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والأعطؼ اٌغُش ِغزمشح عٍٍ ثعط اٌغىأت اٌجذُٔخ  T.R.Xرأصُش رذسَجبد 

 واٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَت ٌٕبشئٍ اٌّلاوّخ

  عهبد عُذ خًٍُ اٌضٍِىطد/ محمد *        

 عبِعخ اٌعشَش –ثىٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبظُخ  ِذسط

 : البحث ومشكلة مقدمة

ٞقظٛ ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ دجٖضُجٌ 

ّٟ ػًٛ ثيُغضٙٚ ثيُقًٛ نذٟش َّ ثيذجفغ

٘ثيذ٘يٛ , فٟظ ثيذقظ ػّ نى َجٖٙ ؽذٞذ 

عٙثء َّ فٟظ ؽشـ ٘ثعجيٟخ ثيضذسٞخ ث٘ 

ثلاد٘ثس ٘ثلاؽٗضر ثيُغجػذر دٗذؼ 

صطٙٞشثلإَهجْجس ثيٓؿغٟز ٘ثيذذْٟز 

يًشٞجػّٟٟ َُج ٞهِٙ  يٕ ثلأعش ثيهذٟشؾٛ 

 صُٟٓز ٘ صطٙٞش َغضٙٚ ثلأدثء.

  " أٔذسط وبسثىُٔش "٘ٞشٟش

anders carbonnier(0200)َ  ِأ

ثيضذسٞخ دئعضخذثٌ ثلأؽٗضر ثيشٞجػٟز 

ثيقذٞغز ٞغٟش دثؾؼٟز ثيشٞجػّٟٟ يًضذسٞخ 

نُج إُْٔ َّ أعجعٟجس ثلإػذثد ثيذذْٛ فٟظ 

أطذـ َّ ثيُضطًذجس ثيؼش٘سٞز ؾٛ 

َخضًؽ ثلأْشطز ثيشٞجػٟز ثيضٛ ُٞهّ 

َُجسعضٗج عٙثء نجْش صًم ثلأْشطز ؾشدٞز 

ٟخ ثيؿؼجيز ثيضٛ أ٘ ؽُجػٟز إر ٞؼذ َّ ثلأعجي

يٗج صأعٟش ػًٛ صُٟٓز ثيكذسثس ثيذذْٟز 

٘ثيُٗجسٞز ثيخجطز دجلأْشطز ثيشٞجػٟز 

 (5;:  ;5ثيُخضًؿز .) 

٘قذ ظٗش ؾٝ ثلأْ٘ز ثلأخٟشر َج 

 ٞغُٛ دضذسٞذجس ثيُكجَ٘ز ثيهًٟز يًؾغٍ

(TRX)   ٛٗؾ

صؼضذش عٙسر ؾٛ ػجيٍ 

ثيضذسٞخ ثيشٞجػٛ 

ؾٗٛ شهى َضكذٌ َّ 

صذسٞذجس ثيُكجَ٘ز ، 

يضٛ صٗذؼ يضُٟٓز ثيكٙر ثيؼؼًٟز دؾُٟغ ث

شهجو أخشٚ أإشهجيٗج دذِ٘ أعكجو أ٘ 

يًُكجَ٘جس ، دى صغضخذٌ ؾكؾ ٘صِ ثيؾغٍ 

 (551:  82نُكجَ٘ز ؽذٟؼٟز ػٓذ ثلأدثء .)

فُىزىس دَىٌغُبرب" ٘ٞزنش" 

Victor Dulceata  (0202 )َ أِ أدثر

ٖٛ أدثر أ٘ ٘عًٟز طُُش TRX ثيضؼًف 

غٍ نُكجَ٘ز َّ أؽى إعضخذثٌ ٘صِ ثيؾ

َكٓٓز ػًٛ ػؼًز أ٘ َؾُٙػز َّ 

ثيؼؼلاس، ُ٘ٞهّ ثعضخذثَٗج نٙعًٟز 

صذسٞذٟز َغجػذر يضُٟٓز ثيكٙر ثيؼؼًٟز 

٘ثيُشْ٘ز ثيؼجَز أ٘ صطٙٞش ثيؼُى ثيؼؼًٛ 

ؾٛ إصؾجٔ ثلأدثء ثيقشنٛ ثيُشجدٕ ، ٘يٗج 

صظٍُٟ َخضًؽ ػّ ثلأفذجو ثيؼجدٞز، 

ُ٘ٞهّ إعضخذثَٗج دُؿشدٖج أ٘ دَؾٗج َغ 

صذسٞذٟز أخشٚ ؾٛ ثيضذسٞخ ؾٛ صُٟٓز  ٘عًٟز

 ( ::5: 93َهِٙ دذْٛ أ٘ أدثء َٗجسٚ.   )

 ِغٍخ عُٕبء ٌعٍىَ اٌشَبظخ
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"محمد علاوٌ" ٖزث ٘ٞزنش 

أِ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ٞؼضذش  َ(0220)

َّ ثيُٙػٙػجس ثيُؼجطشر يؼًٍ ثيٓؿظ 

ثيشٞجػٛ َّ فٟظ أْٗج ثيكٙٚ ثيُقشنز 

يًؿشد ْقٙ َُجسعز ثيشٞجػز، نُج أْٗج 

جس ثيضٛ صٍٗ صؼضذش َّ أٍٖ ثيُٙػٙػ

ثيُشدٛ ثيشٞجػٛ ٘أنغشٖج إعجسر ٘ثٖضُجَج، 

صٗذؼ ؾجيذثؾؼٟز ْقٙ ثيُُجسعز ثيشٞجػٟز 

إيٛ أِ ٞغضطٟغ ثيشٞجػٛ ثيُٙثظذز ػًٛ 

دزو ثيؾٗذ ٘ثيضذسٞخ يضقغّٟ َغضٙثٔ فضٛ 

ٞغضطٟغ ثيٙطٙو صذسٞؾٟج لأػًٛ 

ثيُغضٙٞجس ثيشٞجػٟز دِ٘ أِ ٞضؼشع إيٛ 

 أٜ ػجةف أ٘ َجْغ ٞكؽ ؾٛ ؽشٞكز ْقٙ

 ( 889:  51ثيضكذٌ دُغضٙثٔ. )

 َ(0202) وَشي "طبسق ثذس اٌذَٓ"   

نًُج صؼذدس ثيذ٘ثؾغ ثيضٛ صذؾغ إيٛ  ٕأْ

ثيُُجسعز ثيٓشجؽ ثيشٞجػٝ نًُج صثدس 

ثلإعضُشثسٞز ؾٛ َُجسعز ٖزث ثيٓشجؽ , نُج 

أِ صًم صطٙٞش ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًٓشجؽ 

ً إيٛ صذػٍٟ ٘صطٙٞش  ثيشٞجػٝ ٞقضجػ دثةُج

 (83: >ٟخ ؽذٞذر َ٘قؿضر.)٘ثدضهجس ثعجي

٘صؼددددذ يؼشٞجػددددز ثيُلانُددددز أفددددذ 

ثلأيؼددددددجح ثيؿشدٞددددددز ثيضددددددٝ صقضددددددجػ إيددددددٛ 

َضطًذددددددجس َٗجسٞددددددز ٘خططٟددددددز ٘دذْٟددددددز 

ػددذر، فٟددظ صضؼددذد صًددم ثيُٗددجسثس َددج دددّٟ 

ثيضقشنددددجس ٘ثيًهُددددجس ٘ ثيٗددددٌٙ ٘ثيٗؾددددٌٙ 

ثيُؼدددجد ٘ثيدددذؾجػجس دثخدددى ثيقًكدددز ٘ػدددذ 

َٓددجؾظ َذجشددش ، نُددج صقضددجػ نددى َددّ صًددم 

يددددٛ َضطًذددددجس دذْٟددددز صغددددجٍٖ ثيُٗددددجسثس إ

ؾددٝ إْؾجصٖددج ػًددٛ ثيٓقددٙ ثلأَغددى ٘صقكٟددف 

 ثيٙثؽخ ثيقشنٝ ثيُٓٙؽ دٗج  .

ثطذـ ثيضذسٞخ دجلاعطـ ثيػٟش َغضكشر      

شجةغ دّٟ ثيذجيػّٟ ٘ثلاطقجء ثيُشجسنّٟ ؾٛ 

دشثَؼ ثيًٟجقز ثيذذْٟز فٟظ ٞكٌٙ ثيُذسدّٟ 

دجعضذذثو ثيضُجسّٞ ػًٛ ثلاعطـ ثيغجدضز 

طـ غٟش َغضكشر فٟظ دضُجسّٞ ػًٛ ثع

صؼضذش ثلاد٘ثس ثيُغضخذَز )ثيٓظؽ نشر 

ثيٗٙثةٟز( ٘غٟشٖج َّ ثلاد٘ثس ثيقذٞغز 

صغجػذ ػًٛ ثيضذسٞخ ثيُضٙثصِ فٟظ صكًى 

َّ َخجؽش ثلاطجدز ٘صؼضص ثيضٓشٟؾ 

٘ثلاعضكشثس يؼؼلاس ثيؾزع ، نُج ُٞهّ 

صذسٞخ ثيؼؼلاس ثلاعجعٟز دجؽشثء صؼذٞلاس 

عطـ ثيغجدضز ػًٛ صُجسّٞ ثيُكجَ٘ز ػًٛ ثلا

٘ثعضخذثٌ ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر قذ ٞهِٙ 

  ؽشٞكز ؾؼجيز يضٞجدر صٓشٟؾ 

 (>>: 52ثيؼؼلاس.)

َّ٘ ٖٓج ٞشٚ ثيذجفغجِ أِ ثيٙطٙو إيٛ 

ثلإسصكجء دُغضٙٚ ثيلاػذّٟ ٞؾخ أِ ٞهِٙ 

إعضخذثٌ  ٍ٘ َّ خلاو دشثَؼ صذسٞذٟز ؽٟذر 

أؾؼى ثلأعجيٟخ ثيضذسٞذٟز ثيقذٞغز ٘ثيضٛ قذ 

ؼى ؾٛ صكذٌ َغضٙٚ أدثء صغجٍٖ دشهى أؾ

 أ٘ثيلاػذّٟ عٙثء ػًٛ ثيُغضٙٚ ثيُقًٛ 

ثلأ٘يُٟذٝ، ؾئِ أُٖٟز ثيذقظ صهُّ دجعضخذثٌ 

ػًٛ ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر  TRXصُشٞٓجس 

"(Bosu ball" " وSwiss ball )

 ثيلاػذّٟ. يُؼشؾز صأعٟشٖج ػًٛ َغضٙٚ ثدثء 

َّ٘ ٖزث ثيُٓطًف ثعضؼجِ ثيذجفظ 

َغضكشر  دٓٙػّٟ َّ ثلاعطـ ثيػٟش
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("Bosu ball" " وSwiss ball ٛثيض )

صؼضذش ثفذ ثيٙعجةى ثيُغجػذر ثيقذٞغز ثيضٛ 

ٞشٚ ثيذجفظ ثْٕ َّ ثيُضٙقغ ثِ ٞشؾغ َّ 

ثيذذْٟز يًٓجشتّٟ ٖ٘ٙ ػذجسر َغضٙٚ ثيًٟجقز 

ػّ أدثٔ صذسٞذٛ صٍ ثخضشثػز َّ قذى دٞؿٟذ 

 BOSU٘ٞغُٛ  Weck Dived٘ٞم  

 Both sides urilizedثخضظجس و 

نلا ثيٙؽّٟٗ فٟظ  ؼٓٛ ثِ صغضخذٌ ػًٛ٘ٞ

ٞؼضذش أدثٔ صذسٞخ يًضٙثصِ ٘ثيكٙر ٘ثيكذسر 

٘صقغّٟ ثيكًخ ٘ثلا٘ػٟز ثيذَٙٞز ٖ٘ٙ 

ػذجسر ػّ ْظؽ نشر ػًٛ قجػذر َغطقز 

عٍ ٞضٍ ثعضخذثَٗج ػًٛ  ;;قطشٖج 

ثيٙؽّٟٗ عٙثء ثيٙؽز ثيهش٘ٚ ثيٓظؽ 

دثةشٚ ث٘ ثيٙؽز ثيُغطـ َ٘ض٘در دقذًّٟ 

 1>جػذصز ؽٙيز َكجَ٘ز َّ ؽجْٟٛ ق

 (93عٍ.)

( ؾٗٝ أدثر Swiss ball٘ثيٓٙع ثيغجْٛ )

َغضقذعز َظٓٙػز َّ ثيُطجؽ ثيُشِ 

ًَُ٘ؤءر دؼػؾ ػجيٛ َّ ثيٗٙثء ٘ٞضشث٘ؿ 

عٍ يضٓجعخ  ;2عٍ ٘  ;9قطشٖج َجدّٟ 

ؽُٟغ ثلأفؾجٌ ، ٘ٞشؽغ ثطًٗج إيٝ إٞطجيٟج 

٘أعضخذَش ؾٝ َؾجو ثيؼلاػ ثيطذٟؼٝ 

ٞز دغٙٞغشث يزيم عُٟش نشر عٙٞغش

٘صذسٞؾٟجً صٍ ثعضخذثَٗج ػُّ دشثَؼ ثيًٟجقز 

ثيذذْٟز ٘أطذقش َّ أشٗش ثلأد٘ثس ؾٛ 

 (51:  ;ثيؼجيٍ . ) 

أؽُغ ػًُجء ثيشٞجػز دؾجَؼز "عجِ 

دٟٞؾٙث" أِ صذسٞذجس ثيهشر ثيغٙٞغشٞز 

(Swiss ball   صضٞذ ٘صقغّ قٙر )

ثيؼؼلاس ثلأَجَٟز ٘ثيؾجْذٟز يًذطّ 

 (;52: 85٘ثيظٗش . ) 

َضجدؼز ثيذجفظ ثيٛ  َّ٘ خلاو  

دؼغ ثيٓجشتّٟ ؾٝ سٞجػز ثيُلانُز ثصؼـ 

ثْٕ ٖٓجل ؾش٘ـ ؾٝ ثيُغضٙٞجس ثيشٞجػٟز 

يًٓجشتّٟ ؾٝ ثلأقجيٍٟ َكجسْز دٓجشب 

ثيُقجؾظجس ثيهذٟشر )ثيكجٖشر , ثلأعهٓذسٞز ( 

فٟظ ُٞهّ َلافظز ثْخؿجع ٘ثػـ ؾٝ 

َغضٙٚ ثلادثء يذٚ ْجشتٝ َقجؾظجس ثلأقجيٍٟ 

يٗج خلاو ثيُذجسٞجس  ث٘ ثيُشثنض ثيضجدؼز

ثيضٓجؾغٟز َغ أْذٞز ثيُقجؾظجس ثيهذٟشر ٘ثيضٝ 

ٞضٓٙع دٗج ثد٘ثس ٘٘عجةى ثيضذسٞخ ثيُخضًؿز 

َكجسْز دؿشـ ثلأقجيٍٟ , ٖ٘ٓج نجْش دذثٞز 

٘ؾهشر ثيذقظ ػّ َج٘سثء ٖزر ثيؿش٘ـ 

ثيؾٖٙشٞز دٍٟٓٗ ثلأَش ثيزٜ دؾغ ثيذجفظ 

دُكجسْز ػٓجطش ثيضذسٞخ يؿشـ ثيُٓجؽف 

) دُقجؾظز شُجو عٟٓجء (" فٟظ ثيقذ٘دٞز 

ثصؼـ ثْٕ ٖٓجل ؾش٘ـ نذٟشر َّ فٟظ 

ثلأدث٘ثس ثيُغضخذَز ؾٝ ثيضذسٞخ فٟظ 

ثعضخذثٌ ثلأد٘ثس ثيضكًٟذٞز يًضذسٞخ دٓجدٜ 

"ثيؼشٞش ثيشٞجػٛ ٘ثيُشش٘ع ثيكَٙٛ 

يًُٖٙذٕ ٘ثيذطى ثلأ٘يُٟذٛ" ثلاَش ثيزٜ 

ؽؼى ثيٓجشتّٟ ٞشؼشْٕ٘ دشصجدز ثيضذسٞخ 

٘ثعضخذثٌ ثد٘ثس صكًٟذٞز  ٘ثيًُى َّ ثيضهشثس

ً , َُج ٞكًى  لا صقكف ثيٗذؼ ثيُٓشٙد عشٞؼج

َّ َغضٙٚ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يذٍٞٗ خلاو 

ثيضذسٞخ َُج ٞؤعش ػًٛ َغضٙٚ ثلادثء ٘ثيضٝ 

ُٞهّ َلافظضٗج دٙػٙؿ ؾٝ أدثء ثيضقشنجس  

٘ثيٌٗٙ ٘ثيٌٗٙ ثيُؼجد ٘ثيذؾجػجس ٘دؼغ 

ثيٙثْخ ثيذذْٟز فٟظ صؼضُذ سٞجػز ثيُلانُز 



` 

 
 (0202) دَغّجش -ٍٔاٌضباٌعذد  -اٌضبِٓاٌّغٍذ  -عبِعخ اٌعشَش - وٍُخ اٌزشثُخ اٌشَبظُخ -ِغٍخ عُٕبء ٌعٍىَ اٌشَبظخ

 
208 

َٗجسثس ثيضقشل ثيُغضُش ؽًٟز ػًٛ 

ثيُذجسٞجس ؾئِ ثٚ خطأ ٞقذط ؾٛ ثيقشنز 

ثيٓجصؼ ػّ ػؼؽ ػؼًز َقذدر ث٘ ػؼؽ 

ثيضٙثصِ ؾٟٗج قذ ٞغذخ فذ٘ط ثطجدجس صؤعش 

عًذج ػًٛ ثيلاػذّٟ ٘دجيضجيٛ صؤعش ػًٛ 

 َغضٙٚ ثلادثء ٘ثيٓضٟؾز.

