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عمى بعض الطتغيرات البجنية ودقة ر تجريبات الطثير الضوئى يثتأ
 اداء الضربات الطستقيطة فى التظس
 خالد حجازى /أ.م.د                                                                                   

 مقجمة ومشكمة البحث واهطيتها :

ػجيا واصبحت الات بفزل الكع اليائل مغ التكشػلكافة السجاصبح العالع كل يػم فى تصػر فى 
ام ىحه الثخوة اليائمة وتصبيقيا عمى ارض الػاقع واصبح تقجم يالجول تتشافذ فيسا بيشيا بشدبة اس

ويجب عميشا نحغ مغ ليع الجور فى تقجم مجالشا  ،ياتيع التكشػلػجيةكشالجول حدب قجراتيع وام
لابج وان تتكاتف الأمة العخبية  ػلػجى لسػاكبة ىحا العالع الدخيع،كشالخياضى ان نحتحػ لمتصػيخ الت

.ويدتيقح لجييا الشذاط والفكخ العمسى فى معخكة التقجم العمسى   

التصػرات الدخيعة والسدتسخة فى مجال السعخفة العمسية والتقشية لع يكغ يتخيمو الاندان مغ قبل ان 
قشػات السعخفة إلى تحديغ جػانب السعخفة وضخورة إدخال ولقج ادت ثػرة السعمػمات والتقشية وتعجد 

التكشػلػجيا إلى ترسيع العسميات التجريبية لتحديغ نػعية كفاءة التجريب مغ خلبل تعديد الخبخات 
. الخياضى سجالالتشسية البحث العمسى فى يسخ بيا اللبعب وتحقيق السذاركة والابتكارلالتى 

(::555 )  

ت السلبعب وأجػائيا مغ لأجيدة والأدوات الخياضية وارضياالخياضية فى تصػيخ االتكشػلػجيا تتسثل 
داء وتفجيخ القػة العزمية، وفى نفذ الػقت أجل الحرػل عمى السديج مغ الدخعة وسيػلة الا

حساية اللبعبيغ مغ الإصابات الخصيخة ، وتدتصيع تكشػلػجيا الخياضة ابتكار أفزل الأجيدة 
متجريب وتصػيخ نػعية أدوات وأجيدة السشافدة لمسدانجة فى التجريب الحجيث. والأدوات السداعجة ل

(:5552)  

                                                           
جامعة الاسكندرية –كلية التربية الرياضية للبنين –بقسم التدريب الرياضىتاذ مساعد سا    

 



 
 

- 173 - 

تدريبات المثير الضوئى على بعض المتغيرات البدنية ودقة اداء الضربات المستقيمة فى التنستأثير   

 

 م0202 -علميةللأبحاث ال الثانيللنصف االأول  المجلد -جامعة السقازيق  -كلية التربية الرياضية للبنات –مجلة بحوث التربية الشاملة 

 

مفيػم التجريب الخياضى الحجيث ىػ مجسػعة مغ التسخيشات التى يشفحىا الفخد وفقآ لخصط ان 
مػضػعة بذكل عمسى، وتحجث تغييخات فديػلػجية فى أجيدة الفخد الجاخمية تؤدػ إلى تصػر 

(55552. )والسيارية والتى تعصى لمفخد قجرة عمى تحقيق اليجف السصمػب القجرات البجنية  

شطخ التجريب الخياضى لمفخد بذكل متكامل، ويأخح فى اعتباره تشسية شخريتو وتخبيتو تخبية ي
خلبل العشاية بجسيع جػانب شخريو، جدسية، عقمية، اجتساعية، نفدية،  متكاممة ومتػازنة، مغ

  (1:550خمكية. )

التجريب الخياضى ىػ العسمية الذاممة لمتحديغ اليادف للؤداء الخياضى والحػ يتحقق مغ  يعتبخف
خلبل بخنامج مخصط للئعجاد والسشافدات، وىػ عسمية مسارسة مشطسة تتسيد بالجيشاميكية والتغيخ 

، ولابج ان يجيخىا مجرب متخرز يتسثل دوره الكيادػ فى خمق إشار عسل ملبئع يدتصيع السدتسخ
لبلو اللبعب والفخيق تشسية وتصػيخ قجراتيع الكامشة، وقج استحػز التجريب الخياضى فى ىحه مغ خ

الدشػات برػرة واضحة عمى مكانتو كعمع أكاديسى، واصبح لا يقترخ تشاولو فى بخامج السخاحل 
ميا التعميسية فحدب ما نالت دراسات وابحاث التجريب الخياضى اىتسام متدايج مغ بخامج الجراسات الع

  (5555:)فى العجيج مغ الأوساط العمسية عمى مدتػػ العالع.

الأجيدة  لسا تذسمو مغوليكلآ تشطيسآ يتزسغ التصػر الججيج  لآ شكالحجيثة البخامج التجريبية اخحت 
والأدوات السدتخجمة اثشاء العسمية التجريبية، والتى أصبح استخجاميا ضخورة مغ ضخوريات التأىيل 

يغ فقج ثبت بالتجخبة ان استخجام الاجيدة والادوات والػسائل والشفدى للبعب البجنى والسيارػ 
وأصبح تػافخىا أحج مدببات الشجاح  يؤدػ إلى ارتفاع السدتػيات الخياضية والاساليب الحجثية

