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لة ال : مة وم ق   ال
ي  ــي فــي شــ ر العل ــ ــا وال ج ل ــة فــي ال ة هائل فــ ي  ــ ــ ال شــه العــال فــي الع
ر  ـ ـ ال م م ـ تقـ اً مـ ح ة جـ ـ رة  ـ ـه  ر  ـ ا ال ة وال أث ه اض الات ال ال

. ل مل ة  اض ات ال اف اضي وال   ال
ى  "   امف اصـفات   )م٢٠١٠" (إب ـاد ال اضـي هـ إ ر ال ـ إن ف عل ال
ــي و ال ــ هــا مــ وال ــة وتق اف ر وال ــ اقــف ال قــف مــ م ــل م اعــى فــي  أجــل  ــ أن ت

ل م أداء م ق أف   )٩:  ٢٢.(ت
ـ  ــ ح ـع ــال ال امج مــ أهــ الأع ــ ــاء ال ن وخاصــة تلــ يب ر ــ امج يهــ بهــا ال ــ  ال

ــة وال ق ــال ــع ا يــة وال ــاً مــ لأت علــه لائق د وت ــة الفــ ــ حال د إلــى ت ــة وتــ ل العل صــ
قــ ال ــا أنهــا ت ارســه  ــا الــ  ــات ال هــام وواج ــام  ــة وقــادر علــى ال ن ــة ال اح ــ ال

ة.( ة ال   )٣: ١للأجه
ر  ــ ــة فــي ال ي ة ح ام اجهــ ني اســ ــ اد ال ة للإعــ ــاد الأساســ ح مــ ال ــ أصــ  ح

ـــة او  د ة ف ـــ انـــ تلـــ الأن اء  ها ســـ ارســـ ـــ م ـــي  ة ال اضـــ ة ال ـــ لـــف ال وذلــ فـــي م
ــي لهــا تــأث علــى  ــة مــ الأســال الفعالــة ال ي ة ح ام اجهــ اســ ر  ــ ــ ال ــا تع ــة,  ا ج

ـ ـة وت ان لاب م ال عـ وسـائل ل ا  لفة, ل اضات ال ة في ال ن رات ال ة الق  ت
ى  ـ هـ مـا  , وق  هار ه في ت م الأداء ال ا  اصة م ة ال ن اقة ال اص الل ع

علـــ  ر ال ـــ ات  )TRX(ال ر ـــ ى ال ـــ ـــة ت ـــال والأر ـــام الأح ام ن جـــه الـــى اســـ والـــ ي
) . ر ال امل وزنه  ل ض  الع ح للاع  ي ت علقة وال   )٥١:  ٣٠ال

ــا ــــ ـــ ــ أ ــــ ـــ ــأ )م٢٠١٤"( MartinTůma" و ــــ ر نـــ ــــــ ـــ ــات ال ــــ ـــ ــ تق ــــ ــــــ صـــ ه قـــ
ب  ـلات   )TRX(أسل ـ الع ـل علـى ت ع ـة الـ  اذب ـ ال ة على م ـل مع العاملـة فـي 

الإ  ، د ة ضافت ل في زم  إلى أنها ت ائج أف ةأن قل امج ال   )٨:٢٨(.ق م ال

ـــــــب ـــــــــــد قطـــــــــــــــــ ــــــــــ ــــــــد الحميـــ ـــــــــــ ــدين عبـــــ ــ ــــــــــ ــــــــــــام الــــــــــ ــــــــــ   * أ . م . د / حســ

ــراهيم** د /  ــ ـــــــــــ ــــــــــ ـــــــــ ــه ابـــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ـــــــــ ــــــــــ ــد طــ ــــــ ــــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــاد محمـــــ ــــــــ ـــــــــ ـــــــــــ ــــــــــ    جهـــ
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ــات أم) ٢٠١١"(LukášSláma"ــ  ــل )TRX( ن ت اصــ  تع ــة ع علــى ت
م،  احة، القــ ـــ ، ال ــ ــل: ال لفـــة م اضــات ال ة لل اضــ هـــارات ال ــة وال ن اقــة ال ـــارزةالل ، ال

ارعة ةو ، ال اض ها م الألعاب ال از، وغ ، ج ف فاع ع ال ن ال   )١٩:٢٧( .ف
ــ " " و ــان ى ح ــ صــ اقــة  م)٢٠٠١(م ــة هــي الأســاس فــي الل ن اقــة ال أن الل

ة  ـ ة الع لـ سـلامة الأجهـ ناتهـا, فهـي ت ل فهـي مـ اهـ م ـ ـ  املة, فـإن لـ ت ة ال ن ال
اســقاً ومقــاي  امــاً م لــ ق ــا أنهــا ت ــة,  اخل ــاء ال ــي والأع ف ور ال هــاز الــ ة وال ــل والع

اض.( ة وخل م الأم ة ج   )١٩٦, ١٩٥: ١٧ج
ة اض افها ال اضي ولها أه ا ال اه ال ة هي أح م ي ارزة ال ة  وال ا والاج

ـــة,  ة وال ـــ ف ـــارزة وال قـــ عـــ ال رات,ولقـــ ان ـــ ة ت عـــ ورهـــا  عـــ م ـــة  ووصـــل إلـــى  الق
ازلـة بـ  ـ ال ـة خاصـة ت اعـ ت ـة وق ـة مع ان دول ـارس وفـ قـ ـ ت الي ح ضع ال ال

ــة ال اضـ ه ال ــ اء آداب هـ ــ ــ سـ ــاء اللعـ ـ ــ أث ــ أحـ ة مـ ــاع ـ خل أو م ــ ــارز دون تـ ـ ــ ال ـ اف
ف وأمانة. ( ل وش قة م ن   )٣٧:  ٣الع

ا    ون ك ح وآخ ال ن  م)٢٠٠٨" ("اسامة ع ع م ارزة  فاع في ال أن ال
ـة  الي لـه دور فعـال فـي ن ال ارزة, و لة ال نات ج ة م م فاع ذو أه ل فـإن الـ ـاراة, ولـ ال

افع  ـارز الـ ها ال فـ ات ي أنها أوضاع وح ة  فا ات ال ف ال م, وتع ة ع اله قل أه لا 
) . اس ق ال ف في ال هاج ع اله ة ال ا عاد ذ اف او ا ض ان   )٧:  ٤غ

ه يـ ـ ت ي  ات الهامة ال ل اصة م ال ة ال ن اقة ال اص الل ـل وتع ع ا فـي 
ها  أســـل ـــارزة  ـــ تعـــ راضـــة ال ـــارزة ح اضـــي وخاصـــة راضـــة ال ـــا ال اع ال ع مـــ أنـــ نـــ
ات  اف ال ال ا في م ة ا رات ال الق اً  اضات تأث دة م أك ال ع لفة ومهارتها ال ال

ــ ــي قــ ــارز فــ ــ ــ ال ــات بــ لافــ ــا أن الاخ ــ ــة  لفــ ر ال ــ ــ امج ال ــ اد بــ ــ ــ اعــ ــ ل ع ــ ــ راته و
ــارز الــى  لــف مــ م ر و ــ اع ال عــاً  خاصــاً مــ انــ لــ ن ا ي ــل هــ ــة, و اي اداته م ع واســ
ـفات  ال ـارز  ـف ال ـ ان ي ا  ادات, لـ ع رات واس ارز م ق ه ال ل ف مع ما  اخ و