 ٖزث ٘ٞؼضذش ثعضخذثٌ صذسٞذجس   

TRX دجعضخذثٌ ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر

"(Bosu ball" " وSwiss ball" َّ )

ثلأعجيٟخ ثيقذٞغز ٘ثيضكٟٓجس ثيؾذٞذر 

يضذسٞذجس ثيُكجَ٘ز دئعضخذثٌ ٘صِ ثيؾغٍ 

ثيضٝ ٞضذؼٗج ثيُذسدّٟ ؾٝ ثيشٞجػجس ثيُخضًؿز 

فٟظ ثْٗج صُهّ ثيلاػذّٟ َّ ثيقشنز لأنغش 

َّ صث٘ٞز َكجسْز دجيضذسٞذجس ثيضكًٟذٞز َغى 

ز إلا أْٗج ثيذَذى ثيؼجدٞز ٘ثلأعكجو ر٘ ؾجػًٟ

صؼضذش َّ ثيضذسٞذجس ثلأعجعٟز ؾضؼُى ػًٛ 

صُٟٓز ٘صقغّٟ ثيكذسثس ثيذذْٟز ؾٗٛ صؼُى 

ػًٛ صكًٟى َخجؽش ثلًاطجدز ٘صطٙس َغضٙٚ 

ثلأدثء ثيؿٓٛ يلاػذّٟ دجعضخذثٌ أدثصٝ 

"(Bosu ball" " وSwiss ball" )

ثيضٝ صضُٟضث دؼذٌ ثيغذجس ٘دزيم صؾذش 

كغ ػؼلاس ثيؾغٍ نهى ؾٛ ثيؼُى فضٝ لاٞ

 وهزا ِب َزفك ِعه ولاً ِٓ٘صقذط ثطجدز 

َVictor Dulceat (0202 ،) فُىزىس

َRonal snarr (0202 )سؤبي عٕبس

ػًٛ ( 0202،عجذ اٌعضَض إٌّش واخشوْ ) 

 Bosu)"أدثصٝ و  TRXأِ صذسٞذجس 

ball" " وSwiss ball" ًٛصؼُى ػ  )

صطٙٞش ثيكذسثس ثيذذْٟز ثيُشصذطز دجلأدثء 

يضٙثؾف ٘صطٙٞش ثيؼُى ثيؿٓٛ نجيضٙثصِ ٘ث

ثيؼؼًٛ ؾٛ إصؾجٔ ثلأدثء ثيقشنٛ ثيُشجدٕ 

يًُٗجسر ثيشٞجػٟز دجلإػجؾز إيٛ صطٙٞش 

ػٓجطش ثيًٟجقز ثيذذْٟز ثيُخضًؿز ثيُشصذطز 

نجيكٙر ثيؼؼًٟز ٘ثيُشْ٘ز دجيظقز 

 ( 858:  3( )>9:;3)(5:9:93)يًُؿجطى.

 أهذاف اٌجؾش :

 ٞٗذؼ ٖزث ثيذقظ ثيٛ ثيضؼشؼ ػًٛ :

دجلأعطـ  ( TRX) سٞذجس صأعٟش صذ -

و " "Bosu ball)"ثيػٟش َغضكشر 

Swiss ball" ) ٝػًٝ ثيذثؾغ ثيٓؿغ

 يًضذسٞخ يٓجشتٝ ثيُلانُز".

دجلأعطـ  ( TRX) صأعٟش صذسٞذجس  -

و " "Bosu ball)"ثيػٟش َغضكشر 

Swiss ball" ) ػًٝ دؼغ ثيُضػٟشثس

 ثيذذْٟز يٓجشتٝ ثيُلانُز ".

 فشوض اٌجؾش:

ز إفظجةٟج دّٟ صٙؽذ ؾش٘ـ رثس دثي -5

ثيكٟجعّٟ ثيكذًٝ ٘ثيكٟجط ثيذؼذٜ 

 ( TRX) دجعضخذثٌ صذسٞذجس 

 Bosu)"دجلأعطـ ثيػٟش َغضكشر 

ball" " وSwiss ball" )ًٛػ 

ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ يذٚ ْجشتٝ 

ثيُلانُز )ػٟٓز ثيذقظ( ٘يظجيـ 

 ثيكٟجط ثيذؼذٜ.

صٙؽذ ؾش٘ـ رثس دثيز إفظجةٟج دّٟ  -8

يذؼذٜ ثيكٟجعّٟ ثيكذًٝ ٘ثيكٟجط ث

 ( TRX) دجعضخذثٌ صذسٞذجس 

 Bosu)"دجلأعطـ ثيػٟش َغضكشر 

ball" " وSwiss ball" )ًٛػ 

دؼغ ثيُضػٟشثس ثيذذْٟز يذٚ ْجشتٝ 
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ثيُلانُز )ػٟٓز ثيذقظ( ٘يظجيـ 

 ثيكٟجط ثيذؼذٜ.

 اٌّصطٍؾبد اٌّغزخذِخ فٍ اٌجؾش :

  Training( TRXأدثٔ ثيضؼًف )

resistance  exercise    

ٞدددضٍ ؾٟٗدددج عجدضدددٕ ضؼًدددف "ٖدددٛ أدثر يً 

ثعددضخذثٌ ٘صِ ثيؾغددٍ )ػددّ ؽشٞددف ٘ػددغ 

ثيضث٘ٞدز ( َدّ خدلاو صٞدجدر دسؽدز  –ثيؾغٍ 

ثيظددؼٙدز دضكًٟددى ثيؼددػؾ دددٙصِ ثيؾغددٍ أ٘ 

 (;51: 8أ٘صثِ خجسؽٟز أخشٚ". ) 

 unstableالاعططططؼ  ُطططش اٌّغطططزمشح : 

surface  

"َؾُٙػددددز َددددّ ثيٙعددددجةى ثيضددددٝ 

صغددضخذٌ نُغددجػذثس يًضددذسٞخ َغددى )ثيهددشر 

ٞغددشٞز ٘ثيضشثَذددٙيّٟ ٘ثيهددشر ثيٓظددؽ ثيغٙ

ٖٙثةٟز ( يضٞجدر ثيكذسر ػًدٝ ثيضدٙثصِ ٘صكًدى 

دشهى ؾؼدجو َلاَغدز ثيكدذٌ يداسع ثيظدًذز 

 (     3>; -5>;: 93ثيُغضٙٞز . )

  *اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَت :

"َؾُٙػز ثيكٙٚ ثيضٛ صقشل 

عًٙل ثيشٞجػٝ ٘صٙؽُٕٗ يضقكٟف غجٞز 

أُٖٟضٕ ثيضذسٞخ ٘صشؼشُٔ دجيقجؽز إيٟٕ أ٘ د

دجيٓغذز يُٕ يضقكٟف َغضٙٞجس سٞجػٟز 

 أؾؼى. )صؼشٞؽ ثؽشثةٝ(

 خطخ وإعشاءاد اٌجؾش :

 أولاً : ِٕهظ اٌجؾش:

ثعضخذٌ ثيذجفظ ثيُٓٗؼ ثيٙطؿٛ ٘ 

ثيُٓٗؼ ثيضؾشٞذٛ ْظشثً يُلاةُضٕ يطذٟؼز 

ثيذقظ ٘أٖذثؾٕ نُج صٍ ثلإعضؼجْز دأفذ 

ثيضظُُٟجس ثيضؾشٞذٟز ٖ٘ٙ ثيضظٍُٟ 

صؾشٞذٟز ٘ثفذر دجصذجع ثيضؾشٞذٛ يُؾُٙػز 

 ثيكٟجعجس ثيكذًٟز ٘ثيذؼذٞز .

 صبُٔبً ِغزّع وعُٕخ اٌجؾش:

أشضُى َؾضُغ ثيذقدظ ػًدٛ ْجشدتٝ 

 >5  (َقجؾظز شُجو عدٟٓجء يًُلانُدز صقدش

عدددددٓز( ٘ثيُغدددددؾًّٟ دجلإصقدددددجد ثيُظدددددشٜ 

ٌ ، ٘ثيذددجيع ػددذدٍٖ 8189يًُلانُددز َٙعددٍ 

( ْجشددددددب  دأْذٞددددددز )ْددددددجدٚ ثيؼددددددشٞش 52)

يكددددَٙٛ يًُٖٙذددددز ثيُشددددش٘ع ث –ثيشٞجػددددٛ 

قددجٌ ثيذجفددظ دجخضٟددجس ، ٘ثيذطددى ثلأ٘يُٟذددٛ ( 

ػٟٓددز ثيذقددظ دجيطشٞكددز ثيؼُذٞددز َددّ ْجشددتٝ 

 عدددٕٓ >5ْدددجدٜ ثيؼدددشٞش ثيشٞجػدددٛ صقدددش 

( ْجشدددب  ُٞغًدددِٙ ْغدددذز 58)٘دًدددع قٙثَٗدددج 

َؾضُددغ ثيذقددظ نؼٟٓددز  %( َدد3ّ>َتٙٞددز )

ثيذقددددظ ثلأعجعددددٟز، ٘صددددٍ إؽددددشثء ثيذسثعددددز 

 (>ثلإعدددددضطلاػٟز ػًدددددٛ ػٟٓدددددز قٙثَٗدددددج  )

ْجشتّٟ آخشّٞ َّ ) ْجدٚ عٟٓجء ثيشٞجػٛ( 

%( لإٞؾدددددجد 99ُ٘ٞغًدددددِٙ ْغدددددذز َتٙٞدددددز )

 .ثيُؼجَلاس ثيؼًُٟز يلاخضذجسثس قٟذ ثيذقظ 
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 (0عذوي) 

 رىصُف ِغزّع اٌجؾش 

 اٌعُٕخ الاعزطلاعُخ اٌعُٕخ الأعبعُخ ِغزّع اٌجؾش

 إٌغجخ اٌعذد إٌغجخ اٌعذد إٌغجخ اٌعذد

01 022% 00 76 % 7 22% 

( صٙطٟؽ 5ؼـ َّ ؽذ٘و )ٞض

ػٟٓز ثيذقظ فٟظ دًػش ثيٓغذز ثيُتٙٞز 

%( , دُٟٓج 3>يًؼٟٓز ثلأعجعٟز يًذقظ )

دًػش ثيٓغذز ثيُتٙٞز يًؼٟٓز ثلإعضطلاػٟز 

 ( ٞٙػـ ريم .5) ٘شهى  %(99)

 صبٌضبً اعزذاٌُخ اٌزىصَع اٌزىشاسٌ:

قددددجٌ ثيذجفددددظ دقغددددجح ثػضذثيٟددددز 

ثيضٙصٞددغ ثيضهددشثسٜ يددذٚ ػٟٓددز ثيذقددظ ػددّ 

ف فغجح َؼجَلاس ثلايضدٙثء ؾدٝ ػدٙء ؽشٞ

ثيُضػٟشثس ثلأعجعٟز َؼدذلاس ثيُٓدٙ )ثيؼُدش 

ثيددددٙصِ( ، ثيؼُددددش ثيضددددذسٞذٝ  –ثيطددددٙو  –

 .٘ثيؾذ٘و ثيضجيٝ ٞٙػـ ريم

 (0عذوي )

 اٌذلالاد الإؽصبئُخ لإعزذاٌُخ اٌزىصَع اٌزىشاسٌ ٌذي عُٕخ اٌجؾش فٍ  

 تِعذلاد إٌّى واٌعّش اٌزذسَجٍ واٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَ

 اٌىعُط اٌّزىعط وؽذح اٌمُبط اٌّزغُشاد
الأؾشاف 

 اٌّعُبسٌ
 ِعبًِ الاٌزىاء

 5:.1 1>.1 :;.:5 89.:5 عٕخ اٌغٓ

 ;1.1- >8.; 1;.8>5 5:.5>5 عُ اٌطىي

 1.53 9.32 3.11> 3.88> وغُ اٌىصْ

 8>.1 9;.1 :8.9 8.55 عٕخ اٌعّش اٌزذسَجً

 192 8.18 1.11> >1.8> دسعخ اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَت

( أِ قدددٍٟ  8ٞضؼدددـ َدددّ ثيؾدددذ٘و )

َؼددجَلاس ثلايضددٙثء يُؼددذلاس ثيُٓددٙ ٘ثيؼُددش 

ثيضدددذسٞذٝ قٟدددذ ثيذقدددظ يدددذٚ ػٟٓدددز ثيذقدددظ 

( َُدددج ٞشددددٟش إيددددٛ 9)±صٓقظدددش َددددج دددددّٟ 

ثػضذثيٟددددددز صٙصٞددددددغ ثيٓجشددددددتّٟ ؾددددددٛ صًددددددم 

 .ثيُضػٟشثس

81ن=  
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 (2عذوي )

 اٌذلالاد الإؽصبئُخ لإعزذاٌُخ اٌزىصَع اٌزىشاسٌ ٌذي عُٕخ اٌجؾش فٍ 

 اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ و اٌّهبسَخ لُذ اٌجؾش

 اخزجبساد ِغزىي الأداء
وؽذح 

 اٌمُبط
 اٌىعُط اٌّزىعط

الأؾشاف 

 اٌّعُبسٌ
 ِعبًِ الاٌزىاء

ٍ
ذٔ
ٌج
ا

 

 0.09- 0.46 5.60 5.50 ٌ ( وغ2ُدفع وشح طجُخ )

 0.43 0.65 21.00 20.66 عٍ اٌىصت اٌعّىدٌ ٌغبسعٕذ

 0.38 0.51 15.00 15.41 ػذد س22اٌغٍىط ِٓ اٌشلىد /

 0.30- 0.51 5.00 4.58 ػذد اٌشذ لأعًٍ

 0.81 0.49 5.00 4.33 عجْٟز اٌىلىف عًٍ ِشط اٌمذَ

 0.152- 0.90 31.50 31.41 دسؽز اخزجبس ثبط اٌّعذي

( أِ قدددٍٟ 9ٞضؼدددـ َدددّ ثيؾدددذ٘و )

َؼدددددجَلاس ثلايضدددددٙثء يًُضػٟٟدددددشثس ثيذذْٟدددددز 

٘ثيُٗجسٞدددز قٟدددذ ثيذقدددظ يدددذٚ ػٟٓدددز ثيذقدددظ 

( َُدددج ٞشددددٟش إيددددٛ 9)±َددددج دددددّٟ  صٓقظدددش

ثػضذثيٟدددز صٙصٞدددغ ثيٓجشدددتّٟ ؾدددٛ ثيُضػٟدددشثس 

ثيذذْٟددز ٘ثيُٗجسٞددز قٟددذ ثيذقددظ ٘خًددٙ ثيؼٟٓددز 

 َّ ػٟٙح ثيضٙصٞؼجس ثيػٟش ثػضذثيٟز .

