
 

 

ّتأثيرِ علٙ مطتْٚ الأداٛ الفني لمَازٗ السنل٘ اليصف  داو تدزٓبات مكاّم٘ الجطه الهلٔ٘بسىامر تدزٓبي مكترح بإضتد"
  "الهْمٔتُٔالكصيرٗ للاعبي داٜسٓ٘ 

 العسبٕ سطين سطً لذنْدأ.د/ 
 إضلاو دضْقٙأ/  

، 
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"بسىامر تدزٓبي مكترح بإضتدداو تدزٓبات مكاّم٘ الجطه الهلٔ٘ ّتأثيرِ علٙ مطتْٚ الأداٛ الفني لمَازٗ السنل٘ اليصف 
 داٜسٓ٘ الكصيرٗ للاعبي الهْمٔتُٔ"

المكدم٘ ّمػهل٘ البشح :
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 "    

TRX 

TRX

 

Viper 

Viper

26

 

(TRX & Vip)
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(TRX & Vip)

(TRX & 

Vip)

(TRX & Vip)

(TRX)

(TRX)
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ٍدف البشح:

TRXVIPER

 فسّض البشح:
 

 

 

 

 

 بعض المصطلشات الْازدٗ في البشح :
 البرىامر التدزٓبي :

18 
 الهازاتُٔ :

 : الفعلٕ، )نْمتُٔ( اليصال

  (:الهاتا:)الكتال الٍْنٙ
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   TRX( Total Body Resistance Exercise( تدزٓبات مكاّم٘ الجطه الهلٔ٘

Viperأداٗ  

 الدزاضات الطابك٘ :
    

TRX

TRX

  

 TRX 

 

TRX

TRX

TRX
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TRX& VIP

 

 

 

 

 

 طسم ّإدساٛات البشح :
  ميَر البشح:

TRXVIP

 لدتنع البشح :
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 عٔي٘ البشح :

 (1ددّل )
(24 )ٌ المتغيرات الاضاضٔ٘ تْصٔف عٔي٘ البشح  في  

المعٔازٖ الانحساف المتْضط الحطلبي ّسدٗ الكٔاع المتغيرات  معامل التفلطح معامل الالتْاٛ 

 10. 82. 2.20 175.20 الطيتٔنتر الطْل

 2.03- 07.- 4.21 73.80 الهٔلْدساو الْشٌ

 2.03- 07.- 41.27 723.98 الئْتً الْشٌ

 3.33- 61.- 55. 17.60 ضي٘ الطً لأقسب غَس

 10.- 71.- 42. 2.62 ضي٘ العنس التدزٓبي  لأقسب غَس



 
 

 التهافؤ بين المجنْعات التذسٓبٔ٘:
 (2ددّل )

 (24دلال٘ الفسّم بين المجنْعات التذسٓبٔ٘ في مطتْٚ الكدزات البدىٔ٘ قٔد البشح )ٌ = 

 المتغيرات 
المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

 لدنْع المسبعات
دزدات 
 الحسٓ٘

 قٔن٘ ف متْضط المسبعات
مطتْٚ 
 الدلال٘

 اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕالمجنْع٘  السغاق٘
بين 

 المجنْعات
20.38 7.65 35.58 2 17.792 0.560 0.580 
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 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘
داخل 

 المجنْعات
20.75 4.77 667.38 21 31.780 

   23 702.96 3.74 18.00 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

 التْاشٌ

الكدو 
 الٔنيٙ

 الاّلٕالمجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ 
بين 

 المجنْعات
9.00 2.27 51.08 2 25.542 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.093 0.486
داخل 

 المجنْعات
12.50 2.78 153.88 21 7.327 

   23 204.96 3.02 11.38 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

الكدو 
 الٔطسٚ

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 المجنْعات
12.88 2.30 4.08 2 2.042 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.756 0.283
داخل 

 المجنْعات
12.25 2.71 151.25 21 7.202 

   23 155.33 3.00 11.88 المجدمْع ْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘المجن

 ىط الحبلاختباز 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 المجنْعات
4.00 0.93 1.08 2 .542 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.557 0.603
داخل 

 المجنْعات
4.50 0.76 18.88 21 .899 

   23 19.96 1.13 4.13 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

 دفع نسٗ طبٔ٘

 الاّلٕالمجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ 
بين 

 المجنْعات
5.37 1.27 1.78 2 .891 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.556 0.603
داخل 

 المجنْعات
6.02 1.17 31.02 21 1.477 

   23 32.80 1.20 5.82 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

 الدّاٜس المسقن٘

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 المجنْعات
7.86 2.12 5.01 2 2.503 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.520 0.675
داخل 

 المجنْعات
6.89 1.16 77.82 21 3.706 

   23 82.82 2.29 7.86 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

الْثب العنْدٖ مً 
 الجبات

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 المجنْعات
52.38 13.61 183.00 2 91.500 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 0.477 0.767
داخل 