ل ج ـ ـام ب ـارز ال لـ مـ ال ـارزة ت اضـة ال ـارس, ف ـا ال ال اصة  رات ال ـ والق هـ 
د.(   )٣: ١١)(٣٨:  ٢في وق م

ن  وق لاح   اح ـي   ال ـة ال اجـع العل راسـات وال ـاث وال لاعـه علـى الأ مـ خـلال ا
ــ  ـ ــة ال ــات مقاومـ ـ ــ ت اولـ ــي ت ـ ــا وال هـ ــل ال صـ ــه ال ـ ثة  )TRX(ام ــ ـ ــات م ـ ــا ت أنهـ

ة. ة ال ن اقة ال اص الل ي م ع اولة رفع الع م ل   ت
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ـي ـامع وال ـارز ال لـة ال ـارك فـي  امعـة ال ـ ال ائج م ـ  وم خلال ن
ــع  ــ ج ــى ســ علــى م ة جامعــة ب اضــ ــة ال ــة ال امعــات ل ة وا ال ــ ــة مــ ال لع

ان ــ ل لــف ال ــة م ن , فقــ لاحــ الع ــاح ــائج ان ال جــ بهــا  ال امعــة ي هــا ال ــل عل ــي ح ال
راً  ـــ اً  ق ــ ـــة  واضـ ن رات ال ــ ــ القـ عـ ــ فـــي  ـ ــ اللاع ــ مـ يـ ــ الع ــاص لـ ـ ائ ال ــ فاع الـ ــ  والـ

ل فـــإن  ـــارزة لــــ اضـــة ال ن ب ــــاح ق وال  ال ـــ ث ال أحــــ ـــ  ر الف اً تــــ ســــائل ـــاول جاهـــ
ار  ح ل ي ت ة ال ر ـا   ز ال لات ومـ ه ـ ـاء ال قـا أث د مـ ال ـ عـ ـ أك ق وح فـ الف ال

راسة لل ه ال ة ه ات جاءت ف ر عـ تـ ـاولاً وضـع  ني ) TRX( احـ م ـ ـ ال ـ ال ل
ارزة. ي ال ائ ل لاع فاع ال   وال

ف ال   : ه
ف ال  ات لى إيه ر ل م )TRX(وضع ت ه على  فة تأث   :ومع

ة لع  - ١ ن رات ال ارزةالق ي ال  . لاع
ائ م أداء  - ٢ فاع ال ارزةعل لاال   .ي ال

وض ال   : ف
لي .١ (الق اســـ ات درجـــات ال ســـ اً بـــ م ـــائ وق دالـــة إح جـــ فـــ عـــة -ت ) لل عـــ ال

. ع اس ال الح ال ) ل ة (ق ال ن رات ال ة في الق  ال

لي .٢ (الق اســ ات درجــات ال ســ اً بــ م ــائ ــة إح وق دال جــ فــ عــة  -ت ) لل عــ ال

. ع اس ال الح ال ) ل ائ (ق ال فاع ال ة في م أداء ال  ال

اردة في ال ات ال ل   :ع ال
ات  ر   :(TRX)ت
ـــ ضـــ " م وزن ال ـــ علـــ وت ـــات ال ــا ت هـ ازن لـــ عل ـــ ة وال ـــاء القـــ ـــة ل اذب ال

ـلات  ة, وتع في أدائها علـى ع ل الق شاقة وت ة وال ل رة الع ونة ول الق اف وال وال
ع دون  امها لل لفة و اس ات ال عة م ال ام م اس ض  ه وال ال وال

يل ــ تعــ ــا  عــة  ق م ــ  , ــ ــ او ال قــة فــي الع . تف ارســ ــة لل د وق الف قــاً للفــ ها 
)٣٥:  ٢٦( 
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فاع ف ارزة يال   :  "L′Parade" ال
ال  ي"ه ات  ل   يال ص ال ع  ة  م اله اف  ال ات  ح أو  ة  ح عاد  إ ت 

ف اللاع وال له له ة ن ا ن    يب اد القان ار م ل سلاحه وذل فى إ ة ن اس ها ب ف ت ت
ول ارزة". يال   لل

)١٨٥:  ٢ ( 
قة ا راسات ال   :ال
راسات   ةأولاً : ال   :الع

ـــ علـــي"دراســـة  .١ ـــ أح ان ١٦)(م٢٠٢١("م ـــ ع ـــة "تـــأث ):  ل قاومـــة ال ات ال ر تـــ
ـــ  اضـــة   TRXلل ي ر اصـــة لـــ ناشـــ ـــة ال ن رات ال عـــ القـــ ـــ  علـــي م

ه", ارات راسة الي    ال ف ال ه ـال اس ي الق ة ل لاع ن رات ال ع الق ت م 
ي  ر نــامج تــ ــ ب ــه مــ خــلال ت ارات اضــة ال ــا) ب ات ي (ال ه ات الــ ر ام تــ اســ

ــ ــة لل ل قاومـة ال م , ال ن اســ ــاح ــي, وتــ ا ال هج ال ــ قــة ال ال ــة  ــار الع خ
د دان ( ام الأسـ ـ اصل على ال هاج ال ة س ي اب م ة  ش ده ١الع  ١٤) وعـ

ـــائلاعـــ  ـــان مـــ أهـــ ال ام ,  اســـ قاومـــة  ات ال ر ـــ   TRXج أن تـــ ادت الـــى ت
فا ازن ع ال ة (ال ن ة  –ت ال ل رة الع ه. –الق ارات ي ال ونة) لاد لاع  ال

"دراســـة  .٢ ــ ـ اح م ــ ـ ره م ــ ان ٢٣)(م٢٠٢٠("نـ ــ ـ ع ح ):  ــ ـ ي مق ر ــ ــامج تـ نـ ــأث ب "تـ
ام جهــاز  عــ مهــارات جهــاز   TRXاســ ــ أداء  ة وم ــل ة الع ــ القــ ل
ة" ات الأرض ام جهـاز ال اسـ ي  ر نـامج تـ راسة الي ت ب ف ال ه   TRX, اس

م  ة, اسـ ـات الأرضـ ع مهـارات جهـاز ال ة وم أداء  ل ة الع ل الق
ن   اح قة العال ال ة  ار الع ي, وت اخ هج ال ـة ة ال ـة ال ل ات  ال ة م 

ده  ــ ــغ عـ لـ ان و ــ ــة اسـ امعـ ة  ــ اضـ ــائ ٧ال ـ ــ ال ــ أهـ ــان مـ ـ ــات,  ـ ات ال ر ــ ج أن تـ
ام جهاز   اس قاومة  ـان   TRXال ي  ر نامج ال عة في ال ة وم ات  ر  ت

راع  ـلات (الـ ـل مـ ع ة ل ـل ة الع ل الق اً فعالاً على زادة مع ج –له تأث  –ل الـ
ـاً  –ال   اً ا ـ ت ت هـ ـا أ ـة,  عـة ال عـ لل ـاس ال ـالح ال ) ل هـ ال

