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 ةيبرعلا ةغلاب ثحبلا صلختسم 

  ةيندبلا تاردقلا ضعب ينسحتل (TRX) مسجلل ةيلكلا ةمواقلما تابيردت يرثأت
  ءالما ةرك ئشانل يمرلما ىلع بيوصتلا ةقدو ةركلاب ةحابسلا يتراهمو

 
  دادعإ

  يبرغلما دحمأ دممح دحمأ

 ةروصنملا ةعماج – يضایرلا بیردتلا مسقب دعاسم ذاتسأ
 ةمركملا ةكم - ىرقلا مأ ةعماج - ةیندبلا ةیبرتلا مسقب كراشم ذاتسأ

 تاردقلا ضعب نیسحتل (TRX) مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ریثأت " ىلع فرعتلا ىلإ ثحبلا فدھی
 يبیرجتلا جھنملا مادختسا مت دقو ،"ءاملا ةرك ئشانل يمرملا ىلع بیوصتلا ةقدو ةركلاب ةحابسلا يتراھمو ةیندبلا
 ةنیع رایتخا مت دقو ،ثحبلا ةعیبطل ھتبسانمل ةطباض ىرخلأاو ةیبیرجت امھادحأ نیتعومجمل يبیرجتلا میمصتلاب
 لجسملاو ةنس 15 تحت ةیلھقدلا ھظفاحمب يضایرلا ةروصنملا داتسب ءاملا ةرك ئشان نم ةیدمعلا ةقیرطلاب ثحبلا
 مجح غلب ثیح م2023/م2022 يبیردتلا مسوملل تاقباسملا يف نیكرتشملاو ةحابسلل يرصملا داحتلإاب مھئامسأ
 ةعومجملا تغلب ثیح ،نیتعومجم ىلإ ةیئاوشع ةقیرطب يواستلاب مھمیسقت مت دقو ،ءام ةرك ئشان )20( ةنیعلا
 ةعومجملا تغلب دقو ، (TRX) مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مدختست يتلاو ءام ةرك ئشان )10( ةیبیرجتلا
 يف سناجتلا تاسایق ءارجإ مت دقو ،ةیدیلقتلا ةیضرلأا تابیردتلا مدختست يتلاو ءام ةرك ئشان )10( ةطباضلا
 ةیندبلا تاردقلا ضعب يف ؤفاكتلا ءارجإ مت امك )يبیردتلا رمعلا ،نزولا ،لوطلا ،نسلا( يھو ةیساسلأا تاریغتملا
 نأ جئاتنلا مھأ تراشأ دقو ،)ثحبلا دیق( ءاملا ةرك ئشانل يمرملا ىلع بیوصتلا ةقدو ةركلاب ةحابسلا يتراھمو
 ةعومجملل حرتقملا يبیردتلا جمانربلا لخاد ةقبطملا (TRX) قلعتلا ةادأ مادختساب مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت
 ،يلضعلا لمحتلا ،ةیلضعلا ةردقلا ،ىوصقلا ةوقلا( ةصاخلا ةیندبلا تاردقلا عیمج نیسحت ىلإ يدؤت ةیبیرجتلا
 نسحتلا بسن تحوارت ثیح ءاملا ةرك ئشانل )يكیمانیدلا يلضعلا نزاوتلا ،يلضعلا قفاوتلا ،ةقاشرلا ،ةنورملا
 نسحتلا بسن تحوارت ثیح ةركلاب ةحابسلا ةراھم تارابتخا نیسحت ىلإ يدؤت امك ،)%28.82 ىلإ %21.33 نم(
 ءاملا ةرك ئشانل يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد تارابتخا نسحت ىلإ يدؤت كلذكو ،)%8.36- ىلإ %7.04- نم(
 لیلقت ىلع دعاست مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ،)%26.24 ىلإ %22.40 نم( نسحتلا بسن تحوارت ثیح
 .ءادلأا ةعرسو ةوق ةدایز ىلإ يدؤی امم ءاملا ةركب ةحابسلا ةراھم ءادأ ةنمزأ
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The  Abstract 

The research aims to identify "Effect of Total Body Resistance Exercise (TRX) 
To Improving Some Physical Abilities, Skills in Swimming With Ball And The 
Accuracy of Shooting At The Goal For Junior Water Polo", The research sample was 
chosen by the intentional method of water polo juniors in Mansoura Sports Stadium in 
Dakahlia Governorate under 15 years old, whose names are registered in the Egyptian 
Swimming Federation and participants in competitions for the training season 
2022/2023, where the sample size was (20) water polo juniors, and they were divided 
equally randomly into Two groups, where the experimental group reached (10) water 
polo juniors who used total body resistance exercises (TRX), and the control group 
reached (10) water polo juniors who used traditional ground exercises, The 
Homogeneity measurements were made in the basic variables (age, height, weight, 
training age), and equivalence was made in some physical abilities, ball swimming 
skills, and shooting accuracy for the water polo junior (under study), The most 
important results indicated that total body resistance training using the TRX attachment 
tool applied within the proposed training program for the experimental group leads to 
improving all special physical capabilities (maximal strength, muscular power, 
muscular endurance, flexibility, agility, muscular compatibility, and dynamic muscular 
balance) for water polo juniors, where the improvement rates ranged (from 21.33% to 
28.82%), and it also leads to improving ball swimming skill tests, as the improvement 
rates ranged (from -7.04% to -8.36%), and it also leads to improving the accuracy of 
shooting tests on the goal for a soccer junior Water, where the percentage of 
improvement ranged (from 22.40% to 26.24%). Total body resistance training helps to 
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 reduce the performance times of the water polo swimming skill, which leads to an 
increase in the strength and speed of performance. 
* Assis .prof . Dept of sport training -  Faculty of physical Education  - Mansoura university 

 
 

 )1( قفرم
 ليجستلا تارامتسا

 
  : ثحبلا ةنیعل ةیساسلأا تاسایقلا لیجست ةرامتسا -1

 )   ( ةطباضلا ةعومجملا                                 )    ( ةیبیرجتلا ةعومجملا

 نزولا لوطلا نسلا مسلاا م
 رمعلا
 يبیردتلا

1-      

2-      

3-      

4-      

5-      

6-      

7-      

8-      

9-      

10-      
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 ةرك ئشانل يمرملا ىلع بیوصتلا ةقدو ةركلاب ةحابسلا يتراھمو ةیندبلا تاردقلا تاسایق لیجست ةرامتسا -2
  :ءاملا
 

 ...................................: ئشانلا مسا

 )      ( يدعب سایق                                              )      ( يلبق سایق

 

 تاریغتملا
 ةدحو
 سایقلا

 جئاتنلا لیجست

 ةلواحم
 يلوأ

 ةلواحم
 ةیناث

 ةلواحم
 ةثلاث

 تاردقلا
ةیندبلا  

 ةوقلا
 ىوصقلا

    مجك   ةلضفملا دیلل ةضبقلا ةوق
    مجك نیلجرلا تلاضع ةوق

    مجك رھظلا تلاضع ةوق
 ةردقلا
 ةیلضعلا

    رتم  ةیبط ةرك عفد
    مس يدومعلا بثولا

 يلضع لمحت
    ددع ةقیقد ةدمل نیعارذلا ىنث لئاملا حاطبنلاا

    ددع ةقیقد ةدمل دوقرلا نم سولجلا
    مس فوقولا نم امامأ عذجلا ىنث ةنورم
    ددع ةیناث 20 فوقولا نم لئاملا حاطبنلاا  ةقاشر

    ث ةمقرملا رئاودلا رابتخا يلضع قفاوت
    ث تاملاعلا قوف لاقتنلاا يلضع نزاوت

 ةراھم
 ةحابسلا

ةركلاب  

    ث ىلعلأ سأرلاو ةركلاب م15 ةحابس
    ث ىلعلأ سأرلاو ةركلاب م25 ةحابس

    ث ةركلاب يجازجز م30ةحابس
ةراھم  

 بیوصتلا
 ىلع

يمرملا  

    ةجرد م5 ىنمیلا ةھجلا نم يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد

    ةجرد  م5 )ءازجلا ةملاع( فصتنملا نم يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد

    ةجرد م5 يرسیلا ةھجلا نم يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد
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 )2( قفرم
 ةيساسلأا ثحبلا تاسايق

 )ومنلا تايرغتبم ةصالخا تاسايقلا(
 

 )مسجلا عافترا( مسجلل ىلكلا لوطلا سایق -1

 

 

 

 

 

 

 

