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عهٙ رطٕٚش انزًشٚش ٔثعط  Bosu ballثبسزخذاو  TRXرأثٛش رذسٚجبد

 انمذساد انجذَٛخ انخبصخ نُبشئبد كشح انسهخ

 **أ.و.د/ ساشب عهٙ عجذ انًحسٍ                  عهٙ عجذ انعضٚض عهٙ/ د.أ*    

 انزشثٛخ انشٚبظٛخ جبيعخ انعشٚشأسزبر يسبعذ  ثكهٛخ                  ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ جبيعخ انعشٚش  أسزبر

 َبَسٙ عثًبٌ صبنح*** 

 ثكهٛخ انزشثٛخ انشٚبظٛخ جبيعخ انعشٚش  دكزٕساِثبحث 

 :   البحث ومشكلة مقدمة

هقددشهدددٔشهرهالددلهرهقدداهٚهمقددشًاه وٌٜدداه      

ًوٌٖساهفٚهجٌٜعهًجدات هرهقٜدااهرهٌلفو د ه

لٛاضددٜ هثٜدد هًٕددَهنِٜٔدداهًجددامهرهفلنٜدد هره

ثظددٚهرهٌٔفٌددٍٖهناهفلنٜدد هرهخشُٜدد ه  ددٖر ه

ٕرسددددا هًوددددفِشٍٕهفددددٚه هدددد هًددددَهُفددددا  ه

رهخقدددٖاهٕرهشارسددددا هرهاوٌٜدددد هًددددَه جددددنه

هٕرهٌٔددددددااٗرتامقددددددااهنددددددا  راهرهخددددددشُٚه

ٕرهل  دددددددٚهفدددددددٚهرهِ دددددددا هرهلٛاضدددددددٚه

رهفلللدددٚهبهٕنِددددااه وددددٚه هدددد ه  ددددخ ه

رت دددشر هرهٌفلاًدددنههي خدددَٜهٌٛ دددنهثجدددله

ٜدددد ههفققٜدددد هر سددددا هفددددٚهرهاٌوٜدددد هرهفشاٛخ

 فضددددنهرهِفددددا  ه وددددٚهًوددددفٖٙهرهٌلرثددددنه

رهوِٜ هرهٌلفو  هبهٕ هد هًدَه ديمهمقودَٜه

قدددشار هرهِاددددعهٕرسدددفاشر رمْههٜدددفٌلَهًدددَه

 ًٌااسفْهُ ا ْهرهفلللٚهنل اااه اهٜ .

رسدوٖ هه"Trx"هٛاشهرهفدشاٛ هرهٌاود ه     

هفشاٛ هرهوٜاق هرهخشُٜ هٕرهفٚهظٔلهجوٜداهفدٚه

ملكزه ودٚهههرهوِٖر هرهقوٜو هرهٌاضٜ هٕرهفٚ

رسدددفلشرىهكاًدددنهٕ ٍهجوددديهرتُوددداٍهفدددٚه

مشاٛخددْهٕ هدد هنددشتهًددَهرسددفلشرىهرتجٔددزاه

رهفدددددددددددٚهمفٖرجدددددددددددشه

نلدددددددات هرهوٜاقددددددد ه

 (121: 1 ) .رهخشُٜ 

 ""سٔثشرووووٕٛددددلٙهه

Ripperto 

 ٍهمددشاٛخا هرهفاودد همافخددلهًددَههو(0222)

رهفشاٛخا هرهخوٜ  هٕهٜود هناهودٔو هفِٔدا ه

فدددلبهكخٜدددلهندددَٜهرهخودددٜذهٕرهودددٔنبهٕٓددد ره

ض هفٚهكُٖٔاهمدشاٛخا همفٌٜدزهناهخودا  هٛف

ٌٕٛلددددَهرهفددددشاههفددددٚهدددددشمٔاهًددددَهره ددددشاه

ٕٓٚهمٔشفهرهٚهمقودَٜهههلأقل٘رهضاٜ  ه

رهفدددددٖر ٍهبهرهٌلُٕددددد هبهرهفٖرفددددد هٕرهقدددددٖاه

 (53: 02)ه.رهاضوٜ 

ٕمافخددلهمددشاٛخا هرهٌقإًدد هرهلوٜدد ههوجودديههه

ًدددددددَهه"Trx"رهفاوددددددد هه  راناسدددددددفلشرىه

هرهٌوفقشثا هفٚهًجدامهرهفدشاٛ هرهلٛاضدٚ

ٕماٌددنهٓدد ّهرهفددشاٛخا ه وددٚهمٌِٜدد هرهقددٖاه

نأُٖر ٔدداهرهٌلفو دد هٕ ا دد هرهقددٖاهرهٌٌٜددزاه

ناهول  ه)رهقشااهرهاضوٜ ه(هٕمقٌدنهرهقدٖابه

كٌدداهٛافخددلهرهفددٖر ٍهًوددفٔشفها ٜوددٚهًددَه

 يجهخ سُٛبء نعهٕو انشٚبظخ

ه
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مددشاٛخا هرهٌقإًدد هرهلوٜدد ههوجودديهناسددفلشرىه

ٕماٌددددددنه ٛضدددددداهٓدددددد ّه "Trx"جٔددددددا ه

رهفددشاٛخا ه ودددٚهمٌِٜدد هرهٌلُٕددد ههٌ ا دددنه

ه(11: 89).ٌلفو  رهجويهره

 جٛزووووووووووووووو "أَجوووووووووووووووٕط ٕٛ دددددددددددددددٜلهه

 Angus gaedtke allٔاخووشٌٔ"

هرهفاودددددددد هرهددددددددٚهرٍهمددددددددشاٛخا ه(0213)

"Trx" ًددَه دددلامهرهفددشاٛ ههٓددٚهدددلن

رهدددددٖظٜ ٚهرهددددد ٙهٛاٌدددددنه ودددددٚهمِ دددددٜذه

رهاضدددددي هر ساسدددددٜ هٕمقودددددَٜهرهقدددددٖاه

ه(0: 45).هٕرهفٖر ٍ

ِٓا ه ٛضداهرهاشٛدشهًدَهر  ٕر هٕر جٔدزاه

لرهٌٛلدددَهرهٌودددا شاهرهفدددٚهرُف دددل هًددد  

رسدددفلشرًٔاههوٌودددا شاهفدددٚهمٌِٜددد ه ِا دددله

رهوٜاقدد هرهخشُٜدد هرهلا دد هناهٌٔدداار هٕهلددنه

  راهًدددَهٓددد ّهر  ٕر ه انأددداهٕمأثٜلٓددداه

رهلدا هٕ ٍهر  ٕر هٕر جٔدزاهرهٌودا شاه

 ر ه ٌٜٓدد هٕفا وٜدد هفددٚهرهفددأثٜلهرتٛجددانٚه

 وددٚهرهفددشاٛ هٕثوددَهر لرجددْهفٔددٚهم ٜددله

هُ ا هٕثٌا هرهٌٌااسدَٜهفضديه دَه ُٔدا

ٕسددٜو هم ددٖٛقٜ هفااهدد هبهًددَهٓدد رهرهٌِ ودد ه

سددددٖفهموددددفاَٜهرهخاث دددد هنأثددددشهرهٖسددددا نه

رهٌودددا شاهرهقشٛ ددد هرهفدددٚهٛدددلٙه ُٔددداهًدددَه

رهٌفٖقدددعه ٍهملفدددعهًودددفٖٙهرهوٜاقددد هرهخشُٜددد ه

 رهلا  هٕٖٓهجٔا هرهِلفهكلاهرهٖٔر ٚه

 Bosu Ball" (125 ) 

 ٍههٌٛلدَ" BOSU Ball"ٕناهفاهٚهفداٍه

لشرىهمٌدددداا ه وددددٚهرهجاُدددد هرهوددددَٜهناسددددف

رهل ددددٖر هرهخوددددٜ  هرهٌلفو دددد هٕرهٖثخددددا ه

رهٌفادددش اههزٛدددا اهًادددشمهضدددلنا هرهقوددد ه

رهددٚههنالإضدداف ٕمققٜدد هًفادد ههٌٌااسددٜٔاهبه

مٌلِٛا هرهخ َهٕرهظٔلهٕن ه هملخ همود ه

ر  راهٓٚهر  راهرهٌ اهٜ هه شهرهجويهٕفقدشرٍه

رهدددٖ ٍهٕمٌِٜددد هرهفقٌدددنهٕمقودددَٜهرهوٜاقددد ه

رهخشُٜدددد ه ٍٕهرهضددددلذه وددددٚهرهٌ ا ددددنه ٕه

ٕ ا ددددد هً لدددددنههر هددددديرهفودددددخ هفدددددٚه

ه(111)رهلكخ .

رٍهه(0210)" لكوووووبسد ُٚوووووض "ٕٛضدددددٜف

"BOSU ball"ٌٛلَه ٍهمٌداا ه ودٚهه

رهجاُ هرهوَٜهناسدفلشرىهرهل دٖر هرهخودٜ  ه

رهٌلفو دد هٕرهٖثخددا هرهٌفاددش اههزٛددا اهًاددشمه

ضلنا هرهقو هٕمققٜ هًفاد ههٌٌااسدٜٔاهبه

رهدددخ َهٕرهظٔدددلههمٌلِٛدددا رهدددٚههنالإضددداف 

رهٌ اهٜددد ههار  رٓدددٚههار  رهٕنددد ه هففلدددخ 

ه دشهرهجودديهٕفقددشرٍهرهددٖ ٍهٕمٌِٜدد هرهفقٌددنه

ٕمقودَٜهرهوٜاقد هرهخشُٜدد ه ٍٕهرهضدلذه وددٚه

ٕ ا ددد ههرهٌٔدددارهٌ ا دددنهرٕهرهفودددخ هفدددٚه

ه(050: 120)ه.ً لنهرهلكخ 

رٍهرهٌٔدداار هر ساسددٜ ه ٙههاخدد هًددَه    

ر هاا هسٖراهكاُ هفل ٛ ه ٕهجٌا ٜ هٓدٚه

هفٚهمخِدٚه ؤٜداهر سسهٕرهش اًا هرهقٖٛ هر

رهواخدد هبهٕرٍهرمقأُدداهٛفٖقددفهرهددٚهثددشهكخٜددله

 وددٚهٕ ددٖمهرهٌددفاويهرهددٚه اجدد هرتمقدداٍه

ٕرهِجدددا هبهنا فخدددااه ٍهرتٓفٌددداىهًِلددد ه

 وددٚهًلثودد هرهخشرٛدد هفددٚهرهفاوددٜيهٕموددٜٔنه

رهلدداا هرهفددٚهمجاددنهٓدد ّهرهٌلثودد ه ٜددله

 ددددداخ هًدددددعهًلر ددددداّهرمخدددددا هرهل دددددٖر ه

ًدَههرهفاوٌٜٜ ههؤٌداااهٕرهفدشاههفدٚهماؤٌدا

رهودددٔنهرهدددٚهرهلدددا هًٕدددَهرهخودددٜذهرهدددٚه

ه(51: 2)ه.رهٌلك 



` 
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 ٍه قددد هٕقدددٖاه  راه ٌٕانجوووبحثلٙهٛدددِٕٓددداه