ة ــقل هــارات ال ــات لل ال ي -فــي اداء ال ــ ف علــي ال قــ ــة -ال ان ة ال ــقل ــ ان  -ال ح
ات  ــ غ ــة فــي ال عــة ال لــي لل ــاس الق ــ ال عــ اعلــي مــ ن ــاس ال ــ ال ن

هارة ة وال ن  .ال
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ــدراســة  .٣ ــ ق ال ي ع ــام الــ ان ٩)(٢٠١٦(  ""ح ــ ع ى ) :  ر نــامج تــ " تــأث ب
ــارات  هـ ــة أداء ال ـ ــة وفعال ـ رات ال ــ ــ القـ عـ ــى  ــة علـ ـ ات ال ر ــ ـ ام ال ــ اسـ

ارزة ي ال ة ل لاع م ام " اله اس ى  ر نامج ت راسة الى ت ب ف ال ه , واس
ـــة  ات ال ر ـــ ـــة أداء ال اصـــة وفاعل ـــة ال رات ال عـــ القـــ ه علـــى :  فـــة تـــأث ومع

ـــارزة , ـــي ال اما لـــ لاع ـــ اســـ ـــة الأك م هـــارات اله م  عـــ ال ن واســـ ـــاح  ال
ــي هج ال ــ ــة علــى ال ل الع ام  ١٠, واشــ ــائج ان اســ ــان مــ أهــ ال ــ ,  لاع

ــ أ ــة قـ ـ ات ال ر ـــ راال ــاً علـــى القـــ ـ اب ــ ا ــةثـ ـ ـــة ت ال ات ال ر ـــ ام ال ــ , واسـ
عـــ  ـــة اداء  ـــاً علـــى فاعل اب ـــارزة قـــ اثـــ ا ـــي ال ـــة للاع رات ال القـــ ــة  ـ ت ال

ة . م هارات اله  ال
راسات   ةثانًا : ال   :الأج

ون   "دراسة   - ١ واخ ال  وس   BOROS-BALINT IULIANA and allب
ان    :  )٢٤)(م٢٠١٥( علتأث  "ع ال ات  ر ت ب  اب     TRX  أسل ال ازن  ال على 

لة "   ة ال اش  راسة الى  ل ف ال ه عل  , واس ات ال ر فة تأث ت ة      TRXمع   ٣ل
لة ,   ة ال اش  اب ل ازن ال ة ال ع على ت م  اساب ن  واس اح ى ,    ال هج ال ال
على   ل  واش ة  الع قة  ال ة  الع ار  اخ ائج    ٦وت  ال اه  م  ان  و  , ان  ناش 

ر على   ة      TRXال غار   ٣ل اش ال اب ل ال ازن ال ة ال افى ل ع غ  أساب
ل. ائج أف ق ن ر ل ة ال  ولا ب م زادة م

ف"دراسة   - ٢ غ  س  ان  ٣١(م)٢٠١٥(  "Sukhjivan Singh س ع ة ") :  ح تأث ال
ة   ر امال ة    TRX  اس الق للإناث  على  ل  وال جل  لل ة  ل ف ,    "الع ه واس

راسة الى   ات  ال ر ف على تأث ت ع رة      TRXال ازن والق ونة وال ل وال ة وال على الق
شاقة ,   م  وال ن  واس اح هج ال  ال ل يال ة واش قة الع ال ة  ار الع , وت اخ

اد ١٠(  على ددي على ال اره ما  يال  ) إناث م ال اوح اع ة   ٢٥:  ٢٠ب    ت ,  س
ائج   ال أه  م  و   انهكان  ف ج  دالة  ت لق  الق اس  ال ب  ا  ائ ع   ياح عة    وال لل

ال  ة ل ع ال اس ال . يل واضح ف ح ال ات ال غ  م

  

 



 
 

 

٦  

اءات ال   :  إج
هج ال   :م

م   ن  اس اح هج    ال ة  ال عة ال ي ذو ال ام ت ال اس ي  ال
اح  ع  ةال لي وال اس (الق ام ال عة ال ) وذل  ب ه ل لائ   .ل

: ع ال   م
ادي م ي م جامعة ال ارزة وع  ع ال لاع ي لل )  ١٥ده ( ال

امعي   م .٢٠٢١/٢٠٢٢  لاع خلال العام ال
: ة ال   ع

ة  قة الع ال ة ال  ار ع ة ال (ت اخ لغ ع ف ت  .  ) لاع٧وس
ة ال ان ع     :ت

ن    قام اح اللاع ب  ال انات  ب ل  ت ارة  اس ف    م ال  ة  ف )١(ع به  ،
ل ت ال  ة ال ق اد ع ان ب أف اء ال يإج ات ال غ ث   نامج، وق ت ض ال ق ت

ائج ال  ى على ن م ل –(الع ال زن   –ال ى ال ة  ) ح اد الع ان ب أف ق ال ول ي ، ج
ضح ذل١(   . ) ي

ة: ة الع ال   اع

ول (   ) ١ج
ابي والإن س ال ار ال   اف ال

اء ح  ومعامل الإل فل زن) في وال ل، ال ، ال ة ق ال (ن= (ال   ) ٧للع

ف  اء=ض ار للإل أ ال ار                      ١.٥٩ال أ ال ف ال ح=  ض فل   ٣.١٧ال

ول ( ائج ج ح م ن اوح ما ب (١ي اء ت ة معامل الال )  ٠.٨١:  ٠.١٨- ) أن 
ح ما ب   فل ة معامل ال اوح  ا ت اء،  عامل الإل ار ل أ ال وهي أقل م ضعف ال

ح،  ٠.٥٢:  ١.٧١-( فل ال عامل  ل ار  ال أ  ال ضعف  م  أقل  وهي  إلى  )   ا   م
زع ة ت ال ات  إع غ ة في ال   .ق ال الع

  

ات  م غ  ال
ة  وح
اس   ال

س    ال
ابي   ال

اف    الان
ار    ال

  معامل 
اء    الإل

  معامل 
ح  فل   ال

لالة   ال

ة  ال   ١  غ دال   ١.٧١-  ٠.٣٤  ٠.٦٣ ٢٢.٦١ س

ل   ٢  غ دال   ٠.٥٢  ٠.٨١  ٥.٦٦  ١٧٩.٠٠ س   ال

زن    ٣   غ دال   ٠.٩٠-  ٠.١٨-  ٧.٧٠  ٦٨.٢٩  ك  ال



 
 

 

٧  

ول (   ) ٢ج
ابي والإن س ال ار ومعامل ال اءاف ال   الإل

ح  فل ة  في وال ن رات ال ة ق ال (ن=الق   ) ٧للع

ف  اء=ض ار للإل أ ال ار                      ١.٥٩ال أ ال ف ال ح=  ض فل   ٣.١٧ال

ح م   ول (ي ائج ج اوح ما ب (٢ن اء ت ة معامل الال )  ٠.٥٨ :٠.٠١- ) أن 
ح ما ب   فل ة معامل ال اوح  ا ت اء،  عامل الإل ار ل أ ال وهي أقل م ضعف ال

