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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
shock training  

Do

Do
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

gambbetta

Joseph

الأنشطت

العالن،

(٢:٢
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

الصدر،

الواء.

التدريب،

والدوليةت، واطلاة    هشاهدة الباحثت

أداء

على
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

أستخذام التذرٍباث التصادمَت بالأسلوب المتقطع عالٌ تأثَز  التعزف علٌ ٍهذف هذا البحث إلي
 متز فزاشت . ٠٥بعض القذراث البذنَت ، المستوً الزقمٌ لذى سباحاث علي  الكثافت

the- shock training

The rebound way :
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

ا

 معامل الإلتواء الوسيط الإنحراف المعيارى المتوسط الحشابى وحدة الكياس تالمتػيرا

ينو
ال

 

 31,٤2 83100 31313 -331٤ 
1380 83,٤0 1 -83,11 

 31٤380 1331 31٤ -3380 
 11321 1388 13 -83111 

ىية
لبد

ا
 

 

 311323 ٦,,3 31٤,88 8330, 
3٤1380 0321 3٤1,88 -83281 

2383 833٤3 2 8381٦ 
 1333٦ 13,٦ 18 8321٦ 

 3831٤ 831٦1 3830٤ -832٦٦ 
13٤٦ 83208 13٤1 -8332, 

 3213,8 1132٦ 328 -833٦1 
10313 ٤8380 ٦1 331٦ 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 
 

 Stopwatch

  

  

 إختبارات البحح - 

 

x10m shuttle run test (SRT4

 

 

 

  

  

 

 

  

 - 
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 - 

 

  

 المتػيرات
وحدة 

 الكياس

قينة  المجنوعة غير المنيزة المجنوع المنيزة
 ع و ع و )ت(

ىية
لبد

ا
 

31٤380 ٦30٦ 3٦٦3,8 13,3 23٦3 
3٤2,12 0,٦2 311,2٦ 1,10 2,31 

 2313 83311 2381 833٤8 1311 
 1,311 2311 13330 ٦381 ٤331 

 ,310 83٤33 38310 83٦3٤ 13٦٤ 
 1331 832٦3 13٤0 83131 231٦ 

3٦3302 28318 32٦3,8 1٤313 2300 
323٤1 2٤311 1,3,3 ٤33٤٤ 23٤٦ 

 

2,31 -٤,31

 

(Test - Re test
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 المتػيرات
وحدة 

 الكياس

 التطبيل الجاىى التطبيل الاول
 قينة )ر(

 ع و ع و

ىية
لبد

ا
 

3٦٦3,8 13,2 3٦13٦ ٤٤382 83,,3* 
31132٦ 131, 31٤,1٦ ٦,,1 8,,,1* 

 
2380 833٤3 238٤ 83320 83,81* 

 13331 ٦381 183,3 ٦382 83,01* 
 3831, 83٦3٤ 383٦2 83٦11 883,1٤* 
 13٤, 8313٤ 131٦ 831,0 83,81* 

32٦3,8 1٤312 321 11321 83,,٤* 

1,3,3 ٤33٤1 1, 1,302 83,,1* 

 

 

––––
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
Medicine BallsKettle bells
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

اءالأربع

 

ومناقشتها:

 المتػيرات

 الكياس البعدى الكياس الكبلى
 Sig "ت" قينة

حجه 
 التأثير

D 

دلالة حجه 
 ع و ع و التأثير

 مرتفع 133٦ 83888 383,0 ٦311 302,1 1333 3,31٦
 مرتفع 2311 83888 033٦ ,138 3٤0,1 13٤3 3٤3,2

 مرتفع ,238 83888 1330 83332 233٤ 83321 ٦,,3 
 مرتفع 2308 83888 312, ,,٦3 1,311 1301 13,81 

 مرتفع 2311 83888 3٦1, 83133 30٦, 83111 38313 
 مرتفع 2380 83888 ,133 83121 2301 8321٦ 13٤1 

 مرتفع 3310 83883 ٤31٦ 113٤1 3٤03٦3 11310 320303
 مرتفع 33٦1 83888 ,13٦ ,1,33 003٤3 ,٤831 11323
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

البدنيت.

 المتػيرات
 32ٌ =       عيية البحح   

 ىشب تحشً % بعدى قبلى
31٦,3 302,1 1313 
3٤3,2 3٤0,1 133٦ 

3,,٦ 233٤ ,331 
 13,81 1,311 2٦3,1 
 38313 ,30٦ 1301 
 13٤1 2301 31383 

320303 3٤03٦3 3131٤ 
11323 003٤3 3٤3٤1 

0
200

قوة  
عضلاث 

 الظهر

قوة  
عضلاث 
 الرجليه

 القياش البعدً القياش القبلٌ
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.8

2

2.2

 القوة المميسة بالسرعت

 القياش البعدً القياش القبلٌ

0

10

20

30

40

تحمل 
 القوة

 القَاس البعذً القَاس القبلٌ

9

10

11

 الرشاقت

 القياش البعدً القياش القبلٌ

0

2

4

 السرعت

 القياش البعدً القياش القبلٌ

100

120

140

160

 التواسن بالزجل الَمنٌ

 القياش البعدً القياش القبلٌ

70

80

90

 التوازن بالرجل اليسرً

 القَاس البعذً القَاس القبلٌ
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المتػيرات
 قينة الكياس البعدى الكياس الكبلى

 "ت"
Sig 

حجه 
 dالتأثير

دلالة حجه 
 ع و ع و التأثير

 مرتفع 1,,3 83888 ٦,01 2,٤0 01,,1 1,2٤ ٤1,01 المستىي الرقمي 

 

 قوة عضلاث الظهر

قوة عضلاث 
 الرجليه

القدرة العضليت 
 للرجليه

 تحمل القوة

 الرشاقت

 السرعت

التوازن بالرجل  
 اليمىي

التوازن بالرجل  
 اليسرى

 وسبت التحسه
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 المتػيرات
 32ٌ = عيية البحح         

 ىشب تحشً بعدى قبلى
 328, 1,301 ٤1301 المستىي الرقمي

في

,

 

 

 

 

بالأسةلب  

30
40
50

المستوً 
 الرقمٌ

 القياش البعدً القياش القبلٌ
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

  

 

الأداءعلىكوا

، وكذلك تزجع هذه  

ق الي انتظام عينت البحث خ ل فتزة التدريب البدني والوائي الفزو
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 و

للعينةت 

 

 

 

الأسةاليب 

 التدريباث التصادهيت

 (((عـــــــراجــــــــــــالم)))
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية

 

إبراهيم
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 مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية
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