رهفٌلٛدددددلهًدددددلمخذهنٌددددداهمقشًدددددْهرهٖسدددددا نه

ٕر  ٕر هرهقشٛ ددد هٕ دددلبهرهفدددشاٛ هًدددَه

 خلر هموا شه ودٚهم دٖاّهن دلنهًخاددله

ٕ هددد هنفِدددٖ هٕثشرثددد هرهٖسدددا نهٕ لر ددد ه

رهفشاٛ هًٌاهٛوا شه ودٚهثٌدا هرهٌدفاويهبه

 ددديمهًددداهمددديه لضدددْه دددَه ٌٜٓددد ههًٕدددَ

ٕرهِلفهكلاهرهٖٔر ٜد ه  "Trx"مشاٛخا ه

ًٕددَه دديمه خددلاهرهخاث دد هكٌشاندد هفلٛدد ه

ًٕددَهرهِادددتا هنِددا ٙهرهاددلٛاهرهلٛاضددٚه

 يمهرهقلرار هرهِظلٛ هٕرهٌو هرهٌلجا٘ه

هددددخادهرهشارسددددا هرهٌلمخ دددد هنٌٖضددددٖ ه

رهشارس هًَٕه يمهرهشارسد هر سدف ي ٜ ه

وددددد٘ه دددددش ه ه نٔددددداهرهخاث ددددده رهفددددد٘هقاًددددد

ناددددشهم خٜدددد هًجٌٖ دددد هًددددَههت خددددَٜ(4)

رت فخدددداار ه)ر فخددددداار هنشُٜدددد ه ا ددددد ه

تثظ هرُل اضهفدٚه(هبر فخاار هًٔااٛ ه

ًوددددفٖٙه  راهرهفٌلٛددددلهٕنادددددهرهقددددشار ه

رهخشُٜ هرهلا د ههدخادهرهي خدا هرهٌدلمخذه

رهخاث دد ه٘هر ًددلهرهد ٙه  ددهناٌدنهرهدد ار َٜ

هوخقددد هٕرهشارسددد هثٜددد ه ٍهًودددانق هكدددلاه

َهرهي خددا هرًددفي هرهاشٛددشهرهوددو همقفدداههًدد

ًددددَهرهقددددشار هرهخشُٜدددد هٕرهٌٔااٛدددد هرهفددددٚه

مفِاس هًعه خٜا ه ٌوٜ هرهفِافسهًٌاهٛزٛدشه

ًَه اٖن هٕثشاهٕضلٖ هرهٌِافو هثٜد ه

تثظد ه ٍهِٓدا هفدلٕبهٕرضدق هٕنشتهدد ه

رثلا ٜ هنَٜهًوفٖٙهرهي خدا هرهٌٌٜدزر ه

ًدَهٓخدٖ هفدٚهًودفٖٙههرٛاداًُٖقااُ هًٌداه

 ودددٚهًددداهسدددخ هه  راهمٌلٛدددله فضدددنهٕنِددداا

فِٔا هثاج هضلٕاٛ هتسفلشرىهرتسدوٖ ه

رهاوٌددٚهفددٚهمقِددَٜهرهفددشاٛ هٕ هدد هرُ يقدداه

رهقشٛ د هفدٚههرهاوٌٜ هنا ساهٜ ًَهرتٓفٌاىه

ه.هًَٕهِٓاه م هفللاهرهخق رهفشاٛ ه

 أْذاف انجحث  

ٛٔدددشفهٓددد رهرهخقددد هرهدددٚهرهفادددلفه

ًدعه "TRX"مدشاٛخا هكيهًدَه وٚهمأثٜل

ه:همًَه ي"Bosu Ball" هرسفلشرى

ه "TRX"مددددددشاٛخا همددددددأثٜل -1

ه ودد٘هم ددٖٛل"Bosu Ball" هناسدفلشرى

 هه.رهفٌلٛلههِادتا هكلاهرهوو 

 ناسددفلشرى "TRX"مددأثٜلهمددشاٛخا  -2

"Bosu Ball" نادده ودٚهم دٖٛله

 رهوو ه.ارهقشار هرهخشُٜ ههِادتا هكل

 فشٔض انجحث :

مٖجددشهفددلٕبه رهدد هرثلددا ٜاهنددَٜهرهقٜاسددَٜٜه -1

 TRX" ٕ Bosu"فلشرىسددرهقخوددٚهنا

Ball'"وددددٚهم ددددٖٛلهرهفٌلٛددددلهٕناددددده 

هوٌجٌٖ دددد هرهفجلٛخٜدددد هرهقددددشار هرهخشُٜدددد ه

هلددددداه هههِاددددددتا هكدددددلاهرهودددددو هر ٕهددددد٘

 .رهقٜا هرهخاشٗرهٌجٌٖ  ه

مٖجشهفلٕبه ره هرثلا ٜاههلاه هرهقٜاسدَٜٜه -2

 ودددٚههرهفجدددلٛخٜفَٜرهخادددشَٜٛههوٌجٌدددٖ فَٜه

م ددٖٛلهرهفٌلٛددلهٕنادددهرهقددشار هرهخشُٜدد ه

 هِادتا هكلاهرهوو .

ه:انجحثسزخذيخ فٙ انًًصطهحبد ان

 :"TRX"رذسٚجبد 

سدددددوٖ ههفدددددشاٛخا هرهقدددددٖاهرهفدددددٚهر

ثٜ هٛوٌ ه "TRX"موفلشىهُظاىهرهقخام

هي خددَٜهناهفددشاٛ هناسددفلشرىهٕ ٍهرهجودديه

نفقودَٜهرهقدٖاهه "TRX"رهفدشاٛ هرهٌاود 

رهاضدددوٜ هٕرهٌلُٕدددد هٕرهفدددٖر ٍهٕرهفقٌددددنه
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رهاضددوٚهبهكدد ه هثددلبهرهددشٍٖٓهبٌٕٛلددَه

 "TRX"هجٌٜعهرهٌوفٖٛا ه  راهمشاٛخا ه

ه( 121) ه.رهٌاوق  

 Bous"هجٓووبص انُصووة كووشح انٓووٕا ٙ :

Ball" 

ٓدٖهجٔدا همددشاٛ ههوفدٖر ٍهٕرهقددٖاه

ٕرهقشااهٕمقودَٜهرهقود هٕر ٕ ٜد هرهشًٖٛد ه

ٕٓددٖه خدداااه ددَهُلددفهكددلاه وددٚهقا ددشاه

سددديهٛدددفيهرسدددفلشرًٔاه55ًوددد ق هق لٓددداه

 وددددٚهرهددددٖجَٜٔهسددددٖراهرهٖجددددْهرهلددددلٕٙه

رهِلفه ر لٙه ٕهرهٖجْهرهٌو  هًٕدزٕ اه

 "Resistance Ropesقخوَٜهًقإً هن

سدديهٕ ِددشه66ًددَهجدداُخٚهقا شمددْه ٖهددْه"

سدديهنٌدداهه126 قلددٚهدددشههددْهٛلددخ ه ٖهددْه

 (115) كجيه7ٛقاننهٕ ُْه

 إجشاءاد انجحث.

 أٔلاً : يُٓج انجحث.

رهٌدددِٔ هرهفجلٛخدددٚههٍٖرهخددداث هرسدددفلشىههههه

ٕ هدد ههٌي ٌفددْه خٜادد هرهخقدد هًددَه دديمه

ٜفَٜهمجدلٛخرهفلٌٜيهرهفجلٛخدٚههٌجٌدٖ فَٜه

نف خٜددددد هرهقٜدددددا هرهقخودددددٚهرهخادددددشٙههلدددددنه

هًجٌٖ  ه.

هعُٛخ انجحث : يجزًع ٔثبَٛبً :

هت خددددا دددددفٌنهًجفٌددددعهرهخقدددد ه ودددد٘هإ

ًقافظددد هددددٌامهسدددِٜااهفددد٘هاٛاضددد هكدددلاه

 0201ٌٖسدديهسددِ (ههه14ه (رهوددو همقدد 

ه(هت خدددد 03)هبٕرهخدددداهده ددددش ٓيو0200/

نِدددددا ٙهرهادددددلٛاهرهلٛاضدددددٚه كا ٌٜٛددددد ه

(Boom academy ههلدلاهرهودو)هقداىهبه

 ِٜدد هرهخقدد هناه لٛقدد هنا فٜددااههٍٖرهخدداث 

ٌٛ ودٍٖهت خد ه(ه10)ٕنوددهقٖرًٔداهرهاٌشٛ ه

ًجفٌددعهرهخقدد هه%(هًدد44َُوددخ هًتٖٛدد ه)

كاِٜدددد هرهخقدددد هر ساسددددٜ هٕمدددديهمقوددددٌٜٔيه

هٌجٌددددٖ فَٜهمجددددلٛخٜفَٜهنودددددهقددددٖرىهكددددنه

إجدددددلراهٕمددددديههب(هت خدددددا 4ًجٌٖ ددددد ه)

هرهشارسدد هرلإسددف ي ٜ ه ودد٘ه ِٜدد هقٖرًٔددا

ُ دددسهًجفٌدددعهرهخقددد هًدددَههت خدددا (ه2)

ٕ دددااههرهاِٜددد هرتساسدددٜ هٌٕٛ ودددٍٖهُودددخ ه

لإٛجا هرهٌاداًي هرهاوٌٜد ه %(14)ًتٖٛ ه

ه.قٜشهرهخق هي فخاار ه

(1جذٔل )  

يجزًع ٔعُٛخ انجحثرٕصٛة   

 انعُٛخ الاسزطلاعٛخ انعُٛخ الأسبسٛخ يجزًع انجحث

 انُسجخ انعذد انُسجخ انعذد انُسجخ انعذد

25 166%  12 44%  4 16%  

(همٖ ددٜفه1ضدد هًددَهجددشٕمه)ٛف

 ِٜدد هرهخقدد هثٜدد هنولدد هرهِوددخ هرهٌتٖٛدد ه

%(ههنٌِٜددداه44هواِٜددد هر ساسدددٜ ههوخقددد ه)

نولدد هرهِوددخ هرهٌتٖٛدد ههواِٜدد هرلإسددف ي ٜ ه

ه.%(ه16)

 اخزٛبس انعُٛخ: أسجبة

إسددفاشر هجٌٜددعهرهي خددَٜههلأُفظدداىهفدد٘ه -1

 رهفشاٛ ه.