ح،  ٠.٢١:  ١.٦٧-( فل ال عامل  ل ار  ال أ  ال ضعف  م  أقل  وهي  إلى  )   ا   م
زع ة ت ال ة في  إع رات الع ة  الق ن  . ق ال ال

  
ول (   ) ٣ج

ابي والإن س ال اءال ار ومعامل الإل   اف ال
ح  فل ائ  في وال فاع ال ة ق ال (ن=م اداء ال   ) ٧للع

ف  اء=ض ار للإل أ ال ار                      ١.٥٩ال أ ال ف ال ح=  ض فل   ٣.١٧ال

) ول  ج ائج  ن م  ح  (٣ي اء  الال معامل  ة  أن  م ضعف )  ١.٠٩)  أقل  وهي 
) ح  فل ال معامل  ة  أن  ا  اء،  الإل عامل  ل ار  ال أ  م ضعف  ١.٩٠ال أقل  وهي   (

ح،   فل عامل ال ار ل أ ال ا  إلى  ال زعم ة ت ال ة في    إع هار الع   م الأداء ال
 .ق ال 

 

  
  

ة م ن رات ال  الق
ة  وح
اس   ال

س    ال
ابي   ال

اف    الان
ار    ال

  معامل 
اء    الإل

  معامل 
ح  فل   ال

لالة   ال

عة  ١ ال ة  ة ال  غ دال   ٠.١٢-  ٠.٥٨  ٠.٢٥ ١.٩٠  ال   الق

ة  ٢ عة ال د   ال  غ دال   ١.٥٤-  ٠.٤٧  ٠.٥٢  ٢.٥١  ع

شاقة  ٣ ة    ال  غ دال   ٠.٢١  ٠.٠١-  ٠.٦٩  ١٣.٠٥  ثان

اف   ٤ ة   ال   غ دال   ١.٢٦-  ٠.٣٦  ١.٤٨ ٢٨.٠١  ثان
ونة   ٥   غ دال   ١.٦٧-  ٠.٣٢  ٢.٣٤ ١٢.٤٤  س    ال

هار  م  م الأداء ال
ة  وح
اس   ال

س    ال
ابي   ال

اف    الان
ار    ال

  معامل 
اء    الإل

  معامل 
ح  فل   ال

لالة   ال

ائ   ١ فاع ال د  ال   غ دال   ١.٩٠  ١.٠٩  ٠.٥٠  ٤.١٣  ع



 
 

 

٨  

انات: ع ال   وسائل وأدوات ج
لاع رأ   ارة اس اء: أولاً: اس ادة ال   ال

ن  قام   اح اقة    ال الل اص  ع ي  ل اء  ال ادة  ال رأ  لاع  اس ارة  اس ب 
د ( ارة علي ع ض الاس ), وت ع ائ فاع ال ها مهارة (ال ت عل ي ت ة ال ن اء م  ٩ال ) خ

ة. اض ة ال ات ال ل ارزة  اضي وراضة ال ر ال ة ال في ال   الأسات
اوح ما ب   ة ت ن اقة ال اص الل اء في ع ادة ال ة لآراء ال ة ال ح أن ال وات

ي  ٪١٠٠:    ٪٧٧.٧٨( ن  ) وأرت اح اء    ال ل لآراء ال ة ق ار    ٪٧٠ن وعلي ذل ت اخ
ف ونة).( م , ال اف شاقة, ال ة, ال عة ال عة, ال ال ة  ة ال ة (الق ال اص ال   )٢الع

اً ثا ة: ن هار ة وال ن ارات ال   : الاخ
ها مهارة   ت عل ي ت ة ال ن اقة ال اص الل اء في أه ع ادة ال لاع أراء ال ع اس

ائ   ال فاع  لاع  ال ا خلال  ن  وم  اح ة    ال ال ة  العل اجع  وال قة  ا ال راسات  لل
ان  اص و ه الع ي ت ه ارات ال ار الاخ ة:ة االلاخ ال ارات ال ار الاخ   خ

١.  . ارز عة لل ال ة  ة ال اس الق ار ل  اخ
ة. .٢ عة ال اس ال ار ل  اخ
شاقة.  .٣ اس ال ار ل  اخ
٤. . اف اس ال ار ل  اخ
ونة. .٥ اس ال ار ل  اخ
هار  .٦ ار ال ). الاخ ائ فاع ال عة ودقة ال   (س

اً:  ة والأدوات:ثال   الأجه
عان  ن اس اح ة:  ال ال ة والأدوات ال الأجه لفة ق ال  ات ال غ اساته لل   خلال 

  . زن/  اس ال ي ل ان  ل/ س وم اس ال ام ل  جهاز ر

 .م /ث اس ال قاف ل  ساعة ا

 .ارزة  ملع ال

  .ة  الأسل

  .عة  الأق

  .اس  ش 

 .  مقع

  .ة  صاف



 
 

 

٩  

  .  اش

 .ائج غ ن ارات تف  اس

 .ال ا د  كام

  أداةTRX. 

 

قام   ن  ق  اح تها   ال ومعاي ال  ق  ة  العل ة  والأجه الأدوات  ة  م صلاح أك  ال
ها وذل   لة م ائج ال اثلة ومقارنة ال ة وأدوات م اسات على أجه أخ  عاد وذل  أ    لاس

قة.  ا اءة غ م ي ق ع   أداة أو جهاز 
ة للإ عاملات العل ارات:ال    خ

ارات ق للإال ةخ هار   :ال
 ق    :ال

ع   ة  الأول رته  ص في  هارة  وال ة  ن ال ارات  للاخ اي  ال ق  ص اب  ح ت 
ده ( الغ ع لاب وال رجات ال ة ل عة ال وق ب ال ات الف س ة م اب  لاب  )  ٧ح

ع ال  ده (  م م الغ ع ة وال عة غ ال ، وال ة ال لاب م ٧وخارج ع  (
ول ( قة الأولى، وج .٤الف ضح ذل   ) ي

ول (   ) ٤ج
ة  ة وغ ال عة ال وق ب ال ة دلالة الف ن ارات ال   )٧=٢=ن١(نللاخ

غ    ال
ة  عة ال ة   ال عة غ ال   ال

  ة "ت" 
  ع  س  ع  س

عة  ال ة  ة ال   ٢.٩١  ٠.٠٨  ١.٦٢  ٠.١٨ ١.٨٤  الق
ة  عة ال   ٢.٥٧  ٠.١٨  ٢.٠٣  ٠.٤٤ ٢.٤٩  ال

شاقة    ٤.٠٤  ٠.١٤  ١٣.٢٩  ٠.٤٤ ١٢.٥٩  ال
اف    ٤.٢٤  ٠.٨٢  ٢٩.٥٩  ٠.٩٤ ٢٧.٥٩  ال

ونة    ٢.٥٩  ٠.٤٥  ٩.٥٧  ٢.١٨ ١١.٧٤  ال

ة (  ة ع م مع ول     ٢.١٨ ) =٠.٠٥ة (ت) ال

      ) ول  ج م  ح  وق ٤ي ف د  وج ا    )  ائ إح ة  دالة  ال وغ  ة  ال عة  ال ب 
ة   ن ارات ال اوح ح  للاخ ة     ت ة  وهي أ   )٤.٢٤:  ٢.٥٧ما ب (  (ت) ال ك م 

