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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

بطضىالقداتىصلىىمستوىىى(T.R.Xمظىالكلوظىللجسمى)أوإستخدامىتدروباتىالمقتأثورى
ىرواضظىالجودوىلاصبيالبدنوظىالخاصظىلديى

ناصلىىرشوىناد/ىهبهىرشو  

 المكدمة ومػهلة البشح :

                                                           
  الدفاع عً اليفظ ( نلية التربية السياضية دامعة أضيوط . يبكطه التدزيب السياضي وعلوو اتذسنة )تخصص تدزيب زياضمدزع 
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

  اتدودوزياضة  لاعبيلدي  اتراصة البدىية الكدزاتعلي بعض ( TRX)مة الهلية للذطه أو"تأثير تدزيبات المك
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 ٍدف البشح.

 ض البشح.وفس

 

 البشح.الوازدة في صللشات بعض الم
 Total Body Resistance Exercise( TRX) :مة الهلية للذطهأوالمكتدزيبات 

 إدساءات البشح :خلة و
 ميَر البشح:

:البشح تزتنع

 عيية البشح:

 (1ددول )
 تصييف تزتنع البشح

 عيية تجسيبية الأضتللاعيةالعيية  العيية الهلية المجتنع اتأىالبي
 8 6 14 32 العدد
 %25 %18،75 % 43.75 %100 المئوية اليطبة

 :البشحأضباب إختياز عيية  
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

  

  

  

  

 ظ بين أفساد العيية:أىالتذ 

 ( 2ددول ) 
 الأضاضيةلدي عيية البشح  الأضاضيةساف المعيازي والوضيط ومعام  الالتواء  للنتييرات  نحالمتوضط اتذطابي والأ

 (14)ٌ =    الأضتللاعيةو

 المتييرات و
وسدة 
 الكياع

  الإسصائيةالدلالات 
 معام  الالتواء الوضيط المعيازيساف نحالأ اتذطابيالمتوضط 

 1,018 16,00 1,30 16,00 ضية/غَس العنس الصميى 
 0,494- 162,00 8,08 161,37 ضه اللول 
 1,250 61,00 10,62 60,37 نذه الوشٌ 

 0,191 7,00 1,72 7,12 ضية/غَس العنس التدزيبي

 (2)يتطح مً ددول 

 :اتأىأدوات جمع البي

 تحلي  المسادع والأبحاخ العلنية: -
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 المكابلة الػدصية: 

 : الادَصة والادوات المطتددمة في البشح 

 

  

  

  

 T.R.X

 : ات المطتددمة في البشحأىالاضتبي  

 

 

 

 المطتددمة في البشح: الأختبازات

 

  

  

  

 -:الأضتللاعيةة الدزاض

 إلى:الدزاضة  
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 

 

 

 

 : الأضتللاعيةىتائر الدزاضة   
 

 

 

 

:(البشح قيد )المعاملات العلنية للاختبازات
 البدىية المطتددمة : الأختبازاتصدم  -

 (3ددول ) 

 (14  )ٌ (المسوىة  – التواشٌ – العطلية الكدزةصدم المكازىة اللسفية في اختبازات  بعض الصفات البدىية 
وسدة  الصفات  البدىية

 الكياع
فسم  السبيع الأدىي السبيع الأعلي

 المتوضلين
قينة )ت( 
 ع ± ع ع ± ع المحطوبة

 ضه اختباز الوثب العسيض مً الجبات الكدزة العطلية
 الدزدة اختباز باع للتواشٌ الديياميهي التواشٌ
 
 المسوىة
 

 ضه بأىتبعيد الفدر للذ
 ضه ننيإليتبعيد الفدر للاماو للسد  

 ضه طسيإليتبعيد الفدر للاماو للسد  

 2,77=  0,05قينة )ت( اتددولية عيد مطتوي  دلالة 

 العطلية الكدزة 

  (المسوىة  – التواشٌ –
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 الجبات : 

(Test - Re test

 ( 4ددول )
 – العطلية الكدزة  ي في مطتوي  بعض الصفات البدىيةأىل والتلبيل الجومعاملات الازتباط بين التلبيل الأ

 (14  )ٌ (المسوىة  – التواشٌ

 الصفات  البدىية
وسدة 
 الكياع

قينة )ز(  يأىالتلبيل الج لوالتلبيل الأ
 ع ± ع ع ± ع المحطوبة

 0,989 20,90 174,92 21,01 176,57 ضه اختباز الوثب العسيض مً الجبات الكدزة العطلية
 0,981 8,06 75,71 9,63 77,42 الدزدة اختباز باع للتواشٌ الديياميهي التواشٌ