ملددامهٕمددٖرفلهرهٌوددا شَٛهتسددٖٔه هر -2

هٌودددا شاههاه ر دددنهرهِدددا ٙيًدددَهرهدددزً



` 
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فدددٚهرهقٜاسدددا هرهٌفاوقددد هناِٜددد هه رهخاث ددد

رهخقددددد هبهٕم ٌٔٔددددديه خٜاددددد هرجدددددلراه

 . رهقٜاسا 

ًٖرفقدددد هإ رااهرهِددددا ٙه وددددٚهم خٜدددد ه -3

إجدددلرار هرهخقددد هٕ ٌٜٓددد هرهٌٖضدددٖ ه

 هتسددف ا اهًِٔدداهفددٚهًجدداتهوشارسدد هٕر

 ُ   هاٛاضٜ هرّ لٙهبهكٌاهقاىهرهِا ٙه

نفددد هٜنهكافددد هرهلددداا هٕمدددٖفٜلهكافددد ه

 .  ً هيًلاُا هرلإر

 ثبنثبً انزكبفؤ:

قاًدد هرهخاث دد هنددعجلراه ٌوٜدد هرهفلدداف هنددَٜهه

رهٌجٌددددٖ فَٜهرهضددددان  هٕرهفجلٛخٜدددد هفددددٚه

هفاهٜ :رهٌفلٜلر هره

ه–رهددددٖ ٍهه–ره ددددٖمهه–ًفلٜددددلر هرهوددددَه

ٕرهٌفلٜددددلر هرهخشُٜدددد ههرهاٌددددلهرهفددددشاٛخٚهب

ٕرهٌفلٜددلر هرهٌٔااٛدد هكٌدداهٖٛضدد هجددشٕمه

 (.4(هبه)3(ب)ه2اقيه)

 (0جذٔل )                                  

 ثٍٛ انمجهٙفٙ انمٛبط  ٔٚزُٙاخزجبس يبٌ  ثبسزخذاو الإحصب ٛخدلانخ انفشٔق 

                                                        انعًش انزذسٚجٙ –انٕصٌ -انطٕل  –انزجشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ انسٍ  ٕعزًٍٛانًج

ٔحووووذح  انًزغٛشاد و

 انمٛبط

انًجًٕعخ 

جٛخ الأٔنٗانزجشٚ  

انًجًٕعخ 

لًٛخ )ٖ(  انزجشٚجٛخ انثبَٛخ

 انًحسٕثخ 

يسزٕٖ 

انذلانخ 

 الإحصب ٛخ
انذانخ 

يزٕسط  الإحصب ٛخ

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕسط 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

.20 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 سُخ انسٍ 1  غٛش دال 

.05 12.32 51.32 4.20 50.32 4.31 سى انطٕل 0  غٛش دال 

.05 12.32 50.32 4.31 51.32 4.20 كجى انٕصٌ 5  غٛش دال 

2 
انعًش 

 انزذسٚجٙ
.21 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 سُخ  غٛش دال 

  (  2.23 )إحصب ٛخ عُذ يسزٕٖ دلانخ (  12رسبٖٔ ) خانجذٔنٛ ٖ ( )لًٛخ

(هٕرهلددا ه2ًددَهرهجددشٕمهاقدديه)هٚزعووح  

نشته هره لٕبهرلإثلا ٜ هناسدفلشرىهر فخدااه

اٍهٕمِٚهفدٚهرهقٜدا هرهقخودٚهفدٚهًفلٜدلر هً

رهاٌددددددلهه–رهددددددٖ ٍهه-ره ددددددٖمهه–رهوددددددَه)

رهفدددددشاٛخٚ(هٕ ٍهقٌٜددددد ه)هٗ(هرهٌقودددددٖن ه

(هٕٓدددد٘ه14.66-17.56ملرٕثدددد هنددددَٜه)

(ه17 كخلهًَهقٌٜ ه)ٗ(هرهجشٕهٜد هرهخاهلد ه)ه

(هًٌدداه6.65 ِددشهًوددفٖٗه تهدد هإثلددا ٜ ه)

 ٛشمه و٘هملاف همو هرهٌفلٜلر .
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 (5جذٔل )

ثٍٛ  انمجهٙفٙ انمٛبط  ٔٚزُٙاخزجبس يبٌ  ثبسزخذاو لإحصب ٛخادلانخ انفشٔق 

 .لٛذ انجحث الاخزجبساد انجذَٛخانزجشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ  انًجٕعزٍٛ

                                  و

 الإحصـــبء

 

 الاخـــــــزــــــجـــــبساد

ٔحذح 

 انمٛبط

انًجًٕعخ 

 انزجشٚجٛخ الأٔنٗ

انًجًٕعخ 

ٛخانزجشٚجٛخ انثبَ لًٛخ )ٖ(  

 انًحسٕثخ 

يسزٕٖ 

انذلانخ 

يزٕسط  الإحصب ٛخ

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕسط 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

.20 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 يزش سيٙ ٔاسزمجبل انكشاد 1  

.21 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 سى انٕثت انعًٕد٘ 0  

انكزةيشَٔخ  5 .20 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 دسجخ   

لٕح ٔثجبد ععلاد  2

 انجطٍ 
 205 12.32 50.32 4.31 51.32 4.20 صيٍ

.22 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 يزش اخزجبس دٔساٌ انجزع 3  

4 
 Yاخزجبس 

 نهزٕاصٌ

.20 11.22 50.22 4.32 50.22 4.32 سى ًٍٚٛ  

.05 12.32 51.32 4.20 50.32 4.31 سى ٚسبس  

 (  2.23 )إحصب ٛخ عُذ يسزٕٖ دلانخ (  12رسبٖٔ ) خانجذٔنٛ ٖ ( )لًٛخ 

(ه3ًددددَهرهجددددشٕمهاقدددديه)هٚزعووووح

ٕرهلدددددا هنشتهددددد هره دددددلٕبهرلإثلدددددا ٜ ه

ناسدددفلشرىهر فخدددااهًددداٍهٕمِدددٚهفدددٚهرهقٜدددا ه

رهقخوٚهفدٚهرهٌفلٜدلر ه)هرهخشُٜد (هٕ ٍهقٌٜد ه

-17.56قودددٖن هملرٕثددد هندددَٜه))هٗ(هرهٌ

(ه ِددددشهًوددددفٖٗه تهدددد هإثلددددا ٜ ه14.66

(هًٌددددداهٛدددددشمه وددددد٘هملددددداف هموددددد ه6.65)

 رهٌفلٜلر .

(2ذٔل )ج  

فٙ انمٛبط انمجهٙ ثٍٛ  ٔٚزُٙدلانخ انفشٔق الإحصب ٛخ ثبسزخذاو اخزجبس يبٌ 

 انًٓبسٚخ . الاخزجبسادانًجٕعزٍٛ انزجشٚجٛخ ٔانعبثطخ فٙ 

الاحصبء               و  

   

لاخـــــزــــجــــبسادا  

انًجًٕعخ  ٔحذح انمٛبط

الأٔنٗانزجشٚجٛخ   

انًجًٕعخ انزجشٚجٛخ 

 انثبَٛخ
لًٛخ )ٖ( 

 انًحسٕثخ

يسزٕٖ 

انذلانخ 

يزٕسط  الإحصب ٛخ

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

يزٕسط 

 انشرت

يجًٕع 

 انشرت

.05 12.32 51.32 4.20 50.32 4.31 يزش اخزجبس لٕح انزًشٚش 1  

0 
 اخزجبس دلخ انزًشٚش

) انذٔا ش انًزذاخهخ(   
.00 12.32 50.32 4.31 51.32 4.20 يزش  

 ( 2.23(  عُذ يسزٕٖ دلانخ إحصب ٛخ ) 12لًٛخ) ٖ ( انجذٔنٛخ رسبٖٔ )

(ه4ًددددَهرهجددددشٕمهاقدددديه)هٚزعووووح

ٕرهلدددددا هنشتهددددد هره دددددلٕبهرلإثلدددددا ٜ ه

 هناسدددفلشرىهر فخدددااهًددداٍهٕمِدددٚهفدددٚهرهقٜدددا

رهقخوددددٚهفددددٚهرهٌفلٜددددلر ه)هرهٌٔااٛدددد (هٕ ٍه

(ه ِددشهًوددفٖٗه17.56قٌٜدد ه)هٗ(هنولدد ه)
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(هًٌددداهٛدددشمه وددد٘ه6.65 تهددد هإثلدددا ٜ ه)

 ملاف همو هرهٌفلٜلر 

 : أدٔاد ٔٔسب م جًع انجٛبَبد ساثعبً 

ملفودددفهٕسدددا نهجٌدددعهرهخٜاُدددا همخاددداهه      

هِددددٖ هرهخٜاُددددا هرهٌددددلر هرهقلددددٖمه ؤٜدددداه

خقددددد هٕهوقلدددددٖمه ودددددٚهنٜاُدددددا هٓددددد رهره

رسفااُ هرهخاث  هنا  ٕر هرهفاهٜد ههٌِاسدخفٔاه

 ه خٜا هٓشفهرهخق ه.

 الأدٔاد ٔالأجٓضح انًسزخذيخ :

رسددفلشً هرهخاث دد هر  ٕر هٕر جٔددزاه      

 رهفاهٜ ههقٜا هًفلٜلر هرهخق ه:

هقٜدددا هٕ ٍهه–ًٜدددزرٍه خدددٚهًاددداٛله      

/ههقٜددددا ه ددددٖمهجٔددددا هاسددددفاًٜلهرهجوددددي/

هرهٖٔر ٜد هجٔدا هُلدفهرهلدلارهجويهرهلود٘ه/

كلاهسو ه/ًوا هكلاهه.TRXجٔا ه6 ش ه/

سددو ه/ خادددٜله/كددلر همددِس/هدددلٛذهقٜددا ه

رسددددددفٌاااهثاُٜ /ه1/166/سددددددا  هإٛقددددددافه

 موجٜنهنٜاُا هٕقٜاسا ه ِٜ هرهخق .