ة   ة ع م مع ول ار  ٠.٠٥(ت) ال ق الاخ ل على ص ا ي  ات. م

 

  



 
 

 

١٠  

ول (   ) ٥ج
ة  ة وغ ال عة ال وق ب ال اردلالة الف (ن للاخ ائ فاع ال   ) ٧=٢=ن١ال

غ    ال
ة  عة ال ة   ال عة غ ال   ال

  ة "ت" 
  ع  س  ع  س

ائ  فاع ال   ٤.٥٤  ٠.٤٨  ٣.٠٣  ٠.٢٣ ٣.٩٥  ال

ة (         ة ع م مع ول      ٢.١٨ ) =٠.٠٥ة (ت) ال

 ) ول  ج م  ح  وق ٥ي ف د  وج ا    )  ائ إح ة  دالة  ال وغ  ة  ال عة  ال ب 
ار ائ    للاخ فاع ال ة    أنح  ال ة وهي أ  )٤.٥٤(  (ت) ال ول ة (ت) ال ك م 

ة   ق  ٠.٠٥ع م مع ل على ص ا ي ار م  ات.الاخ

  
ارات: ات الاخ   ث
م   ن  اس اح امها    ال ق ة  قه على ع ت ار وعادة  ت الإخ لاب   )٧(قة 

ق امه في ال ي ت إس ره  ،  وال ق ق ي ب ال د فاصل زم ا وق روعي وج ع،  ه أس
ام معادلة  اس ق  ا ب ال اد معامل الإرت ول (وق ت إ ن وج س .٦ب ضح ذل  ) ي

  
ول(   ) ٦ج

اني  ق الأول وال ا ب ال ة معامل الارت ن ارات ال   )  ٧(ن= للاخ

غ    ال
ة   وح
اس   ال

اني   ال الأول    ال ال
  "ر"  ة

  ع  س  ع  س

عة  ال ة  ة ال   ٠.٩١  ٠.١٨  ١.٨١  ٠.١٨ ١.٨٤ ال    الق
ة  عة ال د    ال   ٠.٩٣  ٠.٣٨  ٢.٤٤  ٠.٤٤ ٢.٤٩ ع

شاقة  ة    ال   ٠.٧٧  ٠.٤٢  ١٢.٤٤  ٠.٤٤ ١٢.٥٩ ثان
اف  ة   ال   ٠.٩٠  ٠.٨٤  ٢٧.٤٥  ٠.٩٤ ٢٧.٥٩ ثان
ونة    ٠.٩٤  ٢.٣٢  ١١.٥٧  ٢.١٨ ١١.٧٤ س    ال

ة ع م دلالة (  ول   ٠.٧٠٧) = ٠.٠٥ة (ر) ال

) ول  ج م  ح  ا  ٦ي ائ إح دال  ا  ارت د  وج في )  اني  وال الأول  ق  ال ب 
ة   ن ال ارات  (للاخ ب  ما  ة  ال (ر)  ة  اوح  ت م  ٠.٩٤:  ٠.٧٧ح  اك  وهي   (
ة  ول ة "ة (ر) ال ا " ٠.٠٥ع م مع ات م ة على ث اش ي دلالة م ارات ع  . الاخ

 

  
  



 
 

 

١١  

ول(   ) ٧ج
اني  ق الأول وال ا ب ال ارمعامل الارت ائ  للاخ فاع ال   )  ٧(ن= ال

غ    ال
ة   وح
اس   ال

اني   ال الأول    ال ال
  ة "ر" 

  ع  س  ع  س

ائ  فاع ال د  ال   ٠.٩٢  ٠.١٩  ٣.٩١  ٠.٢٣ ٣.٩٥ ع

ة ع م دلالة (  ول   ٠.٧٠٧) = ٠.٠٥ة (ر) ال

) ول  ج م  ح  ا  ٧ي ائ إح دال  ا  ارت د  وج في )  اني  وال الأول  ق  ال ب 
ار ة (   للاخ ة (ر) ال ائ ح أن  فاع ال ة ٠.٩٢ال ول ة (ر) ال ) وهي اك م 

ة "  ا " ٠.٠٥ع م مع ات م ة على ث اش ي دلالة م ارات ع   .الاخ
ة لا راسة الاس   : ال

ة الأولي:   لا راسة الاس   ال
اء   إج م ت  ي ة  لا الاس راسة  افال    ال امها م    ٢٠٢١/ ٢٠/٣  ال ق ة  ع على 

ة. ٧( ة ال الأساس ع الأصلي لل وم خارج ع ن ال ل  (  
ة الأولي  لا راسة الاس اف ال   : أه

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

وثها.     حلها وتلاشى ح
نامج   -  وال اسات  وال ارات  ف الاخ اء وت ة إج فة  يمع ر ل    ال ال وت ق 

انات م . ال ي اع ل ال    ق
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
نامج  -  ع وال في ال ام ال ار على ال ق يالاس ر ح.   ال ق   ال
مة في  -  ة ال ة الأدوات والأجه  . ال صلاح
ة  -  اس ات م م ر نامج  ال يال ر ة ق  ال حة للع ق  .ال ال
نامج  -  ارات وال ة الأدوات والاخ اس يم م ر ة ال ق  ال ح للع ق   .ال ال
ات  -  ح ف ال ق ال ل ة ال اس ةم م ر  .  الق  للاع ال

 



 
 

 

١٢  

اءات راسة  الإج ة لل ف   : ال
اس ل اتال   :ةالق

ن وقــ قــام  ــاح اســ ال اء ال ــ ات ــإج ل ــ  ةالق فــة ال زن ومع ل والــ ــ اســات لل ــل  ع
ي و  ر ـةوالع ال ن ارات ب ـ و   خ ـ اللاع فـة م ع ،ل ـ ـة ال ـارات مهارـة لع ل إخ  ـ

ارخ  م الاث  ب ن  وق راعم ٢٢/٣/٢٠٢١ي اح ل الأ ال ة ق اس ة ال ه ة ال ل   . داءع
نامج:  ت   ال

ن قــام  ــاح ــ ال نــامج ب ــ  ال ــة لل ل قاومــة ال ات ال ر ي (تــ ر ــ ) علــي TRXال
ــ  ــة ال ة مــع ــ د () م ١٩/٦/٢٠٢١ إلــىم ٢٣/٣/٢٠٢١( فــي الف ق عــ غ ع ١٢واســ ) أســ

اقـــع ( ي ب ر ع٣تـــ ـــة فـــي الأســـ ر ات ت م  ) وحـــ ات  واســـ ر اد  (TRX)تـــ ة الإعـــ ـــ فـــي ف
ات. اف ل ال ة ما ق اص وف  ال

ه  اد العام  الف ة الاع اص   ف اد ال ة الاع ات   ف اف ل ال ة ما ق   ف
ع د الاساب   ٣  ٦  ٣  ع

 
اس ع اتال   :ةال

ة على نف   ع اسات ال اء ال ارات الات إج ة  خ ل اسات الق ي ت في ال ف    ال و
و وف    ش اسات  و ة ال ل ال    الق ات ق  غ ال ع  م الأث    وذلوفي ج ي ارخ  في  ب
  م.٦/٢٠٢١/ ٢١