 Restameter رتیماتسرلا زاھج
  :سایقلا نم ضرغلا
 .)مسجلا عافترا( مسجلل ىلكلا لوطلا دیدحت 
  :ةمدختسملا تاودلأا
 جردم ،مـس250 ھلوط ةیبـشخ ةدعاق ةفاح ىلعً ایدومع تبثم مئاق نع ةرابع وھو ،رتیماتـسرلا زاھج 
ً ایقفأ تبثم ءزج دجوی امك ،ةیبشـخلا ةدعاقلا ىوتسـم يف رفصـلا نوكیو ،ةصـوبلاب رخلآاو مســــــلاب ھبناوج دحأ يف
 .لفسلأو ىلعلأ كرحتی ثیحب
 .ءاذحلا علخب ربتخملا صخشلا موقی ،سایقلل زاھجلا زیھجت دعب :تاءارجلإا
  :سایقلا تافصاوم
 :يھ طاقن ةعبرأ ھسملای ثیحب ،مئاقلل ھجاوم هرھظو نیمدقلا يفاح ربتخملا صخشلا فقی        
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  )فÇ1لا يح2ل :6ب ةعقا2لا ةق>4Rلا( ة7Bهòلا ةق>4Rلا ­ 

  فلgلا :م :616للإل ة>قن @ع[ا ­

  قا)لا ةنا4س فلخ ­

 :C6قعلا فلخ -

 Nملای ى1ح لماSلا لاÅنإ B1%و لخا@لل :قkلاو ماملأل رظنلاو ىلعلأ ھمــسج ربتخملا دــشی نأ ةاعارم عم

 .ةL4L4لل ا6لعلا ةفاSلا

 :لیجستلا ةقیرط

   .R16417)لا[ لماSلل هجا42لا %ق7لا لL6)ت %1ی ­

  : مسجلا نزو سایق  -2

 

 

 

 

 يS[ نا\8م

  :سایقلا نم ضرغلا

 .مسجلل نزو @ی@Sت -

 
  :ةمدختسملا تاودلأا

 .ىäC نا6Åم -

  : تاءارجلإا

 قدــص نم دكأتلل ةفورعم لاقثأب ھتریاعمب كلذو نازیملا ةملاــس نم دكأتلا بجی نازیملا ما@1gــــــسا لبق -

 .ھیلع تعضو يتلا لاقثلأا ةمیق نع ھتارشؤم
  : سایقلا تافصاوم
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 عــضو ىفو ماملأل ةò7نو )%ــ)Lلا دو@ــçم( اCــR1hم نÄm2 ناو :6م@قلا يفاحو اه2یام اÄ@ت7م gjــçلا فقی - 

 دحلا ىلع فوقولا دنع ھنأ ثیح نازیملل )ةدعاقلا( ةفاــسملا فــصتنم يف فقیو هنزو سا6ق ءاRثأ تاCث

 دیزی دق ةدعاقلا ةرخؤم ىلع فوقولا نأ امك ،مج 150 – 100 نم رادقمب لقی لقثلا نإف ،ةدعاقلل ىماملأا
 .ةقباسلا ةبسنلا سفنب يقیقحلا نزولا نم

 

 :لیجستلا ةقیرط

   .مارجولیك فصن برقلأ جردتلا ةءارق قیرط نع نازیملا بسحی -
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 ) رصم يف سردإ (

 ٢٠٢٣ )٣( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

391 

  
 

 )3( قفرم
 ةيندبلا تارابتخلاا

 Maximum Strength   ىوصقلا ةوقلا تارابتخا : لاوأ
 ةضبقلا ةوق سایق رابتخا - 1
 

 

 

 

 
  :رابتخلاا نم ضرغلا

 ) عباصلأل ةینثملا تلاضعلا ( ىرسیلا وأ ىنمیلا ةضبقلا تلاضع ةوق سایق -
 
 :ةمدختسملا تاودلأا

  جردم سایقم Hand Dynamometer دیلا رتیمومانید زاھج -
 
  :رابتخلاا فصو

 هدی ةضبقب  رتیمومانیدلا ربتخملا كسمی -
 ةنكمم ةوق ىصقأ جارخلإ رتیمومانیدلا ىلع دیلا ةضبقب طغضلاب ربتخملا موقی مث -

 

   :رابتخلاا تامیلعت
 رخأ ئیش ىأ وأ ھمسج نم ءزج ىأ نیدیلاب سملی لاأ ربتخملا ىلع بجی -
 

 : تاجردلا باسح
  .مھلضفأ بستحتو ةیلاتتم تلاواحم ثلاث ربتخم لكل ىطعی -
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 نیلجرلا تلاضع ةوق رابتخا  - 2

 

 

 

 

 Dyanmometer رتیمومانیدلا زاھج
 
 : رابتخلاا نم ضرغلا

  نیلجرلل )ةطسابلا( ةداملا تلاضعلل ةیرتموزیلاا يوصقلا ةوقلا سایق -
 

 : ةمدختسملا تاودلأا

 ھبـ تبـثم جردمـ سایـقم ھبـو فوقولل ةبـــــسانـم ةدعـاقـ ىلع تبـثم Dyanmometer رتیمومانـیدلـا زاھـج -
 .مس55 ىلإ مس 50 نم حوارتی ھلوط يدیدح رابب يھتنت مس 60 يلاوح اھلوط ةیدیدح ةلسلس

 
 : ءادلأا فصو

 .يدیدحلا رابلاب يھتنت يتلا ةیدیدحلا ةلسلسلا ىلعأ نم ھب تبثیو ةدعاقلاب رتیمومانیدلا تبثی -
 ىدیدحلا رابلا يتیاھن يف هافرط طبر نم ھنكمت ةقیرطب ربتخملا طــسو لوح دلجلا نم ضیرع مازح فلی -

. 
 ارھظ نوكی ثیـحب ھیـدیـ اتـلكب ىدیـدحـلا رابـلا ىلع ضبقی مث ،ةدعـاقـلا ىلع فوقولا عــــضو ربتخملا ذخـتی -

 مازحلا بیكرت دعب ةــصاخ عــضولا اذھ ىعاریو ضوحلا مظع ءاقتلا ةطقن مامأ عــضو يف لفــسلأ نیدیلا
 . دشلا ءانثأو

 بجـیو نیتبكرلا درفب نكمم دــــش ربكا ثدحـی ىتح لایلق نیتبكرلا ىنثیو زاھـجلا ةدعـاقـ ىلع ربتخملا فقی -
 . ربتخملا لوطل ةلسلسلا لوط ةاعارم

 
 : رابتخلاا تامیلعت
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 ردــصلاو ةبــصتنم سأرلاو نیتمیقتــسم رھظلاو نیعارذلا نأ نم ربتخملا دكأتی نأ بجی دــشلا ةیلمع لبق - 
  عاضولأا هذھ نم عضو رییغت دنع ریبك قراف ثدحی لا ىتح ىلعلأ

 فلخلل وأ ماملال سأرلا لیم مدع -
 ةدحاو ةرم وأ ةأجف عفدلا نودبو ئطبی رتیمومانیدلا زاھج ىلع دشلا متی -

 

 : لیجستلا ةقیرط

    .مھلضفأ ھل بسحتو تلاواحم ثلاث ربتخم لكل ىطعی -
 

 رھظلا تلاضع ةوق سایق رابتخا - 3

 

 

 

 

 

 Dyanmometer رتیمومانیدلا زاھج
  : رابتخلاا نم ضرغلا

  )رھظلا تلاضع( عذجلل )ةطسابلا( ةداملا تلاضعلا ةوق سایق -
 

  : ةمدختسملا تاودلأا

 Dyanmometer رھظلا تلاضع ةوق سایقل رھظلا رتیمومانید زاھج -
 

   : ءادلأا فصو

 رابـلا  ىلع ضبقیل لفـــــسلأو مامـلال عذجـلا ىنثب موقی مث ،رتیمومانـیدلـا ةدعـاقـ ىلع فوقولابـ ربتخملا موقی -
 .نیدیلاب رتیمومانیدلل ىدیدحلا

 عـضو نم ىلعلأ دـشلاب ربتخملل حمـست ىتح رتیمومانیدلاب ىدیدحلا رابلا لـصت يتلا ةلـسلـسلا لوط لدعی -
 نیتبكرلا درفو عذجلا ىنث
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 نم سیلو عذجلا نم دــشلا ةكرح نوكت ثیحب ىلعلأ نیدیلاب دــشلاب ربتخملا موقی ءدبلا ةراــشإ ءاطعإ دنع - 
 ةنكمم ةوق ىصقأ جارخلإ ءطبب دشلا نوكیو نیلجرلا