(:55555. )لتحقيق البخامج التجريبية لأىجافيا  

السجربيغ للؤدوات والأجيدة والػسائل حيث ان ابخز اسباب ارتفاع مدتػػ أداء اللبعبيغ ىػ استخجام 
 fit)  الحجيثة فى التجريب، ومغ أحج تمظ الأدوات التى ضيخت فى الأونة الأخيخة التجريب بتقشية

light)  يغ لبعبالوىى مغ الأجيدة التى يدتصيع بيا السجرب إعجاد بخامج تجريبية فعالة لإعجاد
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حيث تتسيد بالتػافق الحذ حخكى  بشدبة كبيخة خاصة بيغ العيغ والخجميغ  التشذ وخاصة لاعبى
    .والحراعيغ وحخكة الكػر

وحاسة البرخ ىى العشرخ الحدى الخاص بالخؤية وبتحجيج مدافات السخئيات، ووجػد العيشييغ معآ 
إلى قدسيغ  أفق الخؤية ومجال الخؤية وأىسية الحاسة البرخية فى الخياضة يسكغ تقديسيايديج مغ 

(9651الأول خاص بالتجريب والثانى خاص باللبعب نفدو.)   

 fit light)تجريبات السثيخ الزػئى عمى التقشيات الحجيثة فى السجال الخياضى مثل جياز  ) تعتسج 
حيث انيا اجيدة تدتخجم السثيخات الزػئية ويتع استخجاميا باعتبار انيا  ((fusion sportوجياز   

اىجاف يقػم الخياضى بالتحخك نحػىا لإشفاء الزػء إما بالأترال الكامل أو بالقخب مشو، ويسكغ 
التحكع فى ارتفاع ومدافات القصع الزػئية لتحقيق اليجف التجريبى، وتعتبخ أحجث الاتجاىات 

الخياضى والتى انتذخت بدخعة، ولاقت إقبال فى مسارستيا حيث تديع بذكل عالسيآ فى السجال 
 ( ::()5:()5:()0:()56كبيخ فى تصػيخ مدتػػ الأداء البجنى والسيارػ للبعبيغ )

تجريبات السثيخ الزػئى عمى تحديغ مدتػػ السيارات الأساسية وزيادة القجرة عمى الأداء فى تعسل 
تصػيخ القجرات البجنية والتػافقيى لجػ اللبعبيغ، مسا يؤدػ الى الخياضات التخررية وتعسل عمى 

مسا يداعج عمى ايجاد رياضى  انتاج قجرآ كبيخآ مغ سخعة الاستجابة، والخشاقة، والتػافق
 (2:()::.)متسيد

وقج اثبتت العجيج مغ الجراسات تأثيخ السثيخ الزػئى عمى تحدغ الشتغيخات البجنية والسيارية 
( فى الكخة الصائخة، ودراسة كلآ مغ مخوان عبج الله، 5()5056دراسة احسج محمد )للبعبيغ مشيا 
( فى كخة اليج ،ودراسة 6()5052( فى كخة اليج، ودراسة سامخ محدغ )56()5051شيساء شاكخ )
 ( فى كخة الدمة.:5()5059محمد الرافى )

التػقبت والأداء الحخكى،  الآلعاب التى تترف بالتغيخ السدتسخ والدخيع فى مغ تعج رياضة التشذ
الستغيخة والتى تتصمب قجرات تػافكية عالية حتى الآلعاب التشافدية ذات السػاقف  مغ إذ تعتبخ
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يدتصيع مسارييا مغ أداء ميارتيا السختمفة، لحا فإنيا تتصمب الارتقاء بالسدتػػ البجنى والسيارػ 
 (511 2والخصصى للبعب. )

كسا تتسيد رياضة التشذ عغ غيخىا مغ الخياضات  بأنو يجب عمى اللبعب إتقان استخجام أداتيغ 
معآ فى نفذ الػقت ىسا الكخة والسزخب، وكحلظ تػافق بيغ عسل الخجميغ والحراعيغ مع ىاتيغ 

5 5ن. )الأساسية، والستقجمة شػال فتخة الأداء بإتقارات بالإضافة إلى مخونة فى تشفيح السياالأداتيغ 
:9) 

يختبط الأداء السيارػ فى رياضة التشذ بالقجرات البجنية والحخكية الخاصة ارنباشآ وثيقآ، إذ يعتسج 
إتقان الأداء السياػ عمى مجػ تصػيخ متصمبات ىحا الأداء مغ قجرات بجنية وحخكية مثل القػة 

كثيخآ ما بقاس مدتػػ الأداء السسيدة بالدخعة، تحسل القػة، الجقة، الدخعة، التػافق، الخشاقة ، بل و 
 (55:2 55السيارػ عمى مجػ اكتداب الفخد ليحه الرفات البجنية والحخكية الخاصة.)

الزخبات فى رياضة التشذ مغ الأساسيات التى يجب عمى اللبعب ان يتقشيا، حيث ان جػدة تعج 
يتع الأداء الزخبات انسا تتحقق مغ خلبل دقة واتجاه ومدافة الزخبات داخل السمعب، ولكى 

يجب ان تعسل أجداء الجدع بذكل متػافق كدمدمة مغ الػصلبت فى سياق الشاجح فى الزخبات 
نقل حخكى لحخكات الخجميغ والجحع والحراعيغ، ويتحقق ذلظ مغ خلبل تصػيخ الأداء البجنى 

 ( 56552والسيارػ للبعبيغ. )

ان يستاز مسارسييا وخاصة ذوػ السدتػيات العالية بالأداء البجنى والسيارػ  التشذ رياضةتتصمب 
العالى، ويتزح ذلظ مغ خلبل تحميل الأداء فى الخياضة السسارسة، حيث ان نجاح الأداء يحتاج 

لتحقيق إمكانية تػاجج اللبعب دائسآ فى السكان إلى سخعة الأداء سػاء كانت فى تحخكات القجميغ 
كبال أو رد الكخات، أو فى أداء الزخبات السختمفة الحػ يعتسج عمى مجػ تػافخ السشاسب لاست