لبيذ انجبحثخ ثزصوًٛى اسوزًبساد نزسوجٛم 

انجٛبَووووبد انةخصووووٛخ ٔثٛبَووووبد انمٛبسووووبد 

قاًد هرهخاث د هٕهانمجهٛوخ ٔانمٛبسوبد انجعذٚوخ

رسددفخٜاٍهتسددف ي ها ٙههاٜيهرسددفٌاانفلددٌ

(ه1 خددلراهًلفدد ه)ه(4 ددش ٓيه)ٕرهلخددلراه

هثٖمهرتمٚه:

 ٓدديه ِا ددلهرهوٜاقدد هرهخشُٜدد هرهلا دد ه -

نٌٔاااهرهفلٖٛ هفٚهكلاهرهودو هجدشٕمه

 (ه3)ه

رٓدديهرت فخدداار هرهفددٚهمقددٜسه ِا ددله -

فٌلٛدلهرهوٜاق هرهخشُٜد هرهلا د ههٌٔداااهره

 (ه2ًلف ه)هه

خلُداً همقشٛشه ٓديهًلُٖدا هًقفدٖٙهره -

رهفشاٛخٚهر ك لهمدأثٜلرهناسدفلشرىهجٔدا ه

 TRX"رهِلفهكدلاهرهٖٔر ٜد هٕجٔدا 

(ه وددددٚهرٍهٛددددفيهر فٜددددااهه4ه)ًلفدددد ه"

رهفدددشاٛخا هرهفدددٚهمقلدددنه ودددٚهُودددخ ه

 .%75ًتٖٛ ه ك لهًَه

 : الاسزطلاعٛخانذساسخ 

ه نددددددددعجلراهرهشارسدددددددده هرهخاث دددددددد قاًدددددددده

ٛدددٖىهٕ هددد هره فدددلاهًدددَهٛدددٖىههرتسدددف ي ٜ 

الاسثعووبء ٘هٛددٖىهٕثفددهو1/1/0200الاحووذ 

 ههه-ٕ ه هنٔشف:هو10/1/0200

  يثٜ هر جٔزاهٕر  ٕر هرهٌوفلشً ه.

سيً هٕمِ ٜ هٕم خٜ هرهقٜاسا ه

ٕرت فخاار هًٕاهٛفاو هنٔاهًَهإجلرار ه

 ٕف هره لٕ هرهٌٖضٖ  ههٔاه.

رهفشاٛ ه و٘ه ٛا اهًاوًٖا هٕ خلاه

رهٌوا شَٛهفٚهرلإدلرفه و٘همِ ٜ ه

هوفالفه و٘ههرهقٜاسا هٕرت فخاار هٕ ه 

ر   ااهرهفٚهٌٛلَهرهٖقٖ هفٜٔاه ثِااه

 رهفِ ٜ هٕهضٌاٍه ق هموجٜنهرهخٜاُا ه.

هانزمسٛى انضيُٙ ٔيحزٕ٘ انجشَبيج:

(ه سانٜعهنٖرقعه1) ش رهخلُاً ه و٘ههردفٌن

ه5) ههرٛاى( همشاٛ ه ر سخٖ فٚ هٛفي ثٜ 

ه4رهٌجٌٖ ْهرهفجلٛخٜ هر ٕه٘هًَهرهوا ْه

هٕرهٌج هرهفشاٛ  هرُفٔاا هثف٘ ٌٖ  هًواا

ًوااهثف٘هه6رهفجلٛخٜ هره اُٜ هًَهرهوا ْه

هرهفشاٛ  ههرُفٔاا هرهفشاٛ ٕ سفللبه ًَه,
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ه قٜق 02) هه( ه ًَ هقوُي هٕقش هرهفشاٛ ب

ه)هكاهفاهٚ هًٕشمْ هٕٛٔشفهق13رلإثٌاا: (ب

هرهجويه هثلراا ه اج  هافع هإه٘ هرهجزا ٓ ر

هرهقلكٜ ه ههؤٌاار  هرهجوي هٕمٜٔت  ٕإ شر 

هًَ هٕرهقٌاٛ  هرهفشاٛخٜ  هرهٖثشا ه ر ن

هرهاضي ه هٛلٜ  هقش هره ٙ رهفٌزب

ه و٘ه هرلإثٌاا هٕ دفٌن ٕر ٕماإر ان  

هٕمشاٛخا ه هرهاضي  هلإ اه  مشاٛخا 

هههوٌلُٕ  هًٕشمْه, هرهل ٜوٚ: رهجزا

هٕٛقفٖٙق22) هه(ب همشاٛخا  هTRX و٘

ه هرهفجلٛخٜ ههBosu ball و٘ هوٌجٌٖ  

هثٜ  همشاٛخا ههر ٕه٘ هففلا إسفللق 

ه هنَٜ هًا همفلرٕ  هففلا هه14رهفاو  ه50إه٘

ه) ه ش  هت را هٕثشاه1 قٜق  همٌلِٛا ههلن )

همشاهه هرهخلُاً هنقٌنهًفٖسذهثي ثٜ هنش 

هن ش هرتام ا  هرهفشاٛ هف٘ هًع هرهفشاٛ  ّ

هًٔاا ه و٘ هرهفٌلٛل هرهٌِٖ ها هرهخق  قٜش

 هًٔااْٛهناهخلُاً هن لؤيهكفشاٛخااهقٜاسٔ

هرت ف همشاٛخا هٜا ٙ ه و٘ ه ٛضا ٕرثفٖٗ

هٕ   ٜ  هره شاههًٔااٛ  ٕملرٕث 

هرهٌوفلش هرهخق هً  هقٜش هرهخلُاً  هفشاٛخا 

ه هه%(%02: 22)ًَ مقوَٜهنٔشف

هرهٌٔااٛ ٕههرهخشُٜ هر رهقشاناده رهجزاه,

ه) هًٕشمْ ه و٘ه5رهلفاًٚ: هٕٛ ٌن ب(ب

هٕرلإ ات  هٕرتسفل اا هرهفٔش   همشاٛخا 

ههوٖ ٖمهره٘هرهقاه هره خٜاٜ .

 انزٕصٚع انضيُٗ ٔيكَٕبد انحًم نهجشَبيج انزذسٚجٙ

بيجانزٕصٚع انضيٍ نهجشَ  

 انزٕصٚع انضيُٙ نهجشَبيج انًحزٕٚبد

شٓش 0 يذح رطجٛك انجشَبيج  

اسبثٛع 1 عذد الاسبثٛع  

ٔحذاد 5 عذد انٕحذاد فٙ الاسجٕع  

ٔحذح رذسٚجٛخ 02 عذد انٕحذاد فٙ انجشَبيج  

دلٛمخ 02 صيٍ انٕحذح انٕاحذح  

 اجًبنٙ اصيُخ أجضاء انجشَبيج

نٙ )دلٛمخ(الاجًب انضيٍ فٙ انٕحذح )دلٛمخ( انجض و  

ق 542 13 الاحًبء 1  

ق 22 انجضء انش ٛسٙ 0 ق 1412   

ق 102 3 انخزبو 5  

ق 02 الاجًبنٙ ق 0142   

 َست رٕصٚع يشاحم انجشَبيج عهٗ انٕحذاد انزذسٚجٛخ

 الاصيُخ )دلٛمخ( عذد انٕحذاد عذد الاسبثٛع  و

 
انجشَبيج 

 انزذسٚجٙ
1 02 0142 
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د انًٓبس٘ عهٗ انجضء انش ٛسٙ فٙ يشاحم انجشَبيجَست رٕصٚع الاعذاد انجذَٙ ٔالاعذا  

َست رٕصٚع الاعذاد انجذَٙ انعبو ٔالاعذاد انجذَٙ انخبص عهٗ انجضء انش ٛسٙ فٙ 

 يشاحم انجشَبيج

 و
عذاد انجذَٙ انعبوالا   الاعذاد انجذَٙ انخبص 

 الاجًبنٙ ق % ق %

1 22% ق225   42% ق 423   1221 

 ثبيُبً الإجشاءاد انزُفٛزٚخ نهجحث

 : ٛخانمجه بدانمٛبس

قاًددد هرهخاث ددد هنف خٜددد هرهقٜاسدددا هرهقخوٜددد ه

هوٌجٌٖ  هرهفجلٛخٜ هقٜشهرهخق هفدٚههضدٖاه

هرلإجلرار هرٝمٜ ه:ه

ٜ ههي فخاار هرهخشُٜد هإجلراهرهقٜاسا هرهقخو-

 .و2/1/0200ٕ ه هٖٛىهرهلٌٜسهرهٌٖرف ه

إجددلراهرهقٜاسددا هرهقخوٜدد ههٌٔدداااهرهفٌلٛددله-

 و.0/1/0200ٕ ه هٖٛىهرهوخ هرهٌٖرف 

 رطجٛك انجشَبيج :

ميهم خٜ هرهخلُاً هفٚهرهواثْهره اخٜ هفدٚه-

و 14/1/0200ره فددلاهًددَهرتثددشهرهٌٖرفدد ه

بههو2/2/0200إهددددد٘هرهلٌدددددٜسهرهٌٖرفددددد ه

هر (هٕثدش3ٕنٖرقدعه)بههخٖ (ه س10)هإهٌش

ر ثددشهٕره يثددااه ٛدداىهه سددخٖ ٜاهٓددٚهمشاٛخٜدد 

ه.ًَهكنه سخٖ هٕرهلٌٜس

 انمٛبط انجعذ٘ :

مددديهإجدددلراهرهقٜاسدددا هرهخاشٛددد ههوٌجٌٖ ددد ه

رهفجلٛخٜددددد هندددددِ سهددددددلٕ هًٕٖر ددددد ا ه

رهقٜاسدددا هرهقخوٜددد هنادددشهرُفٔدددااهًدددشاهم خٜددد ه

رهخلُدداً هٕ هدد هفددٚهره فددلاهًددَهٛددٖىهرهوددخ ه

إهددد٘هٛدددٖىهرتثِدددَٜههو0/2/0200رهٌٖرفددد ه

ًٕقااُفٔدددددددددداههو10/2/0200رهٌٖرفدددددددددد ه

ناهقٜددددددا هرهقخوددددددٚهناسددددددفلشرىهر سدددددداهٜ ه

ه. رلإثلا ٜ هرهي ً

هبً : انًعبنجبد الإحصب ٛخ:ربسع

ُظلرهًه خٜا هرهخقد هرهفجلٛخٜد همديهًااهجد هه

رهخٜاُددددا هرهلدددداىهرلإثلددددا ٜ ه ددددَه لٛدددد ه

رهقاس هر ه٘هناسدفلشرىهنلُداً هرلإثلدااه

(SPSS ٕه):٘هه ههوقلٖمه و٘هًاهٛو

ًااًنهرتامخا هرهخودٜذهر فخااهًاٍهٕمِٚ,هه

ر فخدااهه خا هرت فٜاار هقٜشهرهخقد ه,ه)ا(ه

) (هره ددلٕبههوٌقااُدد هنددَٜهًفٖسدد ٚهرهقددٜيه

ههشٗه ِٜ هرهخق هبر فخااهٕٛوللوٍٖه.