مة:  ة ال ائ ات الإح عال   ال
امت  ة:  اس ال ة ال ائ ات الاح عال   ال

ابي.  - س ال   ال
افالا - .     ن ار  ال
- . س    ال
اء. -  معامل الال
ارا - ي.  خ  مان وت
ارا -  (ت). خ
االامعامل  -  .رت

 
  



 
 

 

١٣  

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

ض الأول ق م الف ـ: ولل وق دالـة إح جـ فـ اً بـ ت ليائ (الق اسـ ات درجـات ال سـ -م
ع .ال ع اس ال الح ال ) ل ة (ق ال ن رات ال ة في الق عة ال ول ( ) لل ) ٨وج

ضح ذل .   ي
ول (   ) ٨ج

ع  لي وال اس الق ي ال س وق ب م   الف
ة ق ال   ن رات ال ع الق ة ال فى أداء    )٧(ن=لع

  ٢.٤٥=  ٠.٠٥ة ت ع م 

ول ( ائج ج ح م ن اً    )٨ي ائ وق دالة إح د ف اس  بوج ات درجات ال س  م
في ال  ة  لع ع  وال لي  ال    الق ق  ة  ن ال رات  الق ع  اس  أداء  ال س  الح م ل

ع اوح ح    ال ة    ت ال "ت"  ب  ة  ها  )  ١٥.٠٦:  ٥.٦٨( ما  م  أك  وهي 
ة ع م   ول ة  ٠.٠٥ال اوح   تو   .)٪٣٣.٢٤:  ٪٩.٨٩(ها ما ب ت

اني: ض ال ق م الف وق دالة إح ولل ج ف لـيت اس (الق ات درجات ال س اً ب م  -ائ
ع ة في م أداء ال عة ال ائ ) لل فاع ال . ال ع اس ال الح ال ) ل   (ق ال

 

ول (   ) ٩ج
ع  لي وال اس الق ي ال س وق ب م   الف

ة ال في ائ أداء  لع فاع ال   )٧(ن=ق ال  ال

  ٢.٤٥=  ٠.٠٥ة ت ع م 

غ    ال
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال ة    ال ن
  ال 

ة ت  
ة    ع  م  ع  م  ال

عة  ال ة  ة ال   ٣.٥٩  ١٠.٦١  ٠.١٧  ٢.١٠  ٠.٢٥ ١.٩٠ ال   الق
ة  عة ال د   ال   ٣.٢٩  ٢٥.٥٣  ٠.٠٦  ٣.١٥  ٠.٥٢ ٢.٥١ ع

شاقة  ة   ال   ٣.٩٣  ٦.٩٢  ٠.٥٤  ١٢.٢١  ٠.٦٩ ١٣.٠٥ ثان
اف  ة  ال   ٣.١٤  ٢.٩١  ٠.٩٤  ٢٧.٢٢  ١.٤٨ ٢٨.٠١ ثان
ونة    ٣.٠٨  ١٢.٥٤  ١.١٦  ١٤.٠٠  ٢.٣٤ ١٢.٤٤ س   ال

غ    ال
ة   وح
اس   ال

لي  اس الق ع  ال اس ال ة    ال ن
  ال 

ة ت  
ة    ع  م  ع  م  ال

ائ  فاع ال د ال   ٤.٢٢  ١٨.٦٤  ٠.١٤  ٤.٩٠  ٠.٥٠ ٤.١٣ ع



 
 

 

١٤  

ول ( ائج ج ح م ن اً    )٩ي ائ وق دالة إح د ف سوج اس  ب م ات درجات ال
ال في ة  لع ع  وال لي  ائ أداء    الق ال فاع  ال    ال ع ق  ال اس  ال س  الح م  ل

ة    أنح   ة ع م    )٤.٢٢(ما ب  ة "ت" ال ول ها ال   ٠.٠٥وهي أك م 
ة    .)٪١٨.٦٤(  تو

  
ائج : ة ال اق   تف وم

الأول ض  الف ائج  ن ة  اق إح"    م دالة  وق  ف ج  درجات ت ات  س م ب  اً  ائ
لي (الق اس ع-ال اس  ال ال الح  ل  ( ال (ق  ة  ن ال رات  الق في  ة  ال عة  لل  (

ع   . "ال
ن  ح ي   اح اضعة    ال ة ال عة ال ل علي ت في م ال ا ي أن ه

) ان ح  عة)  ال ة  ال ة  (الق ت فق  ح,  ق ال ي  ر ال نامج  اس  ١.٩٠لل ال في   (
) ي وأص ة)٢.١٠القل عة ال , وت (ال ع اس ال (  ) في ال ان ) في ٢.٥١ح 

القل اس  (ال وأص ,٣.١٥ي  ع ال اس  ال في  شاقة)  )  (ال (  وت  ان )  ١٣.٠٥ح 
) وأص ي  القل اس  ال ,١٢.٢١في  ع ال اس  ال في   (  ( اف (ال ح   وت 

) (٢٨.٠١كان وأص ي  القل اس  ال في   (٢٧.٢٢, ع ال اس  ال في  ونة)  )  (ال  وت 
) ان (١٢.٤٤ح  ي وأص اس القل .١٤.٠٠) في ال ع اس ال   ) في ال

ع   ن  و اح اف  ال ارسة  م إلى  يذل  ر ال نامج  لل ال  ة  ع وال    اد  ح  ق ال
ل على   ات اش ر (   ت ة لل ل قاومة ال علقة (   )TRXال ر ال ام اداة ال ا  )  TRXاس م

ة ص اأد إلى ت ع ة ال ونة والق ة وال عة ال عةال   . ال
جع   ي ن  ق  اح ل    ال اش ال  ي  ر ال نامج  ال ام  اس الي  ل  ال ال  ا  ه

لل ( ة  ل ال قاومة  ات ال ر عة م ت ة TRXعلي م ن ال رات  ع الق ) ورفع م 
ارزة.  ائ في راضة ال فاع ال هارة ال اصة    ال

ل   ائج دراسة  راسة مع ن ه ال ائج ه ),  ١٦م)(٢٠٢١"م أح علي" (م  واتفق ن
)" اح م ره م ة م  ٢٣م)(٢٠٢٠"ن لع م ون ال  يل وم وس م ق ), "م

اج" ( لل (  ),١٥م)(٢٠١٧ف ة  ل ال قاومة  ال ات  ر ام ت وا أن اس ه ي أ ) لها  TRXوال
ة وم الأداء ا ن اقة ال اص الل ابي في ت وت ع ل مل , تأث ا هار  ل

ة لل ( ل قاومة ال ات ال ر ام ت اء ال TRXوأن اس ة أج ل فعال علي تق ل  ) تع
. هار لفة ورفع م الأداء ال ة ال اض ة ال ي م الأن لفة في الع   ال



 
 

 

١٥  

م   ل  دراسة  ائج  ن مع  اتفق  اً  ز  وا ج لان   Buckland goseph"ب
ل  ٢٥م)(٢٠١٣"( ج "مج   ,("Mig Gill  ن ر ان ن  "كان  ,"cannon Andersen   
لل  )٢٩م)(٢٠١٣( ة  ل ال قاومة  ال ات  ر ت ام  اس أن  الي  ت  ي  وال  , )TRX ل تع  (