عشرخ القػة برفة عامة، حيث ان أغمب ميارات الزخب تعتسج عمى قػة وسخعة أداء الزخبات 
 (55:2:فى نفذ الػقت.) 
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خ الإيجابى صة مغ خلبل التأثياثبتت البحػث والجراسات العمسية الحجيثة اىسية القجرات البجنية الخا
صة الخياضية، ويعتبخ مدتػػ الكفأءة فى مختمف الأنذ حػظ فى مدتػػ أفزل لاعبى العالعالسم

فييا ىػ السحجد الأول لمفػرمة الخياضية وان تمظ القجرات البجنية تداعج اللبعب فى مختمف 
الخياضية السيارات الحخكية للؤنذصة الخياضية الستعجدة والتى تديع فى الػصػل إلى السدتػيات 

العالية، وانو بالشطخ إلى القجرات البجنية الخاصة نطخة ارتباط مباشخ بالشذاط التخررى كالقػة 
السسيدة بالدخعة والقجرة الانفجارية والقجرة العزمية ، وتحسل الأداء، كسا ليا مغ اىسية خاصة فى 

 (2:التعخف عمى احدغ الصخق والاساليب الخاصة بتشسيتيا.)

ىايارباخ مغ خلبل خبخة الباحث العمسية والعسمية فى مجال تجريب التشذ وكػنو مجرب تشذ بشادػ 
وجج ان ىشاك مذكمة الافتقار لاستخجام الاجيدة والادوات الحجيثة فى التجريب،  بألسانيا   الخياضى

العسمية التجريبية، مع انو فى الاونة الاخيخة تصػر مفيػم الاجيدة والػسائل الحجيثة السدتخجمة اثشاء 
، التجريب، او واتدع ليذسل اجيدة وادوات عجيجة تستمظ امكانيات ىائمة سػاء كانت بغخض التعميع 

الشجاح لتحقيق البخامج التجريبية لاىجافيا، والتى مغ شأنيا الكياس، واصبح تػافخىا احج مدببات او 
يخػ الباحث انو كمسا ارتفع مدتػػ مداعجة السجرب فى تصػيخ السدتػػ البجنى والسيارػ للبعبيغ، و 

التجريب بإستخجام الادوات والأجيدة الحجيثة ادػ ذلظ الى تصػيخ السدتػػ البجنى والسيارػ 
الباحث اثشاء تجريبو لفخقة التشذ السقيجة باتحاد  وقج لاحعوالػصػل الى اعمى مدتػػ رياضى، 

فى لجييع بالاضافة الى ضعف  دقة الزخبات الاساسيةتحبحب ( سشة 56التشذ الالسانى تحت )
مة البحث الحالى وخاصة بعج اشلبعو عمى كضيخ لمباحث مذامسا لجييع بعس القجرات البجنية 

الزػئى فى تحدغ القجرات البجنية والسيارية للبعبيغ ، كسا  السثيخنتائج الابحاث التى اكجت نجاح 
لتحديغ القجرات   fit light)ز) انو بالبحث فى دراسات التشذ الدابقة لع يجج بحث استخجم جيا

جثات البشية والسيارية عمى حج عمع الباحث لحا وايسانآ مغ الباحث بفكخة مػاكبة كافة السدتح
وغدوالتكشػلػجيا كافة مجالات الحياة فسغ الزخورػ ان ترل الى  ،والسدتججات فى مجال التجريب

 السثيخجخاء ىحا البحث بيجف التعخف عمى تأثيخ لاالباحث  شجعالأمخ الحػ  السجال الخياضى،
خ الخياضى بشادػ ىاياربا تحديغ القجرات البشية والسيارية للبعبى التشذعمى  fit light)) الزػئى 
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فى مجال  fit light))الزػئى  السثيخبالسانيا، املآ مشو فى زيادة وعى الستخرريغ لاستخجام 
 واضافة عمسية ججيجة فى ابحاث التشذ. تجريب التشذ،

 هجف البحث:

عمى بعس   Fit Lightخ تجريبات السثيخ الزػئى يثتأييجف البحث الحالى الى التعخف عمى 
لظ مغ خلبل ترسيع بخنامج تجريبى وذ الستغيخات البجنية ودقة اداء الزخبات السدتكيسة فى التشذ

 قتخح قائع عمى تجريبات السثيخ الزػئى. م

 فروض البحث:

تػجج فخوق دالة احرائيآ بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ لسجسػعة البحث التجخيبية  -5
 فى الستغيخات البجنية لرالح الكياس البعجػ

تػجج فخوق دالة احرائيآ بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ لسجسػعة البحث التجخيبية  -5
 جػفى الستغيخات السيارية لرالح الكياس البع

 التشذندبة تحدغ افخاد عيشة البحث فى مدتػػ الستغيخات البجنية والسيارية للبعبى  -:

 مصظمحات البحث: البجنية، 

 :Light تجريبات اللايت  

وسيمة تجريبية حجيثة تدتخجم لتصػيخ سخعة الاستجابة، ورد الفعل الحخكى، وسخعة الانصلبق 
بإستخجام اضػاء مػزعة حدب قياسات ومدافات مختمفة وارتفاعات مختمفة، يتحخك اللبعب 

بإتجاىيا بشاء عمى إيحاءات أو اشارات محجدة فيقػم بإشفاء الزػء بسجخد المسذ أو السخور فػق 
والسيارية وتدتخجم تمظ ا يديج مغ دافعية الأداء وتشػعو فى تشسية العجيج مغ الجػانب الزػء مس

 التجريبات بغخض تشسية اللبعبيغ بجنيآ ومياريآ.) تعخيف اجخائى(

 :fit light)جهاز ) 