 المجنْعات
45.63 6.63 2503.63 21 119.220 

   23 2686.63 11.34 48.63 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘
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 (3ددّل )
(24دلال٘ الفسّم بين المجنْعات التذسٓبٔ٘ في مطتْٚ الأداٛ المَازٖ قٔد البشح )ٌ =   

 المجنْعات المَازٗ
مصدز 

 التبالين
المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

لدنْع 
 المسبعات

دزدات 
 الحسٓ٘

متْضط 
 المسبعات

قٔن٘ 
 ف

مطتْٚ 
 الدلال٘

يرٖ
ٕ د

ّاغ
ٕ ما

صام
 نٔ

يمين
 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 125. 2 250. 1.03510 4.2500 المجنْعات

0.144 0.867 
 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘

داخل 
 869. 21 18.250 1.12599 4.1250 المجنْعات

 23 18.500 51755. 4.3750 المجنْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘
 

شمال
 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 1.167 2 2.333 99103. 4.1250 المجنْعات

0.887 0.427 
 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘

داخل 
 1.315 21 27.625 1.12599 4.8750 المجنْعات

نْعالمج المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘  4.6250 1.30247 29.958 23 
 

 العٔي٘ المَازٓ٘:

 ( 4ددّل )
 ديرٖ(  ماّاغٕ)نٔصامٕ  مَازٗ السنل٘ اليصف داٜسٓ٘ الكصيرٗتْصٔف المَازٗ 

 ىْع المَازٗ اضه المَازٗ

 ٍذْمٔ٘ ديرٖ ماّاغٕنٔصامٕ 

لدالات البشح:
 المجال البػسٖ:

 

 المجال الصمني:
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 المجال الجغسافي:

 البٔاىات:أدّات جمع 

 تحلٔل المسادع ّالأبحاخ العلنٔ٘ ّالدزاضات الطابك٘:

 المكابل٘ الػدصٔ٘:

TRX & VIP

 الملاسظ٘ العلنٔ٘

 

 ضتنازات الإضتبٔاٌ:إ

 

  

 الأدَصٗ ّالأدّات المطتددم٘:

 

  

 

TRX

 

VIPER

 الدزاضات الاضتطلاعٔ٘:
 الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ الاّلى:
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 ىتاٜر الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘:
 

 

 

 

 

 :الجاىٔ٘الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ 

 

 التْصل إلى اليتاٜر التالٔ٘: ٌْمً خلال الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘ اضتطاع الباسج 

 . 

 :الجالج٘الاضتطلاعٔ٘  ٘الدزاض

 

 الدزاض٘ الاضتطلاعٔ٘: ىتاٜر 

 

 قٔاع مطتْٚ الأداٛ المَازٖ:
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(5ددّل )  

 ْٓضح طسٓك٘ قٔاع مطتْٚ الأداٛ المَازٖ

 الدزد٘ المسسل٘ اضه المَازٗ

 

:تحدٓد المطاعـدًٓ

 

 :البرىامر التدزٓبي المكترح

   

 

 ( 6ددّل ) 
 ( 10ىتاٜر اضتطلاع زأٖ الخبراٛ في عياصس البرىامر التدزٓبٕٔ المكترح للنسسل٘ الطئ٘  قٔد البشح )ٌ =

 المْٝٓ٘ اليطب٘ لدنْع أزاٛ الخبراٛ المحــاّز و
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 خطْات إعداد البرىامر التدزٓبي المكترح:
 -، ّذلو مً خلال:المكترس٘  المستبط٘ بالكدزات البدىٔ٘ ّبالأداٛ المَازٖتدزٓبات البْضع  ٌْقاو الباسج

 

 TRX&VIP

 

 