لفة. ة ال ن اقة ال رات الل   علي ت م ق
لاً م   ته  ا ما أك "(وه اء ح امل, ه ال  اقة ا  م)٢٠٠٩"إ الل اص  ة  أن ع ن ل

م   م ع  أك  ة  ت إلي  واح  ت  أداء  د  ي ق  ما  اً  ع وغال ال ها  ع ب ة  ا م
ائ   ن ل ع م ها ال ع ة  ن اقة ال اص الل ج ب ع ن ال ة, و ن اقة ال اص الل ع

ل الي ال  ص ق وال ف اص ولا  ال ل ب تل الع ة, ولا  الف رات ال ات  الق
ازنة.( رة م اص  ه الع ة ه ا راضي الا ت ا في أ ن   ) ٢٥٦:  ٥العل

ض الأول  ق الف ل ي   لل وال ي علي أنه: و
ع " وال لي  الق اس  ال درجات  ات  س م ب  اً  ائ إح دالة  ذات  وق  ف ج  ت

ة   عة ال ارزة لل ي ال ة للاع عة ال ." ق علي ال ع اس ال الح ال    ال " ل
ض ائج الف ة ن اق اني:    م لي ال (الق اس ات درجات ال س اً ب م ائ وق دالة إح ج ف   - ت

) لل ع .ال ع اس ال الح ال ) ل ائ (ق ال فاع ال ة في م أداء ال   عة ال
ن و   اح ان (ال لي  اس الق ي ففي ال ل علي ت الأداء الف ا ي ) ٤.١٣ي أن ه

ح ( ة (٤.٩٠وأص ة "ت" ال ع و اس ال ة٤.٢٢) في ال ول ها ال   .) أ أك م 
م   ل  دراسة  مع  ف  ي ا  ي"( وه م  ٦م)(٢٠٠٠"إيهاب  "ن ودراسة   ,(

ح"( ان"(٢٢م)(٢٠١٢س رض ا  دال ودراسة  "م  ١٢م)(٢٠١٤),  دراسة   ,(
)" اصة    ) ٢٠م)(٢٠١٥سال ال ة  ن ال اقة  الل اص  ة ع ت الي  أدت  قة  ال امج  ال أن  علي 

ارس. ا ال   ال
"(و   ال ال ع ام  م  أ  م)٢٠٠٣"ع ي  الع ن  ن  اح ال ال ال في  وال  ي 

د  , فالف هار ة و م الأداء ال ن رات ال اً ب الق اً ق ا د ارت ا علي وج فق اضي ي ال
ه حالة   ي  ال  اضي  ال ا  ال ع  ل ة  هارات الاساس ال إتقان  ع  اضي لا  ال

ع م ا ا ال ة له ن رات ال قاره للق . (اف ا   ) ٥٥: ١٤ل
ه   ا ما ي "(وه اف ار ع ال ة    م)٢٠٠٦"م ة دفا اح في أ مهارة أساس أن ال

ل مهارة   ة وأن  ال رة م ه في أدائها  ورة ت ة ض ن نات ب ة م اج إلي ت ة  م أو ه
ني.( ن ب ها أك م م ع ه في أدائها وفقاً ل ة    ) ٣: ١٩أساس



 
 

 

١٦  

ع أتف  ما  ا  م  وه ل  اً  أ ه  "(ل ال ع ي  ال ام  "ح ), ١٠م)(٢٠٢٠دراسة 
د" ( ح الله"(١٨م)(٢٠١٤ودراسة "م م ), دراسة "ال ٨م)(٢٠١١), ودراسة "حات ف

الأداء   )١٣م)(٢٠٠٣سامي"( ة  ت ال اصة  ال ة  ن ال رات  للق ني  ال اد  الاع ة  أه إلي 
ه في ت م ا هار ودورها ال د الى الارتفاع  ال وره ي هار وال ب لأداء ال

ارزة.  ي ال لة ل لاع   ال
ع   ن  و اح ه ت م    ال فاع م خلال ما س  هارة (ال هار ل الاداء ال

( ائ ين   ال ر نامج ال ر على ال ة لل (  ة لل ل قاومة ال ات ال ر ام ت )  TRXاس
عل ( ر ال ام جهاز ال   . )TRXاس

ض  ق الف ل ي اني و   لل وال ي علي أنه: ال
لي (الق اس ات درجات ال س اً ب م ائ وق دالة إح ج ف ة    -ت عة ال ) لل ع ال

. ع اس ال الح ال ) ل ائ (ق ال فاع ال   في م أداء ال
اجات :   الأس

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

لل   .١ ة  ل ال قاومة  ال ات  ر ت ت  ة    )TRX( أث ن ال رات  الق ت  في  اً  اب إ اً  تأث
عة, ال ة  ال ة  (الق ارزة  ال ي  بلاع اصة  ,   ال اف ال شاقة,  ال ة,  ال عة  ال

ونة  ) ال
ة لل   .٢ ل قاومة ال ات ال ر ت ت اً في ت م أداء مهارة    )TRX( أث اب اً إ تأث

ارزة. ي ال ائ للاع فاع ال  ال
ر  .٣ ت ت ة لل  أث ل قاومة ال عة    )TRX(ات ال ة ال قل امج ال ل م ال تأث أف

ارزة.  ي ال اصة للاع ة ال ن رات ال  في ت الق
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٧  

ات : ص  ال
ا  صـل ي ت ـائج الـ انـات وال اداً إلـي ال ـ واسـ ـائج ال ـه ن ت ع ء مـا أسـف في ض

ها  ن  إل اح الآتي:ال ا  ص   ون ي
لل   .١ ة  ل ال قاومة  ال ات  ر إدخال ت ام  ي    )TRX(الاه اد للاع امج الاع ض ب

ة. رة م الع ه ارزة في ج  ال
ة لل   .٢ ل قاومة ال ات ال ر ارزة له أث     )TRX( ت ت ة لل ر امج ال في ال

ة   ن رات ال ع الق ة الفعال في ت  ارزة (الق ي ال عة,بلاع ال عة    ة  ال
ونة , ال اف شاقة, ال ة, ال ارزة ) ال ي ال  للاع

ة لل   .٣ ل قاومة ال ات ال ر ارزة له أث     )TRX( ت ت ة لل ر امج ال في ال
ارزة.  فعال في ت ي ال ائ للاع فاع ال  م أداء مهارة ال

تأث   .٤ ل  ح راسات  ال م  ال  اء  لل  إج ة  ل ال قاومة  ال ات  ر علي    )TRX( ت
لفة الأخ  اضات ال لفة في ال ة ال ن رات ال   الق

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  



 
 

 

١٨  

  ع ــــــــاجــــــــــــال
اجع:  أولاً  ة  ال   :الع
ار  - ١ ال الإب ا ع هـا :    إب ـاف وتأث ال ال اق م ة لاخ مة خ "ت م

ــه ــ ارات ــــي ال ــ لاع ــة الأداء لــ ــ ــــة علــــى فاعل ــــة ال ل راه،  ــــ "، رســــالة د
ة اض ة، ، جامعال  م.٢٠٠٧ة ال