جياز لاسمكى يسكغ استخجامو فى جسيع الآلعاب الخياضية، بيجف تحديغ تػافق العيغ واليجيغ    
لآ عغ القػة والدخعة، حيث استخجم حجيثآ لتحديغ التػافق وسخعة الحخكة لسختمف والقجميغ فز
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 ويػضحو مخفقالخياضات، ويتحجد مدتػػ اللبعب بػاسصة الدمغ الحػ يدتغخقو.)تعخيف اجخائى(
(5) 

 مظهج البحث:

وقع إختيار الباحث عمى السشيج التجخيبي وذلظ لسشاسبتو لصبيعة وىجف البحث ، بإستخجام 
 الترسيع التجخيبى ذو الكياس القبمي والبعجؼ لسجسػعة تجخيببية واحجة.

 مجتطع البحث :

والبالغ  تع إختيار مجتسع البحث بالصخيقة العسجية مغ لاعبى نادػ ىايارباخ الخياضى بألسانيا
 ( سشة.19( لاعب مدجميغ بالاتحاد الالسانى لمتشذ تحت سغ )59عجدىع )

 عيظة البحث الاساسية:

( لاعبيغ مغ مجتسع البحث بالصخيقة العذػائية ليكػنػ العيشة الاساسية 50اختار الباحث عجد )
 ( لاعبيغ.9لمبحث وبحلظ يربح عجد العيشة الاستصلبعية لمبحث )

 . ( يوضح توصيف عينة الدراسة الأساسية الاستطلاعية1وجدول )
 (1جدول )

 (11)ن=       توصيف مجتمع وعينة البحج الكليه      

 لطالباتعدد ا توصيف العينه البيان

 01 أساسيه تجريبية المجموعة ال

 6 إستطلاعية  المجموعة الإستطلاعية 

 06 المجتمع الكلى مجتمع البحج

 للاسباب التالية :تم اختيار العينة و

 عسل الباحث كأحج اعزاء فخيق التجريب بالشادػ . -
  .التجريبات ومػافقتيع عمى تصبيق البحث عمييعوجػد اللبعبيغ بالشادػ اثشاء  -        
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  :تجانس عيظة البحث

عغ شخيق  الاساسية والاستصلبعية وقج قام الباحث بإجخاء التجانذ بيغ افخاد مجسػعة البحث
( والستغيخات البجنية ) الدخعة  ، العسخ التجريبىضبط الستغيخات الأساسية ) الدغ،الصػل، الػزن 

الانتقالية، سخعة رد الفعل، الخشاقة، القػة( ودقة الاداء لمسيارات  )الزخبة الأمامية 
 (5السدتكيسة( فى التشذ ويػضحيا ججول ) الارضية السدتكيسة، والزخبة الخمفيةالارضية

 (5ججول )

ة البحث الاساسية والاستصلبعية فى الستػسط الحدابى والانحخاف السعيارػ ومعامل الالتػاء لعيش
 (59معجلات الشسػ والستغيخات البجنية والسيارية                  )ن=     كل مغ 

الأنحراف  معامل الألتواء
 المعيارى

 المتغيرات وحدة القياس المتوسط

  السن سنة 16.75 66. -1.20
 الطول سم 163.2 3.32 -45. معدلات النمو

 الوزن  كجم 65.4 4.95 -22.

 العمر التدريبى سنة 6.64 1.45 16.

مترعدو 11 نماط 88.12 1.87 -31. السرعة  
 الانتمالية

 
البدنية المتغيرات  

الاستجابة  ثانية 5.76 21. -69.
الحركية 
 لنيلسون

 سرعة رد الفعل

الجرى مختلف  ثانية 22.21 45. -70.
 الابعاد

 الرشالة

الجلوس من  عدد 25 5.1 90.
 الرلود

 الموة

الضربة الامامية الارضية  درجة 7.5 76. 87.
 المستميمة

 المتغيرات
 المهارية

 الضربة الخلفية الارضية المستميمة درجة 6.6 64. 72.

( ان قيع معاملبت الالتػاء لستغيخات البحث معلبت الشسػ، والستغيخات البجنية، 5يتزح مغ ججاول )
(، مسا يجل عمى اعتجاليو تػزيع عيشة البحث في :)±جسيعيا ما بيغ والستغيخات السيارية تخاوحت 

 الستغيخات قيج البحث .

 5 وسائل جطع البيانات
 وفقاً لصبيعة البحث و تحكيقاً لأىجافة و فخوضو إستعان الباحث بالأدوات التالية 5

 اولآ: الاجهزة
 الدمغساعات ايقاف لكياس   -         رستاميتخ لكياس الصػل بالدع -
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 fit lightجياز  -

 الادوات ثانيآ:

 ممعب تشذ   -                            كخات تشذ  -
 شخيط قياس مجرج بالدع -

 آ: الاختباراتثالث

 إختبارات القجرات البجنية الأكثر إرتباطاً بطهارات التظس: -1
إستشاداً إلى مجسػعة مغ السخاجع واختبارتيا قام الباحث بػضع مجسػعة مغ القجرات البجنية 

( اختبار 55ستسارة فى صػرتيا السبجئية وعجدىع )الإالعمسية والجراسات الدابقة وتع وضع 
( فى :( فى إستسارة إستبيان لإستصلبع رأػ الدادة الخبخاء مخفق )5يػضحيا مخفق )

مجال رياضة التشذ ، وذلظ لمتعخف عمى آرائيع حػل مجػ مشاسبة تمظ الاختبارات فى 
وقج ارتزى الباحث ندبة اتفاق لا تقل ، البجنية السختبصة بسيارات التشذ(تشسية القجرات 