 (7ددّل )
 TRXال  تحدٓد اليطب المْٝٓ٘ لػدٗ التنسٓيات 

رقم 

 التمرين

الشدة 

القصوى 

011% 

91% 81% 71% 61% 51% 

رقم 

 التمرين

الشدة 

القصو

 %011ى 

91% 81% 71% 61% 51% 

رقم 

التمر

 ين

الشدة 

القصو

 %011ى 

91% 81% 71% 61% 51% 

 015 98 90 84 77 ث 71 90 015 98 90 84 77 ث 71 46 015 98 90 84 77 ث71 0
 61 56 52 48 44 ث 41 92 61 56 52 48 44 ث 41 47 021 002 014 96 88 ث81 2
 91 84 78 72 66 ث 61 93 91 84 78 72 66 ث 61 48 051 041 031 021 001 ث011 3
 45 42 39 36 33 ث 31 94 45 42 39 36 33 ث 31 49 051 041 031 021 001 ث011 4
 015 98 90 84 77 ث 71 95 015 98 90 84 77 ث 71 51 035 026 007 018 99 ث91 5
 61 56 52 48 44 ث 41 96 61 56 52 48 44 ث 41 50 61 56 52 48 44 ث41 6
 45 42 39 36 33 ث 31 97 45 42 39 36 33 ث 31 52 91 84 78 72 66 ث61 7
 91 84 78 72 66 ث 61 98 91 84 78 72 66 ث 61 53 75 71 65 61 55 ث51 8
 021 002 014 96 88 ث 81 99 021 002 014 96 88 ث 81 54 75 71 65 61 55 ث51 9
 035 026 007 018 99 ث 91 011 035 026 007 018 99 ث 91 55 75 71 65 61 55 ث51 01
 021 002 014 96 88 ث 81 010 021 002 014 96 88 ث 81 56 021 002 014 96 88 ث81 00
 45 42 39 36 33 ث 31 012 45 42 39 36 33 ث 31 57 61 56 52 48 44 ث41 02
 91 84 78 72 66 ث 61 013 91 84 78 72 66 ث 61 58 035 026 007 018 99 ث91 03
 75 71 65 61 55 ث 51 104 75 71 65 61 55 ث 51 59 91 84 78 72 66 ث61 04
 021 002 014 96 88 ث 81 105 021 002 014 96 88 ث 81 61 61 56 52 48 44 ث41 05
 021 002 014 96 88 ث81 106 021 002 014 96 88 ث81 60 021 002 014 96 88 ث81 06
 75 71 65 61 55 ث51 107 75 71 65 61 55 ث51 62 91 84 78 72 66 ث61 07
 91 84 78 72 66 ث61 108 91 84 78 72 66 ث61 63 065 054 043 032 020 ث001 08
 5285 49 4585 42 3885 ث35 109 5285 49 4585 42 3885 ث35 64 91 84 78 72 66 ث61 09
 61 56 52 48 44 ث41 110 61 56 52 48 44 ث41 65 45 42 39 36 33 ث31 21
 8285 77 7085 66 6185 ث55 111 8285 77 7085 66 6185 ث55 66 015 98 90 84 77 ث71 20
 45 42 39 36 33 ث31 112 45 42 39 36 33 ث31 67 75 71 65 61 55 ث51 22
 61 56 52 48 44 ث41 113 61 56 52 48 44 ث41 68 91 84 78 72 66 ث61 23
 75 71 65 61 55 ث51 114 75 71 65 61 55 ث51 69 021 002 014 96 88 ث81 24
 61 56 52 48 44 ث41 115 61 56 52 48 44 ث41 71 75 71 65 61 55 ث51 25
 61 56 52 48 44 ث41 116 61 56 52 48 44 ث41 70 91 84 78 72 66 ث61 26
 91 84 78 72 66 ث61 117 91 84 78 72 66 ث61 72 5285 49 4585 42 3885 ث35 27
 75 71 65 61 55 ث51 118 75 71 65 61 55 ث51 73 61 56 52 48 44 ث41 28
 45 42 39 36 33 ث31 119 45 42 39 36 33 ث31 74 8285 77 7085 66 6185 ث55 29
 91 84 78 72 66 ث61 120 91 84 78 72 66 ث61 75 45 42 39 36 33 ث31 31
 012 9582 8884 8086 7488 ث68 121 012 9582 8884 8086 7488 ث68 76 61 56 52 48 44 ث41 30
 45 42 39 36 33 ث 31 122 45 42 39 36 33 ث 31 77 75 71 65 61 55 ث51 32
 45 42 39 36 33 ث 31 123 45 42 39 36 33 ث 31 78 61 56 52 48 44 ث41 33
 45 42 39 36 33 ث 31 124 45 42 39 36 33 ث 31 79 61 56 52 48 44 ث41 34
 021 002 014 96 88 ث81 125 021 002 014 96 88 ث81 81 91 84 78 72 66 ث61 35
 75 71 65 61 55 ث51 126 75 71 65 61 55 ث51 80 75 71 65 61 55 ث51 36
 91 84 78 72 66 ث61 127 91 84 78 72 66 ث61 82 45 42 39 36 33 ث31 37
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 5285 49 4585 42 3885 ث35 128 5285 49 4585 42 3885 ث35 83 91 84 78 72 66 ث61 38
 61 56 52 48 44 ث41 129 61 56 52 48 44 ث41 84 012 9582 8884 8086 7488 ث68 39
 8285 77 7085 66 6185 ث55 130 8285 77 7085 66 6185 ث55 85 45 42 39 36 33 ث 31 41
 45 42 39 36 33 ث31 131 45 42 39 36 33 ث31 86 45 42 39 36 33 ث 31 40
 61 56 52 48 44 ث41 132 61 56 52 48 44 ث41 87 45 42 39 36 33 ث 31 42
 75 71 65 61 55 ث51 133 75 71 65 61 55 ث51 88 31 28 26 24 22 ث 21 43
 61 56 52 48 44 ث41 134 61 56 52 48 44 ث41 89 91 84 78 72 66 ث 61 44
 61 56 52 48 44 ث41 135 61 56 52 48 44 ث41 91 75 71 65 61 55 ث 51 45