 اٌّغبي اٌضًِٕ : 

نجْش ثيذذثٞز ثيؿؼًٟز يًذسثعز َّ 

ٌ( فٟظ 3/5/8189ٌٞٙ ثيغذش ثيُٙثؾف )

صٍ ػُى ثيذسثعجس ثلاعضطلاػٟز ٘نزيم 

ذسٞخ ثيُغجػذّٞ ػًٛ ؽشـ ثيكٟجط ص

ثيُخضًؿز ٘نزيم يًضأنذ َّ علاَز ثلاؽٗضر 

٘إؽشثء ثيُؼجَلاس ثيؼًُٟز يلاخضذجسثس 

٘دٓجء َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ , نُج 

صٍ صطذٟف ثيكٟجط ثيكذًٝ ٌٞٙ ثيغذش ثيُٙثؾف 

ٌ( , نُج ثعضػشـ صطذٟف " 5/8189/:5)

دجعضخذثٌ ثلأعطـ ثيػٟش  T.R.Xصذسٞذجس 

 Swissو " "Bosu ball"َغضكشر )

ball"  )( "2 أعجدٟغ ٘نجْش أ٘و ٘فذر )

صذسٞذٟز ٌٞٙ ثلاسدؼجء ثيُٙثؾف 

ٌ( دُٟٓج نجْش آخش ٘فذر 52/5/8189)

صذسٞذٟز يًضذسٞذجس ٌٞٙ ثلاعّٟٓ ثيُٙثؾف 

ٌ( دُٟٓج صٍ صطذٟف ثيكٟجط 59/9/8189)

ثيذؼذٜ ٌٞٙ ثلاسدؼجء ثيُٙثؾف 

ذٟجْجس ٌ( َّ٘ عٍ صؾُٟغ ثي88/9/8189)

 َ٘ؼجيؾضٗج ثفظجةٟجً َ٘ٓجقشز ثيٓضجةؼ.

 اٌّغبي اٌجششي :

( ْجشب َّ 58صٍ ثخضٟجس ػذد )

عٓز( دٓجدٜ  >5لاػذٝ ثيُلانُز )صقش 

٘ ثيُشش٘ع ثيكَٙٛ     ثيؼشٞش  ثيشٞجػٝ

يًُٖٙذز ٘ثيذطى ثلأ٘يُٟذٛ دُقجؾظز شُجو 

عٟٓجء  ٘ثيُغؾًّٟ دجلإصقجد ثيُظشٜ 

ثلإعضؼجْز ٌ ، نُج صٍ 8189يًُلانُز َٙعٍ 

( ْجشتّٟ َّ ْجدٚ )عٟٓجء >دؼذد )

ثيشٞجػٛ( ٘خجسػ ػٟٓز ثيذقظ ثلأعجعٟز 

 لاؽشثء ثيذسثعجس ثلاعضطلاػٟز .

 اٌّغبي اٌّىبٍٔ :

صٍ صطذٟف ؽُٟغ إؽشثءثس ثيذقظ 

) ثيذسثعجس ثلإعضطلاػٟز , ثيكٟجط ثيكذًٝ 

يُكٟجط يًذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ َ٘غضٙٚ 

"  ثلادثء ثيذذْٝ ٘ثيُٗجسٜ , صطذٟف

81ن=  
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( دجعضخذثٌ" ثلأعطـ T.R.Xصذسٞذجس )

ثيػٟش َغضكشر " ٘نزيم إؽشثء ثيكٟجط 

ثيذؼذٜ دظجيز نًٟز ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز 

ؽجَؼز ثيؼشٞش ػًٛ ْجشب ثيُلانُز قٟذ 

ثيذقظ يضٙثؾش ثلأد٘ثس ٘ثلأؽٗضر 

 ثيُغضخذَز يًذسثعز.

 :ساثعبً وعبئً أدواد عّع اٌجُبٔبد

الأعهضح والأدواد  - أ

 ش:اٌّغزخذِخ فٍ اٌجؾ

أدثٔ ثيشعضجَٟضش يكٟجط ؽٙو ثيؾغٍ  -5

 )عٓضُٟضش(.

 َٟضثِ ؽذٛ يكٟجط ثيٙصِ )نؾٍ(.        -8

أقُجع ٘طجؾشر ٘ عجػز إٞكجؼ نشثس   -9

 ؽجةشر .

 . BOSU ballأدثٔ  (  >ػذد )   -:

 "Swiss ball" ( أدثر >ػذد ) -;

 .عٍ ( ;; –عٍ >:َخضًؿز ثلافؾجٌ ) 

    .TRX أدثٔ (  >ػذد )  -7

 -ٍزذسَت:ِمُبط اٌذافع إٌفغٍ ٌ - ة

ؾٛ ػٙء أٖذثؼ ثيذقظ ٘ؽذٟؼضٕ 

ْ٘ظشثً يؼذٌ ٘ؽٙد َكٟجط يًذثؾغ ثيٓؿغٝ 

يًضذسٞخ ٘ؾٛ فذ٘د ػًٍ ثيذجفغجِ ، ؾكذ صٍ 

دٓجء َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ , 

٘ثيٗذؼ َٕٓ ثيضؼشؼ ػًٛ َغضٙٚ ثيذثؾؼٟز 

ثيٓؿغٟز ْقٙ ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ يذٚ ْجشتٝ 

 ثيُلانُز.

 الاخزجبساد اٌجذُٔخ : -ط

قجٌ ثيذجفظ دؼُى دسثعز َغقٟز 

يًُشثؽغ ثيؼًُٟز ٘ثيذقٙط ٘ثيذسثعجس 

ثيغجدكز ؾٛ ٘ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ 

٘ثلاخضذجسثس ٘ثيُكجٟٞظ ٘سٞجػجس 

ثلأيؼجح ثيؿشدٞز ٘ثيؾُجػٟز ثيُغضخذَز 

ْؿظ دسثعز ثيذجفظ نذسثعز 

 Peter"ثُزشششإَش

Schreiner("0202()َ22دوُِٕى",)

 Domenico and othersو وأخشوْ

(،"َىٔغفُشد 06َ() 0221")

 Jungwirth Iris"إسَظ

اثشاهُُ ؽّبد  ِفزً( "02َ()0227)

(,وعُشِبْ 02َ()0200")

Jeremian("0227()َ00 َُوإس" ,)

 Irem and othersوآخشوْ" 

يًضٙطى ثيٛ ثلاخضذجسثس  (02َ()0202)

ثيذذْٟز قٟذ ثيذقظ ٘ثيضٝ إشضًُش ػًٛ 

 ثلاخضذجسثس ثيضجيٟز:

( نؾٍ 9)ثخضذجس دؾغ نشر ؽذٟز  -5

  )يكٟجط قذسر ػؼلاس ثيزسثػّٟ(.

ثخضذجس ثيٙعخ ثيؼُٙدٚ يغجسؽٓش  -8

 )يكٟجط قذسر ػؼلاس ثيشؽًّٟ(.

( 91ثخضذجس ثيؾًٙط َّ ثيشقٙد ) -9

 عجْٟز )يكٟجط قٙر ػؼلاس ثيذطّ(.

ثخضذجس ثيشذ لأػًٛ )يكٟجط قٙر  -:

 ػؼلاس ثيظٗش ٘ثيزسثػّٟ(.

ثخضذجس ثيٙقٙؼ ػًٛ َشؾ ثيكذٌ  -;

ثلإصضثِ  ػًٛ ْظؽ ثيهشر )يكٟجط

 ثيغجدش(.

ثخضذجس دجط ثيُؼذو يلإصضثِ  ->

ثيذٞٓجَٟهٛ )يكٟجط ثلإصضثِ 

 ثيقشنٝ(.
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  خبِغبً اٌذساعخ الإعزطلاعُخ

قجٌ ثيذجفظ دئؽشثء ثيذسثعجس      

ثلأعضطلاػٟز ٘ريم ثيؿضشر َّ ٌٞٙ ثيغذش 

ٌ إيٛ ٌٞٙ ثيخُٟظ 3/5/8189ثيُٙثؾف 

 -ٌ ٘ريم دٗذؼ :58/5/8189ثيُٙثؾف 

ٟز ثلاد٘ثس ثيُغضخذَز , ثيضأنذ َّ طلاف 

٘صٍ ريم ٌٞٙ ثيغذش ثيُٙثؾف 

3/5/8189.ٌ 

صقذٞذ أَجنّ إؽشثء ثلاخضذجسثس  -5

٘ثيكٟجعجس ٘صذسٞخ ثيُغجػذّٞ 

٘ثيضؼشؼ ػًٛ ثيظؼٙدجس ثيضٛ قذ 

صٙثؽٕ ثيذجفغجِ أعٓجء ثيضطذٟف , ٘صٍ ريم 

 ٌ .3/5/8189ٌٞٙ ثيغذش ثيُٙثؾف 

 -ثيضأنذ َّ ثيُؼجَلاس ثيؼًُٟز )ثيظذـ -8

( لإخضذجسثس َغضٙٚ ثلادثء ثيغذجس

ثيذذْٝ ٘ثيُٗجسٜ قٟذ ثيذقظ , ٘دٓجء 

َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ قٟذ 

ثيذقظ ,٘صٍ ريم خلاو ثيؿضشر َّ ٌٞٙ     

ٌ فضٛ ٌٞٙ 2/5/8189ثلافذ ثيُٙثؾف 

 ٌ.58/5/8189ثيخُٟظ ثيُٙثؾف 

ً اٌّعبِلاد اٌعٍُّخ ) اٌصذق  عبدعب

 سَخ:واٌضجبد ( ٌلاخزجبساد اٌجذُٔخ واٌّهب

صٍ ثيضأنذ َّ ثيُؼجَلاس ثيؼًُٟز 

ثيغذجس( يلاخضذجسثس قٟذ  –)ثيظذـ 

ثيذقظ دضطذٟف ثلاخضذجسثس قٟذ ثيذقظ 

ػًٛ ثيؼٟٓز ثلإعضطلاػٟز ٘ثيذجيع ػذدٖج 

( ْجشتّٟ َّ ْؿظ َؾضُغ ثيذقظ >)

( لاػذّٟ >٘خجسػ ثيؼٟٓز ثلأعجعٟز ٘)

نُؾُٙػز غٟش َُٟضر َشفًز عٟٓز 

ثيؿش٘ـ عٕٓ, يقغجح دلايز  >5صقش 

يًضأنذ َّ طذـ ثلاخضذجسثس دضطذٟف 

طذـ ثيضُجٞض, ٘نزيم ثيضجنذ َّ عذجس 

ثلاخضذجسثس دضطذٟف ثلاخضذجسثس َشر 

ثخشٚ ػًٛ ثيؼٟٓز ثلاعضطلاػٟز دؿجطى 

( أٞجٌ , َّ٘ عٍ ثٞؾجد َؼجَى ;صَٓٝ )

 ثلاسصذجؽ ثيذغٟؾ يذٟشعِٙ.

 : Validityاٌصذق 

 صذق الاخزجبساد لُذ اٌجؾش . -

ػًٛ ثيُشثؽغ ذجفظ ثيدؼذ إؽلاع 

٘ثيذسثعجس ثيغجدكز ٘ثيُشصذطز عذش أِ يٗزٔ 

ثلاخضذجسثس صضُضغ دجيظذـ , ٘ػًٛ ريم 

ؾئِ ٖزٔ ثلاخضذجسثس يٗج طذـ 

" ، نُج قجٌ  "Logical Validityَٓطكٝ

ً دجيضأنذ َّ طذـ ثيذجفغجِ  أٞؼج

ثلاخضذجسثس قٟذ ثيذقظ ػّ ؽشٞف صطذٟف 

"طذـ ثيضُجٞض نُج ٖٙ َٙػـ دجيؾذ٘و 

يٝ :  ثيضج
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 (2عذوي )

 دلاٌخ اٌفشوق ثُٓ اٌّغّىعزُٓ اٌُّّضح واٌغُش ُِّضح فٍ اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ 

 واٌّهبسَخ ٌٍذلاٌخ عًٍ صذق الإخزجبساد اٌّغزخذِخ لُذ اٌجؾش

 (0.667= ) 2.20لُّخ د اٌغذوٌُخ عٕذ ِغزىي دلاٌخ  

( أِ ٖٓجل :ٞضؼـ َّ ؽذ٘و )

ؾش٘ـ دثيز إفظجةٟجً ؾٝ ثلإخضذجسثس ثيذذْٟز 

٘ثيُٗجسٞز قٟذ ثيذسثعز فٟظ صذّٟ َّ 

ثيؾذ٘و أِ قُٟز )س( يضًم ثلاخضذجسثس قذ 

( َُج  89.88 -3.95ثْقظشس َج دّٟ )

 ٞذو ػًٝ ثسصؿجع َؼجَلاس ثيظذـ. 

 

 

 : Reliabilityجبد الاخزجبس ص

صٍ ثيضأنذ َّ صٙثؾش َؼجَى ثيغذجس 

ؾٝ ثلاخضذجسثس قٟذ ثيذقظ ػّ ؽشٞف 

صطذٟكٗج عٍ إػجد صطذٟكٗج َشر ثخشٚ ػًٛ 

ثيؼٟٓز ثلاعضطلاػٟز دؼذ خُغز أٞجٌ نؿجطى 

صَٓٝ دّٟ ثيضطذٟكّٟ , َّ٘ عٍ فغجح 

ذغٟؾ يذٟشعِٙ لإٞؾجد َؼجَى ثلإسصذجؽ ثي

َؼجَى ثلإسصذجؽ دّٟ ثيضطذٟكّٟ ٘ثيؾذ٘و 

 ثيضجيٝ  ٞٙػـ ريم .