 

 : رابتخلاا تامیلعت

 ةقیرطلاب رابلا ىلع ضبقلاو رتیمومانیدلا ةدعاق ىلع نیمدقلاو نیتدورفم نیتبكرلاب ظافتحلاا بجی -
  )جراخلل نیدیلا ىدحإ رھظ نوكت يأ( ةسوكعملا

 ةدحاو ةماقتسا ىلع عذجلاو سأرلا نوكت نأ بجیو -
 : لیجستلا ةقیرط

  مارج ولیك فصن برقا ىلإ ةبرقم ،مھلضفأ ھل بستحت ،ةیلاتتم تلاواحم ثلاث ربتخم لكل ىطعی -

 
 

  : نیدیلاب مجك3 نزو ةیبط ةرك عفد رابتخا -4

 

 

 

 

 

 

  : رابتخلاا ضرغ
 )نیفتكلاو نیعارذلل ةیلضعلا ةردقلا( ةعرسلاب ةزیمملا ةوقلا سایق -

 
 :نسلا ىوتسم

 .ةیعماجلا ةلحرملا ىتحو غولبلا لبق ام ةلحرم نم -

 

 : تاودلأا
  دنسمب يسرك -

  لبح -



 
 

 ) رصم يف سردإ (

 ٢٠٢٣ )٣( ددعلا ةضایرلا مولعو ةیندبلا ةیبرتلا ثوحب ةلجم

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943 

395 

 مجك 3 اھنزو ةیبط ةرك - 

 .سایق طیرش -

 

  : ءادلأا فصو

 .نیدیلاب ةیبطلا ةركلابً اكسممو لیمز قیرط نع لبحب هرھظً اتبثم يسرك ىلع ربتخملا سلجی -
 .ةنكمم ةفاسم دعبلأ ىلعلأو ماملأل ةوق ىصقأب نیدیلاب ةركلا عفد متی -

 

 : تاجردلا باسح
  ضرلأا ىلع ةركلا اھكرتت ةطقن برقأ ىلإ يسركلل ةیماملأا ةفاحلا نم ةفاسملا سایق متی -

  .اھلضفأ ةجیتن بستحت تلاواحم ثلاث ربتخملل يطعی -

 

 

 

 

 تنجراسل يدومعلا بثولا رابتخا :رابتخلاا مسا -5
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 : رابتخلاا نم ضرغلا 

 نیلجرلل ةیلضعلا ةردقلا سایق -
 

 :ةمدختسملا تاودلأا

 سایق طیرش -
 ریشابط -
 ةرافص -
 رتمتنسلاب جردم طئاح -
 

 : رابتخلاا فصو

 ھكسـمموً ایلاع طئاحلا نم ةبیرقلا عارذلاو نادورفم نیمدقلا يطشـمو فوقولا عـضو اذختم ربتخملا فقی -
 ریشابطلاب

 ." يلولأا ةفاسملا" قباسلا عضولا نم طئاحلا يلع ةملاع عضوب ربتخملا موقی -
 ." ةیناثلا  ةفاسملا " طئاحلا نم ةبیرقلا دیلاب طئاحلا ىلع ةملاع عضول يدومعلا بثولاب ربتخملا موقی -
 

  : لیجستلا

 .مس برقلأ ) يلولأا ةفاسملا – ةیناثلا ةفاسملا ( = رابتخلال بثولا ةفاسم بسحت -
 .ةلواحم لضفأ لجستو تلاواحم ثلاث بعلالا ىطعی -

 
 
 
 
 
 
 
 Push – Ups Test     نیعارذلا ىنث لئاملا حاطبنلاا رابتخا -6
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  : رابتخلاا فدھ
 فتكلا مازحو نیعراذلل ةداملا تلاضعلل يكیمانیدلا يلضعلا لمحتلا سایق -

 

   : ةمزلالا تاودلأا
 ةیوتسم ضرأ ىلع ىدؤی وھف تاودأ ىلإ رابتخلاا جاتحی لا -

 

  : ءادلأا ةقیرط
 نیقفرملا ينثب موقی يذلا ربتخملل ءدبلا ةراـشإ ءاطعإب موقی مث ،ضرلأا ىلع ةفك عـضوب مكحملا موقی -

 عوجرلا مث مكحملا دی رھظ بعلالا ردص سملای نأ ىلإ
 فقوت نودب تارملا نم ددع ربكا ءادلأا اذھ راركت يف ربتخملا رمتسی -
 

 : رابتخلاا تامیلعت
  ھبلصو ةیوتسم ضرا ىلع رابتخلاا ىدؤی -
 نیعارذلا ينثب اھیف موقی ةرم لك يف مكحملا دی هردصب ربتخملا سملی نأ بجی -
 سوقت ھب سیلو میقتـــسم عـــضو يف نوكی ثیحب ،ضرلأا نع مـــسجلا عفر ةنم فدھلا نیعارذلا دم -

 ىلعلأ وأ لفسلأ
 نأ بولطملا امنیب ،ىلعأ ىلإ وأ ماملأا ىلإ فلخلا نم مــسجلا بحــسب حومــسم ریغ نیعارذلا دم دنع -

 ىلعأ ىلإ لفسأ نم ةدحاو ةدحو مسجلا ةكرح نوكت
  ءادلأا ءانثأ فقوتلا مدعو رارمتسلاا رابتخلاا طورش نم -
 طقف ةدحاو ةلواحم ربتخم لك ىطعی -
 ةلواحملا فاصنأ بستحی لا -

 
 :لیجستلا

 للاخ نیعارذلا دمو ىنث نم نكمم ددع ربكا لیجستل ةحار نود ،نیعارذلا دمو ىنث يف ربتخملا رمتسی -
 .ددحملا تقولا لبق بعتلا ىتح وأ ،ق/1

 ةحیحصلا ةقیرطلاب نیعارذلا دمو ينثب ربتخملا اھیف موقی ةرم لك يف ةدحاو ةدع بستحت -
 : ةیلاتلا تلااحلا يف احیحص ءادلأا بستحی لا -

  ىلعلأ ةدعقملا بحس دنع -
 عفدلا ةیاھن يف لاماك نیعراذلا درف مدع ةلاح يف -
  نیعارذلا ىنث دنع ردصلاب بقارملا دی سمل مدع ةلاح يف -
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 Sit – Ups Test       نیتبكرلا ىنث عضو نم دوقرلا نم سولجلا رابتخا -7

 

 

 

 

 

  :رابتخلاا فدھ
  نطبلا تلاضع ةعومجمل يكیمانیدلا يلضعلا لمحتلا سایق -

 

  : ةمزلالا تاودلأا
 ءارضخ ضرا وأ ربتخملا ةیلع دقری شامقلا وا دابللا نم طاسب -

 

   : ءادلأا ةقیرط
 ةدعقملا ةیحان نیبقعلا بحــسو نیتبكرلا ينثب موقی مث ،رھظلا ىلع دوقرلا عــضو ربتخملا ذختی -

 نكمی ام لقا امھنیب ةفاسملا نوكت ثیحب
 ةبقرلا فلخ نیدیلا عباصأ كیبشتب ربتخملا موقی -
 رابتخلاا ءادأ ءانثأ ربتخملا ىبقع تیبثتب نیربتخملا دحا موقی -
 نیتبكرلا ردصلا سملی ثیحب سولجلاب موقی ءدبلا ةراشإ ربتخملا ءاطعإ دنع -

 ةقیقد ةدمل تارملا نم ددع ربكا قباسلا ءادلأا راركت يف ربتخملا رمتسی -
 

  : رابتخلاا تامیلعت
  لایلق نیتدعابتمو ،رابتخلاا ءادأ ةرتف لاوط طاسبلا ىلع نامدقلا لظت نأ بجی -
 موقی نأ لبق دیلا رھظب ضرلأا سملی نأ بجی رھظلا ىلع دوقرلاب ربتخملا اھیف موقی ةرم لك يف -

 ىرخأ ةرم سولجلاب
 طقف ةدحاو ةلواحم ربتخملا ىطعی -
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  : لیجستلا
 .ةقیقد يف ةدحاو ةرمل اھلجسی يتلا ةحیحصلا دوقرلا نم سولجلا تارم ددع ربتخملل لجسی -
 فلخ نیدیلا عباــصأ كف : ةیلاتلا تلااحلا يف ةحیحــص دوقرلا نم سولجلا تارم بــستحت لا -

 ،سولجلا ءانثأ عوكلاب ضرلأا عفد دنع ،سولجلا عـضو يف لدابتلاب نیتبكرلا سمل مدع ،ةبقرلا
 .نیدیلا رھظب ضرلأا ربتخملا سمل مدع دنع