TRX

 (8ددّل )
 VIPERال تحدٓد اليطب المْٝٓ٘ لػدٗ التنسٓيات

رقم 

 التمرين

الشدة 

القصوى 

011% 

91% 81% 71% 61% 51% 

رقم 

 التمرين

الشدة 

القصو

 %011ى 

91% 81% 71% 61% 51% 

رقم 

التمر

 ين

الشدة 

القصو

 %011ى 

91% 81% 71% 61% 51% 

 75 71 65 61 55 ث51 55 75 71 65 61 55 ث51 28 61 56 52 48 44 ث41 0
 45 42 39 36 33 ث31 56 45 42 39 36 33 ث31 29 8285 77 7085 66 6185 ث55 2
 91 84 78 72 66 ث61 57 91 84 78 72 66 ث61 30 45 42 39 36 33 ث31 3
 012 9582 8884 8086 7488 ث68 58 012 9582 8884 8086 7488 ث68 31 61 56 52 48 44 ث41 4
 45 42 39 36 33 ث 31 59 45 42 39 36 33 ث 31 32 75 71 65 61 55 ث51 5
 45 42 39 36 33 ث 31 60 45 42 39 36 33 ث 31 33 61 56 52 48 44 ث41 6
 45 42 39 36 33 ث 31 61 45 42 39 36 33 ث 31 34 61 56 52 48 44 ث41 7
 021 002 014 96 88 ث81 62 021 002 014 96 88 ث81 35 91 84 78 72 66 ث61 8
 75 71 65 61 55 ث51 63 75 71 65 61 55 ث51 36 75 71 65 61 55 ث51 9
 91 84 78 72 66 ث61 64 91 84 78 72 66 ث61 37 45 42 39 36 33 ث31 01
 5285 49 4585 42 3885 ث35 65 5285 49 4585 42 3885 ث35 38 91 84 78 72 66 ث61 00
 61 56 52 48 44 ث41 66 61 56 52 48 44 ث41 39 012 9582 8884 8086 7488 ث68 02
 8285 77 7085 66 6185 ث55 67 8285 77 7085 66 6185 ث55 40 45 42 39 36 33 ث 31 03
 45 42 39 36 33 ث31 68 45 42 39 36 33 ث31 41 45 42 39 36 33 ث 31 04
 61 56 52 48 44 ث41 69 61 56 52 48 44 ث41 42 45 42 39 36 33 ث 31 05
 75 71 65 61 55 ث51 70 75 71 65 61 55 ث51 43 31 28 26 24 22 ث 21 06
 61 56 52 48 44 ث41 71 61 56 52 48 44 ث41 44 91 84 78 72 66 ث 61 07
 91 84 78 72 66 ث61 72 91 84 78 72 66 ث61 45 065 054 043 032 020 ث001 08
 5285 49 4585 42 3885 ث35 73 5285 49 4585 42 3885 ث35 46 91 84 78 72 66 ث61 09
 61 56 52 48 44 ث41 74 61 56 52 48 44 ث41 47 45 42 39 36 33 ث31 21
 8285 77 7085 66 6185 ث55 75 8285 77 7085 66 6185 ث55 48 015 98 90 84 77 ث71 20
 45 42 39 36 33 ث31 76 45 42 39 36 33 ث31 49 75 71 65 61 55 ث51 22
 61 56 52 48 44 ث41 77 61 56 52 48 44 ث41 50 91 84 78 72 66 ث61 23
 75 71 65 61 55 ث51 78 75 71 65 61 55 ث51 51 021 002 014 96 88 ث81 24
 61 56 52 48 44 ث41 52 75 71 65 61 55 ث51 25

 

 61 56 52 48 44 ث41 53 91 84 78 72 66 ث61 26
 91 84 78 72 66 ث61 54 5285 49 4585 42 3885 ث35 27

VIPER

 :أٍداف البرىامر التدزٓبي المكترح

 

 أضظ ّضع البرىامر التدزٓبي المكترح.
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 تْشٓع شمً البرىامر التدزٓبي المكترح:

 تحدٓد الفترٗ إلى للبرىامر التدزٓبي:

 

  

  

 تحدٓد عدد الْسدات التدزٓبٔ٘ خلال البرىامر التدزٓبي : 
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 تحدٓد شمً الْسدٗ التدزٓبٔ٘ : 

  

  ×3  ×99 

  

  

VIPER

TRX

 إحماٛ خاص ( –تمسٓيات الإحماٛ : ) إحماٛ عاو 

 تمسٓيات مَازٓ٘ ( -= بدىٕ خاص   TRX & VIPالجصٛ السٜٔطٕ : ) تمسٓيات 

 
 تكيين ٍرِ التنسٓيات في الداٜسٗ التدزٓبٔ٘ للذصٛ السٜٔطٕ:

 

 دزدات حمل التدزٓب المطتددم٘ ّمآعادلها مً اليبض:
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 (9ددّل )

 أىْاع الحنل ّاتجاٍات التدزٓب المطتددم٘ في البشح
 أىْاع الحنل                                                                  

 الكٔاضات
 أقصٙ عالـٕ متــْضط

 ٌ/م 180أنجس مً  ٌ/م 180-150 ٌ/م 150-120 معدل اليبض
 لاٍْاٜٕ لاٍْاٜٕ( -لرتلـط )ٍْاٜٕ ٍْاٜـٕ اتجاِ الحنـل