( اختبارات ويػضحيا 2وقج أسفخت نتائج تحميل آراء الخبخاء إلى أختيار )%( 10عغ )
 5، وتع التػصل الى الاختيارات التاليةالشيائية في صػرتيا (2مخفق )

 ( متخ عجوووحجه قياسو الشقاط51الدخعة الانتقالية5 اختبار ) -
 ووحجه قياسو الثانية سخعة الاستجابة الحخكية5 اختبار نيمدػن  -
 الخشاقة5 اختبار الجخػ مختمف الابعاد ووحجه قيتدو الثانية -
 ( 5:2 555:5 52اسو العجد ) القػة5 اختبار الجمػس مغ الخقػد ووحجه قي -
 إختبارات دقة الضربات الارضية الطستقيطة بالتظس: -2

(، ابػ الشجا 2()5001مشيا اليغ وديع ) قام الباحث إستشاداً إلى مجسػعة مغ السخاجع العمسية 
ندب اختبارات لكياس لاختيار ا (:()5005(، واميغ انػر واخخون )5():500احسج، حسجػ محمد)

 ات ميارية( اختبار 2فى صػرتيا السبجئية وعجدىع )وتع وضع الإستسارة  قيج البحث،دقة السيارات 
%( وقج أسفخت نتائج تحميل آراء الخبخاء إلى 10وقج ارتزى الباحث ندبة اتفاق لا تقل عغ )

( في صػرتيا الشيائية، وتع التػصل الى الاختيارات التالية5:( اختبار ويػضحيا مخفق )5أختيار )  
دقة الزخبة الامامية الارضية السدتكيسة اختبار -  
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اختبار دقة الزخبة الخمفية الارضية السدتكيسة -  
5الطعاملات العمطية لاختبارات قيج البحث  

قام الباحث بإجخاء السعاملبت العمسية للئختبارات البجنية والسيارية قيج البحث عمى         
( لاعبيغ عمى 9عيشة الاساسية بمغ قػاميا )عيشة استصلبعية مغ نفذ مجتسع البحث ومغ خارج ال

 الشحػ التالى5
5لصجقا  

لحداب صجق الاختبارات قيج البحث استخجم الباحث صجق التسايد وذلظ بتصبيق الاختبارات   
( لاعبيغ أقل :( لاعبيغ مسيديغ بجنيآ ومياريآ، و):( لاعبيغ )9عمى العيشة الاستصلبعية وعجدىع )

وتع حداب دلالة الفخوق بيغ السجسػعتيغ فى الاختبارات قيج البحث، وذلظ  ،تسيدآ فى تمظ الستغيخات
(:كسا ىػ مػضح فى ججول )  

(:ججول )                                                 
 دلالة الفخوق بيغ السسيديغ والأقل تسيدآ فى الاختبارات البجنية والسيارية 

(                 9ج البحث بصخيقة مان ويتشى )ن=قي                                  
   

مستوى 
 الدلالة

 ليمة
z 

w  متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

وحدة  المجموعات
 القياس

 الاختبارات

  متميزيين 24 5.5 9.0 2.30- 0.020
 نمطة

11 
 مترعدو

السرعة 
 الانتمالية

 
 
 
 
 

المدرات 
 البدنية

 الل تميزآ 8 2.4

  متميزيين 12 2.5 9.0 2.31- 0.020
 ثانية

الاستجابة 
الحركية 
 لنيلسون

سرعة رد 
 الل تميزآ 24 5.5 الفعل

  متميزيين 12 2.5 8.8 2.29 - 0.018
 ثانية

الجرى 
مختلف 
 الابعاد

 الرشالة

 الل تميزآ 22 5.3

  متميزيين 23 5.4 8.9 2.30 - 0.019
 عدد

الجلوس 
من 
 الرلود

 الموة

 الل تميزآ 11 2.4

  متميزيين 7 5.1 8.7 2.27 - 0.017
 درجة

الضربة الامامية 
 الارضية المستميمة

 
المتغيرات 

 المهارية
 الل تميزآ 3 2.5

  متميزيين 7 5.0 8.6 2.26- 0.016
 درجة

الضربة الخلفية 
 الل تميزآ 2 2.4 الارضية المستميمة

( وجػد :يتزح مغ ججول )( وجػد فخوق ذات دلالة احرائية بيغ السسيديغ :يتزح مغ ججول )
بيغ السسيديغ والاقل تسيدآ فى الاختبارات البجنية، والسيارية وفى اتجاه فخوق ذات دلالة احرائية 
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خ الى ( مسا يذي:0.0اللبعبيغ السسيديغ حيث ان جسيع قيع احتسالية الخصأ اقل مغ مدتػػ الجلالة )
  .صجق الاختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيغ السجسػعات

: الثبات  
لحداب ثبات الاختبارات البجنية قيج البحث والسيارية استخجم الباحث شخيقة تصبيق الاختبارات واعادة 

( ايام، :بفاصل زمشى بيغ التصبيقيغ )(لاعبيغ 9تصبيقيا وذلظ عمى العيشة الاستصلبعية وقػاميا )
( يػضح معاملبت الارتباط بيغ التصبيقيغ .2وججول )  

(2ججول )  
معاملبت الارتباط بيغ التصبيق الاول واعادة التصبيق للبختبارات البجنية              

 والسيارية 
(9قيج البحث                                             )ن=  

معامل 
 الارتباط

2تطبيك  1تطبيك    وحدة  
 القياس
 

 الاختبارات

 م ع م ع  

 نمطة 92.13 3.00 92.02 2.98 0.92
 

11 
مترعدو   

السرعة 
 الانتمالية

 
 