 
 المسوىة
 

 0,953 7,34 27,64 7,83 30,14 ضه بأىتبعيد الفدر للذ
 0,954 5,13 27,71 5,66 28,92 ضه ننيإليللسد   تبعيد الفدر للاماو

 0,980 6,31 24,14 7,09 25,71 ضه طسيإليللسد   تبعيد الفدر للاماو

 0,479=  0,05عيد مطتوي  دلالة اتددولية قينة )ز( 

 – العطلية )الكدزة 

 0.989  - 0.953)(المسوىة  – التواشٌ
)

 ( 2ددول ) 
 الأضاضيةلدي عيية البشح  الأضاضيةساف المعيازي والوضيط ومعام  الالتواء  للنتييرات  نحالمتوضط اتذطابي والأ

 (14)ٌ =    الأضتللاعيةو

 المتييرات و
وسدة 
 الكياع

  الإسصائيةالدلالات 
 معام  الالتواء الوضيط المعيازيساف نحالأ اتذطابيالمتوضط 

 0,884 170,00 21,01 176,57 ضه اختباز الوثب العسيض مً الجبات الكدزة العطلية
 0,580- 77,50 9,63 77,42 الدزدة اختباز باع للتواشٌ الديياميهي التواشٌ

 المسوىة
 0,100- 31,00 7,83 30,14 ضه بأىتبعيد الفدر للذ

 0,029 29,00 5,66 28,92 ضه ننيإليتبعيد الفدر للاماو للسد  
 0,560 23,50 7,09 25,71 ضه طسيإليتبعيد الفدر للاماو للسد  
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

أٌ (2)يتطحححح محححً دحححدول  

 :البرىامر التدزيبى المكترحضابعاً:  

 أضظ وضع البرىامر التدزيبى المكترح. 

 

  

 

 

  

  

 

  

 

 

  التوشيع الصميى للبرىامر التدزيبى المكترح: 
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

  تحديد الفترة الصميية للبرىامر التدزيبى: 

 

  

 تحديد عدد الوسدات التدزيبية خلال البرىامر التدزيبي :  

 

 

 تحديد شمً الوسدة التدزيبية :  
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 ( 5ددول ) 
 التوشيع الصميى واليطبى للإعدادات المدتلفة خلال وسدات البرىامر التدزيبى المكترح.

 المسسلة
 الإعداد العاو

 
 المجنوع الإعداد اتراص

 اضابيع 8 الجامً الطابع الطادع اترامظ السابع الجالح ىأىالج لوالأ الأضابيع

 وسدة24 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوسدة التدزيبية

دزدات 
 اتذن 

                     4         أقصى
                                    12  عالى
                                 8 متوضط

م90 شمً اتذدة التدزيبية
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م90
 

م90
 

م90
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م90
 

م90
 

 م2160

 م240 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 الاحماء فى الوسدة
 شمً اتدصءالسئيطى فى

 الوسدة
 م1800 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75 75

 م120 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 شمً اترتاو فى الوسدة

البدىى  -1
 العاو

 م360 -- -- -- -- -- --  3,75 7,5 7,5 7,5 7,5 15 15 15 15 15 15 30 33,75 37,5 41,25 45 48,75 شمً
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%15 ىطبة%
 

20%
 

25%
 

30%
 

35%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

40%
 

45%
 

50%
 

50%
 

50%
 

50%
 

50%
 

50%
 

50%
 

40% 

أداءات 
 مَازية 
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م90 الاجمالححى بالدقائححل
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 :تستوى البرىامر التدزيبى 
TRX 

  ب تكويه البرىامر:إليأض 
 فى تكويه البرىامر التدزيبى على : ةالباسج تإعتند

 

 ثامياً : اترلوات التيفيرية لإدساء البشح:

 إدساء الكياضات الكبلية  

و(: 18/1/2022الموافل ) الجلاثاءيوو 

 : نتلة اتدطهضيطية بإضتدداو الفترة التأ 

 ( 6ددول ) 
 التذسيبية( خلال أضبوعينلنذنوعة ل اتدطه أٌشأوالتدزيب بأضتدداو تستوى ) فترة 

ترة
الف

بيع 
لأضا

ا
 

ػدة
ال

 

 الػدة الأياو

حماء
الإ

 

 التهسازات المجنوعات تمسييات الجكال
 

 الساسة البييية

بين 
 التنسييات

بين 
 المجنوعات

طيُ
اضي

الت
 

ع )
ضبو

الأ
1)