 

 الجصٛ الختامٕ  : 

 :  البرىامر تيفٔر مدٗ خلال التدزٓبٔ٘ الْسدات أدصاٛتْشٓع شمً البرىامر التدزٓبي علٕ 
 ( 10ددّل ) 

  البرىامر تيفٔر مدٗ خلال التدزٓبٔ٘ الْسدات لأدصاٛ ّاليطبي صميٙ إل التْشٓع
 

 الْسدٗ أدصاٛ

 الْسدات عدد
 التدزٓبٔ٘

 شمً الجصٛ
 لأدصاٛ الهلٕ الصمً

 التدزٓبٔ٘ الْسدات

 للصمً المْٝٓ٘ اليطب٘
 الإجمالٕ

 %20 240 م 10 24 الإحواء

 %70 840 م 35 24 الشئيسي الجزء

 %10 120 م 5 24 الختام

 %100 م 1200 م 60 لكل هجوىػت التذسيبي للبشًاهج الإجوالي الزهي
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120

 طات(: فترٗ ما قبل المياف –الاعداد الخاص  –تْشٓع شمً البرىامر التدزٓبي علٕ الاعدادات المدتلف٘ ) الاعداد العاو 
 

 

 

 

 ملشْظ٘: التكطٔه التالٕ لصمً الْسدات بدٌّ الإحماٛ ّالختاو.
(11) ددّل  

المكترح التدزٓبي للبرىامر  صميٙلا التْشٓع  

التدزٓبٔ٘ المسسل٘و
 عدد

الأضابٔع

 الْسدات عدد
التدزٓبٔ٘

 الْسدٗ شمً
 التدزٓبٔ٘

شمً التدزٓب 
 لهل أضبْع

 عدد إجمالٕ
الطاعات

شمً التدزٓب 
لهل فترٗ

1م  180 3 م 90 م 30 6 2 الإػذاد الؼام 

2الخاص الإػذاد4 12 40 م  480 8 م 120 م 

 م  180 3 م 90 م 30 6 2 ها قبل الوٌافساث 3

 م 8 24 ---- ---- 18  840الوجوىع
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( 12ددّل )  
المدتلف٘ خلال ّسدات البرىامر لتدزٓبي المكترحالتْشٓع الصمني ّاليطبي للإعدادات   

 المجنْع فترٗ ما قبل الميافطات الإعداد الخاص الإعداد العاو المسسل٘
ْٓو 24 و2019/ 5/ 1:     و2019/  3/   13 و2019/ 4/  10:   و2019/    3/  16 و2019/  3/ 13:    و2019/  3/   2 الفترٗ الصمئ٘  

أضابٔع 8 الجامً الطابع الطادع الخامظ السابع الجالح الجاىٕ الأّل الأضابٔع  
 24 24 23 22 21 21 19 18 17 16 15 14 13 12 11 11 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الْسدٗ التدزٓبٔ٘

 وحذة

 دزدات الحنل

                    3         أقصٙ
    و                و         و        عالى

                                 متْضط

 م2160 م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م شمً الْسدٗ التدزٓبٔ٘
 م 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 شمً الأحماٛ فٙ الْسدٗ 

م  75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 شمً الجصٛ السٜٔطٕ فٙ الْسدٗ  
 م                         شمً الختاو فٙ الْسدٗ

البدىٕ -1
 العاو

 م 360 -- -- -- -- -- -- 7.5 7.5 7.5 7.5 7.5 7.5 7.5 11.25 15 15 15 15       شمً
 ىطب٘ %

      
20%  20%  20%  20%  15%  10%  10%  10%  10%  10%  10%  10%  

-- -- -- -- -- -- 
20 % 

تدزٓبات  -2
التْاشٌ 

 الدٓيامٔهٕ

م40       شمً م40  م40  م40  م40  م40  م40  م40  م40  م40  م40  م40  م840         

 ىطب٘ %
      

53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  53%  
       

 أداٛات مَازٓ٘

م 15 شمً م 15  م 15  م 15  م 15  م 15  م 20  م 20  م 20  م 20   2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

2337
ق 5  

م 45 م 45  م 45  م 45  م 45  م 45  م840   

 ىطب٘ %
21%  21%  21%  21%  21%  21%  27% 27% 27% 27% 32% 32% 32% 32% 32% 32% 32% 32% 60% 60% 60% 60% 60% 60% 

 
 م2160 م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م م الإجمالى بالدقاٜل
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2160

 التدزٓبي:لذتْٚ البرىامر 
TRX & VIP

   

 أضالٔب تيفٔر البرىامر:
 

  

  

 

 أضالٔب تكْٓه البرىامر:

 

 

 الخطْات التيفٔرٓ٘ للتذسب٘ السٜٔطٔ٘:

 إدساٛ الكٔاضات الكبلٔ٘:

 

 تطبٔل البرىامر التدزٓبي المكترح:
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 إدساٛ الكٔاضات البعدٓ٘:

 

 لمطتددم٘:المعالجات الإسصأٜ٘ ا
 

   

   

  (T. Test

 ّمياقػ٘ اليتاٜر ّتفطيرٍا لفسّض البشح:عسض 
عسض ّمياقػ٘ ىتاٜر الفسض الأّل ّالرٖ ٓيص علٙ "

 
 ( 13ددّل )

 ( 8الاّلى في المطتْٚ المَازٖ قٔد البشح )ٌ= دلال٘ الفسّم بين متْضطات دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ  للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ 

 المتغيرات قٔد البشح
فسم  بعدٖ قبلٕ

 المتْضطين
 قٔن٘ ت

ىطب٘ 
 ع ± -ع ع ± -ع التشطً

المجنْع٘ 
 اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ

نٔصامٕ 
 ماّاغٕ ديرٖ

 % 35 4.583 1.50 1.04 5.75 1.04 4.25 يمين

  % 33 7.514 1.38 0.76 5.50 0.99 4.13 شمال

 10895=  0005قٔن٘ ت الجدّلٔ٘ عيد مطتْٚ 
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%%

TRX

TRX

TRX

TRX 

TRX

TRX

TRX 

TRX 

TRX 

 
 
 

ّالرٖ ٓيص علٙ "عسض ّمياقػ٘ ىتاٜر الفسض الجاىٕ
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 ( 14ددّل )
 ( 8الجاىٔ٘ في المطتْٚ المَازٖ قٔد البشح )ٌ= دلال٘ الفسّم بين متْضطات دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ  للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ 

 المتغيرات قٔد البشح
فسم  بعدٖ قبلٕ

 المتْضطين
 قٔن٘ ت

ىطب٘ 
 ع ± -ع ع ± -ع التشطً

المجنْع٘ 
 اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘

نٔصامٕ 
 ماّاغٕ ديرٖ

 % 39 3.265 1.63 1.04 5.75 1.13 4.13 يمين
 % 21  5.292 1.00 0.83 5.88 1.13 4.88 شمال

 10895=  0005قٔن٘ ت الجدّلٔ٘ عيد مطتْٚ 

%%

VIPER

Michol DalcourtVIPER

الجالح ّالرٖ ٓيص علٙعسض ّمياقػ٘ ىتاٜر الفسض 

 
 (15 ددّل )

 ( 8الجالج٘ في المطتْٚ المَازٖ قٔد البشح )ٌ= دلال٘ الفسّم بين متْضطات دزدات الكٔاضين الكبلٙ ّالبعدٚ  للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ 
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 المتغيرات قٔد البشح
فسم  بعدٖ قبلٕ

 المتْضطين
 قٔن٘ ت

ىطب٘ 
 ع ± -ع ع ± -ع التشطً

 المجنْع٘ 
 تذسٓبٔ٘ الجالج٘ال

 نٔصامٕ 
 ماّاغٕ ديرٖ

 %83 8.632 3.63 0.76 8.00 0.52 4.38 يمين

 %62 5.578 2.88 0.53 7.50 1.30 4.63 شمال

 10895=  0005قٔن٘ ت الجدّلٔ٘ عيد مطتْٚ 

%%

VIPER

TRX

TRX & VIPER 

عسض ّمياقػ٘ ىتاٜر الفسض السابع

 

 (16ددّل )

 (24التذسٓبٔ٘ في مطتْٚ الأداٛ المَازٖ قٔد البشح )ٌ = دلال٘ الفسّم بين المجنْعات 

 المجنْعات الطسف المَازٗ
مصدز 

 التبالين

المتْضط 
 الحطابٕ

الانحساف 
 المعٔازٖ

لدنْع 
 المسبعات

دزدات 
 الحسٓ٘

متْضط 
 المسبعات

 قٔن٘ ف
مطتْٚ 
 الدلال٘

مٕ نٔصا
ماّاغٕ 

 ديرٖ

 يمين

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ
بين 

 المجنْعات
5.7500 1.03510 27.000 2 13.500 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘ 000. 14.921
داخل 

 المجنْعات
5.7500 1.03510 19.000 21 .905 

   23 46.000 75593. 8.0000 المجنْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

 شمال
 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الاّلٕ

بين 
 المجنْعات

5.5000 .75593 18.083 2 9.042 

17.460 .000 

 المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجاىٔ٘
داخل 

 المجنْعات
5.8750 .83452 10.875 21 .518 
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   23 28.958 53452. 7.5000 المجدمْع المجنْع٘ اللتذسٓبٔ٘ الجالج٘

TRX & VIPER 

TRX & VIPER 
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٘ بسىامر تدزٓبي مكترح بإضتدداو تدزٓبات مكاّم 
للاعبي  َازٗ السنل٘ اليصف داٜسٓ٘ الكصيرٗلمتأثيرِ علٙ مطتْٚ الأداٛ الفني ّ ”TRX & VIP“ الجطه الهلٔ٘ 