 .اھلجسی يتلا ةحیحصلا دوقرلا نم سولجلا تارم ددع يھ ربتخملا ةجرد -
 
 

  : فوقولا نم امامأ عذجلا ىنث رابتخا -8

 

 

 

 

 

 

  :رابتخلاا فدھ
 )يباجیلاا ينثلا هاجتا يف يرقفلا دومعلا ةنورم( عذجلا ةنورم سایق -

 

  :تاودلأا

 ىلع اÄًد42ع هC1£م )%ـس100 -7فـص(:م ة4ـ)قم ةن7م 67غ ة7>ـ)م ، )%ـس50(هعافترا 7ه† نو@ب @عقم -

 .@عق4لل ىلف)لا ةفاSلل اBًزا2م )100(%ق7لاو @عق4لا ح>)ل اBًزا2م )50(%ق7لا نS6T Äm2[ @عق4لا
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 .ة7>)4لا ىلع ك1S7ی ىçCخ 7شñم - 

  :ءادلأا تافصا+م

- Ä4لا فقg1C7 م نام@قلاو @عق4لا ق2فê42ت عم نا1م£C6ì عق4لا ةفاح ىلع :6م@قلا ع[اصأ@ 

 .:6تدو7فم :7YC16لا[ ¶اف1حلاا عم -

- Ä4لا م2قg1C7 ب£Rلا يLkلفسلأو ماملأل ع ]S6T 4لا عف@یñأ[ 7شä74م ةفا)م @ع[أ ىلإ هع[اصأ فاmRة 

 .ة6ناث ٢ ة@4ل اه6لإ لÄh ةفا)م 7خآ @Rع Cì£ی نأ ىلع

  :تاه8ج+ت

 .:7YC16لا ىRث م@ع -

 .نا1لواSم 4g1C7لل -

  :لb28>لا

 .لفسأ اًمامأ عLkلا ىRث عضو :م 4g1C7لا اه6لإ لÄh سا6ق4لا ىلع ة>قن ىhقأ لL)ت -

 

 

 

 
 Squat Thrusts Or Burpee Test   فوقولا نم لئاملا حاطبنلاا رابتخا -9

 

 

 

 

 

 

  :رابتخلاا فدھ
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 ةقاشرلا سایق - 
 

  :ةمزلالا تاودلأا
 ةیوتسم ضرا ىلع عضوی دابللا نم قیقر طاسب -
 

  :ءادلأا ةقیرط
 .لادتعم ربتخملا فقی -
 ثیحب ضرلأا ىلع نیفكلا عضوو نیبعكلا ىلع ةدعقملاب لوزنلل نیتبكرلا ينثب موقی ةراشلإا ءاطعإ دنع -

 نیعارذلا نیب ناتبكرلا نوكت
 امامت لئاملا حاطبنلاا عضو ذاختلا افلخ نیلجرلا فذق -
 نیتبكرلا ىنث عضول لوصولل امامأ نیلجرلا فذق -
 يئادتبلاا عضولل لوصولل امامأ ردصلاو لدتعم عضو يف فوقولا -
 .ث20 ةدمل فقوت نودب ةنكمم ةعرس ىصقأب ءادلأا يف ربتخملا رمتسی -
 

 : رابتخلاا تامیلعت
 .مھلضفأ ھل بسحی  تلاواحم ثلاث ةلواحم ربتخملا ىطعی -
 

  :لیجستلا
  :يھ ءازجأ ةعبرأ نم نوكتت ةحیحص ةلواحم لكل تاجرد ةعبرأ بستحت -
 لاماك نیتبكرلا ىنث -
 افلخ نیلجرلا فذق -
 امامأ نیلجرلا فذق -
 .فوقولا -

 

  : ةمقرملا رئاودلا رابتخا -10
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  :رابتخلاا فدھ
 .Coordination  نینیعلاو نیلجرلا قفاوت سایق -

 

  :ةمدختسملا تاودلأا
   فاقیإ ةعاس -
  )مس60(  اھنم لك رطق نوكی نأ ىلع رئاود 8 ضرلأا ىلع مسری -
  .لكشلاب وھ امك رئاودلا مقرت -

 

 ءادلأا فصو
 ،)2( ةرئادلا ىلإ اعم نیمدقلاب بثولاب موقی ءدبلا ةراــشإ عامــس دنعو ،)1( مقر ةرئادلا لخاد ربتخملا فقی -

 . ةعرس ىصقأب كلذ متیو ،)8( مقر ةرئادلا ىتح )3( ةرئادلا ىلإ مث
 

  : لیجستلا
  .رئاود 8 ربع لاقتنلاا يف ھقرغتسی يذلا نمزلا ربتخملل لجسی -

 

 

 

 

 

 

 

  : )يكیمانیدلا نزاوتلل لدعملا ساب( تاملاعلا قوف لاقتنلاا رابتخا -11
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  :رابتخلاا فدھ §
 .)يكیمانیدلا نزاوتلا سایق( ةكرحلا ءانثأ Balance نزاوتلاب ظافتحلااو ةقدب ةبثولا يلع ةردقلا سایق -
  :ةمزلالا تاودلأا §

 .فاقیإ ةعاس -
 .سایق طیرش -
 .ضرلأا يلع اھتیبثت عم ةصوب٣/٤  ةصوب ١ اھتاساقم ةملاع )١١( -

 
  : ءادلأا فصو  §
 عم ىرــــسیلا مدقـلا طــــشمب )1(مقر ةمـلاعلا يلع زفقی مث ينمیلا مدقـلابـ ىلولأا ةمـلاعلا يلع ربتخملا فقی -

 مقر ةمـلاعلا ىلإ بثـولابـ موقی مث )ث5( ةدمـل عــــضولا اذھـ يف تابـثلا لواحـیو مدقـلابـً امـامـت ةمـلاعلا ةیـطغت
 . ةرشاعلا ةملاعلا ىلإ لصی نأ ىلإ اذكھو )2(
  :طورشلا §
 .عومسم توصب ناوث سمخلا دعب مایقلاو نزاوتلا وا طوبھلا ءاطخأ يف عوقولا مدع ربتخملا ةظحلام -
 .امامت ةملاعلا يطغت مدقتلاو ىرخلأا ةملاع نم لاقتنلاا -
 .رابتخلاا ءادا ءانثأ يتاقیمو لجسمو ظحلام دوجو نم دبلا -
  : لیجستلا §
 طـشملا يلع ةمیلـس ةروـصب طوبھلا متی امدنع اھنم )5(بثو ةلواحم لك نع تاجرد 10 ربتخملل لجـسی -

 100 ةیلكلا تاجردلا حبصـت ثیحب طوبھلا دعب ناكملا يف )ث5(تابثلل تاجرد )5(،ةملاعلا يطغی ثیحب
 مـصخیو ةمیلسـ ریغ ةروـصب طوبھلا مت اذإ طوبھلاب ةـصاخلا تاجرد )5( ــــــلا نم ربتخملا مرحیو ةجرد
 . طوبھلا دعب تابثلا يف صقن )ث( لك نع ىرخلأا تاجرد )5(ـلا نم ةجرد
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 )4( قفرم
 ةيراهلما تارابتخلاا

 : م15 ةفاسمل ىلعلأ سأرلاو ةركلاب ردصلا ةحابس رابتخا -1
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  :رابتخلاا فدھ

  م15 ةفاسمل ةركلاب ردصلا ةحابس ةراھمو ةعرس سایق -

 
  : ةمدختسملا تاودلأا

 .م20 × م30 ينوناق ءام ةرك بعلم -

 .ةینوناق ءام ةرك -
 .فاقیإ ةعاس -
 .ةرفاص -
 .ةیاھنلا ةطقن دیدحتل لبح -

 
 : رابتخلاا فصو

 ةرفاص عامس دنعو ھتزوحب ةركلاو يمرملا مامأ )م2( ـلا طخ ةملاع نم رابتخلاا ءاملا ةرك حابس أدبی -

 ينوناق لكشبو ةركلاب ردصلا ةحابسب موقی يذلا ربتخملل تیقوتلا ءدبب ىتاقیملا موقیو حابسلا قلطنی ءدبلا
 .لكشلاب امك رابتخلال ةیاھنلا طخ ةملاع ىلإ لصی نأ ىلإ میقتسم طخبو

 