المدرات 
 البدنية

 ثانية 6.72 0.32 6.22 0.30 0.81
 

الاستجابة الحركية 
 لنيلسون

سرعة رد 
 الفعل

 الرشالة الجرى مختلف الابعاد ثانية 20.15 0.53 21.15 0.59 79 .0

 الموة الجلوس من الرلود عدد 25      7.44 26     7.49 90 .0

المتغيرات  الضربة الامامية الارضية المستميمة درجة 6.4 1.09 7 1.12 0.96
 الضربة الخلفية الارضية المستميمة درجة 4.1 98. 5 99. 0.89 المهارية

وإعادة التصبيق للبختبارات ( تخاوحت معاملبت الارتباط بيغ درجات التصبيق 2يتزح مغ ججول )
(وجسيعيا معاملبت ارتباط دالة احرائيآ عشج 50.69 0.16البجنية والسيارية قيج البحث مابيغ ) 

( مسا يذيخ الى ثبات تمظ الاختبارات.:0.0مدتػػ دلالة )  
 البخنامج التجريبى السقتخح القائع عمى تجريبات السثيخ الزػئى5

عجد  ( وحجات تجريبية اسبػعيآ بإجسالى2بػاقع ) عابي( اس1لسقتخح )فتخة تصبيق البخنامج التجريبى ا
( وحجة ، وقج تع وضع خصة الػحجة التجريبية كسا يمى55:)  

 زمغ الػحجة التجريبية 5
دقيقة 90دقيقة، لمحسل الستػسط =  10دقيقة ، لمحسل العالى=  500لمحسل الاقرى =    
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 زمغ الاسبػع5 
دقيقة ، 50:=  2×10دقيقة ، لمحسل العالى   200=  2× 500الحسل الاقرى   

دقيقة  520 = 2×90لمحسل الستػسط =    
( دقيقة، ةتع تػزيع الدمغ الكمى لمبخنامج كسا يمى59205تحجيج الدمغ الكمى لمبخنامج التجريبى )  

( يػضح التجريبات 1ومخفق ) والسيارػ كسا حجده اسادة الخبخاء الشدبة السئػية للبعجاد البجنى
دتخجمة فى الاحساء والاعجاد البجنىالس  

  % 90الاعجاد السيارػ   -5%            20الاعجاد البجنى 
دقيقة 50:9=    5920× 20بجنى   زمغ الاعجاد ال  

                              500  
دقيقة 5:12=  50:9 -5920زمغ  الاعجاد السيارػ         

  دقيقة 165=    5:12× 0:الارضية السدتكيسة    والخمفية الزخبة الامامية تىزمغ ميار 
                                                                                      500            

(:ججول )  
  الاسابيع 1 2 3 4 5 6 7 8 المجموع

 درجة الحمل

 الصى         

 عالى         

 متوسط         

ق  2642 ق  320 ق 400 ق 240ق 400 ق 400 ق  ق  240  زمن الاسبوع  320 ق 320

( الدمغ الكمى لمبخنامج وعجد الاسابيع لمبخنامج ككل ونػع الحسل لكل اسبػع، :يتزح مغ ججول )
( سػف يػضح تػزيع الدمغ لكل اسبػع ونػع الحسل  فى كل يػم لمػحجة التجريبية.9وججول )  
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(9ججول )  
 يػضح زمغ وحسل البخنامج التجريبى السقتخح لكل اسبػع مغ اسابيع التصبيق

  الاسبوع الاول السبت الاحد الاثنين الثلاثاء الاربعاء الخميس الجمعة المجموع
 درجة الحمل

 الصى        

  
 

  
 

 عالى  

   
 

 متوسط    

ق 322  ق    ق   60 ق 90  زمن الاسبوع  80 ق  90

  الاسبوع الثانى 
 درجة الحمل

  
  

 الصى    

     
 

 
 

 عالى

 متوسط        

ق 322 ق    ق  90  زمن الاسبوع  80 ق  60 ق  90

  الاسبوع الثالث 
 درجة الحمل

 الصى        

   
 

 
 

 عالى  

  
 

    
 

 متوسط

ق 242  زمن الاسبوع  50 ق  70 ق  70 ق 50 ق  

  الاسبوع الرابع 
 درجة الحمل

  
 

 الصى     

     
 

 
 

 عالى

   
 

 متوسط    

ق 322 ق  100ق   ق    60 ق    80  زمن الاسبوع  80

  الاسبوع الخامس 
 درجة الحمل

  
  

   
 

 الصى

 عالى        

     
 

 متوسط  

ق    110ق 110ق  400ق  زمن الاسبوع  110ق  70

  الاسبوع السادس 
 درجة الحمل

 الصى        

   
 

 
 

 عالى  

  
 

    
 

 متوسط

ق 242 ق   50 ق   ق    70  زمن الاسبوع  50 ق  70

  الاسبوع السابع 
 درجة الحمل

  
 

  
 

 
 

 الصى

 عالى        

   
 

 متوسط    

ق  ق   400 ق    110 ق   70 ق    110  زمن الاسبوع   110

  الاسبوع الثامن  
 درجة الحمل

  
  

 الصى    

       
 

 عالى

     
 

 متوسط  

 
 400ق 

ق  120 ق  ق    120 ق   70  زمن الاسبوع  90
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 الخطوات التنفيذية للبحث
( لمتعخف عمى مجػ :550/1/505 :505/ 1/ :5قام الباحث بالجراسة الاستصلبعية فى الفتخة مغ )

مشاسبة تجريبات قيج البحث لعيشة البحث، والتأكج مغ صلبحية الادوات السدتخجمة فى البحث ومشاسبة 
 حسل التجريب لفخاد العيشة الاساسية وكحلظ تقشيغ التجريبات وملبئستيا لمعيشة.