 عشض ٔيُبلةخ انُزب ج :

 ألاً عشض َزب ج انفشض الأٔل :

 و
 الاعذاد انخططٙ الاعذاد انًٓبس٘ الاعذاد انجذَٙ

 الاجًبنٙ ق % ق % ق %

1 42% ق 1221   03% ق 202   13% ق 030  ق 1412   
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 (10جذٔل  )

ٌ ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٕهككسٚٔ اخزجبس ثبسزخذاودلانخ انفشٔق الإحصب ٛخ 

 لٛذ انجحث الاخزجبساد انجذَٛخفٙ  انزجشٚجٛخ الأٔنٗنهًجًٕعخ  ٔانجعذ٘

 ( 2.23( عُذ يسزٕٖ دلانخ إحصب ٛخ )0)رسبٖٔانجذٔنٛخ  zلًٛخ 

ٍهقٌٜدد ه (ه12ٛفضدد هًددَهجددشٕمه)  

(zهرهٌقوٖن هناسفلشرىهر فخااهٕهوللودٍٖه)

هي فخاار هرهخشُٜد هقٜدشهرهخقد هندَٜهرهقٜدا ه

رهقخودددددٚهٕرهخادددددشٙههوٌجٌٖ ددددد هرهضدددددان  ه

(هرهجشٕهٜدد ه ِددشهzٕجٌٜأدداه قددنهًددَهقٌٜدد )

(هًٌدداهٛددشمهه6.65)ًوددفٖٗه تهدد هإثلددا ٜ 

 وددد٘هٕجدددٖ هفدددلٕبه ر ه تهددد هإثلدددا ٜ ه

ههفودد هرت فخدداار هقٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا 

ٌٖ  هرهضان  ههلاه هرهقخوٚهٕرهخاشٙههوٌج

 رهقٜا هرهخاشٙ

 (15جذٔل  )

 ٔنككسٍ ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانجعذ٘ اخزجبس ثبسزخذاودلانخ انفشٔق الإحصب ٛخ 

          لٛذ انجحث  الاخزجبساد انًٓبسٚخفٙ   انزجشٚجٛخ الأٔنٗنهًجًٕعخ            

= ٌ4 

 و
 الاحصــــــــبء

 الاخزجبساد

ٔحذح 

 انمٛبط

( zلًٛخ ) يجًٕع انشرت يزٕسط انشرت عذد الإشبساد

انًحسٕثخ يٍ 

ٌٕاخزجبس ٔنككس  
 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

0.01- 01.22 صفش 55.3 صفش 4 صفش يزش اخزجبس لٕح انزًشٚش 1  

0 
 اخزجبس دلخ انزًشٚش

 ) ال دٔا ش انًزذاخهخ(
0.00- 01.22 صفش 55.3 صفش 4 صفش يزش  

 ( 2.23( عُذ يسزٕٖ دلانخ إحصب ٛخ )0)رسبٖٔانجذٔنٛخ  zلًٛخ 

 ٍهقٌٜد ه(ه13ٛفضد هًدَهجدشٕمه) 

(zهرهٌقوٖن هناسفلشرىهر فخااهٕهوللودٍٖهه)

هي فخدددداار هرهٌٔااٛدددد هقٜددددشهرهخقدددد هنددددَٜه

رهقٜا هرهقخوٚهٕرهخاشٙههوٌجٌٖ  هرهضان  ه

 و

 الاحصـــــــــــبء

 الاخزجبساد

ٔحذح 

 انمٛبط

ط انشرتيزٕس عذد الإشبساد ( zلًٛخ ) يجًٕع انشرت 

انًحسٕثخ 

يٍ اخزجبس 

ٌٕٔنككس  

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

0.00- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش سيٙ ٔاسزمجبل انكشاد 1  

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى انٕثت انعًٕد٘ 0  

0.03- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش دسجخ يشَٔخ انكزة 5  

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش صيٍ لٕح ٔثجبد ععلاد انجطٍ 2  

0.55- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش اخزجبس دٔساٌ انجزع 3  

Yاخزجبس  4 نهزٕاصٌ   
0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى ًٍٚٛ  

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى ٚسبس  
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(هرهجشٕهٜدد ه ِددشهzٕجٌٜأدداه قددنهًددَهقٌٜدد )

(هًٌدداهٛددشمه6.65) تهدد هإثلددا ٜ ًوددفٖٗه

 وددد٘هٕجدددٖ هفدددلٕبه ر ه تهددد هإثلدددا ٜ ه

هفودد هرت فخدداار هقٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا ه

رهقخوٚهٕرهخاشٙههوٌجٌٖ  هرهضان  ههلاه ه

 رهقٜا هرهخاشٙ.ه

 -يُبلةخ َزب ج انفشض الأٔل :

ه(z ٍهقٌٜ ه)(ه13ٛفض هًَهرهجشٕمهاقيه)ه

ٕهوللوددددٍٖههر فخددددااهناسددددفلشرىرهٌقوددددٖن ه

سيوووووٙ ٔاسوووووزمجبل )هي فخددددداار هرهخشُٜددددد ه

يشَٔخ انكزوة  -انٕثت انعًٕد٘  -  انكشاد

اخزجوووبس  -لوووٕح ٔثجوووبد ععووولاد انوووجطٍ   -

نهزووٕاصٌ ًٚووٍ  Yاخزجووبس  -  دٔساٌ انجووزع

 -، 0.00-)هرهفٖرهٚقشهنول ه و٘هه(هٔٚسبس

0.02  ،-0.03 ،-0.02  ،-0.55  ،-

قٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا ه(  0.02-،  0.02

هوٌجٌٖ ددددد هرهضدددددان  ههٕرهخادددددشٙهرهقخودددددٚ

(هرهجشٕهٜد ه ِدشهههzٕجٌٜأاه قدنهًدَهقٌٜد )

(هًٌدداهٛددشمهه6.65ًوددفٖٗه تهدد هإثلددا ٜ )

هإثلدددا ٜ  وددد٘هٕجدددٖ هفدددلٕبه ر ه تهددد ه

قٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا ههرت فخدداار هفودد ه

هوٌجٌٖ  هرهضان  ههلاه ههٕرهخاشٙهرهقخوٚ

يفزووووووٙ حًووووووبد بٕٛ كددددددشهرهقٜددددددا هرهخاشٙ

ٚه ٌٜٓددددد هرسدددددفلشرىه وددددده(22)و(0222)

رهٌقإًا هفٚهمٌِٜ ه ِا دلهرهوٜاقد هرهخشُٜد هه

ثٜ ه ثخف هرهشارسا هرٍهرسفلشرىهمشاٛخا ه

رهٌقإًا هًَه ديمه سدسهمشاٛخٜد ه وٌٜد ه

ٛدددد  ٙههلفددددعهرهوٜاقدددد هرهخشُٜدددد هٕرهاضددددوٜ ه

ٕرهقلكٜ هنلٖااه ا  هكٌاهٛودا شه ودٚه

رهٖقاٛدد هًددَهرت ددانا هٕثٜدد ه ٍهرسددفجان ه

هوفددشاٛ هرهلٛاضددٚهه جٔددزاهرهجودديهرهقٜٖٛدد 

 ر ه ٌٜٓ ه ا  ههوٌدشا هثٜد هٛدفيه ودٚه

 وددٚهTRX ساسددٔاهنِددااهٕمافٌددشهمددشاٛخا ه

رسدددفلشرىهرهجا نٜددد ههدددٖ ٍهرهجوددديههف دددٖٛله

رهقٖاهٕرهقشااهٕرهفقٌنهٕرهٌلُٕد هٕرهفدٖر ٍه

ٕمقٌددنهرهقددٖاهبهٌٕٛلددَهرسددفلشرًٔاههوجٌٜددعه

 ٍٕهرهف لقدد هفددٚهرهاٌددله ٕهرهجددِسههددفٌلَه

هفٌددددددااَٛهًٌااسددددددٜٔاهًددددددَه  راهًتددددددا هر

هوٖ دددٖمه ٙهٓدددشفهًدددَه ٓدددشرفهرهوٜاقددد ه

رهخشُٜ هٌٕٛلَهرسدفلشرًٔاهن دلبهًفِٖ د هبه

ٌٕٛلدددَهمادددشٛؤاه خقددداههلددد ا هرهٌودددفلشىه

ٕٛافٌددشهفددٚهر ر ٔدداه وددٚه ضددي هرهددخ َه

ٕرهظٔلهٕرهقٖضهٕرهلشاهبهٌٕٛلَهرٛضداه

رضددداف هجاكددد ه ثقدددامههزٛدددا اهٕ ٍهرهجوددديه

هزٛا اهثجديهرهاضدي هكٌداهٌٛلدَه ٍهمزٛدشه

نا هرهقوددد هٕثدددلبهسدددالر هًادددشمهضدددل

ثلراٛ ه اهٜ ه ك لهًدَهرهٖقدٖفهٕرهجودٖ ه

 يمهًٌااس هرهفشاٛخا هرهفقوٜشٛد هٕناهفداهٚه

ٛزٛدددشهًدددَهقدددٖاه ضدددي هرهقوددد هٕ ٛدددا اه

ٕمٖجٜددددْهرهخددددلرً ه22رهفقٌددددنهرهاضددددوٚ)

رهفشاٛخٜدددد هٕمفددددأثلهك دددداااهرهددددِظيهرهقٜٖٛدددد ه

,هكٌدداه)42:22)نٌٌااسدد هرهِ ددا هرهخددشُٚه

ااسددد همقودددنهًدددَهفدددل هرهادددزٕفه دددَهًٌ

رهِ ددا هرهلٛاضددٚهثٜدد هتهٛف دد هًددعهًٜددٖمه

ٕرمجآا هرهِادتَٜه ا  ه ِشًاهتهٛدلمخذه

نشرفاٜدد همق ددْه ودد٘هرهٌ ددانلاهفددٚهرهفددشاٛ ه

هٕمققٜ هرهٔشفهًِْ.

