة  س ال

عاق ة"وال , القاه اب لل  م. ٢٠٠٢  ,, م ال
ون:   - ٧ , وآخ ات أح ح , ه د سال ة م ",  ع ة وال از ب ال "راضة ال

ان,  اب, جامعة حل  م. ٢٠٠٩م ال
٨ - " ان:  ان ع ة اعفاف ع ال ة في  ي ال اهات  اعة,  الات ا ال ن ل فاء  ال ة", دار  ل

رة,   م. ٢٠٠٨الاس
اج:   - ٩ ة م ف يل, ن وس م ق ة لل  م ل قاومة ال ات ال نامج ت   TRX"تأث ب
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