  الكياسات القبمية5
فى الفتخة مغ  لظاجخيت الكياسات القبمية لمستغيخات قيج البحث قيج البحث عمى عيشة البحث وذ

(55،5: /1/505:)  
 تصبيق التجخبة الاساسية5 

( ، :552/6/505 :0/1/505:( اسابيع فى الفتخة مغ )1استغخق تصبيقى البخنامج التجريبى السقتخح )
مخفق ( وحجة شػال فتخة التصبيق عمى العيشة الاساسية قيج البحث، 5:( وحجات اسبػعيآ، اػ )2بػاقع )

.بإستخجام السثيخ الزػئى السقتخح ة مغ البخنامجتجريبوحجة   يػضح( 1)  
 الكياسات البعجية5

/ 6/ 59،51 وتست بعج الانتياء مغ تصبيق البخنامج السقتخح عمى العيشة الاساسية فى الفتخة مغ )
( وبشفذ شخوط تصبيق الكياسات القبمية.:505  

  الاسمػب الاحرائى5 
، معامل الالتػاء، معامل الختباط، اختبار مان ويتشى، الػسط الحدابى، الػسيط ، الانحخاف السعيارػ 

غيخ السئػية، اختبار قػة التأثيخاللببارومتى، اختبار)ت(، ندبة الت  
 عخض وتفديخ الشتائج ومشاقذتيا5

  عخض وتفديخ نتائج الفخض الاول الحػ يشز عمى5 
لسجسػعة البحث التجخيبية فى تػجج فخوق دالة احرائيآ بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ  - 

ػالستغيخات البجنية لرالح الكياس البعج  
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(1ججول )  
 دلالة الفخوق بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ لعيشة البحث الاساسية فى 

(50)ن=                                     القجرات البجنية   
ليمة 
 ت 

معامل 
 الارتباط

الفرق بين 
 المتوسطين

المياس 
 البعدى

 م

المياس 
 المبلى

 م

وحدة 
 القياس

 

 

 الاختبارات
 
 

 

 11 نمطة 92.13 121.02 15.89 24 .0 53.0
مترعدو   

السرعة 
 الانتمالية

 
 
 

المدرات 
 البدنية

 ثانية 6.72 5.22 1.50 0.04 24.0
 

الاستجابة الحركية 
 لنيلسون

سرعة رد 
 الفعل

 الرشالة الجرى مختلف الابعاد ثانية 20.15 16.32 1.61 03 .0 41.21

 الموة الجلوس من الرلود عدد 25 34 9 50 .0 6.21

 

فى  وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى والبعجػ لعيشة البحث (1يتزح مغ ججول )
لرالح الكياس البعجػ حيث ان جسيع قيع )ت( السحدػبة اكبخ مغ قيع )ت( عشج القجرات البجنية و 
( وىحا يذيخ ويؤكج عمى ايجابية البخنامج التجريبى السقتخح بإستخجام التجريبات :0.0مدتػػ دلالة )

ويعدو الباحث تمظ الشتيجة الى ان ،ثمدتػػ القجرات البجنية قيج البح بالسثيخ الزػئى عمى تحدغ
خاصة بالسيارات ساعجت برػرة مباشخة عمى تشسية وتصػيخ القجرات البجنية ال تجريبات السثيخ الزػئى

، بالاضافة الى استخجام الادوات والاجيدة والػسائل الحجيثة فى التجريب ساعجت الاساسية فى التشذ 
(51():505عمى تحدغ القجرات البجنية، ويتفق مع تمظ الشتيجة دراسة مخوان عبج الله )  
سقتخح بأستخجام السثيخ كسا ان تشػع الادوات والاجيدة والػسائل الحجيثة السدتخجمة فى البخنامج ال

الاداء الحخكى لمقجرات البجنية وىحا ما أكجت عميو دراسة بالسختبصة لزػئى ادت الى تشػع التجريبات ا
(، وحيث ان 59()5001(، ودراسة محمد لصفى وآخخون )51()5005مخعى حديغ، وىذام احسج )

السثيخ البرخػ يكػن فيو التخكيد اكثخ دقة مغ السثيخ الدسعى مسا يداعج عمى تحدغ الرفات البجنية 
( ان اللبعب غيخ السعج 50()5005برػرة اسخع واكثخ فعالية، وفى ىحا الرجد يحكخ مفتى ابخاليع )

تكخار الاداء لمتجريبات   وكحلظ زيادة عجد،بجنيآ يطيخ عميو التعب مسا يقمل مغ كفائتو فى السمعب
وادػ ذلظ إلى وجػد عشرخ التذػيق والسشافدة بيغ اللبعبيغ  السيارػ  دخعة السصمػبة للبداءالوبشفذ 

،وعبج العديد (:5()5005)ويتفق ذلظ مع ما ذكخه كسال عبج الحسيج، صبحى حدانيغ 
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السكػنات الآلية للبداء  فى ان الاىتسام بالمياقة البجنية الخاصة يجب ان يخاعى (50()5056حزيخػ)
البجنى مجتسعة ومشفخدة دون تسييد لسكػن عغ الآخخ لان ىحه التشسية الذاممة ىى القاعجة الرمبة التى 

( فى :()5006، ويتفق ذلظ مع دراسة حسادة صحراح )تبشى عمييا بعج ذلظ المياقة البجنية الخاصة
.مغ نتائج السباريات تصػيخ المياقة البجنية لمخياضى تصػر مياراتو وتحدغان   

السدتخجمة  شبقت فى الاتجاه الحخكى لاداء السيارات الحخكية ،    fit light بالاضافة الى ان  
كسشافدة السباريات فى مدابقات التشذ، ويتفق تجريبات ال مع ضخورة التجريب تحت نفذ الطخوف 

زوريظ كػمى، شيلب روػ (، :5()5059(، محمد الرافى )55()5059ذلظ مع دراسة مياب مػسى )
التى كانت اىع نتائجيع تؤكج  (51()5055(، ريان لارسيغ )6()5052(، سامخ محدغ )51():505)

عمى ان البخنامج التجريبى السقتخح بإستخجام اجيدة حجيثة ومبتكخة اثخت ايجابيآ عمى تشسية وتحديغ 
 االقجرات البجنية .