 الهْمتٔ٘ "
 الإضتيتادات ّالتْصٔات أٍه
 الإضتيتادات: أٍه 

لذٌ لاعبٍ  داء الوهارٌإلٍ تحسُي هستىي الأدث أ TRXأى تذرَباث الوقاوهت الكلُت للجسن  

 

 

 التْصٔات:
 ما أضفست عيُ اضتيتادات الدزاض٘ ٓتكدو الباسجٌْالبٔاىات المطتدلص٘ ّفٙ ضْٛ ما أغازت إلُٔ تفطير 

 بالتْصٔات التالٔ٘:
 

 .
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قاٜن٘ المسادع
 :العسبٔ٘ باللغ٘ المسادعأّلًا: 
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الاديبٔ٘: باللغ٘ المسادعثاىٔاً: 
 Bc. Martin Hajnovič (2010): TRX (Závesný trénink), Diplomová 

práce, masarykova univerzita, Fakulta sportovních studií, 

Brno.

 Jordi Martínez, Carlos Beltrán, Iván Alcalá, Richard 

Gonzalez(2012): Application of TRX and RIP training to the 

development of strength endurance in tennis, ITF Coaching 

and Sport Science Review, 11 November.

 Lukáš Sláma (2011): Využití TRX – závesného tréninku u hráce 

ledního hokeje, Bakalárská práce, masarykova univerzita, 

Fakulta sportovních studií, Brno.

 Masatoshi nakayama (1987): Dynamic Karate.instetution by the 

master Kodnshia. International. Ito. tokyo. japan.

 Michol Dalcourt (2010): VIPR training manual, Fitness professionals 

ltd, ptonthenet, 3528 Tejon Street, Suite 110 | Denver, 

Colorado 80211, USA.

 Roy .J،L (1994) :   " The Volue of gymnastic condition Exercises to 

spees of learning selects gymnastic skills" ،in Aanper 

completes Research  Quartery  ،no،1،march.

:الػبه٘ الدّلٔ٘ للنعلْمات )الاىترىت(ثالجاً: مسادع 
 http://bodyripped.net/bodyripped-trains-TRX-style/ 

 http://furthermore.equinox.com/articles/2013/03/vipr-workout
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(2مسفل )  
 إضتنازٗ جمع البٔاىات الاضاضٔ٘
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ضتنازٗ جمع البٔاىات الأضاضٔ٘إ  

 الحصاو الطهً الْظٔف٘ العنس التدزٓبي الْشٌ الطْل الطً إضه اللاعب و
 الوجوىعت التجرَبُت الأولً

1         
2         
3         
4         
5         
6         
7         
8         

 الوجوىعت التجرَبُت الثاًُت

9         
10         
11         
12         
13         
14         
15         
16         

 الوجوىعت التجرَبُت الثالثت

17         
18         
19         
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20         
21         
22         
23         
24         

 
 

 ضتنازٗ جمع البٔاىات الاختبازات البدىٔ٘إ

 إضه اللاعب 
اختباز 

 السغاق٘ )خ(

اختباز ىط الحبل  التْاشٌ

 )تهساز(

دفع نسٗ طبٔ٘ 

 )بالمتر(

اختباز الدّاٜس 

 المسقن٘

اختباز الْثب العنْدٖ 

 قدو ٓطسٚ قدو يميٙ مً الجبات

 الوجوىعت التجرَبُت الأولً

1         

2         

3         

4         

5         

6         

7         

8         

 الوجوىعت التجرَبُت الثاًُت

9         

19         

11         

12         

13         

14         

15         

16         

 الوجوىعت التجرَبُت الثالثت

17         

18         
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19         

29         

21         

22         

23         

24         

25         

         

 المَازٖإضتنازٗ تكٔٔه الأضلْب 
 ثاىٔ٘ 30( بالسدل الٔنيٙ Kizame – mawachi - geryديرٖ ) ماّاغٕنٔصامٕ 

 إضه اللاعب و
 المجنْع الهلٕ المحاّلات الخاطٝ٘ المحاّلات الصشٔش٘

 اليطب٘ المجنْع اليطب٘ المجنْع اليطب٘ المجنْع
1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        
10        
11        
12        
13        
14        
15        
16        
17        
18        
19        
20        
21        
22        
23        
24        
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 إضتنازٗ تكٔٔه الأضلْب المَازٖ
 ثاىٔ٘ 30( بالسدل الٔطسٚ Kizame – mawachi - geryديرٖ ) ماّاغٕنٔصامٕ 

 إضه اللاعب و
 المجنْع الهلٕ المحاّلات الخاطٝ٘ المحاّلات الصشٔش٘

 اليطب٘ المجنْع اليطب٘ المجنْع اليطب٘ المجنْع
1        
2        
3        
4        
5        
6        
7        
8        
9        
10        
11        
12        
13        
14        
15        
16        
17        
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18        
19        
20        
21        
22        
23        
24        

 إضتنازٗ تكٔٔه الأضلْب المَازٖ
ديرٖ( ماّاغٕضتنازٗ جمع البٔاىات الاختبازات المَازٓ٘ )نٔصامٕ إ  

