
 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 والتوافق  الديناميكي صلي التوازنالهوائي  ةتأثير تدريبات نصف الكر
 سلاح الشيش لمبتدئات مهارة الططنأداء  ومستوي

 
صلي الدين* د / رشا ربيع فهمي   

في المستخدمة

لكونها تخدم ،التدريبيةالبرامجوتخطيطإعدادفيله تأثيراً بالغ الأهميةالرياضي،عملية

ارىهوالمالبدنيالتأهيلضرورياتمنضرورةاهاستخدامأصبحفقد،التدريبيةالبرامجكافة

م تلكستخداإفمن خلال دورها الفعال،  نياضييلرل

الرياضيمستوياتارتفاعالييؤدىاهأدائ  اتقافمعارةهمللالواضحالحركي

á í á

كما ،تدريبيمج

له قيمة كبيرة في دفع  ،في عملية التدريب الرياضيالضروريةالمستلزمات ت عتبرأنها 

الايجابيةالمشاركةالي مبتدئاتال
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 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

تالأتحاد  خلال العرض الساتق وخثرج الثاحثح في مجال التدرية الرياضي كمدرب مسجلو

ومدرب في أكادميح المنازلاخ تأرض الملاعة  تمحافظح أسيوط وتدرية  ،المصري للسلاح

،المثتدئين
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 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

17
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 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

  

  انسه  

 انطىل  

 انىزن  

 انعمر انتدريبي

إختبار )باس انمعدل(  

 نقياس انتىازن انديناميكي 
33.66 16.31 

انىثب داخم ) إختبارو

نقياس اندوائر انمرقمت( 

 انتىافق

2..3 3..0 

أختبار أداء مهارة انطعه 

مراث 01
0721- 17.0 .3.3 3.13 ث  



 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 

 

 
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 

 

 

 



 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 م
 المتغيرات

 
 ختبارات الإ

وحدة 
 الكياس

 2المجنوعة غير المنيزة ن 1المجنوعة المنيزة ن
فرم 

 المتوسطين
قينة )ت( 

 المحشوبة
المتوسط 
 الحشابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحشابي

الانحراف 
 المعياري

1 
إختبار )باس المعدل( لقياس 

 التوازن الديناميكي
 *13,36 62.03 0, 33.6344 3.36 93.33 درجة

3 
إختبار )الوثب داخل الدوائر 

 التوافقلقياس المرقمة( 
 *6.81 2.82- 0.51 5.81 3..3 3.99 ثانية

6 
أختبار أداء مهارة الطعن 

 مرات 13
 *2,31 1.04-0.18 3.11 .3.3 1.12 ثانية

 

 م
 المتغيرات

 
 الإختبارات

وحدة 
 الكياس

 التطبيل الجاني التطبيل الأول
معامل 

المتوسط  الارتباط 
 الحشابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحشابي

الانحراف 
 المعياري

 إختبار )باس المعدل( لقياس 1
 التوازن الديناميكي

1 1.01 33.63 0, 33.6344 درجة

إختبار )الوثب داخل الدوائر  2
0.99 0.54 5.84 10.51..2 ثانية التوافقلقياس المرقمة( 

 13أختبار أداء مهارة الطعن  3
 مرات

 0.98 0.77 0.183.13 3.11 ثانية
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 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 التكرار المحاور م
النسبة 
 المئوية

 %3. . اسابيع )شهرين( .فترة البرنامج التدريبي المقترح  1

 %3. . ( وحدات6عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع ) 3

6 
( Bosu Ball) نصف الكرة الهوائيتدريبات متوسط زمن 

 دقيقة( 33)
9 93% 

 %03 0 طريقة التدريب )التدريب الفتري مرتفع الشدة( .

 %93 9 (1: 1تشكيل حمل التدريب ) 2

3 
داخل ( Bosu Ball) نصف الكرة الهوائيتدريبات موضع 

 الوحدة التدريبية الجزء الرئيسي .
13 133% 

Bosu Ball
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 ( لقياسإختبار )باس المعدل
 الديناميكي التوازن

 *.3.. .3.2. 3.36 3.33. 16.31 33.66 درجة

الوثب داخل الدوائر ) إختبارو
 التوافقلقياس المرقمة( 

 *29.. 3.36. 3..3 6.62 0..3 3..2 ثانية



 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ
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Zeynep KaradenizlHeba Elashkar, 



 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

Noha Yhya

 

 

 

  

 

1 
 13أختبار أداء مهارة الطعن 

 مرات
 *2.30 36..6 .3.3 1.33 .3.3 3.13 ثانية



 

                                                                                                        

 

 
  
 

 

 مجلظ أسيوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

Zeynep KaradenizlHeba Elashkar, 

Noha Yhya
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ائمظ المراجعق
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16-https://search.mandumah.com/Record/ 

17-https://physical.uobabylon.edu.iq/lecture.aspx?fid=14&lcid=84836 

18-https://www.google.com/search?q &sclient=gws-wiz 
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