ه(z(ه ٍهقٌٜدددد ه)2ٛفضدددد هًددددَهجددددشٕمه)ٕهه

ٕهوللوددددٍٖههر فخددددااهناسددددفلشرىرهٌقوددددٖن ه

قدٖاهه–هي فخاار هرهٌٔااٛ ه)ه قد هرهفٌلٛدله
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-به0.01-)هرهفٖرهٚ و٘هرهفٌلٛل(هقشهنول ه

هرهقخوددددٚ(هقٜددددشهرهخقدددد هنددددَٜهرهقٜددددا ه0.00

هوٌجٌٖ  هرهضان  هٕجٌٜأاه قدنهٕرهخاشٙه

(هرهجشٕهٜدد ه ِددشهًوددفٖٗه تهدد ههzًددَهقٌٜدد )

(هًٌددداهٛدددشمه وددد٘هٕجدددٖ ه6.65إثلدددا ٜ )

هفوددددددد ههإثلدددددددا ٜ فدددددددلٕبه ر ه تهددددددد ه

هرهقخوددٚقٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا ههرت فخدداار 

 ههوٌجٌٖ دددد هرهضددددان  ههلدددداههٕرهخاددددشٙ

هي فخدداار هرهٌٔااٛدد ه)قددٖاهرهخاددشٙهرهقٜددا ه

ه(لرهفٌلٛهرهفٌلٛله ق 

رت ٕر ههرسدفلشرىٕمازٙهرهخاث د ه هد هرهد٘ه

ٕر ثخدددددامههTRX)مددددشاٛخا هرهٌوددددفقشث ه

كأثددددشهه(Bosu ball ودددد٘ههرهٌ ا دددد 

ر  ٕر هرهفشاٛخٜدد هرهقشٛ دد هٕرهلٜددلهمقوٜشٛدد ه

فٚهرهفشاٛ ه,هثٜ هرثاا هرٓفٌداىهرهِاددتَٜه

هنٔددددداه.هتسدددددفٌفا ٔي هٕ رفاٜدددددفٔيههوفدددددشاٛ

ٕمادددزٙهرهخاث ددد هٓددد رهرهف دددٖاهإهددد٘همدددأثٜله

 Bosu)ناسددددفلشرى(هTRXمددددشاٛخا ه)

Ballودد٘هًجٌٖ دد هًددَههردددفٌن(بهرهدد ٗه 

مودددددفلشىهٕ ٍهرهجوددددديههرهفدددددٚرهفدددددشاٛخا ه

ٕر فٜااه رٕٛ هًٜنهرهجويهًعهر اضهًٌداه

سدددا شهفدددٚه ٛدددا اهرهقدددشااه وددد٘هرهٌقإًددد ه

ٕناهفاهٚه ٛا اهرهاد اه ود٘هرهاضدي هًٌداه

ٗهإه٘هافعهك اااهرهاٌنهرهاضوٚهٕهمقٖٛ ه  

رهجوددديههفدددٚجٌٜدددعهرهٌجٌٖ دددا هرهاضدددوٜ ه

 ددددَهه رهٌودددد ٕهًِٕٔدددداهرهددددخ َهٕرهظٔددددله

هره قدددلٙرهاٌدددٖ ههًٕلُٕددد نقدددٖاههرتثف ددداظ

ٕمٖر ٍهرهجوديه ِدشهره خدا هٕرهقلكد هفٔد ّه

رهفشاٛخا هتهمقق هفقدذهرهفدٖر ٍهندَٜهرهقدٖاه

ٕرهٌلُٕ ه ٕهنَٜهرهاضي هرهااًو ههٕرهلٜله

 هٕهلددَه ٍهٛلددٍٖهره ددل هقددا اره ودد٘ه اًودد

همقلٛ هرهجويهنشٍٕه ٍهٛوقذه.

رهقددشار ههفددٕٚملجددعهرهخاث دد هٓدد رهرهفقددشىهه

رهخشُٜددددد هرهلا ددددد هنات فخددددداار ه)اًدددددٚه

ه-رهٖثدددد هرهاٌددددٖ ٙهه-ٕرسددددفقخامهرهلددددلر ه

قٖاهٕثخدا هه-ًلُٕ هرهلففهه-ًلُٕ هرهلففه

ه-ر فخددااه ٕارٍهرهجدد  ه- ضددي هرهددخ َه

(هإهد٘همدأثٜلهاٛودا-هوفٖر ٍه)ٌَٜٛهYر فخااه

رهفشاٛخا هثٜ هميهًلر ااهماش هرهٌودفٖٛا ه

ًٌدداه   دد٘هره ل دد ههوفلكٜددزه ودد٘هر  راه

هفدددٚهمدددأثٜلّنل ددداااه اهٜددد هبهٕرهددد ٗهظٔدددله

مقوددددَهرهٌفلٜددددلر هرهخشُٜدددد هقٜددددشهرهخقدددد ه

إهددددد٘ه خٜاددددد هٕمادددددش ه ُدددددٖر ههنالإضددددداف 

 ِددشههإ ددٚهٕرهفددٚرهفددشاٛخا هرهٌوددفلشً ه

خا هملددٌٌٜٔاهإهدد٘هرهٌخددا صهرهلا دد هنفددشاٛ

ٕ هدد ههوفأكددشهًددَه ددشىهثددشٕاهمادد ههرهفاودد 

هواضي هكٌاهٛد  ٙهكد ه هإهد٘ه ٛدا اهقدٖاه

 ضددي ه سدد نهرهظٔددلهٕرهددخ َهٕرهقددٖضه

رهفدددٚهمدددٖفلهقدددٖاه سدددا هًفزُددد ه  دددلرفه

نعًلأُدداههرهفددٚرهجودديبهٕر اجددنبهٕر  ا ه

ًٌددداههب ٍهمفٖهدددشهن دددلنه ك دددلهقدددٖاهٕسدددل  

هٛ  ٙهإه٘همقوَهٕن لنه كخدلهفدٚهًودفٖٗ

ًٌاهٛشمه و٘هههخشُٜ هقٜشهرهخق رت فخاار هر

مقوَهرهٌجٌٖ  هرهفجلٛخٜ ههوٌفلٜدلر هقٜدشه

ٕم ٜلهرهخاث  هثشٕاهٓ ّهرهفلٜلر هرهخق ه

مددددشاٛخا هرهفل ددددٜذهرهجٜددددشههخلُدددداً هإهدددد٘ه

ٕمقِددَٜهر ثٌددامهرهفشاٛخٜدد هنأسددوٖ هرهفاودد ه

 وٌددٚهًِاسدد ههوٌلثودد هرهوددِٜ هٕرهفشاٛخٜدد ه

ههرسفلشرىهمشاٛخا هرهفاود هاِٜ هرهخق هٕإه٘ه

رهاضوٜ هنلافد هرددلاهٔاهبهنٔشفهمٌِٜ هرهقٖاه
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رهفددددشاٛ هنأثٌددددامهه رهخاث دددده ثٜددد هار دددد

ًفشاجدددد ه ثِددددااهم خٜدددد هرهخلُدددداً هٕ هدددد ه

نفدددشاٛ هرهٌجٌٖ دددا هرهاضدددوٜ هرهٌلفو ددد ه

ٕنلا ددد ه ضدددي هرهددد ار َٜهٕرهدددلجوَٜه

هٕرهٌلكز.

ًٕددَه دديمهرهاددلضهرهوددان هٕفددٚهثددشٕ ه

ٕ ددلضهرهِفددا  ههٕفلٕضددْ ٓددشرفهرهخقدد ه

ققددد هره دددلضهر ٕمهٕرهددد ٙهرهودددانق هفقدددشهم

مٖجشهفلٕبه ره هرثلدا ٜاه"ِٛصه و٘ه ُْه

ندددَٜهًفٖسدددذهرهقٜاسددددَٜٜهرهقخودددٚهٕرهخاددددشٙه

هلددددداه هرهٌجٌٖ ددددد هرهفجلٛخٜددددد هر ٕهدددددٚه

 ودددٚههBosu BallًدددعهههTrxهناسدددفلشرى

م ددٖٛلهرهفٌلٛددلهٕنادددهرهقددشار هرهخشُٜددد ه

ههِادتا هكلاهرهوو 

 ثبنثبَ عشض َزب ج انفشض انثبَٗ 

 (12جذٔل  )

 ٔنككسٍ ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانجعذ٘ اخزجبس ثبسزخذاوانفشٔق الإحصب ٛخ  دلانخ

 لٛذ انجحث الاخزجبساد انجذَٛخفٙ انثبَٛخ  انزجشٚجٛخنهًجًٕعخ 

 الاحصــــــــبء و

 الاخزجبساد

ٔحذح 

انمٛب

 ط

عذد 

 الإشبساد

( zلًٛخ ) يجًٕع انشرت يزٕسط انشرت

انًحسٕث

ح يٍ 

اخزجبس 

ٌٕٔنككس  

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

1 
سيٙ ٔاسزمجبل 

 انكشاد

0.05- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش  

0.01- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى انٕثت انعًٕد٘ 0  

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش دسجخ يشَٔخ انكزة 5  

2 
لٕح ٔثجبد ععلاد 

 انجطٍ

0.00- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش صيٍ  

0.55- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش اخزجبس دٔساٌ انجزع 3  

4 

اخزجبس 

Y 

 نهزٕاصٌ

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى ًٍٚٛ  

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش سى ٚسبس  

 ( 2.23( عُذ يسزٕٖ دلانخ إحصب ٛخ )0)رسبٖٔانجذٔنٛخ  zلًٛخ 

(هz ٍهقٌٜدددد ه)(ه14شٕمه)ٛفضدددد هًددددَهجدددد

رهٌقوددددٖن هناسددددفلشرىهر فخددددااهٕهوللوددددٍٖه

هي فخاار هرهخشُٜد هقٜدشهرهخقد هندَٜهرهقٜدا ه

رهقخودددددٚهٕرهخادددددشٙههوٌجٌٖ ددددد هرهفجلٛخٜددددد ه

(هرهجشٕهٜدد ه ِددشهzٕجٌٜأدداه قددنهًددَهقٌٜدد )

(هًٌدداهٛددشمه6.65)ًوددفٖٗه تهدد هإثلددا ٜ 

 وددد٘هٕجدددٖ هفدددلٕبه ر ه تهددد هإثلدددا ٜ ه

نددَٜهرهقٜددا هههفودد هرت فخدداار هقٜددشهرهخقدد 

رهقخودددددٚهٕرهخادددددشٙههوٌجٌٖ ددددد هرهفجلٛخٜددددد ه

 هلاه هرهقٜا هرهخاشٙه.
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 (13جذٔل  )

 ٔنككسٍ ثٍٛ انمٛبط انمجهٙ ٔانجعذ٘ اخزجبس ثبسزخذاودلانخ انفشٔق الإحصب ٛخ 

 لٛذ انجحث الاخزجبساد انًٓبسٚخفٙ انثبَٛخ  انزجشٚجٛخنهًجًٕعخ 

 الاحصــــــــــــبء

 

 الاخزجبساد

أداح 

 انمٛبط

( انًحسٕثخ zلًٛخ ) يجًٕع انشرت يزٕسط انشرت عذد الإشبساد

يٍ اخزجبس 

ٌٕٔنككس  
 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

 

- 

 

+ 

0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش اخزجبس لٕح انزًشٚش  

 اخزجبس دلخ انزًشٚش

 ) انذٔا ش انًزذاخهخ(
0.02- 01.22 صفش 55.32 صفش 4 صفش يزش  

 ( 2.23( عُذ يسزٕٖ دلانخ إحصب ٛخ )0)رسبٖٔانجذٔنٛخ  zلًٛخ 

(هz ٍهقٌٜددد ه)(ه15ٛفضددد هًدددَهجدددشٕمه)ه

رهٌقوددددٖن هناسددددفلشرىهر فخددددااهٕهوللوددددٍٖهه

هي فخدددداار هرهٌٔااٛدددد هقٜددددشهرهخقدددد هنددددَٜه

رهقٜددددددا هرهقخوددددددٚهٕرهخاددددددشٙههوٌجٌٖ دددددد ه

(هzرهفجلٛخٜدددد هٕجٌٜأدددداه قددددنهًددددَهقٌٜدددد )

 هرهجشٕهٜدددددددددد ه ِددددددددددشهًوددددددددددفٖٗه تهدددددددددد

(هًٌددداهٛدددشمه وددد٘هٕجدددٖ ه6.65)إثلدددا ٜ 

فدددددددلٕبه ر ه تهددددددد هإثلدددددددا ٜ ههفوددددددد ه

رت فخدداار هقٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا هرهقخوددٚه

ٕرهخاددددشٙههوٌجٌٖ دددد هرهفجلٛخٜدددد ههلدددداه ه

 رهقٜا هرهخاشٙ.