 ةیاھنلا ةیادبلا م15
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 : رابتخلاا تامیلعت 
 .ھتیاھن ىلإ رابتخلاا ءدب نم حابسلا ةزوحب ةركلا نوكت نأ بجی -
 .)ءاملا جراخ( ىلعلأ سأرلاو رابتخلاا ىدؤی -
 .ةیاھنلا طخ حابسلا مسج نم ءزج يأ زواجت نع نمزلا فقوتی -
 

  : لیجستلا
 .ةیناثلا نم ءزج برقلأ ءادلأا نمز ربتخملل لجسی -
 .امھلضفأ بسحت ناتلواحم ربتخملا يطعی -

 
 

 : م25 ةفاسمل ىلعلأ سأرلاو ةركلاب دصلا ةحابس رابتخا -2
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  :رابتخلاا فدھ

 .م25 ةفاسمل ةركلاب ردصلا ةحابس ةراھمو ةعرس سایق -

 
  : ةمدختسملا تاودلأا

 .م20 × م30 ينوناق ءام ةرك بعلم -

 .ةینوناق ءام ةرك -
 .فاقیإ ةعاس -
 .ةرفاص -

 

 ةیاھنلا ةیادبلا م25
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 : رابتخلاا فصو 
 حابسلا قلطنی ءدبلا ةرفاص عامس دنعو ھتزوحب ةركلاو يمرملا طخ راوج نم رابتخلاا ءاملا ةرك حابس أدبی -

 نأ ىلإ میقتسم طخبو ينوناق لكشبو ةركلاب ردصلا ةحابسب موقی يذلا ربتخملل تیقوتلا ءدبب ىتاقیملا موقیو
 .لكشلاب امك رابتخلال ةیاھنلا طخ ةملاع ىلإ لصی

 
 : رابتخلاا تامیلعت

 .ھتیاھن ىلإ رابتخلاا ءدب نم حابسلا ةزوحب ةركلا نوكت نأ بجی -
 .)ءاملا جراخ( ىلعلأ سأرلاو رابتخلاا ىدؤی -
 .ةیاھنلا طخ حابسلا مسج نم ءزج يأ زواجت نع نمزلا فقوتی -
 

  : لیجستلا
 .ةیناثلا نم ءزج برقلأ ءادلأا نمز ربتخملل لجسی -
 .امھلضفأ بسحت ناتلواحم ربتخملا يطعی -

 
 
 

 :ةركلاب يجازجز م30 ةحابس رابتخا -3
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
  :رابتخلاا فدھ

 .ةركلاب ةقاشرلاو ةغوارملا ةراھم سایق -
  : ةمدختسملا تاودلأا

 .م20 × م30 ينوناق ءام ةرك بعلم -

 .ةینوناق ءام ةرك -

 ةراحلا ضرع
 م2.5

 ةیاھنلا ةیادبلا

 م3
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 .فاقیإ ةعاس - 
 .ةرفاص -
 )5(و يولعلا لبحلا ىلع تاملاع )6( دیدحت متی نأ ىلع ،م2.50 ضرعب ةینوناق ةراح دیدحتل نیلبح -

 )م3( غلبتو ةیواستم يرخأو ةملاع لك نیب ةفاسملا ةملاع )11( عومجمب ىلفسلا لبحلا ىلع  تاملاع
 ةیجازجز ةقیرطب ءاملا يف ءاملا ةرك حابس اھعطقی يتلا ةفاسملا عومجم نوكی ثیحب ،يرطق لكشب نوكتو

 .ةركلاب م30

 : رابتخلاا فصو
 ةرفاص عامس دنعو لخادلا نم لبحلا راوحب ىلولأا ةملاعلا دنع فوقولاب رابتخلاا ءاملا ةرك حابس أدبی -

 لكشب ةیناثلا ةملاعلا وحن ىلعلأ سأرلاو ةركلاب حابسلا قلطنیو ربتخملل تیقوتلا ءدبب ىتاقیملا موقی ءدبلا
 امك م30 عطقیل يجازجز لكشبو ةیاھنلا ةملاع ىتح اذكھو يرطق لكشبو ةثلاثلا ةملاعلا وحن مث يرطق

 .لكشلاب
 : رابتخلاا تامیلعت

 .ھتیاھن ىلإ رابتخلاا ءدب نم حابسلا ةزوحب ةركلا نوكت نأ بجی -
 .)ءاملا جراخ( ىلعلأ سأرلاو رابتخلاا ىدؤی -
 .ةیاھنلا طخل ھمسج نم ءزج يأ حابسلا سمل نع نمزلا فقوتی -
 .تاملاعلا نم ةملاع يلأ حابسلا زواجت اذإ ةحیحص ةلواحملا باستحا مدع -

  : لیجستلا
 .ةیناثلا نم ءزج برقلأ نمزلا ربتخملل لجسی -
 .امھلضفأ بسحت ناتلواحم ربتخملا يطعی -

 
 :)يرسیلا ،فصتنملا ،ىنمیلا( ةھجلا نم ةركلاب يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد ةراھم رابتخا -4

 
 
 
 
 
 

1 

2 

2 

3 

3 

4 

4 

5 

5 

 م5

 م1.5

 م1.5
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  :رابتخلاا فدھ

  م5 ةفاسم نم يمرملا ىلع بیوصتلا ةقد سایق -
  :ةمدختسملا تاودلأا

 .رتم 3 × مس90 ينوناق ءام ةرك يمرم -
 .مارج 450 ىلإ مارج 400 نزو ءام ةرك )6( ددع -
 ضرعبو )رتم١( يطسولا میسقتلاو )مس50( ةحاسمب اھنم ةینامث ماسقأ ةعست ىلإ مسقم ءام ةرك فدھ -

 .قطانملل ةمسقملا طوطخلل )مس2(
  :ءادلأا فصو

 ةبرض طخ( راتمأ )5( ـلأ طخ ىلعو نیدومعلا نیب ةفاسملا فصتنم يفو ىمرملا مامأ ربتخملا فقی -
 ءاملا جراخ بعلملا بناج ىلع فقاولا لیمزلا لبق نم ھیلإ ةاقلملا ةركلا كسمب ربتخملا موقیو )ءازجلا
 میسقتلا افدھتسم ينوناقلا بیوصتلاب ربتخملا موقی ذیفنتلل رضحتلا دنعو بیوصتلل دادعتسلاا عضو نمو
 نكمیو لكشلا يف حضوم امكو )6( ـلأ تابیوصتلا نم يھتنی ىتح اذكھو ةجرد ىلعأ ىلإ ریشی يذلا
 .ذیفنتلا يف نیدیلا نم يأ مدختسی نأ ربتخملل

 :لیجستلا
 لمحی يذلاو ىمرملا نم ایلعلا ةیوازلا ىصقأ يف میسقتلا ةباصإ ةلاح يف طاقن )5( يلع ربتخملا لصحی -

 .)5( مقرلا
 لمحی يذلاو ىمرملا نم ىلفسلا ةیوازلا ىصقأ يف میسقتلا ةباصإ ةلاح يف طاقن )٤( يلع ربتخملا لصحی -

 .)٤( مقرلا
 .)٣( مقرلا لمحی يذلاو ىمرملا نم میسقتلا ةباصإ ةلاح يف طاقن )3( ىلع ربتخملا لصحی -
 .)٢( مقرلا لمحی يذلاو ىمرملا نم میسقتلا ةباصإ ةلاح يف ةطقن )٢( يلع ربتخملا لصحی -
 .)1( مقرلا لمحی يذلاو ىمرملا نم يطسولا میسقتلا ةباصإ ةلاح يف ةطقن )1( ىلع ربتخملا لصحی -
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 ةبیرقلا دودحلا ءانثتساب لیجستلا يف ىلعلأا ةقطنملل بستحت تامیسقتلل ةیلخادلا دودحلا ةباصإ ةلاح يف - 
 .طقف ةقطنملا هذھل لیجستلا بستحی ثیح )١( مقر میسقتلا نم

 .فدھلا ةباصإ مدع ةلاح يف ةطقن يأ ىلع ربتخملا لصحی لا -
 .)ىصقأ دحك ةجرد 30 ىلإ ىندأ دحك تاجرد 6( نیب حوارتت رابتخلال ةیلكلا ةجردلا -

 

 )5( قفرم
   (TRX) مسجلل ةيلكلا ةمواقلما تابيردت مادختساب حترقلما يبيردتلا جمانبرلا 

  :روھش 3 للاخ(TRX)  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب حرتقملا يبیردتلا جمانربلا تاددحم -1

 ىوتحملا تاریغتملا

 صاخلا دادعلإا ةرتف ةیادب يبیردتلا موسوملا نم جمانربلا قیبطت ةرتف
 عیباسأ 12 جمانربلا ةدم