 (0عذوي )

اٌّزغُشاد اٌجذُٔخ  ِعبًِ الاسرجبط ثُٓ اٌزطجُك واٌزطجُك اٌضبٍٔ فٍ

 واٌّهبسَخ لُذ اٌجؾش

 اخزجبساد ِغزىي الاداء
وؽذح 

 اٌمُبط

  اٌّغّىعخ  ُش اٌُّّضح اٌّغّىعخ اٌُّّضح

 لُّخ

 ع± ط/ ع± ط/ د

ٍ
ذٔ
ٌج
ا

 

 12.61 0.34 3.39 46. 5.50 عُ ( وغ2ُشح طجُخ )دفع و

 19.08 0.83 14.83 65. 20.66 عُ اٌىصت اٌعّىدٌ ٌغبسعٕذ

 23.22 0.52 10.50 51. 15.41 عذد س22اٌغٍىط ِٓ اٌشلىد /

 9.51 0.51 2.58 51. 4.58 عذد اٌشذ لأعًٍ

 9.31 0.51 2.41 49. 4.33 صبُٔخ اٌىلىف عًٍ ِشط اٌمذَ

 17.60 1.23 23.66 90. 31.41 دسعخ ثبط اٌّعذياخزجبس 

 اخزجبساد ِغزىي الاداء
وؽذح 

 اٌمُبط

 اٌزطجُك اٌضبٍٔ اٌزطجُك الاوي
 لُّخ س

 0ع 0َ 0ع 0َ

ٝ
ذْ

ثيذ
 

 79.** 48. 5.64 46. 5.50 عُ ( وغ2ُدفع وشح طجُخ )

 69.* 66. 20.58 65. 20.66 عُ اٌىصت اٌعّىدٌ ٌغبسعٕذ

 77.** 66. 15.41 51. 15.41 عذد س22اٌغٍىط ِٓ اٌشلىد /

 68.* 45. 4.75 51. 4.58 عذد اٌشذ لأعًٍ

 62.* 49. 4.33 49. 4.33 صبُٔخ اٌىلىف عًٍ ِشط اٌمذَ

 85.** 1.00 31.50 90. 31.41 دسعخ اخزجبس ثبط اٌّعذي

6=2ن1ن=  

 

12=ن  
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( أِ َؼجَددى ;ٞضؼددـ َددّ ؽددذ٘و )

 -. 62*  ثْقظدددددش َدددددج ددددددّٟ )ثلاسصذدددددجؽ 

 ( َُج ٞذو ػًٝ عذجس ثلاخضذجس.  .85**

. ِمُبط اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَت اٌشَبظٍ

 )إعذاد اٌجبؽش( 

ؾٛ ػٙء أٖذثؼ ثيذقظ ٘ؽذٟؼضٕ  

٘ؾٛ فذ٘د إؽلاع ثيذجفظ ثصؼـ إْٔ لا 

ٞٙؽذ َكٟجط يُغضٙٚ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ ٞضٙثؾف َغ َضػٟشثس 

ثيذقظ ، ٘يزل ؾكذ قجٌ ثيذجفظ دذٓجء َكٟجط 

ضؼشؼ ػًٛ َغضٙٚ ثيذثؾغ ٘ثيٗذؼ َٕٓ ثي

يذٚ سٞجػز  ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ

ثيُلانُز ، ٘دؼذ أِ صٍ ثلاؽلاع ػًٛ ثيهضخ 

٘ثيُشثؽغ ثيؼًُٟز ٘ثلاؽش ثيٓظشٞز 

٘ثيذسثعجس ثيغجدكز ٘ثيذقٙط ثيُشصذطز 

دُٙػٙع ثيذثؾؼٟز ثيشٞجػٟز , قجَٙ دذٓجء 

 َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ

 ٠صٟز:إعضششجدثً دجيخطٙثس ث

 :رؾذَذ الاثعبد الأعبعُخ ٌٍّمُبط 

صٍ ٘ػغ ثلأدؼجد ؾٝ طٙسصٗج 

ثيُذذةٟز ؾٝ ثعضُجسر ٘ريم صُٟٗذثً 

يؼشػٗج ػًٝ ثيغجدر ثيخذشثء 

ثيُضخظظّٟ ؾٝ َؾجو ػًٍ ثيٓؿظ 

ثيشٞجػٝ ٘ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ ٘ثيذقظ 

٘ثيؾذ٘و ثيضجيٝ ٞٙػـ أسثء , ثيؼًُٛ 

ثيغجدر ثيخذشثء فٙو ثلأدؼجد ثيُكضشفز 

ٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ يُك

 ثيشٞجػٝ قٟذ ثيذقظ.

 (7عـذوي )

 02أساء اٌغبدح اٌخجشاء ؽىي أثعبد ِمُبط دافعُخ اٌزعٍُ اٌؾشوً  ْ= 

 إٌغت اٌّئىَخ اٌزىشاساد الاثعبد َ

 0223 02 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 0

 223 2 رؾغُٓ الأداء اٌّهبسٌ 0

 %72 7 رشغُع اٌّزفشعُٓ 2

 0223 02 ٍاٌزُّض اٌشَبظ 2

 %72 7 رىىَٓ الأصذلبء 0

 223 2 الإعزّزبع ثبٌزذسَت 7

 223 2 الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ 6

 0223 02 اٌّىبفأد 1

( آسثء ثيخذشثء >ٞٙػـ ؽذ٘و )

ثيذثؾغ  ؾٝ صقذٞذ ثلأدؼجد ثيشةٟغٟز يُكٟجط

٘صٍ  ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ قٟذ ثيذقظ

تٙٞز قذٙو ثلأدؼجد ثيضٝ فظًش ػًٝ ْغذز َ

%( ؾأنغش ٘إعضذؼجد َج دِ٘ ريم  31)

٘دزيم أطذـ َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ 

 ( أدؼجد. >ثيشٞجػٝ قٟذ ثيذقظ ٞضهِٙ َّ)

رؾذَذ اٌعجبساد اٌخبصخ ثىً ثعذ ِٓ أثعبد 

 :اٌّمُبط

صٍ إػذثد ثيؼذجسثس ثيُٓجعذز يهى  

دؼذ ٘ػشػٗج ػًٛ ثيغجدر ثيخذشثء , ٘قذ 

ؾٝ طٙسصٕ دًع ػذد ثيؼذجسثس يًُكٟجط 

 ( أدؼجد>( ػذجسر َٙصػزػًٝ )>:)ثلأ٘يٝ

َكٟجط أدؼجد  ( ٞٙػـ3٘ثيؾذ٘و سقٍ ) ،
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.دؼذ ٘ػذد ػذجسثس نى ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ 

 (6عـذوي )

 وعذد عجبساد وً ثعذ ِمُبط دافعُخ اٌزعٍُ اٌؾشوً  أثعبد 

 عذد اٌعجبساد الاثعبد َ

 7 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 0

 6 هبسٌرؾغُٓ الأداء اٌّ 0

 00 اٌزُّض اٌشَبظٍ 2

 1 الإعزّزبع ثبٌزذسَت 2

 1 الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ 0

 6 اٌّىبفأد 7

 27 اٌّغّىع اٌىٍٍ ٌعجبساد اٌّمُبط

( ثلادؼجد ٘ػذد 3ٞٙػـ ؽذ٘و سقٍ )

 ػذجسثس نى دؼذ ٘ثيؼذد ثيهًٛ يًُكٟجط.

اٌّعبٌغبد الإؽصبئُخ لأساء اٌخجشاء  -

ػّ  –:ثعذ ثىًعًٍ اٌعجبساد اٌخبصخ 

ؽشٞف ثيضكذٞش ثيهُٝ ٘ثيضكذٞش ثيهٟؿٝ 

( ْضجةؼ 2يًؼذجسثس ، ٘ٞٙػـ ثيؾذ٘و)

  .صؼذٞى ثيغجدر ثيخذشثء ػًٛ ثيُكٟجط

 (1عـذوي )                                       

 02ْ=      اعزطلاع سأٌ اٌغبدح اٌخجشاء فٍ أثعبد وعجبساد اٌّمُبط             

( أدؼدددجد ثيُكٟدددجط 2ٞٙػدددـ ؽدددذ٘و )

٘ػذد ثيؼذجسثس ثيُغدضذؼذر ٘ثيؼذدجسثس ثيضدٛ 

ٝ لادؼددجد صددٍ صؼددذٞى طددٟجغضٗج ٘ثيؼددذد ثيٓٗددجة

 ثيُكٟجط دؼذ صؼذٞى ثيخذشثء.

إعططططذاد اٌّمُططططبط ٌزطجُمططططه عٍططططً اٌعُٕططططخ 

دؼذ أِ صٍ إػذثد ثيُكٟجط ؾدٝ الاعزطلاعُخ: 

(ػذدجسٔ ::طٙسصٕ ثيغجْٟز ٘ػدذد ػذجسثصدٕ )

ثيذجفدددظ  عددٍ قددجٌ , ( أدؼدددجد>َٙصػددز ػًددٛ)

 صطذٟكددٕدضٙصٞددغ ػذجسثصددٕ ػشددٙثةٟجً يهددٛ ٞددضٍ 

( >ػًدددددٛ ثيؼٟٓدددددز ثلاعدددددضطلاػٟز قٙثَٗدددددج)

٘ثيؾددذ٘و ثيضددجيٝ ٞٙػددـ ثيضٙصٞددغ  تّٟ ،ْجشدد

ثيؼشدددٙثةٝ يؼذدددجسثس ندددى دؼدددذ َدددّ أدؼدددجد 

 ثيُكٟجط.

 عذد اٌعجبساد  الاثعبد
أسلبِبٌعجبساد اٌزً رُ 

 اعزجعبدهب

أسلبَ اٌعجبساد اٌزً 

 رُ رعذٍَهب

عذد اٌعجبساد 

 اٌزً رُ إظبفزهب

اٌعذدإٌهبئٍ 

 ٌٍعجبساد 

 1 ( 1، 6 ، 7)    - (7) 7 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ

 7 (7)  - ( 7 ، 0) 6 رؾغُٓ الأداء اٌّهبسٌ

  1 - - (00 ، 1، 2) 00 اٌزُّض اٌشَبظٍ

 1 ( 1 ، 6)   - (1 ، 6) 1 الإعزّزبع ثبٌزذسَت

 7 - - (6 ، 0)  1 الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ

 1 ( 1، 6)  - (6) 6 اٌّىبفأد

 22 1 - 00 27 اٌّغّىع
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 (2عذوي )

 اٌزىصَع اٌعشىائً ٌعجبساد اٌّمُبط ٌٍعُٕخ الاعزطلاعُخ  

 اٌّغّىع أسلبَ اٌعجبساد ِىصعخ عشىائُب اٌجعذ َ

 2 5: – 93 - 95 - ;8 - 53 -59 – 3 - 5 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 5

 > 98 – >8 - 81 - :5 - 2 - 8 داء اٌّهبسٌرؾغُٓ الأ 8

 2 8: – 92 - 99 - 83 - 85 -;5 – 3 - 9 اٌزُّض اٌشَبظٍ 9

 2 9: – 93 - :9 - 82 - 88 - >5 - 51 - : الإعزّزبع ثبٌزذسَت :

 > ;9 - 83 - 89 - 53 - 55 - ; الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ ;

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

 22  اٌّغّىع

( ثيضٙصٞغ ثيؼشٙثةٛ 2ٞٙػـ ؽذ٘و )

 يؼذجسثس ثيُكٟجط. 

اٌّعبِلاد اٌعٍُّخ اٌّغزخذِخ ٌّمُبط 

 اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَت اٌشَبظٍ :

 أولاً : ؽغبة صذق اٌّمُبط 

صذق اٌّؾزىٌ ) ثبعزخذاَ اٌّؾىُّٓ  –0

قجٌ ثيذجفظ دؼشع أدؼجد ثيُكٟجط ( : 

در ثيخذشثء ؾٛ ٘ػذجسثس نى دؼذ ػًٛ ثيغج

َؾجو ػًٍ ثيٓؿظ ٘ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ 

( خذشثء ٘ثػضذش ثيذجفغجِ 51٘ػذدٍٖ )

ْغذز ثصؿجـ ثيغجدر ثيخذشثء ػًٛ أدؼجد 

 ٘ػذجسثس ثيُكٟجط َؼٟجسثً يظذقٕ.

صذق الارغبق اٌذاخٍٍ ٌعجبساد  –0

 وأثعبد اٌّمُبط: 

قجٌ ثيذجفظ دقغجح ثيظذـ ٘ريم 

ز دقغجح قُٟز َؼجَى ثلاسصذجؽ دّٟ دسؽ

نى ػذجسر ػًٛ فذٔ ٘ثيذسؽز ثيهًٟز يًذؼذ 

ثيزٜ صٓضُٝ إيٟٕ ، ٘دسؽز نى دؼذ ٘ثيذسؽز 

ثيهًٟز يًُكٟجط ػًٛ ػٟٓز ثيذسثعز 

( 55(، )51ثلاعضطلاػٟز ٘ثيؾذ٘يّٟ )

 ٞٙػقجِ ريم.
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 (02عـذوي )

 ِعبًِ الاسرجبط ثُٓ اٌعجبسح واٌذسعخ اٌجعذ اٌزٍ رٕزٍّ إٌُه 

         7=ِ       (اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَتٌّمُبط صذق الإرغبق اٌذاخٍٍ )          

 الاثعبد

 

 اٌعجبساد

رؾغُٓ الأداء 

 اٌجذٍٔ

رؾغُٓ الأداء 

 اٌّهبسٌ

اٌزُّض 

 اٌشَبظٍ

الإعزّزبع 

 ثبٌزذسَت

الأداواد 

 اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ
 اٌّىبفأد

0 2.722* 2.007* 2.072* 2.700* 2.700* 2.721* 

0 2.776* 2.702* 2.727* 2.011* 2.702* 2.702* 

2 2.620* 2.700* 2.762* 2.060* 2.600* 2.770* 

2 2.720* 2.026* 2.021* 2.021* 2.772* 2.720* 

0 2.771* 2.627* 2.677* 2.720* 2.726* 2.006* 

7 2.720* 2.627* 2.622* 2.712* 2.721* 2.720* 

6 2.602*  2.722* 2.720*  2.770* 

1 2.700*  2.022* 2.720*  2.720* 

 ِغزىٌ اٌذلاٌخ **2.602= 2.20لُّخ  "س" اٌغذوٌُخ عٕذ ِغزىي 

( أِ 3ٞضؼددددددددـ َددددددددّ ؽددددددددذ٘و )

َؼجَلاس ثلاسصذجؽ دّٟ نى ػذدجسر ٘ثيذسؽدز 

ثيهًٟدددز يًذؼدددذ دثيدددز إفظدددجةٟج ػٓدددذ َغدددضٙٚ 

( َُج ٞذو ػًٛ طدذـ ثيُكٟدجط ؾُٟدج ;1.1)

 ٘ػغ َّ أؽًٕ.