ه-يُبلةخ َزب ج انفشض انثبَٙ : ثبَٛب

(هz ٍهقٌٜددددددد ه)(ه15ٛفضددددددد هًدددددددَهجدددددددشٕمه)

ههاخزجوووبس ٔنهككسوووٌٕرهٌقودددٖن هناسدددفلشرىه

  سيٙ ٔاسزمجبل انكوشادر هرهخشُٜ )هي فخاا

لوٕح   -يشَٔوخ انكزوة  -انٕثت انعًوٕد٘  -

اخزجوووبس دٔساٌ  -ٔثجوووبد ععووولاد انوووجطٍ 

( نهزوٕاصٌ ًٚوٍ ٔٚسوبس Yاخزجبس  -  انجزع

-، 0.01-،0.05-لذ ثهغذ عهٙ انزوٕانٙ )

0.02،-0.00 ،-0.55 ،-0.02،-

قٜدددشهرهخقددد هندددَٜهرهقٜدددا هرهقخودددٚه(  0.02

لٛخٜ هٕجٌٜأاه قنهٕرهخاشٙههوٌجٌٖ  هرهفج

(هرهجشٕهٜدد ه ِددشهًوددفٖٗه تهدد هzًددَهقٌٜدد )

(هًٌددداهٛدددشمه وددد٘هٕجدددٖ ه6.65)إثلدددا ٜ 

فدددددددلٕبه ر ه تهددددددد هإثلدددددددا ٜ ههفوددددددد ه

رت فخدداار هقٜددشهرهخقدد هنددَٜهرهقٜددا هرهقخوددٚه

ٕرهخاددددشٙههوٌجٌٖ دددد هرهفجلٛخٜدددد ههلدددداه ه

ه.رهقٜا هرهخاشٙ

هه رهخاث هملجعٕ هرهفقشى هقشار هرهفٚٓ ر

هرهلا   ه)نات هرهخشُٜ  سيٙ فخاار هرهخشُٜ 

 -انٕثت انعًٕد٘  -  ٔاسزمجبل انكشاد

لٕح  -يشَٔخ انكزة  - - انٕثت انعًٕد٘

اخزجبس دٔساٌ  -ٔثجبد ععلاد انجطٍ 

هٚسبس(-نهزٕاصٌ ًٍٚٛ Yاخزجبس -  انجزع

هماش هرهإه٘همأثٜله هًلر اا فشاٛخا هثٜ همي

ههرهٌوفٖٛا  هرهخق  ه   ٘هههشٙه ِٜ  ًٌا

 راهنل اااه اهٜ هبهره ل  ههوفلكٜزه و٘هر 

ه هظٔل هرهٌفلٜلر ههفٚهمأثٜلّٕره ٗ مقوَ

هثٜ هر فخااه رهخشُٜ  هم خٜ  همي ُْ Yه

ههْه ههٌا هرهخشُٜ  هرت فخاار  هضٌَ هوفٖر ٍ

هرهخق ه ه ِٜ  ه وٚ هٕقٖٙ هفاام همأثٜل ًَ

هر فهٕٖٓ هٛ  ٙهخٖٓ ه ِٛاًٜلٚ همٖر ٍ اا
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هًٕلُٕ ه هقٖا هٕٛف و  هٕرثشا هقشى  و٘

هرهاضوٜ ه هرهقس هر ضاا هًَ ٕمقلي

هٕٓشفْههلخٜ رها هٕرهاضي ب ناهٌ ا ن

ه و٘ه هرهٌقافظ  ه و٘ هرهي   هقشاا قٜا 

هر انا ههمٖر ُْ هًَ هسيً  هًَ ٕرهفقق 

هرت ان ه هنقشٕا هٕرهخِٜ  هرهو وٚ ره لف

فقق ههوقخنهٕقٖ ٔابهكٌاهٛوفلشىهرت فخااه

ااهٜ هرهخلرً هرهفأٜٓوٜ هًٕشٗهجآزٛ هفًَه

هرهفشاٛ ه هًزرٕه  هإه٘ هرهاٖ ا رهي  

هن هٕرهٌِافو  هرت ان  هٕميهاش رهلٛاضٜ 

م خٜ هرت فخااهٕقٜا هر  راههلنهقشىهٕميه

هرهِفا  ه هٕرسفللره هرت فخاا م خٜ هًاا ه 

ه ههواِٜ  هرهخق  ه خٜا ههنالإضاف قٜش إه٘

ه هرهٌوفلشً  هرهفشاٛخا  ه ُٖر  هٕرهفٕٚماش 

هًلر ارمٔا هرهٌخا صهمي هإه٘ هملٌٌٜٔا  ِش

ٕ ه ههوفأكشهًَههرهٌاوق رهلا  هنفشاٛخا ه

ه هٛ  ٙ شى هكٌا ههواضي  هما  هثشٕا

ك ه هإه٘ه ٛا اهقٖاه ضي ه س نهرهظٔله

ه سا ه هقٖا همٖفل هرهفٚ هٕرهقٖض ٕرهخ َ

هٕر اجنبه هرهجويب ه  لرف ًفزُ 

نعًلأُاه ٍهمفٖهشهن لنه ك لههرهفٕٚر  ا ه

قٖاهٕسل  .هًٌاهٛ  ٙهإه٘همقوَهٕن لنه

هًوفٖٗ هفٚ هقٜشه  كخل هرهخشُٜ  رت فخاار 

ه.رهخق 

هجشٕٕ هًَ ه)ٛفض  ه)15م هقٌٜ  ه ٍ )z)ه

ه هٕهوللوٍٖهههناسفلشرىرهٌقوٖن  إ فخاا

لٕح  –دلخ انزًشٚش رهٌٔااٛ )ههي فخاار ه

-به0.02-(هقشهنول ه وٚهرهفٖرهٚه)انزًشٚش

هه(0.02 هرهقٜا  هنَٜ هرهخق  هرهقخوٚقٜش

هوٌجٌٖ  هرهفجلٛخٜ هٕجٌٜأاه قنههٕرهخاشٙ

هقٌٜ ) ًَzه ته ه هًوفٖٗ ه ِش هرهجشٕهٜ  )

ه6.65ًٌإثلا ٜ ) هٕجٖ ه( ه و٘ هٛشم ا

ه ه ته  ه ر  هفو ههإثلا ٜ فلٕب

ههرت فخاار  هرهقٜا  هنَٜ هرهخق  هرهقخوٚقٜش

ههلاه ههٕرهخاشٙ هرهفجلٛخٜ  هوٌجٌٖ  

ه.رهخاشٙرهقٜا ه

هه همازٙهرهخاث   مقوَهًوفٖٗهرت راههكٌا

ه ٍهإه٘رهٌٔااٗههشق هرهفٌلٛلهٕقٖاهرهفٌلٛله

(هBosu)هكلا(هTRX)همشاٛخا رسفلشرىه

ه ه  را هنا فخاآا هجزا هفٚ رت شر هًقشث 

ه هفٚههرهلا رهخشُٚ هرهٖرض  هر ثل ههْ كاٍ

ههوفشاٛ هكٌاه ث هرهِادتَٜهٕافعه رفاٜفٔي

هٕره ٙه هره لضهرهوان  هًِاق   هفٚ رمض 

ه هرت را هًوفٖٗ همقوَ هفٚ هسآي بهنشٕاّ

هٓ ّه هرسفلشرى ه و٘ هرهخاث   هاكز  كٌا

هرهٌوفقشث  ه ِا لههفٚهر  ٕر  م ٖٛل

هنللا هرهلا   هرهخشُٜ  هثٜ هرهوٜاق  هرهوو 

هرهفٚ و٘هًجٌٖ  هًَهرهفشاٛخا ههردفٌو 

ههوٌقإً ه هرهلا  هرهجوي هٕ ٍ موفلشى

هرهٌجٌٖ ا هه ٕرهٌلٌٌ هجٌٜع هفقٖٛ 

هرتثف اظ َهه رهٌو ٕهرهجويههفٚرهاضوٜ ه

مٖر ٍهرهجويه ِشهره خا هٕرهقلك هنقٖاهٕه

هرهفشاٛخا هتهمقق هفقذهرهفٖر ٍهنَٜه فٔ ّ

هر هرهاضي  هنَٜ ه ٕ هٕرهٌلُٕ  هااًو ههرهقٖا

هقا اره هره ل  هٛلٍٖ ه ٍ هٕهلَ ه اًو  ٕرهلٜل

 يٕاه.ه و٘همقلٛ هرهجويهنشٍٕه ٍهٛوقذ

ن لنهرهفشاٛخا ههرهي خٍٖهُ   و٘ه ه هبه

ه هإه٘ هنالإضاف  هب هرُإٛجانٚ  و٘ههرثل ٔا

ناده ِا لهرهوٜاق هرهخشُٜ هٕرهفٚهنشٕآاه

ه ه و٘ هإٛجانٚ هن لن هرت راه ثل  ًوفٖٗ
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ه ههٌٔاامٚ لٕح  –ٚش ) دلخ انزًشرهٌٔااٗ