 عوبسلأا يف تادحو 3 ةیعوبسلأا تادحولا ددع
 ةیبیردت ةدحو 36 جمانربلا رادم ىلع تادحولا ددع يلامجإ

 ھقیقد 90 ةیبیردتلا ةدحولا نمز

 ق 270 @حا2لا عC2سلأا للاخ BÉر@1لل ىلÇلا :مÅلا

 ةیبیردت ةعاس 54 لداعی امب ق 3240 جمانربلا رادم ىلع ةیبیردتلا تادحولا نمز يلامجإ
 1 : 1 ةبسنب جمانربلا لحارم للاخ لمحلا ةرود لیكشت مت
 (TRX) مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ددع
 ةیبیرجتلا ةعومجملل ةمدختسملا

 بیردت 36

  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت :مز âس12م

(TRX)ر@1لا ة@ح2لا لخادBC6ة@حا2لا ة 
 ةق6قد )30 : 20( :م حوا17ی

 ةمدختسملا بیردتلا ةقیرط
 لمحلاب عافترلاا متیو ةدشلا )ضفخنم ،عفترم( يرتفلا
 .ةیجومتلا ةقیرطلاب

  لمحلا ةدش نینقت
 (TRX)  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت لمح ةدش نینقت مت
 عم تاعومجملاو تاراركت ددع ھلباقی يذلا ضبنلا لدعمل اقفو
 ءادلأا ةعرس تیبثت

 سیمخلا ،ءاثلاثلا ،دحلأا ةیبیرجتلا ةعومجملا بیردت مایأ
 ءاعبرلأا ،نینثلإا ،تبسلا ةطباضلا ةعومجملا بیردت مایأ

 قئاقد 10 )ءامحلإا نمز( 
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 ءزجلا 
 يدیھمتلا

 ق 30 صاخلا ىندبلا دادعلإا نمز
 تابیردت مادختساب حرتقملا يبیردتلا جمانربلا

 (TRX)  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا

 ءزجلا
 يسیئرلا

 تاراھملا ىلع ةیراھملا تابیردتلا نمز
 ةیسفانتلا ةیبیرجتلا تایرابملاو ةیساسلأا
 ءاملا ةرك ئشانل

 ق 45

 قئاقد 5 )ةئدھتلا نمز( يماتخلا ءزجلا
 نیتعومجملا نیب فلاتخلاا ناكو ،ةطباضلاو ةیبیرجتلا نیتعومجملا نیب ةقباسلا تاریغتملا عیمج تیبثت مت : ةظوحلم
 ةعومجملا تنمضت ثیح ،ةیبیردتلا ةدحولا نم صاخلا ىندبلا دادعلإا ءزج ذیفنت ةقیرطو ةیمنتلا هاجتاو تایوتحم يف
 ةیدیلقتلا تابیردتلا ةطباضلا ةعومجملا تنمضت امنیب ،ثحبلا دیق(TRX)  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت ةیبیرجتلا
 .ةلاطلإاو ةنورملاو يرجلا لثم ةرحلا

 

  : ھیلإ لوصولا فدھتسملا ضبنلا ىلع ءانب لمحلا ةدش نینقت -2
                                                               ةحارلا ضبن +  % لمحلا ةجرد ×)ةحارلا تقو ضبنلا –ضبنلل لدعم ىصقأ ( = فدھتسملا ضبنلا لدعم

  :)لا -RCå = 220لل  ل@عم ىhقأ نأ 6Tح -

 .ق / ن 205 =)15( :)لا -220 -

    ق/ن 70  = ةحا7لا ìقو ة6علا>1سلاا ةسار@لا يCعلا Cåن âس12م ة6م2لع�4و -

 حض2م 2ه اY4 هل ةCسا4Rلا لS4لا ة@شو ه6لإ ل2ص2لا ف@ه1)4لا RCåلا ةف7عم %1ی ةلداع4لا يف ™C6>1لا�و -

 .يلا1لا لو@Lلا[

 

 ةفلتخملا لمحلا تادشل اقبط ھیلإ لوصولا فدھتسملا ضبنلا

 ةیوئملا ةبسنلا م
 فدھتسملا ضبنلا

 ھیلإ لوصولا

 تابیردتلا نمز طسوتم
 ضبنلل لوصولل

 فدھتسملا
 ق ث   ق ث

 لمحلا ةدش

 ق/ن 157.75 65% 1

 ق/ن 164.50 %70 2 طسوتم 0.15 : 0.10

 ق/ن 171.25 75% 3
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 ق/ن 172.6 76% 4 

 ق/ن 178 %80 5 يلاع 0.020 : 0.15

 ق/ن 184.75 85% 6

 ق/ن 186.1 86% 7

 ق/ ن 191.5 %90 8 ىصقأ 0.30 : 0.20

 ق /ن 198.25 95% 9

 ضبنلا ىلع ءانب طسوتملا لمحلا ةدش حوا17ی Hل�kو ،حS6ص %قر ب7قلأ ةç7Bعلا رÇ(2لا 7BÉقت %1ی

 ،)ق/ن 185 ىلإ 172( نم يلاعلا لمحلا ةدش نوكیو ،)ق/ن 171 ىلإ 158( نیب ام ھیلإ لوصولا فدھتسملا

 .)ق/ن 198 نم ىلعأ امیف 186( نم ىصقلأا لمحلا ةدش نوكیو
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50 

-50- 

 :(TRX)  مسجلل ةیلكلا ةمواقملا تابیردت مادختساب حرتقملا جمانربلا عیباسأ للاخ تادحولا نمزل ةبسنلاب بیردتلا لمح ةجرد عیزوت ةیكیمانیدو ينمزلا عیزوتلا -3 

 ع8باسلأا

 تاناS8لا
 عUا@لا ع+Sسلأا Tلاkلا ع+Sسلأا يناkلا ع+Sسلأا لولأا ع+Sسلأا

 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ةیبیردتلا ةدحولا نمز
ةدـــحولا مــقر  1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا عوبــسلأا مایأ

 خیراتلا
12/2/2

023 
14/2/2

023 
16/2/20

23 
19/2/2

023 
21/2/2

023 
23/2/2

023 
26/2/2

023 
28/2/2

023 
1/3/202

3 
5/3/20

23 
7/3/20

23 
9/3/20

23 

 لمحلا ةجرد

 يصقأ
86 : 95% 

 ق /ن 198 : ق/ن 186

            

            

 يــلاع
76 : 85 % 

 ق/ن 185 : ق/ن 172

    85% 85%   85%  85% 85% 

            

 طسوتـــم
65 : 75 % 

 ق/ن 171 : ق/ن 158

 75% 75% 75%    75%  75%   

65%      65%      

 270 270 270 270 يعوبسلأا بیردتلا نمز

 ةیعوبسلأا لمحلا ةجرد طسوتم
 طسوتم

71.66 % 
 يلاع

81.66 % 
 طسوتم

75 % 
 يلاع

81.66 % 
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 ع8باسلأا

 nماkلا ع+Sسلأا عUاbلا ع+Sسلأا سداbلا ع+Sسلأا lماMلا ع+Sسلأا تاناS8لا

 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ةیبیردتلا ةدحولا نمز
ةدـــحولا مــقر  13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 

يمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا عوبــسلأا مایأ
 سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا س

 خیراتلا
12/3/2

023 
14/3/2

023 
16/3/20

23 
19/3/2

023 
21/3/2

023 
23/3/2

023 
26/3/2

023 
28/3/2

023 
30/3/

2023 
2/4/20

23 
4/4/20

23 
6/4/20

23 

 لمحلا ةجرد

 يصقأ
86 : 95% 

 ق /ن 198 : ق/ن 186

95%  95%    95%  95%    

 86%      86%     

 يــلاع
76 : 85 % 

 ق/ن 185 : ق/ن 172

     85%     85% 85% 

            

 طسوتـــم
65 : 75 % 

 ق/ن 171 : ق/ن 158

    75%     75%   

   65%         
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 270 270 270 270 يعوبسلأا بیردتلا نمز 

 ةیعوبسلأا لمحلا ةجرد طسوتم
 ىصقأ

92% 
 طسوتم

75% 
 ىصقأ

92% 
 يلاع

81.66 % 

 

 

 ع8باسلأا

 تاناS8لا
 @Dع يناkلا ع+Sسلأا @Dع qداpلا ع+Sسلأا @شاعلا ع+Sسلأا عسا>لا ع+Sسلأا

 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ق 90 ةیبیردتلا ةدحولا نمز
ةدـــحولا مــقر  25 26 27 28 29 30 31 32 33 34 35 36 

 سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا سیمخلا ءاثلاثلا دحلأا عوبــسلأا مایأ

 خیراتلا
9/4/20

23 
11/4/2

023 
13/4/20

23 
16/4/2

023 
18/4/2

023 
20/4/2

023 
23/4/202

3 
25/4/20

23 
27/4/20

23 
30/4/20

23 
2/5/2023 

4/5/20
23 

 لمحلا ةجرد

 يصقأ
86 : 95% 

 ق /ن 198 : ق/ن 186

95%  95% 95%  95%       

 86%   86%        

 يــلاع
76 : 85 % 

 ق/ن 185 : ق/ن 172

       85% 85%    

            

 %75 %75    %75       طسوتـــم
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65 : 75 % 

 ق/ن 171 : ق/ن 158
         65%   

 270 270 270 270 يعوبسلأا بیردتلا نمز

 ةیعوبسلأا لمحلا ةجرد طسوتم
 ىصقأ

92% 
 ىصقأ

92% 
 يلاع

81.66 % 
 طسوتم

71.66 % 
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 (TRX)  مسجلل ةيلكلا ةمواقلما تابيردت مادختساب حترقلما جمانبرلا
  ةنس 15 تحت : نسلا                             ءاملا ةرك ئشانل يمرملا ىلع بیوصتلا ةقدو ةركلاب ةحابسلا يتراھمو ةیندبلا تاردقلا ضعب نیسحت : جمانربلا فدھ

 روھشلا
 عیباسلأا

ادحولا
 ت

 تابیردت ماقرأ
TRX 

 تادحولاب

اعومجملا ددع ةیوئملا ةبسنلا
 ت

 ءادلأا ةعرس
 ةبسن
 لمعلا
  ةحارلل

 نمز عومجم
  يلعفلا ءادلأا

 نمز عومجم
  تاحارلا

 نمز عومجم
 %  ةدشلا ىلكلا ءادلأا

 ضبنلا
 فدھتسملا
 ھیلإ لوصولا

  طسوتم
 ءادأ نمز
  تابیردتلا

اراركتلا ددع
 ق  ث     ق  ث ق  ث     ق  ث ق  ث     ق  ث ىلإ  نم ق ث   ق ث ىلإ        نم ىلإ     نم ت

 لولأا
 لولأا

1 
1 ، 2 ، 3 65: 75% 

 ةطسوتم ةدش
وتم 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

2 
13، 14، 15 65: 75% 

 ةطسوتم ةدش
 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158
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 3 
21، 27 ، 28 65: 75% 

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158 ةطسوتم ةدش

 يناثلا

4 2 ، 3 ، 6 65: 75% 
 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158 ةطسوتم ةدش

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

5 13، 14، 16 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

6 26 ، 27 ، 28 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

 ثلاثلا

7 3 ، 6 ، 9 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

8 13 ، 14 ، 15 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

9 25 ، 27 ، 28 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

 عبارلا

10 10 ، 11 ، 12 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

11 16 ، 17 ، 18 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

12 29 ، 30 ، 31 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

ا ل ش ه و ا ر لأ اس ب ي ا ع ل و ح د ا ع ةیوئملا ةبسنلا ت د ا د ل م ج م و ع ا س ت ر ع ا ة لأ د ا  ء
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 تابیردت ماقرأ 
TRX 

 تادحولاب
 %  ةدشلا

 ضبنلا
 فدھتسملا
 ھیلإ لوصولا

  طسوتم
 ءادأ نمز
  تابیردتلا

اراركتلا ددع
 ت

 ةبسن
 لمعلا
  ةحارلل

 نمز عومجم
  يلعفلا ءادلأا

 نمز عومجم
  تاحارلا

 نمز عومجم
 ىلكلا ءادلأا

  ق  ث     ق  ث   ق  ث     ق  ث   ق  ث     ق  ث  ىلإ  نم ق ث   ق ث   ىلإ        نم  ىلإ     نم

 يناثلا
ماخلا

 س

13 7 ، 10 ، 11 
86: 95% 
 يوصق ةدش

 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 ةیلاع

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

14 16 ، 17 ، 19 
76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

15 29 ، 30 ، 34 
86: 95% 
 يوصق ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

داسلا
 س

16 32 ، 33 ، 34 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

17 15 ، 16 ، 17 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

18 10 ، 11 ، 12 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

 عباسلا

19 4 ، 5 ، 6 86: 95% 
 ىوصق ةدش

 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 ةیلاع

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

20 18 ، 19 ، 20 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

21 31 ، 32 ، 33 86: 95% 
 ىوصق ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186



 
 

 ) رصم يف سردإ (

 

57 

-57- 

 

 نماثلا

22 34 ، 35 ، 36 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

23 21 ، 22 ، 23 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

24 1 ، 4 ، 7 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

 

 روھشلا

 عیباسلأا

ادحولا
 ت

 تابیردت ماقرأ
TRX 

 تادحولاب

 ةیوئملا ةبسنلا

اعومجملا ددع
 ت

 ءادلأا ةعرس

 ةبسن
 لمعلا
  ةحارلل

 نمز عومجم
  يلعفلا ءادلأا

 نمز عومجم
  تاحارلا

 نمز عومجم
 %  ةدشلا ىلكلا ءادلأا

 ضبنلا
 فدھتسملا
 ھیلإ لوصولا

  طسوتم
 ءادأ نمز
  تابیردتلا

اراركتلا ددع
  ق  ث     ق  ث   ق  ث     ق  ث   ق  ث     ق  ث  ىلإ  نم ق ث   ق ث   ىلإ        نم  ىلإ     نم ت

 ثلاثلا

 عساتلا

25 
7 ، 8 ، 9 86: 95% 

 ىوصق ةدش
 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 ةیلاع
1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

26 
21 ، 22 ، 26 76: 85% 

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172 ةیلاع ةدش

27 
30 ، 35 ، 36 86: 95% 

 ىوصق ةدش
 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 رشاعلا

28 34 ، 35 ، 36  86: 95% 
 ىوصق ةدش

 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 ةیلاع

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172 85% :76 24 ، 23 ، 22 29
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 ةیلاع ةدش 

30 4 ، 8 ، 9 86: 95% 
 ىوصق ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 2 5 0.30 : 0.20 ق/ن 198 :186

 رشع يداحلا

31 1 ، 5 ، 9  65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

32 23 ، 24 ، 25 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

33 30 ، 33 ، 36 76: 85% 
 ةیلاع ةدش

 30.00 : 22.30 15.00 : 11.15 15.00 : 11.15 1 : 1 3 5 0.20 : 0.15 ق/ن 185 :172

 رشع يناثلا

34 29 ، 31 ، 32 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

وتم
 ةطس

1 : 1 10.00 : 15.00 10.00 : 15.00 20.00 : 30.00 

35 24 ، 25 ، 26 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158

36 2 ، 5 ، 8 65: 75% 
 ةطسوتم ةدش

 30.00 : 20.00 15.00 : 10.00 15.00 : 10.00 1 : 1 4 5 0.15 : 0.10 ق/ن171 : 158
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 (TRX) مسجلل ةيلكلا ةمواقلما تابيردت 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -1
 .ىلعلأو لفسلأ نیعارذلا درفو ىنث

 

 

 

 

 ىنث )نیعارذلـابـTRX  زاھـج كـــــسم .فوقولا( -2
 مث نیعارذلا ىلع مـــسجلا لیمحتلً افـــصن نیلجرلا
 .قلعتلا عضو نم نیعارذلا درفو ىنث

 

 

 

 TRX  زاــھجـبـ نیـعـارذــلاــب قلـعـتـلـا .فوقـولـا( -3
 عفرل نیعارذــلا ىنث )ماــملأل ناــتدــتمم نیمدــقلاو
 .ىلعلأ مسجلا

 

 

 

 TRX  زاھـجب نیعارذلـابـ قلعتلا .لائامـ فوقولا( -4
 عفرل نیعارذـلا ىنث )ماـملأل ناـتدـتمم نیعارذـلاو
 .ماملألو ىلعلأ مسجلا

 

 

 

 

 

 كـــسم )ردـــصلا ىلعأ امامأ نیعارذلا . فوقولا( -5
 ىلع لفـــــسلأو مامـلأل مــــسجلا لیـمTRX  زاھـج
 .ھتماقتسا
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  زاھج كـــسم )لفـــسأ امامأ نیعارذلا . فوقولا( -6 
TRX بعك عفر عم ىلعلأو ماملأل نیعارذلا عفر 