 
 

      55 
       
       
       
  %

 

 % 55 الطبت

لتُ
أطا

ه و
تدط

ئة ا
تَي

ت ل
ييا
تمس

 
ل  (

مسف
ب)
حماء 

 الإ
ذز
نما

 

 م3 خ45 ت 12 و 3 6 5 4 3 2 1

دئُ
 تَ
ات
سيي

تم
ل  ( 
مسف

ب)
ئة 
تَد

ز ال
نماذ

 

 م3 خ45 ت 12 و 3 12 11 10 9 8 7 % 50 الأسد
 م3 خ45 ت 12 و 3 6 5 4 3 2 1 % 60 الاثيين
 م3 خ45 ت 12 و 3 12 11 10 9 8 7 % 55 الجلاثاء
 م3 خ45 ت 12 و 3 6 5 4 3 2 1 %  60 الأزبعاء
 م3 خ45 ت 12 و 3 12 11 10 9 8 7 % 50 اترنيظ

ع )
ضبو

الأ
2)

 
 

      
60 

      
       
       
   %

 

 م3 خ45 ت 12 و 5 6 5 4 3 2 1 %55 الطبت
 م3 خ45 ت 12 و 5 12 11 10 9 8 7 %65 الأسد
 م3 خ45 ت 12 و 5 6 5 4 3 2 1 % 60 الاثيين
 م3 خ45 ت 12 و 5 12 11 10 9 8 7 % 70 الجلاثاء
 م3 خ45 ت 12 و 5 6 5 4 3 2 1 %50 الأزبعاء

 م3 خ45 ت 12 و 5 12 11 10 9 8 7 % 60 اترنيظ
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

:تلبيل البرىامر التدزيبي المكترح 

 

 

 

 

 

  

 

 

 إدساء الكياضات البعدية:  

 

 المعاتدات الإسصائية المطتددمة:  

  

  

  

 (T. Test 
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

0

100

200

اختباز الوثب العسيض  
 مً الجبات

اختباز باع للتواشٌ 
 الديياميهي

تبعيد الفدر للاماو  تبعيد الفدر للذاىب
 للسد  الينني

تبعيد الفدر للأماو 
 للسد  اليطسي

 القياس البعدي القياس القبلي

 عسض ومياقػة فسض البشح : 

 (7ددول ) 
 دلالة الفسوم بين متوضلات  دزدات الكياضين الكبلي والبعدي في مطتوي  بعض الصفات البدىية

 (8  لدي عيية البشح )ٌ (المسوىة– العطلية الكدزة  – التواشٌ 

 الصفات  البدىية
وسدة 
 الكياع

فسوم  الكياع البعدي الكياع الكبلي
 المتوضلات

قينة )ت( 
 المحطوبة

ىطبة 
 ع ± ع ع ± ع التشطً

 %12,60 2,88 20,75 24,07 185,37 10,26 164,62 ضه اختباز الوثب العسيض مً الجبات الكدزة العطلية
 %16,45 7,24 12,75 7,30 90,25 9,63 77,50 الدزدة اختباز باع للتواشٌ الديياميهي التواشٌ
 
 المسوىة
 

 %21,10 5,76 7,12 5,33 24,75 7,98 31,37 ضه بأىتبعيد الفدر للذ
 %29,56 7,20 8,5 3,99 20,25 6,73 28,75 ضه ننيإليتبعيد الفدر للاماو للسد  

 %34,25 8,42 9,25 3,53 17,75 6,39 27,00 ضه طسيإليللسد   تبعيد الفدر للاماو

 2,30=  0,05قينة )ت( اتددولية عيد مطتوي  دلالة 

 المسوىة( -الكدزة العطلية  –( دلالة الفسوم بين الكياضيين الكبلي والبعدي في مطتوي الصفات البدىية )التواشٌ 1غه  )

TRXTRX
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

TRX 

TRX 

TRX

TRX

TRX

TRX

"

cTRX

TRX

TRX

TRX 
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

 والتوصيات: أٍه الإضتيتادات
 الاضتيتادات لًا: أو

  TRX



  TRX



  TRX

 التوصياتياً: أىث

 TRX

 TRX

 

 

TRX

 TRX

ى  
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 مجلظىأسووطىلطلومىوفنونىالتربوظىالرواضوظ

ــراجـــــــــالم ــــ ىعــــ
 العسبيةباللية لاً : المسادع أو

 

 

 

 TRX
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