الع - ٢ ــ ــل ع ا ن ــارزة" إبــ ــة لل ــ: "الاســ الف ــاب لل ــ ال ء الأول,  ,, م ــ ال
ة,   .م٢٠٠١القاه

ــ - ٣ ـ ـــ الع ـــل ع ا ن ـــة إبـــ ي ـــارزة ال ـــة لل ــ: "الأســـ الف ـ ،  "، م ـــ ـــاب لل ال
ة،   م.٢٠٠٣القاه

م - ٤ ة ابـــ العـــ , ماجـــ ـــ ـــ م ح علـــى, ســـامح م ال ـــ ـــارزة : "أســـامة ع فـــ وعلـــ ال
رة , (سلاح ال قاء, ال  م.٢٠٠٨), دار الاص

ون:  - ٥ ــ رزق وآخــ ــاء ح , ه ــ امــل م ــال  ار" (أســ إ ــ ان وال ــ قات ال ــا "م
ة)" ارسات ت ة وم رة, ن , الإس ي لل ا  م.٢٠٠٩, دار ال

ـــي:  - ٦ ـــ  رة إيهـــاب أح ـــة القـــ ام الأثقـــال ل اســـ ح  ـــ ي مق ر نـــامج تـــ "تـــأث ب
ة ال ي  ة ال للاع ة علي ت ن ل ة لةالع ل راه,  ", رسالة د

ان,  ة, جامعة حل اض ة ال  م.٢٠٠٠ال
ـــي - ٧ ف ح الله ال ــات فـــ ــأث" :حـ ــ  تـ ـ ــة لل قاومـ ات ال ر ــ ام تـ ــ اسـ ي  ر ــ ــامج تـ نـ ب

)TRX& VIP هـار ـ الأداء ال ة وم ن رات ال ع الق ) على ت 
ارزة ي ال ـ  ,"للاع ق الع في ل ل ال أه ة لل ل ق ي رؤ م ت العل ل ال

لــ  ة, م اضــ ة ال ــ م ال ــالات علــ ة, جامعــة ١فــي م اضــ ــة ال ــة ال ل  ,
 ,  .م٢٠١٩اس

٨ -  : ــ ح الله م ــة حــات فــ ــي دق ة عل ــ ات ال ر ــ ام ال اســ ي  ر ــ ــامج ت ن ــأث ب "ت
ة فا ة وال م هارات اله ع ال عة أداء  ارزة  وس اضة ال ", رسـالة في ر

 , ة, جامعة أس اض ة ال ة ال ل راه,   م.٢٠١١د
٩ -   : ال ق ي ع ام ال ـة علـى   "ح ات ال ر ام ال اس ي  ر نامج ت تأث ب

ة أداء اصة وفاعل ة ال رات ال ـي   ع الق ة ل لاع م هارات اله ال
ارزة ةال ل راه,  ,  ", رسالة د ة, جامعة أس اض ة ال  م.٢٠١٦ال



 
 

 

١٩  

١٠ -  : ال ق ي ع ام ال قاومـة ح ات ال ام ت اس ح  ي مق ر نامج ت "تأث ب
ة لل   ل ة   TRXال ع "ال ة وال ن رات ال ع الق علي م أداء 

ي اد ال ال ارزة  ي ال ة ل لاع ا ة  "الان لة العل ر, ال ,  م
د   اضة, الع م ال ة وعل ن ة ال , جامعـة ٨٩لل ـ ة لل اضـ ة ال ة ال ل  ,

ان,   م.٢٠٢٠حل
د:   - ١١ ـ ال م ـاخال ج ـار ل ة اخ ار اء  ق "ب ـارزة فـ ـي ال ـة للاع رة ال س القـ

ة  ١٧ ان "س م , جامعـة حلـ ـاله ة لل  اض ة ال ة ال ل راه ,  , رسالة د
 .م١٩٩٩, 

١٢ -  : ـ ان ل ا رض ام جهازدال ة علي TRX "تأث اس اض ة ال عل في درس ال ال
ـة اد حلـة الاع ات ال ـ ل ـة ل ن اقة ال اص الل , ", رسـالع ع ـ ة ماج

ان,  ات, جامعة حل ة لل اض ة ال ة ال  م.٢٠١٤كل
١٣ -   : ي ة ال سامي صلاح ال ا رات الاب ع الق ة  ح ل ي مق ر نامج ت "تأث ب

ــلاح ســ  مي ل ــ ــ الق ــي الف ــ لاع ــي ل ك ال ــل ــة ال ــي فاعل عل
ــارزة ــة وال ال ن ــة ال ــة لل لــة العل ر, ال ــ ــ م د ",  , ٤٠اضــة, العــ

ان,  , جامعة حل ة لل اض ة ال ة ال  م.٢٠٠٠كل
فى - ١٤ ـــ ال م ال ــ ـ ي ع ــ ــام الـ ـ ــات"ع قـ ــات وت ـ ــي ن اضـ ر ال ــ ـ ،  ١،  : "ال

رة ،  عارف، الاس أة ال  م. ٢٠٠٣م
يل, - ١٥ ــ ــ ق وس م ــ , م ــ لعــ م ــال  اج:  م ــ فــ ة م ــ ــات ن نــامج ت "تــأث ب

ــ  ــة لل ل قاومـة ال ــات  TRXال ة فــي ال ــات الأساسـ ث ــة ال علـي ت
رة" ـ ال ة  اضـ ـة ال ـة ال ل ـات  ال ـة ل قا ة الإ ـة الف لـة العل , ال

رة,  ــــ ة, جامعــــة ال اضــــ ــــة ال ــــة ال ل ة,  اضــــ ــــة وال ن ــــة ال م ال لعلــــ
 م.٢٠١٧

ـ  م أح علي : - ١٦ ة لل ل قاومة ال ات ال ر عـ   TRXتأث ت ـ  علـي م
ـه ارات اضـة ال ي ر اصة ل ناشـ ة ال ن رات ال ر , الق ـ ـي م ـ عل  ,"

ة , جامعــة  اضــ ــة ال ــة ال ل ة ,  اضــ ــة ال ن ال ــ م وف لــة أســ لعلــ م
 ,  م.٢٠٢١أس

١٧ - : ــان ي ح ــ صــ قــ فــي  " م ــاس وال ةال اضــ ــة ال ــيال ــ الع , ", دار الف
ة  م.٢٠٠١, القاه



 
 

 

٢٠  

١٨ -  : ـــ د م ـــ ـــ م ــة م ـ ــة ال ـ هار ام الأداءات ال اســـ ح  ـــ ي مق ر نـــامج تـــ "ب
ارزة ي ال هار ل لاع ة الأداء ال عة وفاعل ه علي دقة وس , رسـالة "وتأث

 , ة, جامعة أس اض ة ال ة ال ل  ,  م.٢٠١٤ماج
ار   - ١٩ : "م ـاف ا ع ال ة"اب ـ ـافات الق احي ال ـ احة ل ـ ـ ال , رسـالة تقـ خ

ها,  , جامعة ب ة لل اض ة ال ة ال ل راه,   م.٢٠٠١د
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