 مـسجلا لیمو نیمدقلا طـشم ىلع زكرمتلاو نیمدقلا
 .ھتماقتسا لماك ىلع ماملأل

 

 

 

 

 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م

  زاھج نیعارذلاب زكرمتلا . ماملأل لئام فوقولا( -7
TRX( ةدوعلاو اھتماقتسا ىلعً ایناج نیعارذلا درف 

 .يرخأ ةرم

 

 

 

 

 

  زاھج نیعارذلاب زكرمتلا . ماملأل لئام فوقولا( -8
TRX( ردصلا ةسملامل افلخ نیعارذلا ىنث 

 .راركتلاو

 

 

 

 

 

  زاھج نیعارذلاب زكرمتلا . ماملأل لئام فوقولا( -9
TRX( ةماقتسا ىلع ابناج ىنمیلا عارذلا درف 

 عارذلا عم راركتلاو يرخأ ةرم ةدوعلاو عارذلا
 .ىرخلأا

 

 

 

 

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -10
 .فلخللو ماملأل نیمدقلا درفو ىنث
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 TRX زاھجب نیعارذلا قلعت .نیتبكرلا ىنث دوقر( -11 
 ضرلأا نع عذجلا عفرل نیعارذلاب زاھجلا بذج )
 .راركتلاو

 

 

 

 

 

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -12
 .رسیلأا بناجلا مث نمیلأا بناجلل نیمدقلا ةحجرم

 

 

 

 

 

 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -13
 اــھتماــقتــــسا ىلع نیمدــقلاو ىلعلأ عذــجلا عفر
 .راركتلاو

 

 

 

 

 قلعت .نیدـــضعلا ىلع زاكترلااو لئاملا حاطبنلاا( -14
 ىلع ىنمیلا دـیلا كـیرحت )TRX زاـھجب نیمدـقلا
 عارذلـا عم راركتلاو ىلعلألو بنـاجـلل اھـتماقـتــــسا
 .يئادتبلاا عضولل ةدوعلا دعب ىرخلأا

 

 

 

 

 ىلعأ TRX زاــھجب نیعارذــلا قلعت . فوقولا( -15
 تاــبث عم ىنمیلا ةــھجلل عذــجلاــب لــیملا )سأرلا
 .يرسیلا ةھجلل عذجلاب لیملا مث نیمدقلا
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 TRX  زاھـجب نیعارذلـابـ قلعتلا .لائامـ فوقولا( -16
 عفرل نیعارذـلا ىنث )ماـملأل ناـتدـتمم نیعارذـلاو
 .تابثلاو ماملألو ىلعلأ مسجلا

 

 

 

 

 TRX  زاھـجب نیعارذلـابـ قلعتلا .لائامـ فوقولا( -17
 بنـاجـلل نیعارذلـا درف )مامـلأل ناتـدتـمم نیعارذلـاو
 .تابثلاو ىلعلأو

 

 

 

 

 زاھجب يرسیلا عارذلاب قلعتلا .لائام فوقولا( -18
TRX اھتماقتسا ىلع ةدتمم ىنمیلا عارذلاو 

 عذجلا فل عم ىنمیلا عارذلا ةحجرم )لفسلأل
 فل عم زاھجلل يرسیلا عارذلا كرتو زاھجلا كسمل
 .راركتلاو اھادادتما ىلع عارذلا درفو عذجلا

 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م

 )TRX  زاـھجب يرــــسیلا مدـقلا قلعت .فوقولا( -19
 .نیعارذلا كیرحت عم ماملأل ىنمیلا مدقلاب نعطلا

 

 

 

 

 نیعارذــلاو TRX زاــھجب نیمدــقلا قلعت .دوقر( -20
 تاــبث عم ىلعلأ عذــجلا عفر )مــــسجلا بــناــجب
 .نیعارذلا
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 نیعارذــلاو TRX زاــھجب نیمدــقلا قلعت .دوقر( -21 
 فلخللو مامـلال نیمدقـلا كیـرحت )مــــسجلا بنـاجـب
 .ةیلدابت ةقیرطب

 

 

 

 

 فلخ نم نیعارذلاب TRX زاھج كــسم .فوقولا( -22
 مامـلأل ىنمیلا مدقـلابـ نعطلا )مامـلأل ھجـولاو رھظلا
 .ىلعلأ بثولاو ىنمیلا مدقلا ىلع زاكترلاا مث

 

 

 

 

 نعطلا )TRX زاھـجب ىنمیلا مدقـلا قلعت .فوقولا( -23
 لمـاكـ ىلع مدقـلا درف عم مامـلأل يرــــسیلا مدقـلابـ
 .فلخلل اھدادتما

 

 

 

 

  )TRX زاھجب ىنمیلا مدقلا قلعت .احتف فوقولا( -24

 عذجلاب لیملاو افـــصن سولجلل يرـــسیلا مدقلا ىنث
 .ىرخلأا مدقلل راركتلاو بناجلل

 

 

 

 

 

 

 

 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م

 قلـعـتـ .فلـخـلـلـ عذــجلـا لــیمـ عمـ اــحتـفـ فوقـولـا( -25
 مث ءاـــــصفرق سولجلا )TRX زاـھجب نیعارذـلا
 .راركتلاو فوقولا
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 نیعارذـلا قلعت .فلخلل عذـجلا لـیم عم فوقولا( -26 
 يرـــسیلا مدقلاب ءاـــصفرق سولجلا )TRX زاھجب
 ریغو اھتماقتــــسا لماك ىلع ةدورفم ىنمیلا مدقلاو
 .ضرلأل ةسملام

 

 

 

 

 

 نیعارذــلاو TRX زاــھجب نیمدــقلا قلعت .دوقر( -27
 عذــجلاو نیعارذــلا عفر )سأرلا فلخ ناــتدــتمم
 .راركتلاو قلعملا نیمدقلا طشم ةسملامل ىلعلأ

 

 

 

 

 ماــمأ TRX زاــھجـبـ نیـعـارذــلا قلـعـتـ .فوقـولـا( -28
  .تابثلاو نازیم ءادأ )ردصلا

 

 

 

 

 عفد )TRX زاھجب نیعارذلا قلعت .افـــصن وثجلا( -29
 راركتلاو ىلعلأو ماملأل بثولل ىنمی مدقلاب ضرلأا
  .ىرخلأا مدقلا عم

 

 

 

 

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -30
 .بناجلل نیمدقلا درفو ىنث

 

 

 

 يحیضوتلا لكــشلا تانیرمتلا م



 
 

 ) رصم يف سردإ (
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 بذــج )TRX زاــھجـبـ نیـعـارذــلا قلـعـتـ .دوقـر( -31 
 نع عذــجلا عفر عم ىلعلأ نیعارذــلاــب زاــھجلا
 .ضرلأا

 

 

 

 

 )TRX زاـھجب نیمدـقلا قلعت .لـئاـملا حاـطبنلاا( -32
 ةھجل عذجلا لیم عم عذجلا ىلإ ىنمیلا مدقلا مــــض

 يرـــسیلا مدقلا مـــض مث يرخأ ةرم اھدرفو نیمیلا
 اھـدرفو راــــسیلا ةھـجل عذجـلا لیـم عم عذجـلا ىلإ
 .ةیلدابت ةقیرطب يرخأ ةرم

 

 

 

 

 .رھظلا فلخ نیعارذـلا ىلع زاـكترلاا عم دوقر( -33
 )سیودتـلا( لیـدبـتلا )TRX زاـھجب نیمدقـلا قلعت
 . نیمدقلاب

 

 

 

 

 TRX  زاــھجـبـ نیـعـارذــلاــب قلـعـتـلـا .فوقـولـا( -34
 نیمدــقلا ىنث )سأرلا ىلعأ ناــتدــتمم نیعارذــلاو
 قلعملا ءاــصفرقلا عــضول لوــصولل عذجلا هاجتاب
 .ءاوھلاب

 

 

 

 

 ةكـــــسممو سأرلا ىلعأ احـتف نیعارذلـا .فوقولا( -35
 لیـم عم جراخـللو مامـلأل مدقـلا عفد )TRX زاھـجب
 عـــضولل ةدوعلاو لفـــسلأ طـــسولا طوقـــسو عذجلا
 .ىرخلأا مدقلاب راركتلاو يئادتبلاا

 

 

 

 

 ماــمأ TRX زاــھجب نیعارذــلا كــــــسم .وثجلا( -36
 ماـملأل عذـجلا لـیم عم نیعارذلـا درف )ردـــــصلا
 .يرخأ ةرم عوجلاو نیتبكرلا ىلع زاكترلااو

 

 

 

 

 