 (00عـذوي )

 ٌٍّمُبط ِعبًِ الاسرجبط ثُٓ دسعخ اٌجعذ واٌّغّىع اٌىٍٍ 

         7=ِ       (اٌذافع إٌفغٍ ٌٍزذسَتصذق الإرغبق اٌذاخٍٍ ٌّمُبط )          

 اٌذلاٌخ لُّخ "س" عذد اٌعجبساد الاثعبد َ

 دثو *2>>.1 2 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 5

 دثو *28>.1 > رؾغُٓ الأداء اٌّهبسٌ 8

 دثو *8;1.3 2 اٌزُّض اٌشَبظٍ 9

 دثو *;3>.1 2 الإعزّزبع ثبٌزذسَت :

 دثو * ;1.38 > الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ ;

 دثو *33>.1 2 اٌّىبفأد >

 دثو *33>.1 :: اٌّغّىع

 ِغزىٌ اٌذلاٌخ *2.602=  2.20لُّخ "س" اٌغذوٌُخ عٕذ ِغزىي 

( أِ قدددٍٟ 55ٞضؼدددـ َدددّ ؽدددذ٘و)

َؼددجَلاس ثلاسصذددجؽ دددّٟ دسؽددجس نددى دؼددذ 

 ٘ثيذسؽز ثيهًٟز يًُكٟجط أنذش َّ قُٟدز )س(

( َُدج ;1.1ثيؾذ٘يٟز ػٓذ َغضٙٚ َؼٓٙٞدز )

 ٞذو ػًٛ طذـ ثيُكٟجط

لإٞؾجد َؼجَى صبُٔبً:ؽغبة صجبد اٌّمُبط: 

(أدؼجد >عذجس أدؼجد ثيُكٟجط ٘ػذدٍٖ)

ؽشٞكز دؼذجسثصٍٗ قجٌ ثيذجفظ دجعضخذثٌ:

"عجُشِبْ وثشاوْ ثيضؾضةز ثيٓظؿٟز

Spearman & Prown ْعزّب،"
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Guttman" أٌفبوشؤجبؿ ؽشٞكز"Alpha" ،(ٞٙػـ ريم.55٘ؽذ٘و ) 

 (00عـذوي )

اٌضجبد"ثبٌزغضئخ إٌصفُخ"و" ِعبًِ أٌفبوشؤجبؿ "لأثعبد ِمُبط اٌذافع إٌفغٍ 

 7ٌٍزذسَت  ْ=

 الاثعبد  َ
عذد 

 اٌعجبساد

ِعبٌظ أٌفب  اٌزغضئخ إٌصفُخ

 عزّبْ ثشاوْ –عُجشِبْ  وشؤجبؿ

 *1.321 *>5>.1 *::>.1 1 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 5

 *;;>.1 *31>.1 *;1>.1 7 غُٓ الأداء اٌّهبسٌرؾ 8

 *:1.35 *13>.1 *>3>.1  1 اٌزُّض اٌشَبظٍ 9

 *;9>.1 *2:>.1 *1.353 1 الإعزّزبع ثبٌزذسَت :

 *1.381 *1.351 *3;>.1 7 الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ ;

 *1.315 *22>.1 *1.399 1 اٌّىبفأد >

 *31>.1 *1.398 *9:>.1 22 اٌذسعخ اٌىٍُخ

 ِغزىي اٌذلاٌخ  *2.602= 2.20لُّخ "س" اٌغذوٌُخ عٕذ ِغزىي  

( أِ 58ٞضؼددددددـ َددددددّ ؽددددددذ٘و )

َؼددددجَلاس ثلاسصذددددجؽ صشث٘فددددش َددددج دددددّٟ 

( دُؼجديددددددز " عددددددذٟشَجِ 1.399-;1>.1)

->5>.1٘دشثِ٘ " ٘قدذ صشث٘فدش َدج ددّٟ )

( دُؼجديز " ؽضُجِ " ٘قدذ صشث٘فدش 1.398

( دُؼجديددز " أيؿددج 1.321،;9>.1َددج دددّٟ )

" َُددج ٞددذو ػًددٛ أِ ثيُكٟددجط ر٘ نشْ٘ذددجك 

 َؼجَى عذجس ػجيٝ.

٘دؼددددذ أِ قددددجٌ ثيذجفددددظ دقغددددجح  

ثيغذددددجس(  –ثيُؼددددجَلاس ثيؼًُٟددددز )ثيظددددذـ 

يًُكٟجط           أطذـ ؾٛ طٙسصٕ ثيٓٗجةٟز 

ؽجٖض يًضطذٟف ػًدٛ ػٟٓدز ثيذقدظ ثلأعجعدٟز 

( ::فٟدددظ ثشدددضًُش ػذجسثصدددٕ ػًدددٛ ػدددذد )

   َٙصػز ػًٛ عضز أدؼجد. ػذجسر

ِمُطططبط اٌطططذافع إٌفغطططٍ طشَمطططخ رصطططؾُؼ 

 ٌٍزذسَت:

صقغدددددددخ دسؽدددددددجس ثعدددددددضؾجدجس 

ثيُكٟددجط ػًددٛ َٟددضثِ صكددذٞش علاعددٝ )ْؼددٍ ، 

( ػًٛ 5 - 8 - 9أفٟجْج ، َطًكج( دسؽجصٍٗ )

ثيضدددددٙثيٝ يًؼذدددددجسثس ثلإٞؾجدٟدددددز ٘ثيؼهدددددظ 

يًؼذدددجسثس ثيغدددًذٟز، ٘ددددزيم صهدددِٙ ثيذسؽدددز 

( ٘ 22( ٘ثيٙعطٛ )::ثيظػشٚ يًُكٟجط)

 ذسؽددزثي ٘صؼذددش( دسؽددز 598ثيؼظُددٛ )

ثيدذثؾغ ثيٓؿغدٝ  ػًدٛ ثيُكٟدجط ػًٛ ثيُشصؿؼز

 ٘ثيؼهظ. ثيُشصؿغ ْقٙ ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ

 اٌمُبط اٌمجٍٍ:

فٟظ صٍ إؽشثء ثيكٟجط ثيكذًٛ 

يؼٟٓز ثيذقظ ثلأعجعٟز ، ٌٞٙ "ثيغذش" 

ٌ( ٘ؾٟٕ صٍ صطذٟف 5/8189/:5ثيُٙثؾف )

َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ قٟذ ثيذقظ  

ذذْٝ ٘نزيم ٘ثخضذجسثس َغضٙٚ ثلادثء ثي

ثخضذجسثس َغضٙٚ ثلأدثء ثيُٗجسٜ 

 يًُٗجسثس ثيُخضجسر قٟذ ثيذقظ.
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ً اٌّشؽٍخ الأعبعُخ ) رطجُك  عبثعب

 اٌجشٔبِظ ( :

صٍ صطذٟف ثيضؾشدز ثلأعجعٟز ػًٛ      

ػٟٓز ثيذقظ خلاو ثيؿضشر َّ 

ٌ 52/5/8189"ثلاسدؼجء" ثيُٙثؾف 

إيٝ ٌٞٙ ثلاعّٟٓ ثيُٙثؾف 

59/9/8189     .ٌ 

زث ٘قجٌ ثيذجفظ دئػذثد ثيذشْجَؼ ٖ        

ثيضذسٞذٝ ثيُكضشؿ ٘ؾكجً ياعظ ثيؼًُٟز َّ٘ 

خلاو ثلإؽلاع ػًٛ دؼغ ثيُشثؽغ ثيؼًُٟز 

ثيُضخظظز ٘ثيذسثعجس ثيُشصذطز ثيضجيٟز , 

 Jóse" عىعً واخشوْ" نذسثعز

Alfonso& Others (0202( )02 , )

 & Others"عزُىاسد ِبن عًُ"

Stuart  (0202 )(21) " , هبثشد

 ,Others Hubbard & واخشوْ"

 Jara( ، "عبسا" 01)  َ(0202)

González  (0202( )02)  , ًٍع

(, محمد صلاػ اٌذَٓ 1( )0222ِصطفً )

( , روً محمد ؽغٓ 00( )0222)

(0222( )2 ،)Jenny Craig 

(0227، ) Paul.W.Marshall 

.٘قذ صٙطى ثيذجفظ ثيٛ ( 22( )0220)

ثيٟٗهى ثيؼجٌ يًذشْجَؼ يٟظذـ ػذد ثعجدٟغ 

( أعجدٟغ دٙثقغ ثسدغ ٘فذثس 2ثيذشْجَؼ )

ً , صَّ ثيٙفذر ثيضذسٞذٟز  صذسٞذٟز أعذٙػٟج

( دقٟكز , ٘صشث٘فش شذر ثلافُجو 31)

% 1>ثيضذسٞذٟز دثخى ثيٙفذثس َجدّٟ )

ذسٞخ ثيؿضشٜ %( دئعضخذثٌ ثيض31:

َٓخؿغ َ٘شصؿغ ثيشذر , ٘صشث٘فش 

( 9:  5ثيُؾُٙػجس ثيضذسٞذٟز َج دّٟ )

َؾُٙػجس يهى صُشّٞ دؿضشثس سثفز دٟٟٓز 

 ( عجْٟز .1>:521َجدّٟ )

 اٌجشٔبِظ اٌزذسَجً اٌّمزشػ :

قجٌ ثيذجفظ دضظٍُٟ دشْجَؼ صذسٞذٛ 

" ػًٛ ثلاعطـ TRXصذسٞذجس "دئعضخذثٌ 

َغضقذعٕ  ثيػٟش َغضكشر نأد٘ثس صذسٞذٟز

٘غٟش صكًٟذٞز دٗذؼ صقغّٟ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

     ٘ريم ٘ؾكج ياعظ ثيضجيٟز:ـيًضذسٞخ 

أِ صضٓجعخ ثيضذسٞذجس ثيُكضشفز َغ  -

 .ثلأٖذثؼ ثيُٙػٙػز ٘صقكٟكٗج

ثِ ٞقضٙٚ ثلإفُجء ػًٛ صذسٞذجس  -

ثلإؽجيز يًُؾُٙػجس ثيؼؼًٟز 

 ثيُغضخذَز ؾٛ ثيضذسٞخ.

٘ػغ ثيضذسٞذجس ؾٛ ػٙء ثيؼُى  -

 ُشثفى أدء ثيُٗجسر.ثيؼؼًٛ ي

 َشثػجر ثيؿش٘ـ ثيؿشدٞز يؼٟٓز ثيذقظ . -

صٙثؾش ػٙثَى ثلأَّ ٘ثيغلاَز أعٓجء  -

 ثلأدثء .

ثيضذسػ َّ ثيغٗى ثيٛ ثيظؼخ ؾٛ  -

 ػٙء ثيقُى ثيضذسٞذٛ ثيُكّٓ.

َشثػجر ثيطشٞكز ثيظقٟقز يادثء أعٓجء  -

 ثيضذسٞخ .

عٍططططً الاعطططططظ اٌغُططططش  TRXرططططذسَجبد 

 Swissو " "Bosu ball" ِغططزمشح

ball" :- 

عؼٛ ثيذجفغجِ يًضٙطى ثيٛ أؾؼى       

( ػًٛ ثلاعطـ TRXثيضذسٞذجس دجعضخذثٌ )

ثيػٟش َغضكشر نأفذ ثيٙعجةى ثيضذسٞذٟز 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=McGill+SM&cauthor_id=24088865
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ثيُغضقذعز ٘ثيػٟش صكًٟذٞز دٗذؼ صشٙٞف 

 .  ثيٓجشتّٟ ٘صقؿٟضٍٖ ثٞؾجدٟجِ ْقٙ ثيضذسٞخ

 اٌزمغُُ اٌضٍِٕ وِؾزىٌ اٌجشٔبِظ:

( ٘فذر 82إشضُى ثيذشْجَؼ ػًٛ )       

( 9( أعجدٟغ دٙثقغ )2صذسٞذٟز , ػًٛ َذثس )

٘فذثس صذسٞذٟز ؾٝ ثلأعذٙع, ٘أعضػشـ 

( دقٟكز ، ٘قذ 31صَّ ثيٙفذر ثيضذسٞذٟز )

قغٍُ صَّ ثيٙفذر ثيضذسٞذٟز نجيضجيٝ 

ـ(، ٘ٞٗذؼ ٖزث ;5ثلإفُجء: َ٘ذصٕ )

ثيؾضء إيٛ سؾغ دسؽز فشثسر ثيؾغٍ 

٘إػذثد ٘صٟٗتز ثيؾغٍ يًُٗجسثس ثيقشنٟز 

ى ثيٙفذر ثيضذسٞذٟز ٘ثيقُجٞز َّ دثخ

ثيضُضـ ثيزٜ قذ ٞظٟخ ثيؼؼلاس ٘ثلأ٘صجس 

٘ثلأسدطز ٘أشضُى ثلإفُجء ػًٛ صذسٞذجس 

لإؽجيز ثيؼؼلاس ٘صذسٞذجس يًُشْ٘ز , 

ـ(، ٘ٞقضٜٙ 31ثيؾضء ثيشةٟغٝ: َ٘ذصٕ )

ػًٛ ثلاعطؼ ثيػٟش  TRXػًٛ صذسٞذجس 

٘صشث٘فش ثيشذر ثيُغضخذَز َّ  َغضكشر

ػًٛ ) صذسٞذجس  %( ٘ٞشُى%31: 1>)

TRX  ًٛػBosu ball  ٘Swiss 

ball)  نأفذ ثلأد٘ثس ثيضذسٞذٟز ثيقذٞغز

٘ثيػٟش صكًٟذٞز خجطز يًٓجشتّٟ دٗذؼ سؾغ 

َغضٙٚ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ يذٍٞٗ 

٘صقغّٟ دؼغ ثيكذسثس ثيذذْٟز. ٘ثيُٗجسٞز 

ثيظشح ثيغجفف (, ثيؾضء  –) فجةؾ ثيظذ 

ـ(، ٘ٞشُى ػًٛ ;ثيخضجَٝ: َ٘ذصٕ )

ذسٞذجس ثيضٗذةز ٘ثلاعضشخجء ٘ثلإؽجلاس ص

 يًٙطٙو ثيٛ ثيقجيز ثيطذٟؼٟز.

 اٌمُبعبد اٌجعذَخ :

دؼذ ثلاْضٗجء َّ صٓؿٟز ثيذشْجَؼ ؾٛ ثلاعذٙع 

ثيغجَّ قجٌ ثيذجفظ دئؽشثء ثيكٟجعجس ثيذؼذٞز 

يؼٟٓز ثيذسثعز ثلأعجعٟز صقش ْؿظ ظش٘ؼ 

ثيكٟجعجس ثيكذًٟز ٌٞٙ ثلاسدؼجء ثيُٙثؾف 

88/9/8189. ٌ 

 ِٕبً اٌّعبٌغبد الإؽصبئُخ:صب

ْظشثً يطذٟؼز ثيذقظ ثيضؾشٞذٟز صٍ 

َؼجيؾز ثيذٟجْجس ثيخجٌ ثلإفظجةٟز ػّ 

ؽشٞف ثيقجعخ ثلأيٛ دجعضخذثٌ دشْجَؼ 

( ٘ريم يًقظٙو ػًٛ SPSSثلإفظجء )

 َج ًٞٛ:

ثيُضٙعؾ ثيقغجدٝ , ثلاْقشثؼ  

ثيُؼٟجسٜ, َؼجَى ثلايضٙثء , َؼجَى 

ج نشْ٘ذجك ثلاسصذجؽ ثيذغٟؾ )س( َؼجَى أيؿ

يغذجس ثلاخضٟجسثس قٟذ ثيذقظ , ثخضذجس )س( 

ثيؿش٘ـ يًُكجسْز دّٟ َضٙعطٝ ثيكٍٟ يذٚ 

( دسؽز ثلاعش Dػٟٓز ثيذقظ ٘دسؽز )

 ْ٘غذز ثيضقغّ ثيُتٙٞز4.