ه.ههانزًشٚش(

ًوفٖٗه  راهرهفقوَهفٚههٕملٙهرهخاث  ه ٍه

هرهفٌلٛل هه–هقٖا هرهفٌلٛل هفا وٜ ه ق  إه٘

ه ه همشاٛخا  ٕر ثخامههTRXرسفلشرى

ه ه و٘ هرهٌ ا   (ballهBous)ٕمأثٜلّهه

ثٜ هُف ه ِ همقوَهرهقشار هرهخشُٜ هه و٘

هٕرهلجوَٜه هره ار َٜ هثلكا  ه هفٚ ر  را

ه خقاًه هكاُ  هفلوٌا هوٌواار ههٕفا وٜفٔا

همقوَٜه هإه٘ ه ه  ه  ٗ هرهلقٜق  رهقلكٜ 

هٛقشاهإه٘هنٖجٖ ههًوفٖٗهرت را هت ٕٓ ر

ه ه ِٛاًٜلٜ  ه ثِااهههو ار َٜقٖا ٕرهلجوَٜ

ه.ر  را

هثشٕ هه هٕفٚ هرهوان  هرهالض ه يم ًَٕ

ه هرهخق  ٕ لضهرهِفا  ههٕفلٕضْ ٓشرف

ه ه" هره لضهره اُٚ همقق  هفقش مٖجشهرهوانق 

هنَٜهًفٖسذه رهقٜاسَٜٜهفلٕبه ره هرثلا ٜا

هرهٌجٌٖ  ه ههلاه  هٕرهخاشٙ رهقخوٚ

هر ثخامه هناسفلشرى هره اُٜ  رهفجلٛخٜ 

ه هًع هم ٖٛلههBosu Ballرهٌ ا    وٚ

ههِادتا ه هرهخشُٜ  هرهقشار  هٕناد رهفٌلٛل

هكلاهرهوو "

 ألا:الاسزخلاصبد :

هٕفٚه  هٕفلٕضْ هرهخق  ه ٓشرف هضٖا فٚ

ثشٕ ه ِٜ هرهخق هٕ لا لٔاهبٕٕفقاهرهٚه

هُف هرهْٜ هرداا  هرتثلا ٚهًا هرهفقوٜن ا  

هرهٚه هرهفٖ ن هًَ هرهخاث   بمٌلِ 

 :رتسفلي ا هرهفاهٜ 

هًفٖسذههمٖجش -1 هنَٜ هرثلا ٜا ه ره  فلٕب

هرهٌجٌٖ  ه ههلاه  هرهقخوٚ رهقٜاسَٜٜ

ه هر ٕهٚ ًعهههTRXهناسفلشرىرهفجلٛخٜ 

Bosu Ball  هرهفٌلٛله هم ٖٛل  وٚ

هٕنادهرهقشار هرهخشُٜ ههِادتا هكلاهرهوو 

هنول ٕ هرهفقهقش ههوَُوخ  -)هرهفٖرهٚ و٘

هه2.26ه-به2.22 هه2.26-به2.25-ب -ب

مأثٜلهرٛجانٚهه(هه2.26-بهه2.26-بهه2.33

هقٜشه هرهِادتا  ه  را ه وٚ هًٕوقٖظ ركخل

 رهخق ه.

مٖجدددشهفدددلٕبه رهددد هرثلدددا ٜاهندددَٜهًفٖسدددذه -2

هلدددداه هرهٌجٌٖ ددددد ههرهخادددددشَٜٛرهقٜاسددددَٜٜه

ًددددعه TRXناسددددفلشرىههرتٕهددددٚرهفجلٛخٜدددد ه

Bosu Ball  وددددٚهم ددددٖٛلهرهفٌلٛددددله 

ههٕنادهرهقشار هرهخشُٜ ههِادتا هكلاهرهودو 

 ودددددٚهٕرضددددد هًٕوقدددددٖظهرهفدددددأثٜلههٕكدددداٍ

 رهاِا لهرهخشُٜ هقٜشهرهخق .

هثبَٛب :انزٕصٛبد 

فٙ ظٕء انُزب ج ٔالاسزخلاصبد  انزٙ روى 

 انزٕصم انٛٓب رٕصٙ انجبحثخ ثًب ٚهٙ:

م خٜدددد هرهخلُدددداً هرهفددددشاٛخٚهناسددددفلشرىه-1

 ودددٚهجٔدددا هه TRXمدددشاٛخا همدددشاٛخا 

هالاهرهٖٔر ٜدد هه ا وٜفٔدداهٕمأثٜلٓددرهِلددفهكدد

 وددٚه ِا ددلهرهوٜاقدد هرهخشُٜدد ههِادددتا هكددلاه

ضددددلٕااهرتٓفٌدددداىهنف اٜددددنه ٕاهرهوددددو هٕ

فدددددد٘هرهٌجددددددامههTRXهرهفاودددددد همددددددشاٛخا 

رهلٛاضدد٘هنلدد  ه اًدد ههٌدداههٔدداهًددَهمددأثٜله

فاامه و٘هرهِٖرث٘هرهخشُٜ هٕرُفقامه ثدله هد ه

 . و٘هرهِٖرث٘هرهٌٔااٛ .هه

ا هرهٌ ددانٔ هرجددلراهرهٌزٛددشهًددَهرهشارسدد-5

 وددٚهرهٌخفددش َٜهه TRXناسدفلشرىهمددشاٛخا 
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ًعهددتَٜهفددٚهرهٌلرثدنهرهوددِٜ هرهٌلفو دد ٕرهِا

ًلر ددددااهره دددددلٕبهره ل ٛدددد هثفدددددٚهُلدددددنه

 ناهي خَٜه  وٚهًوفٖٛا هرهخ ٖه ه.

رتٓفٌاىهناٌنهٕملٌٜيهمدشاٛخا هرهفاود ه-2

TRXًددعهردددفقابه فلاآدداهًددَهرهٌٔدداار هه

شىهر ساسٜ ههولٛاضدا هرهٌلفو د هنقٜد هملد

  جزراهمو هرهٌٔاااهن لنهٕظٜ ٘هًٕخادل.

مٖجْٜهرٓفٌاىهرهخاث َٜهٕرهٌشانَٜه-3

هشٙهرهٌخفش َٜهه TRX ٌٜٓ همشاٛخا 

ٕرهِادتَٜهٕرجلراه ارسا هًٌاثو هفٚه

 ًلرثنهسِٜ هًلفو  هٕ وٚهسخاقا ه  لٙ

 المراجع باللغة العربية:
بهرهفدددشاٛ هرهلٛاضدددٚهأثوووٕ انعووولا أحًوووذ -1

ه لدددددددلهر سدددددددسهره ودددددددٜٖهٖجٜ به راهر

به ه1002به1رهالنددددٚبهرهقددددآلابه 

123. 

:هكلاهرهودو هرهقشٛ د ه) . (همحمد أثٕ عجٛخ -0

 .1012رهقآلابه راهرهٌااافبه

:همددأثٜلهنلُدداً هأحًووذ أحًووذ عجووذانعضٚض -5

مددددشاٛخٚهًقفددددل هناسددددفلشرىهًقإًددددا ه

رهٖسددددذهرهلًوددددٚه ودددد٘هًوددددفٖٙهر  راه

 رهخشُٚ.

أحًوووذ ايوووٍٛ فوووٕص٘، محمد عجوووذ انعضٚوووض  -2

هوِادددتَٜبهرهٌلفخدد ههبهكددلاهرهوددو سوولايخ

رهٌلددلٛ ههو خا دد هٕرهِ ددلهٕرهفٖ ٛددعبه

 و.0222رتسلِشاٛ به

بهمددأثٜلهرسددوٖ هأحًووذ ثووبلش عهووٗ عجووبط -3

نادددددهرهٌفلٜددددلر هه ودددد٘رهٌقإًددددا ه

رهلٌِٜامٜلدد هٕرهٌوددفٖٙهرهلقٌددٚههي خددٚه

رهٖثدد هره ٖٛددنبهاسدداه هًاجوددفٜله ٜددله

ًِ ٖاابهكوٜ هرهفلنٜ هرهلٛاضٜ بهجاًا ه

 .0212 ك لهره ٜخب

مددددأثٜلهمددددشاٛخا هبهعجووووذد عٛووووذ أحًووووذ -4

رهٌقإً هرهلوٜ ههوجويهنأ راهرهفاود ه ود٘ه

نادددددددهرهقددددددشار هرهخشُٜدددددد هرهلا دددددد ه

ًٕوفٖٙهرتُجا ههوٖث هره يثدٚهاسداه ه

ًاجوددددفٜلبهكوٜدددد هرهفلنٜدددد هرهلٛاضددددٜ به

 .0200جاًا هرهٌِٜابه

فااهٜددد هنلُددداً هه:أحًوووذ كًوووبل كبيوووم-7

مدددشاٛخٚهٖٛظدددفه  ٕر هًودددفقشث هفدددٚه

لاهرهوددو ههددشٙه ددي همٌِٜدد هًٔدداار هكدد

رهلوٜ هرهجاًاٜ ههواوٖىهرهف خٜقٜ بهاسداه ه

ًاجودددفٜلبهرهجاًاددد هرتسددديًٜ هنلدددزابه

 و. 0210

هرهٌٔااٛ هاسًبعٛم محمد-8 هر ساسٜا  ب

هرهوو ه هكلا هفٚ هرهٔجًٖٜ  رهل  ٜ 

هًِ أاه هرتسلِشاٛ ب هجاًا  )  (ب

 .و 0225رهٌااافبه

بهمددأثٜلهجٔددا هاًٚووبٌ ٔجٛووّ ٔعجووذد-9

هٖٔر ٜدد ه ودد٘هرهٌوددفٖٙهُلددفهرهلددلاهر

رهخددشُٚهٕرهٌٔددااٗههو اهخددا هرهٌفا ددلر ه

فٚهكلاهرهودو هٕرهفاخٜدلهرهقلكدٚبهنقد ه

ًِ ددٖابهرهٌدد مٌلهرهاوٌددٚهرهددشٕهٚهثددٖمه

 وٖىهرهلٛاض هفٚهقو هرهلنٜدعهرهالندٚبه

كوٜ هرهفلنٜ هرهلٛاضٜ بهجاًاد ه سدٜٖ به

ه.0215(بهُٖفٌخلبه347-435 ه)

:كرررر   الدياسططططعص م اططططا  الططططدي -10

بيقات عملية وط ق الترر ي  السلى تط
،القاه   :شر كة المراري   2والتعلم .ط

هو0220،للطباعة والنش 
به هٜددددنهجبسووووش ججووووشاٌ انعًشاَووووٙ-11

رهفددشاٛ هٕرهفاوددٜيهفددٚهكددلاهرهوددو به راه
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به5به 1 ًجددددشههوِ ددددلهٕرهفٖ ٛددددعبه 

ه.ى 0212

كددلاهرهوددو هنددَٜهخبنووذ جًووبل انسووٛذ:-12

رهشفا هٕرهٔجٖىبً سود ه داهيهرهلٛاضد ه

 راهرهٖفدددددااههدددددشُٜاهره خا ددددد هههههوِ دددددلبٕ

هو1،0213ب 

هثبَٛب :انًشاجع الأجُجٛخ
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