 العطْ المطتددو إضه اللاعب و
متْضط لدنْع دزدات  التطبٔل الكبلٕ

 الحهاو
متْضط لدنْع دزدات  التطبٔل البعدٖ

1سهه  الحهاو 2سهه   3سهه   1سهه   2سهه   3سهه    

1  
         يمين
         شمال

2  
         يمين
         شمال

3  
         يمين
         شمال

4  
         يمين
         شمال

5  
         يمين
         شمال

6  
         يمين
         شمال

7  
         يمين
         شمال

8  
         يمين
         شمال

9  
         يمين
         شمال

10  
         يمين
         شمال

11  
         يمين
         شمال

12  
         يمين
         شمال

13  
         يمين
         شمال

14  
         يمين
         شمال

15  
         يمين
         شمال

16  
         يمين
         شمال

17  
         يمين
         شمال
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18  
         يمين
         شمال

19  
         يمين
         شمال

20  
         يمين
         شمال

21  
         يمين
         شمال

22  
         يمين
         شمال

23  
         يمين
         شمال

24  
         يمين
         شمال

(3مسفل )       

 اضتنازٗ اضتطلاع زأٚ الطادٗ الخبراٛ سْل لذاّز ّفترات البرىامر 

 التدزٓبٙ المكترح. 
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 كلية التربية الرياضية              

 قسن التدريب الرياضي  وعلوم الحركة 

 

 3333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333333الأستار الذكتىس/ 33333333السيذ 
 تحيت طيبت وبؼذ ,,,,

اليصف السنل٘  ِ علٙ مطتْٚ الأداٛ الفني لمَازّٗتأثير بسىامر تدزٓبي مكترح بإضتدداو تدزٓبات مكاّم٘ الجطه الهلٔ٘ 
 " الكصيرٗداٜسٓ٘ 

            "" 

 وتفضلوا بقبول فائق الاحترام ,,

 بياًاث خاصت بالخبيش:
 ...............................................................................الاسن/ -1
 /.............................................................................الىظيفت -2
 /.....................................................................الذسجت الؼلويت  -3
 ......................................................................سٌىاث الخبشة / -4

( فً الوكاى الوٌاسب الزي يؼبش وجهت ًظش سيادتكن الشجاء هي سيادتكن التكشم بىضغ ػلاهت )

 .لكل هحىس هغ اضافت أو تؼذيل هاتشوًه هٌاسباً
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TRX & VIP

 اضافاث أخري ( ) الفترة السهٌُت م

 ..................... )  ( ستت أسابُع )شهر وًصف( 1

 ..................... )  ( ثواًُت أسابُع )شهرَي( 2

 ..................... )  ( وًصف(عشرة أسابُع )شهرَي  3

 ..................... )  ( اثٌا عشر أسبىع )ثلاثت أشهر( 4

 اضافاث أخري ( ) عذد الىحذاث التذرَبُت م

 ..................... )  ( وحذتاى. 1
..................... 
..................... 

 )  ( ثلاثت وحذاث تذرَبُت. 2

 )  ( أربع وحذاث تذرَبُت. 3

 اضافاث أخري ( ) زهي الىحذة التذرَبُت م

 ..................... )  ( .....................دقُقت69 1
..................... 
..................... 

 )  ( .....................دقُقت99 2

 )  ( ...................دقُقت129 3

TRX & VIP 

 اضافاث أخري ( ) زهي الىحذة التذرَبُت م

 ..................... )  ( ...................دقُقت45 1
 )  ( ...................دقُقت69 2 .....................
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 ..................... )  ( ...................دقُقت79 3

TRX & VIP : 

 اضافاث أخري ( ) طرَقت التذرَب م

 .................... )  ( طرَقت التذرَب التكراري 1
.................... 
.................... 

 ................... 

 )  ( طرَقت التذرَب الفتري هرتفع الشذة 2

 )  ( طرَقت التذرَب الفتري هٌخفض الشذة 3

 )  ( طرَقت التذرَب الوستور 4

 اضافاث أخري ( ) تشكُل الحول م

1 1:1 )  ( .................... 
.................... 
.................... 

 ................... 

2 1:2 )  ( 

3 2:1 )  ( 

4 2:2 )  ( 

5 1:3 )  ( 

TRX & VIP 

 اضافاث أخري ( ) اجساء الىحذة م

 .................... )  ( الجسء التوهُذي 1
.................... 
.................... 

 )  ( الجسء الرئُسً 2

 )  ( الجسء الٌهائً 3

أي اقتراحاث أخري تروًها سُادتكن هٌاسبت: 
.......................................................................................................
.......................................................................................................

...................... 
 الباحثىى
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لْسدٗ تدزٓبٔ٘ للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ الاّلى نمْذز  
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 الجاىٔ٘نمْذز لْسدٗ تدزٓبٔ٘ للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ 
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 الجالج٘نمْذز لْسدٗ تدزٓبٔ٘ للنذنْع٘ التذسٓبٔ٘ 
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