 عشض وِٕبلشخ إٌزبئظ

  أولا: عشض إٌزبئظ
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 (02عذوي )

  واٌجعذي دلاٌخ اٌفشوق الاؽصبئُخ ثُٓ اٌمُبط اٌمجٍٍ

 فع إٌفغٍ ٌٍزذسَت لُذ اٌجؾشفٍ ِغزىي اٌذا

 الاثعبد  َ

 اٌمُبط اٌجعذٌ اٌمُبط اٌمجٍٍ
 لُّخ

 ) د (
اَزب

2
 

D 

دسعخ 

 الأصش

ٔغجخ 

 اٌزؾغٓ%
 0َ 0ع 0َ

 0ع

 %76.0 0.60 2.60 *1.27 0.20 02.00 0.00 00.0 رؾغُٓ الأداء اٌجذٍٔ 5

 %72.2 0.0 2.72 *6.20 0.20 00.11 0.20 2.16 رؾغُٓ الأداء اٌّهبسٌ 8

 %11.0 0.22 2.10 *00.0 0.26 02.00 0.22 02.2 اٌزُّض اٌشَبظٍ 9

 %002.2 0.02 2.12 *02.0 0.10 00.01 0.12 2.12 الإعزّزبع ثبٌزذسَت :

 %72.7 0.20 2.71 *7.61 0.22 00.00 0.22 2.00 الأدواد اٌزذسَجُخ اٌؾذَضخ ;

 %72.1 0.6 2.62 *6.27 0.27 01.06 0.06 00.00 اٌّىبفأد >

 0.10 2.66 *1.6 02.00 000.2 02.20 70.10 اٌذسعخ اٌىٍُخ
61.1% 

 8.815( = ;1,1" ) 55قُٟز س ثيؾذ٘يٟز ػٓذ دسؽز فشٞز " 

( ثْٕ صٙؽذ 59ٞضؼـ َّ ؽذ٘و )

ؾش٘ـ دثيز إفظجةٟج  دّٟ قٍٟ ثيكٟجط ثيكذًٝ 

٘ثيذؼذٜ يظجيـ ثيكٟجط ثيذؼذٚ ؾٝ ؽُٟغ 

أدؼجد َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ 

ثيُؾُٙع ثيهًٝ  قٟذ ثيذقظ , نُج ٞضؼـ ٘

( 1.3( دسؽز ثلأعش أنذش َّ )Dثِ قُٟز )

ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز صجعٟش نذٟشر , نُج 

صشث٘فش ْغخ ثيضقغّ ثيُتٙٞز َج دّٟ 

%( نُج فككش >.%583 : 1.2>)

)ثلإعضُضجع دجيضذسٞخ( أػًٛ ْغذز ٘صقغّ 

( َُج :8.8٘نزيم أنذش دسؽز صجعٟش دًػش )

ثعضخذثٌ ثلاد٘ثس ثيُغضقذعز ٞشٟش ثيٛ أِ 

ؾٝ ثيضذسٞخ ثعجسس ثٖضُجٌ ثيٓجشتّٟ 

٘دثؾؼٟضٍٗ يًضذسٞخ لإعضُضجػٍٗ دٗج ٘ثيشهى 

ثيذٟجْٝ ثيضجيٝ ٞٙػـ ثلأػُذر ثيذٟجْٟز 

يُضٙعؾ ثدؼجد َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ , ٘نزيم ْغخ ثيضقظ 

ثيُتٙٞز دّٟ ثيكٟجعّٟٟ ثيكذًٝ ٘ثيذؼذٜ ؾٝ 

يذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ثدؼجد َكٟجط ث

 ثيشٞجػٝ ٘ثيذسؽز ثيهًٟز يًُكٟجط.
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 (02عذوي )

 واٌجعذي  دلاٌخ اٌفشوق الاؽصبئُخ ثُٓ اٌمُبط اٌمجٍٍ

 ٌٍّزغُشاد اٌجذُٔخ لُذ اٌجؾش

 0.020( = 2,20" ) 00لُّخ د اٌغذوٌُخ عٕذ دسعخ ؽشَخ " 

(  أِ ؽُٟغ :5ٞضؼـ َّ ؽذ٘و )

قٍٟ )س( ثيُقغٙدز نجْش أنذش َّ 

قُٟز)س(  ثيؾذ٘يٟز ػٓذ َغضٙٚ َؼٓٙٞز 

( فٟظ صشث٘فش قُٟز "س" ;1.1)

( َُج 2>.:8 – 3.39ثيُقغٙدز َج دّٟ )

ثْٕ صٙؽذ ؾش٘ـ دثيز إفظجةٟج   ٞذو ػًٛ

دّٟ قٍٟ ثيكٟجط ثيكذًٝ ٘ثيذؼذٜ يظجيـ 

ثيكٟجط ثيذؼذٚ ؾٝ ثلاخضذجسثس ثيذذْٟز  قٟذ 

( دسؽز Dثيذقظ , نُج ٞضؼـ ثِ قُٟز )

( ٖ٘ٝ دزيم صُغى 1.3ثلأعش أنذش َّ )

 دسؽز صجعٟش نذٟشر.

 (00عذوي )

ٌٍّزغُشاد اٌجذُٔخ واٌّهبسَخ لُذ  واٌجعذي ٔغت اٌزؾغٓ اٌّئىَخ ثُٓ اٌمُبط اٌمجٍٍ

 اٌجؾش

(  أِ ْغخ ;5ٞضؼـ َّ ؽذ٘و )

ثيضقغّ ثيُتٙٞز دّٟ ثيكٟجط ثيكذًٝ ٘ثيذؼذٜ 

يذٜ ؾٝ ثيُضػٟشثس ثيذذْٟز ٘ثيُٗجسٞز 

%( ؾٝ ؽُٟغ ;51:  %88صشث٘ؿ َجدّٟ ) 

 ثلاخضذجسثس قٟذ ثيذقظ.

 صبُٔبً:ِٕبلشخ إٌزبئظ  

 اٌّزغُُشاد اٌجذُٔخ واٌّهبسَخ
وؽذح 

 اٌمُبط

 اٌمُبط اٌجعذي اٌمُبط اٌمجٍٍ
 لُّخ

 ) د (
اَزب

2
 

D 

دسعخ 

 0ع± 0ط 0ع± 0ط الأصش

ُخ
ذٔ
ث

 

 2.07 0.81 9.73 79. 8.08 46. 5.50 عُ ( وغ2ُدفع وشح طجُخ )

 4.37 0.95 20.5 51. 25.5 65. 20.6 عُ اٌىصت اٌعّىدٌ ٌغبسعٕذ

 5.22 0.96 24.5 51. 20.5 51. 15.4 عذد س22اٌغٍىط ِٓ اٌشلىد /

 4.88 0.96 22.9 51. 9.41 51. 4.58 عذد اٌشذ لأعًٍ

 3.82 0.94 17.9 71. 8.83 49. 4.33 صبُٔخ اٌىلىف عًٍ ِشط اٌمذَ

 4.97 0.96 23.3 49. 38.3 90. 31.4 دسعخ عذياخزجبس ثبط اٌّ

 اٌّزغُُشاد اٌجذُٔخ واٌّهبسَخ
وؽذح 

 اٌمُبط

فشوق  اٌمُبط اٌجعذي اٌمُبط اٌمجٍٍ

اٌّزىعط

َٓ 

ٔغجخ 

 0ع± 0ط 0ع± 0ط اٌزؾغٓ

ُخ
ذٔ
ث

 

 %46.9 2.58 79. 8.08 46. 5.50 عُ ( وغ2ُدفع وشح طجُخ )

 %23.8 4.9 51. 25.5 65. 20.6 عُ اٌىصت اٌعّىدٌ ٌغبسعٕذ

 %33.1 5.1 51. 20.5 51. 15.4 عذد س22اٌغٍىط ِٓ اٌشلىد /

 %105 4.83 51. 9.41 51. 4.58 عذد اٌشذ لأعًٍ

 %104 4.5 71. 8.83 49. 4.33 صبُٔخ اٌىلىف عًٍ ِشط اٌمذَ

 %22 6.9 49. 38.3 90. 31.4 دسعخ ذياخزجبس ثبط اٌّع

12=ن  
 

12=ن  
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ؾٛ ػٙء أٖذثؼ ٘ؾش٘ع 

جةٟز يٓضجةؼ ثيذقظ قجٌ ٘ثيُؼجيؾجس ثلإفظ

ً يؿش٘ع  ثيذجفظ دُٓجقشز ثيٓضجةؼ ٘ؾكج

 - ثيذقظ ػًٛ ثيٓقٙ ثيضجيٝ:

 -ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشض الأوي :

a.  ٍٞضؼـ َّ ثيؾذ٘و سق

( ثِ ٖٓجل ؾش٘ـ رثس دثيز إفظجةٟج 59)

دّٟ ثيكٟجط ثيكذًٝ ٘ثيكٟجط ثيذؼذٜ ؾٝ 

ْضجةؼ َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ٘ريم 

ؼذٚ ؾٝ ؽُٟغ ثلأدؼجد يظجيـ ثيكٟجط ثيذ

٘ثيُؾُٙع ثيهًٝ يُكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

يًضذسٞخ قٟذ ثيذقظ , ٘أنذ ػًٛ ريم ثِ 

( 1.3( دسؽز ثلأعش أنذش َّ )Dقُٟز )

ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز صجعٟش نذٟشر فٟظ 

:  2>.1( َج دّٟ )8صشث٘فش قٍٟ )إٞضج

( , نُج صشث٘فش ْغخ ثيضقغّ ;1.2

 %(>.583% : 1.2>ثيُتٙٞز َج دّٟ )

ٖزث ٘نجْش أؾؼى ْضجةؼ صقغّ لأدؼجد 

َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ٖٙ 

)ثلإعضُضجع دجيضذسٞخ( ٘ثيزٜ فكف أػًٛ 

ْغذز ٘صقغّ ٘نزيم أنذش دسؽز صجعٟش 

( ٘ٞؼضٜ ثيذجفظ ريم ثيٛ :8,8دًػش )

)صذسٞذجس إعضخذثٌ ثلاد٘ثس ثيُغضقذعز 

TRX  ًٛػBosu ball  ٘Swiss 

ball) ثيقذٞغز  نأفذ ثلأد٘ثس ثيضذسٞذٟز

ؾٝ ثيضذسٞخ , فٟظ ثعجسس ٘ثيػٟش صكًٟذٞز 

ثٖضُجٌ ثيٓجشتّٟ ٘دثؾؼٟضٍٗ يًضذسٞخ 

( 9لإعضُضجػٍٗ دٗج ٘ثيشهى ثيذٟجْٝ سقٍ )

٘ػـ ثلأػُذر ثيذٟجْٟز يُضٙعؾ ثدؼجد 

َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ , 

( ٘ثيزٜ أنذ ٘ػـ :٘نزيم شهى سقٍ )

يكذًٝ ْغخ ثيضقظ ثيُتٙٞز دّٟ ثيكٟجعّٟٟ ث

٘ثيذؼذٜ ؾٝ ثدؼجد َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

يًضذسٞخ ثيشٞجػٝ ٘ثيذسؽز ثيهًٟز 

 يًُكٟجط.

٘صضؿف ٖزر ثيٓضجةؼ َغ َشهًز 

ثيذقظ ٘ثيضٝ ٞأنذ ثيذجفظ َّ ٘ؽٙدٖج 

خلاو َكجدلاس ؾشدٞز َغ ثيٓجشتّٟ ٘ثيضٝ 

صؼهظ أِ ثيشصجدز ؾٝ ثيضذسٞخ ٘ثلأد٘ثس 

ٙ ثيضكًٟذٞز ثيُغضخذَز يٍ صغٟش دثؾؼٟضٍٗ ْق

ثيُغجدشر ػًٛ ثيضذسٞخ فٟظ ثيشذثس 

ثيضذسٞذٟز ٘ثيضهشثسثس ثيذذْٟز ٘ثيضٝ صشهى 

ػذب دذْٝ ْ٘ؿغٝ ػًٛ ثيلاػذّٟ ػجَز 

٘ثيٓجشتّٟ خجطز , ٘يزيم أنذ ثيذجفغجِ ػًٛ 

أُٖٟز صطٙٞش ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًٓجشب أعٓجء 

ثيضذسٞخ لإعضغجسصٕ ْقٙ أؾؼى أدثء َُهّ 

 , َ(0220محمد علاوٌ )ٖ٘زث َج أنذ ػًٟٕ 

فٟظ ثشجس إيٛ ( 0220اعبِخ سارت )

أُٖٟز ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ أعٓجء ثيضذسٞخ ٘ثيزٜ 

ُٞغى قٙٚ صقشل ثيٓجشب ْقٙ َُجسعز 

:  5( ، )8>: 51ثيٓشجؽ ثيشٞجػٝ .)

( نُج صكًى َّ ؾشص ثيؼض٘ؼ ػّ 889

َُجسعز ثيٓشجؽ ثيشٞجػٝ فٟظ لا ٞضؿف َغ 

َٟٙو ٘ثصؾجٖجس ثيٓجشتّٟ خجطز ػٓذَج لا 

ٟز صقغٕ ػًٛ ثيُغجدشر ؾٝ ٞشصذؾ دذثؾؼ

 ثيضذسٞخ ٘صقكٟف ثيٗذؼ َٕٓ.

٘يزيم ٞشٚ ثيذجفظ إْٔ ٞؾخ ػًٛ ثيُذسح 

ثيٓجفؼ ثِ ٞؾؼى ثيٙفذر ثيضذسٞذز يًٓجشتّٟ 

صضُٟض دجيضٓٙٞغ ثيُغضُش ٘ثيزٜ ٞقظ 

ثيٓجشتّٟ ػًٛ صقكٟف ثيُذجدا ثيضذسٞذٟز 

ثيٗجَز فٟظ ثلإعضُشثسٞز ؾٝ ثيضذسٞخ 
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غٟز يًضذسٞخ ٘ثيضٓٙٞغ نأفذ ثيؼٙثَى ثيٓؿ

ثيشٞجػٝ فٟظ أِ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ ٞشصذؾ 

دشهى سةٟغٝ دُذذأ ثلإعضؼذثد فٟظ لا 

ٞغضطٟغ ثيُذسح أِ ٞؾذش ثيٓجشب َّ 

إظٗجس أؾؼى أدثء يذٕٞ دِ٘ ٘ؽذ دثؾغ يذٕٞ 

يضقكٟف ريم ٘يزيم ٞضُٟض ثيُذسح ثيٓجؽـ 

دجلإدضهجس ؾٝ خًف َٙثقؽ صذسٞذٟز َضٓٙػز 

ز صغٟش ٘ثعضخذثٌ أد٘ثس صذسٞذٟز َغضقذع

دثؾؼٟز ثيٓجشتّٟ ٖ٘زث َج أشجسس إيٟٕ ثيؼذٞذ 

 َّ ثيُشثؽغ ٘ثيذسثعجس ثيغجدكز فٟظ أشجس

إُْٔ نًُج  َ(0202) "طبسق ثذس اٌذَٓ"

صؼذدس ثيذ٘ثؾغ ثيٓؿغٟز يًضذسٞخ إيٛ 

ثيُُجسعز ثيٓشجؽ ثيشٞجػٝ نًُج صثدس 

ثلإعضُشثسٞز ؾٛ َُجسعز ٖزث ثيٓشجؽ , نُج 

يًٓشجؽ أِ صًم صطٙٞش ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

ً إيٛ صذػٍٟ ٘صطٙٞش  ثيشٞجػٝ ٞقضجػ دثةُج

٘ثدضهجس ثعجيٟخ ؽذٞذر َ٘قؿضر صقكف 

 (83: >ثيٗذؼ َّ ثعضخذثَٗج.)

ِىسعٓ "٘ٞضؿف ريم َغ دسثعز 

  "morgan and other "وآخشوْ

محمد  دعبء( ٘دسثعز " 83ٌ();811(

( ٘ثيضٝ أنذس ػًٛ أُٖٟز 9)َ(0200")

ظ إعضخذثٌ ٘عجةى َضٓٙػز َ٘غضقذعٕ ؾٝ ف

٘صطٙٞش دثؾؼٟز ثيضؼًٍٟ ٘ثيضذسٞخ ٘ثيُغجدشر 

ْقٙ صقغّٟ ٘صطٙٞش ثيُغضٙٚ ٘دزيم ٞؤنذ 

ثيذجفغجِ ػًٛ أُٖٟز ثعضخذثٌ )صذسٞذجس 

TRX  ًٛػBosu ball  وSwiss 

ball)  نأدشص ثلاد٘ثس ثيضذسٞذٟز ثيُغضقذعز

٘ثيػٟش صكًٟذٞز ؾٝ سؾغ َغضٙٚ ثيذثؾغ 

 ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ .

ؾٝ َّ٘ خلاو ثيؼشع ثيغجدف ٘

فذ٘د أٖذثؼ ثيذقظ ٘ؾش٘ػز ٘ػشع 

ثيٓضجةؼ ثيغجدكز ؾكذ صقكف ثيؿشع ثلأ٘و 

رىعذ فشوق راد ٞٓض ػًٛ إْٔ " ٘ثيزٜ 

داٌخ إؽصبئُب ثُٓ اٌمُبعُٓ اٌمجٍٍ 

واٌمُبط اٌجعذٌ عًٍ اٌذافع إٌفغٍ 

ٌٍزذسَت ٌذي ٔبشئٍ اٌّلاوّخ )عُٕخ 

 "اٌجؾش( وٌصبٌؼ اٌمُبط اٌجعذٌ

 -: ِٕبلشخ ٔزبئظ اٌفشض اٌضبٍٔ

(  ;5( ٘ ):5إصؼـ َّ ؽذ٘و )

ثْٕ صٙؽذ ؾش٘ـ دثيز إفظجةٟج دّٟ ْضجةؼ 

ثيكٟجط ثيكذًٝ ٘ثيكٟجط ثيذؼذٜ ٘يظجيـ 

ثيكٟجط ثيذؼذٚ ؾٝ ثلاخضذجسثس ثيذذْٟز قٟذ 

( دسؽز Dثيذقظ , نُج ٞضؼـ ثِ قُٟز )

( ٖ٘ٝ دزيم صُغى 1.3ثلأعش أنذش َّ )

دسؽز صجعٟش نذٟشر , فٟظ صشث٘فش ْغخ 

ضجةؼ ثلإخضذجسثس ثيذذْٟز ثيضقغّ ؾٝ ْ

%( ;51% : 88دجيكٟجط ثيذؼذٜ َج دّٟ ) 

( نؾٍ 9) دؾغ نشر ؽذٟز )ػًٛ ثيٓقٙ ثيضجيٝ 

ثيٙعخ ثيؼُٙدٜ يغجسؽٓش  - %(3.>:)

ط 91ثيؾًٙط َّ ثيشقٙد / - %(89.2)

ط 91ثيشذ لأػًٛ/ -%( 99.5)

ثيٙقٙؼ ػًٛ أَشجؽ  -%(;51)

ثخضذجس دجط   -%( :51ثيكذٌ)

 جيـ ثيكٟجط ثيذؼذٜ( يظ%( 88ثيُؼذو)

( ٘أنذ ػًٟٗج 2٘ثيضٝ ثصؼقش ؾٝ ؽذ٘و )

( , نُج إصؼـ َّ ؽذ٘و 3ثيشهى سقٍ )

( ثْٕ صٙؽذ ؾش٘ـ دثيز إفظجةٟج دّٟ :5)

ْضجةؼ ثيكٟجط ثيكذًٝ ٘ثيكٟجط ثيذؼذٜ 

٘يظجيـ ثيكٟجط ثيذؼذٚ , نُج ٞضؼـ ثِ 
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( 1.3( دسؽز ثلأعش أنذش َّ )Dقُٟز )

, ٘ثيضٝ  ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز صجعٟش نذٟشر

٘ٞؼضٚ ثيذجفظ ( , 2ثصؼقش ؾٝ ؽذ٘و )

( TRXٖزث ثيضطٙس إيٛ صأعٟش صذسٞذجس )

 BosuBallػًٛ ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر )

( ثيزٚ إشضُى ػًٛ Swiss ballو 

َؾُٙػز َّ ثيضذسٞذجس ثيضٛ صغضخذٌ ٘صِ 

ثيؾغٍ ٘ثخضٟجس صث٘ٞز َٟى ثيؾغٍ َغ 

ثلأسع َُج عجػذ ؾٝ صٞجدر ثيكذسر ػًٛ 

يضجيٝ صٞجدر ثيؼخء ػًٛ ثيُكجَ٘ز ٘دج

ثيؼؼلاس َُج أدٚ إيٛ سؾغ نؿجءر ثيؼُى 

ثيؼؼًٝ ٘ صكٙٞز ؽُٟغ ثيُؾُٙػجس 

ثيؼؼًٟز ؾٛ ثيؾغٍ َ٘ٓٗج ثيذطّ ٘ثيظٗش 

ثيُغؤيٕ ػّ ثلإفضؿجظ دكٙر َ٘شْٕ٘ ثيؼُٙد 

ثيؿكشٚ ٘صٙثصِ ثيؾغٍ ػٓذ ثيغذجس ٘ثيقشنز 

ؾٗزٔ ثيضذسٞذجس لا صقكف ؾكؾ ثيضٙثصِ دّٟ 

أ٘ دّٟ ثيؼؼلاس ثيؼجًَز  ثيكٙر ٘ثيُشْ٘ز 

٘ثيػٟش ػجًَز ٘يهّ أِ ٞهِٙ ثيؿشد قجدسث 

ػًٛ صقشٞم ثيؾغٍ دذِ٘ أِ ٞغكؾ نُج أِ 

ثيضذسٞذجس إعضٓذس ػًٛ ثلأعظ ثيؼًُٟز 

٘ثيؼًُٟز ؾٛ صكّٟٓ ثلأفُجو ثيُٓجعذز 

يًُشفًز ثيغٟٓز ٘ثيضذسٞذٟز يؼٟٕٓ ثيذقظ 

فٟظ سثػٛ ثيذجفغجِ ثيضذسٞخ دأفُجو 

ف ثيذشْجَؼ دشذثس َضذسؽز أعٓجء صطذٟ

% ٘دضهشثس صشث٘ؿ 31 – 1>صشث٘فش دّٟ 

صهشثس ٘ؾضشثس سثفز صشث٘فش  81 -;دّٟ 

 9-5ط َ٘ؾُٙػجس دّٟ 521-ط 1>دّٟ 

َؾُٙػجس َُج عجػذ ػًٛ صقغّٟ ؽُٟغ 

ثيُضػٟشثس ثيذذْٟز َّ٘ عٍ ثلإسصكجء دُغضٙٚ 

 ثلأدثء يلاػذّٟ .

٘ٞشؽغ ثيذجفظ ٖزث ثيضكذٌ ؾٛ ثيكذسثس      

يخجطز دجلاخضذجسثس ) دؾغ نشر ثيذذْٟز ث

ثيٙعخ ثيؼُٙدٜ  -( نؾٍ 9ؽذٟز )

 -ط 91ثيؾًٙط َّ ثيشقٙد / -يغجسؽٓش 

ثيٙقٙؼ ػًٛ أَشجؽ  -ط 91ثيشذ لأػًٛ/

ثخضذجس دجط ثيُؼذو( إيٛ صأعٟش   -ثيكذٌ

ثيضذسٞذجس فٟظ صٍ َشثػجر صؼذد ثيُغضٙٞجس 

َُج أػطٛ ثيؿشطز يًضشنٟض ػًٛ ثلأدثء 

ظٗش صأعٟشر ؾٛ  دهؿجءر ػجيٟز ، ٘ثيزٚ

صقغّ ثيُضػٟشثس ثيذذْٟز قٟذ ثيذقظ 

دجلأػجؾز إيٛ ؽذٟؼز ٘صؼذد أْٙثع 

ثيضذسٞذجس ثيُغضخذَز ٘ثيضٛ س٘ػٛ ػٓذ 

صظُُٟٗج إيٛ ثيُذجدا ثيخجطز دضذسٞذجس 

ثيُؼًكز ٘ريم يًضأنذ َّ ػذٌ فذ٘ط صؼخ 

يًؼؼلاس نُج ٞؤدٜ نزيم إيٛ صٞجدر قٙر 

ػؼلاس أعؿى ثيظٗش ٘ثيذطّ ٘ثيقٙع 

ٝ صٙؾش قٙر أعجط َضضْز لأؽشثؼ ثيض

ثيؾغٍ، ٘ثلأسؽى، ٘ثلأرسع ثيضٛ دئَهجْٗج 

أِ صضٙيذ دشهى أنغش قٙر ٘عشػز. َُج 

 ٞؤدٜ إيٛ صقغّ ٘دشهى أنذش ؾٝ َغضٙٚ

 ثلاخضذجسثس ثيذذْٟز قٟذ ثيذقظ . 

فُىزطططططىس ٖ٘دددددزث َدددددج أشدددددجس إيٟدددددز  "

  Victor Dulceataدوٌُىبرطططططب" 

ػًددددددددٛ أِ أدثر ثيضؼًددددددددف ( 22َ( )0202)

TRX أدثر أ٘ ٘عًٟز طدُُش َدّ أؽدى ٖٛ

إعددضخذثٌ ٘صِ ثيؾغددٍ نُكجَ٘ددز َكٓٓددز ػًددٛ 

ػؼًز أ٘ َؾُٙػز َّ ثيؼؼلاس ، ُ٘ٞهدّ 

ثعددضخذثَٗج نٙعددًٟز صذسٞذٟددز َغددجػذر ػًددٛ 

صُٟٓددز ثيكددٙر ثيؼؼددًٟز ٘ثيُشْ٘ددز ثيؼجَددز أ٘ 

صطدددٙٞش ثيؼُدددى ثيؼؼدددًٛ ؾدددٛ ثصؾدددجٔ ثلأدثء 
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ثيقشنٛ ، ٘يٗج صظٍُٟ َخضًؽ ػّ ثلأفذجو 

ُ٘ٞهدددّ ثعدددضخذثَٗج دُؿشدٖدددج أ٘ ثيؼجدٞدددز ، 

دَؾٗددددج َددددغ ٘عددددًٟز صذسٞذٟددددز أخددددشٚ ؾددددٛ 

ثيضدددذسٞخ ؾدددٛ صُٟٓدددز َهدددِٙ ددددذْٛ أ٘ أدثء 

 (::5: 93َٗجسٚ. )

 Ronaldسؤبٌطططذ عطططٕبس ٘ٞشدددٟش 

snarr (0202)َ  إيدددددددددٛ أِ صدددددددددذسٞذجس

"TRX صؼُددددى ػًددددٛ صطددددٙٞش ثيكددددذسثس "

ثيذذْٟددز ثيُشصذطدددز ددددجلادثء ثيؿٓدددٛ ندددجيضٙثصِ 

ثيؼؼًٛ ؾٛ ثصؾجٔ ٘ثيضٙثؾف  ٘صطٙٞش ثيؼُى 

ثلأدثء ثيقشنددٛ ثيُشددجدٕ يًُٗددجسر ثيشٞجػددٟز 

دجلإػجؾز إيٛ صطٙٞش ػٓجطش ثيًٟجقز ثيذذْٟدز 

ثيُخضًؿز ثيُشصذطز دجيظقز نجيكٙر ثيؼؼدًٟز 

 (    ;3: >9٘ثيُشْ٘ز يًُؿجطى .)

 هبثشد واخشوْ٘ثشجس نلاً َّ 

Hubbard,Daniel MED (0202 )

ثيٛ ثُٖٟز ثعضخذثٌ ( 0202ؤفُٓ ثذس)

ضذسٞذجس ػًٛ ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر ثي

دجعضخذثٌ ثيٓظؽ نشر ثيٗٙثةٟز نٙعًٟز 

نكٙر  يضقغّٟ ثلأدثء ثيشٞجػٝ ، ٘ثيكٙر

ػؼلاس ثيغجقّٟ ٘ثيزسثػّٟ ، ٘عشػز 

ثيقشنز ، ٘خؿز ثيقشنز ٘ثيضٙثصِ  فٟظ 

ثْٗج ثطذقش أَش ػش٘سٜ يادثء ٘ثيٙقجٞز 

 (11;: 95( );>: 52)  .َّ ثلإطجدز

خ ولآِ : هبثشد وَزفك رٌه ِع دساع

 & Hubbard واخشوْ

other,(0202( )01 ,)" فُىزىس

  Victor Dulceataدوٌُىبرب" 

 MUȘAT( , "ِىعزب 22َ( )0202)

SIMONA, PĂTRAȘCU (815; )

(91، ) Jenny Craig (0227، ) 

Paul.W.Marshall (0220( )22). 

(  ثْٕ صٙؽذ ؾش٘ـ ;5إصؼـ َّ ؽذ٘و  )

ٟجط ثيكذًٝ دثيز إفظجةٟج دّٟ ْضجةؼ ثيك

٘ثيكٟجط ثيذؼذٜ ٘يظجيـ ثيكٟجط ثيذؼذٚ ؾٝ 

ثلاخضذجسثس ثيذذْٟز قٟذ ثيذقظ , نُج ٞضؼـ 

( 1.3( دسؽز ثلأعش أنذش َّ )Dثِ قُٟز )

ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز صجعٟش نذٟشر يظجيـ 

 ثيكٟجط ثيذؼذٚ .

نُددج ٞؼددضٜ ثيذجفددظ صقغددّ َغددضٙٚ 

 صددددذسٞذجسثلادثء ثيذددددذْٝ إيددددٛ أِ ثعددددضخذثٌ 

(TRX ) ٛر )ندددددددددشػًدددددددددBosuBall  و

Swiss ballأدثر َغضقذعز ؾدٝ  ( دجػضذجسٖج

ؽضء ثلاػذثد ثيذدذْٝ ثيخدجص ندجِ يدٕ ثلأعدش 

ثيٙثػددـ ؾددٝ فددظ ثيٓجشددتّٟ ٘سؾددغ دثؾؼٟددضٍٗ 

يًضددذسٞخ نُددج ثصؼددـ ؾددٝ َٓجقشددز ثيؿددشع 

ثيغدددجدف ٘ثيدددزٜ ددددذ٘سٔ عدددجٍٖ ؾدددٝ صقغدددّ 

َغدددضٙٚ ثلادثء ، نُدددج سندددض ثيذجفدددظ ػًدددٛ 

ٝ صطٙٞش أعضخذثٌ ٖزر ثلأد٘ثس ثيُغضقذعز ؾ

ػٓجطدددش ثيًٟجقدددز ثيذذْٟدددز ثيخجطدددز ، فٟدددظ 

ثشضًُش ػًٛ َؾُٙػدز َدّ ثيضدذسٞذجس ثيضدٝ 

صغددددضخذٌ ٘صِ ثيؾغددددٍ ثيخددددجص يًُكجَ٘ددددز 

٘ثيُظددددُُز يضكٙٞدددددز ؽُٟددددغ ثيُؾُٙػدددددجس 

ثيؼؼًٟز ؾدٝ ثيؾغدٍ ثيُغدؤيٕ ػدّ ثلإفضؿدجظ 

دكٙر ٘ صدٙثصِ ثيؾغدٍ ػٓدذ ثيغذدجس ٘ثيقشندز 

ؾٗددزٔ ثيضددذسٞذجس لا صقكددف ؾكددؾ ثيضددٙثصِ دددّٟ 

ثيكددٙر ٘ثيُشْ٘ددز أ٘ دددّٟ ثيؼؼددلاس ثيؼجًَددز  

٘ثيػٟددش ػجًَددز ٘يهددّ أِ ٞهددِٙ ثيؿددشد قددجدسث 

ػًٛ صقشٞم ثيؾغٍ ددذِ٘ أِ ٞغدكؾ. ػدلا٘ر 
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ػًٛ ريدم ، ْؿدز ثيلاػذدِٙ ثيضدذسٞذجس دشدهى 

 إٞؾجدٝ .

٘ٞددددددددددددددددددددددددشٜ" سَٟ٘ددددددددددددددددددددددددش٘ 

٘آخددشِ٘  Romero-Franco٘ثخددشِ٘"

(  إيدددددٛ ثِ ثيضدددددذسٞذجس دجعدددددضخذثٌ 8158)

(BosuBall  وSwiss ball) ٝؾددددددد

ثيضذسٞخ يٕ صأعٟش ؽٟدذ ػًدٛ صٞدجدر ثيطجقدز ٘ 

يٗددج صددأعٟش ؾددٝ َكجَ٘ددز  ػٓجطددش ثيغددشػز ٘

نضًز ثيؾغٍ ٘ صؤعش ػًدٛ ثيؼؼدلاس ثيؼجًَدز 

، ٘ثيضٝ دذ٘سٖج يٗج أ ثيضدأعٟش ثلإٞؾدجدٝ ػًدٛ 

ثيُٗجسثس ثيشٞجػٟز ، ٘قذ ٞهِٙ ريم ٞهدِٙ 

سثؽؼددج إيددٛ ثعددضخذثٌ أدثر َغددجػذر يضطددٙٞش 

 (32 :;9ثيكذسثس ثيذذْٟز. )

"وّبي نُج ٞزنش 

Kamal("0226)  ٝثيٛ ثِ ثيضكذٌ ؾ

ثيُغضٙٚ ثيذذْٛ ، ثيزٜ دذ٘سٔ ٞؤعش 

ػًٛ َغضٙٚ ثيُٗجسر يؼلاقضٗج ثيٙعٟكز 

دهى َُٓٗج ثلأخش ، فٟظ لا ُٞهّ 

ثيؿظى دّٟ ثيًُؼخ ٘ثيُغضٙٚ ثيذذْٛ 

 (88: ;8ؾهلاُٖج ٞؤعش ػًٛ ث٠خش .)

 Jara" "عبسا واخشوْ٘ٞضؿف نلا َّ 

González-Silva  Others  (

 عىصي اٌفىٔظَغ "( 02()0202

Others Jóse Alfonso&  

إيٛ أُٖٟز أِ صضٙثؾف  (02()0202)

ثيضذسٞذجس ثيُغضخذَز َغ ؽذٟؼز ثلادثء 

ثيُٗجسٜ دٗج فٟظ ثيكذسر ثيؼؼًٟز 

٘ثيٙعذجس ثيؼُٙدٞز ٘ثيضٙثؾف دّٟ ثيطشؾّٟ 

 ثيغؿًٝ ٘ثيؼًٜٙ .

ٌ( ّأِ َذددذأ 8111٘ٞددزنش ػًددٛ َظددطؿٛ )

شثسٞز ؾددددٛ ثيضددددذسٞخ َددددّ ثلأعددددظ ثلإعددددضُ

ثيٗجَدددٕ يضطدددٙٞش ثيقجيدددز ثيضذسٞذٟدددز ٘قدددذسثس 

ثيشٞجػدددّٟ ٘صغذٟدددش َدددج صدددٍ إنضغدددجدٕ ؽدددٙثو 

ػًُٟز ثيضذسٞخ ٘دجيضجيٛ سؾغ َغدضٙٚ ثلأدثء 

ػددّ ؽشٞددف سؾددغ نؿددجءر ثيؼؼددلاس ثيؼجًَددز 

(5;:2 ) 

٘صضؿف ْضجةؼ ٖزٔ ثيذسثعز َغ دسثعدز 

 Bergeles"دشؽًدددددددض ٘ثخدددددددشِ٘" 

Nikolaos & Others       (0222 )

-Romero(, "سوُِططشو واخططشوْ" 07)

Franco N& Others    

 Jara(, "عبسا واخشوْ" 20()0200)

González-Silva & Others 

 Jóse (,"عططططىصي"02( )0202)

Alfons& Others (0202( )02  )

  Jeremian Libby"عُشُِطبْ ٌجطٍ " 

 ُطططططططش اُِطططططططش عجطططططططىد ، ( 00( )0227)

ِصططططططفً ؽغطططططٓ عجطططططذ اٌىطططططشَُ ، فطططططبرٓ 

( عجططذ اٌعضَططض 2َ( )0200اعططّبعًُ محمد) 

 ( .6) 0202إٌّش )

َّ٘ خلاو ثيؼشع ثيغجدف      

٘ؾٝ فذ٘د أٖذثؼ ثيذقظ ٘ؾش٘ػز 

٘ػشع ثيٓضجةؼ ثيغجدكز ؾكذ صقكف ثيؿشع 

رىعذ ثيغجْٝ يًذقظ ٘ثيزٜ ٞٓض ػًٛ إْٔ " 

فشوق راد داٌخ إؽصبئُب ثُٓ اٌمُبعُٓ 

اٌمجٍٍ واٌمُبط اٌجعذٌ عًٍ ِغزىي 

ٌذي ٔبشئٍ اٌّلاوّخ )عُٕخ اٌجؾش(  الأداء

 "وٌصبٌؼ اٌمُبط اٌجعذٌ
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 الاعزٕزبعبد :

ػًٛ "TRX"أعش ثعضخذثٌ صذسٞذجس  .5

 BosuBallثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر )

 ٘Swiss ball ّصأعٟش إٞؾجدٟجً صقغ )

َغضٙٚ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ 

صشث٘فش ْغخ ثيضقغّ ثيُتٙٞز َج دّٟ 

%( ٖزث ٘نجْش >.%583 : 1.2>)

ى ْضجةؼ صقغّ لأدؼجد َكٟجط أؾؼ

ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ ٖٙ )ثلإعضُضجع 

دجيضذسٞخ( ٘ثيزٜ فكف أػًٛ ْغذز 

٘صقغّ ٘نزيم أنذش دسؽز صجعٟش 

( يذٚ ْجشتٝ ثيُلانُز ) :8,8دًػش )

 ػٟٓز ثيذقظ( .

ػًٛ "TRX"أعش ثعضخذثٌ صذسٞذجس  .8

 BosuBallثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر )

 ٘Swiss ballف ً ٟظ ( صأعٟش إٞؾجدٟج

( دسؽز ثلأعش لأدؼجد Dدًػش قُٟز )

َكٟجط ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ يًضذسٞخ أنذش 

( ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز 1.3َّ )

صجعٟش نذٟشر يذٚ ْجشتٝ ثيُلانُز ) 

 ػٟٓز ثيذقظ(.

ػًٛ "TRX"أعش ثعضخذثٌ صذسٞذجس  .9

 BosuBallثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر )

 ٘Swiss ball ّصأعٟش إٞؾجدٟجً صقغ )

يذذْٟز َغضٙٚ دؼغ ثيُضػٟشثس ث

صشث٘فش ْغخ ثيضقغّ ؾٝ ْضجةؼ 

ثلإخضذجسثس ثيذذْٟز دجيكٟجط ثيذؼذٜ 

ػًٛ ثيٓقٙ ثيضجيٝ ) دؾغ نشر ؽذٟز 

ثيٙعخ  -%( 3.>:( نؾٍ )9)

 -%( 89.2ثيؼُٙدٜ يغجسؽٓش )

ط 91ثيؾًٙط َّ ثيشقٙد /

ط 91ثيشذ لأػًٛ/ -%( 99.5)

ثيٙقٙؼ ػًٛ أَشجؽ  -%(;51)

ثخضذجس دجط   -%( :51ثيكذٌ)

%( يذٚ ْجشتٝ ثيُلانُز 88ثيُؼذو)

) ػٟٓز ثيذقظ( يظجيـ ثيكٟجط 

 ثيذؼذٜ.

ػًٛ "TRX"أعش ثعضخذثٌ صذسٞذجس  .:

 BosuBallثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر )

 ٘Swiss ball فٟظ ً ( صأعٟش إٞؾجدٟج

( دسؽز ثلأعش Dدًػش قُٟز )

يلاخضذجسثس ثيذذْٟز ٘نجْش أنذش َّ 

( ٖ٘ٝ دزيم صُغى دسؽز صجعٟش 1.3)

يُلانُز ) ػٟٓز نذٟشر يذٚ ْجشتٝ ث

 ثيذقظ(.

ػًٛ ثلاعطـ "TRX"أعش ثعضخذثٌ صذسٞذجس  .;

 BosuBall  ٘Swissثيػٟش َغضكشر )

ball( صأعٟش إٞؾجدٟجً فٟظ دًػش قُٟز )D )

( ٖ٘ٝ دزيم صُغى 1.3دسؽز ثلأعش أنذش َّ )

دسؽز صجعٟش نذٟشر يُٗجسصٝ "فجةؾ ثيظذ" , 

ثيؼشح ثيغجفف"  يذٚ ْجشتٝ ثيهشر ثيطجةشر 

 قظ( .) ػٟٓز ثيذ

 

 اٌزىصُبد:

دٓجءثً ػًٛ ْضجةؼ ثيذقظ ٘ثلاعضٓضجؽجس 

 ٞٙطٝ ثيذجفغجِ دُج ًٞٝ:ـ

ػش٘سر ثعضقذثط ؽشـ ٘ثعضخذثٌ  -5

ثد٘ثس صذسٞذٟز فذٞغز ٘غٟش صكًٟذٞز 

صشؾغ َّ َغضٙٚ ثيذثؾغ ثيٓؿغٝ 

 يًضذسٞخ يًٓجشتّٟ .

دجعضخذثٌ  TRXثعضخذثٌ صذسٞذجس  -8

 BosuBall)ثلاعطـ ثيػٟش َغضكشر 
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نٙعًٟز صذسٞذٟز  (Swiss ballو 

 ؾؼجيز ؾٝ صُٟٓز ثيكذسثس ثيذذْٟز .

صٙؽٟٕ ْضجةؼ ٖزٔ ثيذسثعز إيٛ َذسدٝ  -9

سٞجػز ثيُلانُز ٘نزيم ثيضذسٞذجس 

 ثيُكضشفز لإَهجْٟز ثلاعضؿجدر َٓٗج.

ثعضخذثٌ صذسٞذجس ػًٛ ثلاعطـ ثيػٟش  -:

َغضكشر دذلا َّ صذسٞذجس ثلاعكجو 

 .لاؾٛ ثلإطجدجس ثيضٛ قذ صقذط َٓٗجيض

ُضٞذ َّ ثيذسثعجس ػًٛ إؽشثء ثي -;

َضػٟشثس ثخشٚ ٘ػًٛ َشثفى عٟٓز 

 َخضًؿٕ.

 -اٌّشاعع:

 أولا اٌّشاعع اٌعشثُخ:

أعبِــــــــــخ وبِـــــــً سأرــــــــت   -5

(0220 )َ 

 ػًٍ ْؿظ ثيشٞجػز" دثس ثيؿهش ثيؼشدٛ، ثيكجٖشر . :

ثيُؼًف ؾٛ دسط ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز ػًٛ دؼغ  TRXصأعٟش ثعضخذثٌ أدثٔ  : َ( 0202د )داٌُـــــب سظـــــــــىاْ ِؾّـــــى  -8

ػٓجطش ثيًٟجقز ثيذذْٟز يضًُٟزثس ثيُشفًز ثلإػذثدٞز ، سعجيز َجؽغضٟش ، نًٟز 

 ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز يًذٓجس ،ؽجَؼز فًٙثِ

ٟؾٟز ثيضؼًٍ ثيُذَؼ ػًٛ إنضغجح دؼغ ثلأ٘ػجع ثلأعجعٟز صأعٟش إعضخذثٌ إعضشثص : َ( 0200دعـــــــــبء وّــــــــبي ِؾّـــــــذ )  -9

ؾٛ ثيذجيٟز ٘صٞجدر ثيذثؾؼٟز ْقٙ ثيضؼًٍ, دقظ َٓشٙس ٘نًٟز ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز 

 يًذٓجس ؽجَؼز ثيضقجصٞف 

 ش، ثلإعهٓذسٞز.ثيهشر ثيطجةشر َٓٗؾٟز فذٞغز ؾٝ ثيضذسٞخ ٘ثيضذسٞظ، ًَضكٝ ثيؿه : َ(0222ــــّذ ؽغــــــٓ")ــــــصوـــــــٍ ِؾ  -:

ؾجػًٟز دشْجَؼ يًضُشٞٓجس دأعضخذثٌ نشر ثيظقز ػًٛ دؼغ ػٓجطش ثيًٟجقز  : ٌ( >811عًٙٚ عٟذ َٙعٛ )  -;

ثيذذْٟز ٘ثيؿغٟٙيٙؽٟز ٘ثيكذسثس ثيضٙثؾكٟز َ٘غضٙٚ أدثء دؼغ ثيُهْٙجس 

( ، :8ثلأعجعٟز ؾٛ ثيؾًُز ثيقشنٟز " ، َؾًز ػًٌٙ ٘ؾِٓٙ  ثيشٞجػز ، َؾًذ )

 ٟز ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز يًذٓجس ، ؽجَؼز فًٙثِ ( ، ن9ًثيؼذد )

"ثيشػجٞز ثيٓؿغٟز يًٓجشب ثيشٞجػٛ ,ؽ, َؤعغز ػجيٍ ثيشٞجػز ٘دثس ثيٙؾجء يذْٟج  : َ( 0202طبسق ِؾّـــــــــذ ثذس اٌذَـــــــٓ)  ->

 ثيطذجػز ,ثلإعهٓذسٞز

ثيهشر ثيغٙٞغشٞز ػًٛ دؼغ ثيُضػٟشثس  صأعٟش صذسٞذجس ثلأدثء ثيٙظٟؿٛ دجعضخذثٌ : (8153ػذذ ثيؼضٞض ثيُٓش ٘أخشِ٘ )  -3

ثيذذْٟز ٘ثيُٗجسٞز يلاػذٛ ثيهشر ثيطجةشر ، َؾًز دٓٛ عٙٞؽ يؼًٌٙ ثيضشدٟز ثيذذْٟز 

 ، نًٟز ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز ، ؽجَؼز دٓٛ عٙٞؽ . :، ع  8٘ثيشٞجػز ، َؼ 

 قجِْٙ "، دثس ثيؿهش ثيؼشدٝ، ثيكجٖشر. –صقًٟى  –صذسٞخ  –ٍ ثيهشر ثيطجةشر " صؼًٟ : َ( 0222ـفـً طـــــــــه)ـــٍٍ ِصطـــعــــــــ  -2 

 ُش اُِش عجىد ، ِصطفً ؽغٓ عجذ   -3

 َ(0200اٌىشَُ ، فبرٓ اعّبعًُ محمد) 

" صأعٟش صُشٞٓجس يلاصضثِ ثيؼؼًٛ دجعًٙح ثيضذسٞخ ثلاٖضضثصٚ ؾٛ دؼغ  :

ةشر ، ثيُضػٟشثس ثيذجَٟٞٙهجْٟهٟز يُٗجسر فجةؾ ثيظذ يلاػذٛ ثيشذجح دجيهشر ثيطج

دقظ َٓشٙس ، نًٟز ثيضشدٟز ثلاعجعٟز قغٍ ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز، ثيؾجَؼز 

 ثيُغضٓظشٞز .

 "ػًٍ ْؿظ ثيضذسٞخ ٘ثيُٓجؾغز ثيشٞجػٟز"، دثس ثيؿهش ثيؼشدٛ، ثيكجٖشر. : َ(0220ـلاوي )ؾّــــذ ؽغـــــــٓ عــــــــِ  -51

خططٝ صكٓٝ يؿجػًٟز ثصخجر ثيكشثس ؾٝ َذجسٞجس ثيهشر ثيطجةشر،  " صظٍُٟ دشْجَؼ : َ(  0222ِؾــّذ صلاػ اٌذَــــٓ ِؾـــّذ)  -55

 دنضٙسثٔ َٓشٙسر، نًٟز ثيضشدٟز ثيشٞجػٟز، ؽجَؼز فًٙثِ، ثيكجٖشر.

 ؾٟٓجس ثلأدثء ثيخططٝ ؾٝ ثيهشر ثيطجةشر ، َشنض ثيهضجح يًٓشش، ثيكجٖشر.  : َ(  0200ـٍ اٌغـــــُذ)ِؾّـــــــــــذ ٌطفــــــ  -58
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 صبُٔب اٌّشاعع الأعٕجُخ :

 ثيضذسٞخ ثيشٞجػٝ ثيقذٞظ , دثس ثيؿهش ثيؼشدٝ ،ثيكجٖشر. : َ(0200ُ ؽّـــــــــــبد)ــٍ اثشاهُــِفزــــــــ  -59
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