 وبحلظ يتحقق صحة الفخض الاول
ائج الفخض الثانى الحػ يشز عمى5  عخض وتفديخ نت  

تػجج فخوق دالة احرائيآ بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ لسجسػعة البحث التجخيبية فى  - 
 الستغيخات السيارية لرالح الكياس البعجػ

( 1ججول )  
 دلالة الفخوق بيغ متػسصى الكياسيغ القبمى والبعجػ لعيشة البحث الاساسية فى 

(50)ن= السياريةالستغيخات   
ليمة 
 ت 

معامل 
 الارتباط

الفرق بين 
 المتوسطين

المياس 
 البعدى

 م

المياس 
 المبلى

 م

وحدة 
 القياس

 

 الاختبارات
 
 

 

 درجة 6.4 6 .1 2.2 44 .0 13.1
 

الضربة الامامية الارضية 
 المستميمة

 

 
المتغيرات 

 المهارية
 

الارضية  الخلفيةالضربة  درجة 4.1 7.3 3.2 0.65 14.2
 المستميمة

 

( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمى والبعجػ لعيشة البحث فى 1يتزح مغ ججول ) 
حيث ان جسيع قيع )ت( السحدػبة اكبخ مغ  ،ستغيخات السيارية قيج البحث ولرالح الكياس البعجػال
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ايجابية البخنامج التجريبى السقتخح بإستخجام ( وىحا يذيخ ويؤكج عمى :0.0قيع )ت( عشج مدتػػ دلالة )
. للبعبى اليحث قيج البحثستغيخات السيارية عمى تحدغ مدتػػ ال        التجريبات بالسثيخ  fit  

light الزػئى بتقشية 
ويخجع الباحث تمظ الشتيجة الى  fit  light الستشػعة التى شبقت عمى عيشة البحث الاساسية لتصػيخ 

مياراتى البحث الاساسية حيث ان التجرج فى التجريبات السيارية السقتخحة ساعجت فى  تجريبات
الػصػل لسدتػػ الإتقان، بالأضافة إلى الاىتسام بتجريبات تشسية القجرات البجنية السختبصة  بتمظ 

ة السيارات، اذ لا يدتصيع لاعب التشذ إتقان السيارات الاساسية فى حالة افتقاره لمقجرات البجني
 السختبصة بسيارات التشذ.

رسيع البخنامج السقتخح السصبق وما يحتػيو مغ تجريبات تيخجع الباحث ىحه الشتيجة لو  fit  light    مع
التغييخ فى نػع وسخعة وشجة التسخيغ وكحلظ التجريبات فى نفذ اتجاه عسل السيارات بحيث يػضح 

طام السدتسخ فى السسارسة والتجريب اللبعب تحت ضغط عالى لمعزلبت والسفاصل، كسا ان الانت
لتقجيع افزل اداء ميارػ لجييع مسا ادػ الى رفع مدتػػ والتشافذ السدتسخ بيغ اللبعبيغ يحفدىع 

الاداء السيارػ للبعبيغ، وتتفق ىحه الشتيجة مع الشتائج التى تػصل الييا كلآ مغ محمد لصفى واخخون 
(، ريان لارسغ 1()5055(، سامخ حدغ )59()5001) Ryan Larsen ( ، محمد 51()5055) 

( الى ان اسمػب التجريب بإستخجام تجريبات :5()5059الرافى ) fit  light    ذو تأثيخ ايجابى عمى
 اداء ميارات قيج ابحاثيع.

 وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثانى
 عخض وتفديخ نتائج الفخض الثالث الحػ يشز عمى5  

البحث فى مدتػػ الستغيخات البجنية والسيارية للبعبى التشذندبة تحدغ افخاد عيشة   
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(                    6ججول )                                      
ندب تحدغ عيشة البحث  (50ندب تحدغ عيشة البحث الاساسية فى القجرات البجنية والسيارية )ن= 

(50الاساسية فى القجرات البجنية والسيارية           )ن=   

نسبة التحسن 
% 
 

 

وحدة  المياس المبلى  المياس البعدى
 القياس

 الاختبارات
 

 م م

17.24 121.02 
 

92.13 
 

مترعدو 11 نمطة السرعة  
 الانتمالية

 
 
 

المدرات 
 البدنية

 ثانية 6.72 5.22 22.32
 

الاستجابة الحركية 
 لنيلسون

سرعة رد 
 الفعل

 الرشالة الجرى مختلف الابعاد ثانية 20.15 16.32 20.9

 الموة الجلوس من الرلود عدد 25 34 36-

المتغيرات  الضربة الامامية الارضية المستميمة درجة 6.4 6 .1 34.37
المستميمةالضربة الخلفية الارضية  درجة 4.1 7.3 78.04 المهارية  

( تحدغ الجرجات للبعبى التشذ فى كل مغ اختبارات القجرات البجنية ، واختبارات 6يتزح مغ ججول )
( وىى ندب تحدغ 511.02 9:-السيارات الاساسية فى التشذ حيث تخاوحت ندب التحدغ مابيغ ) 

 مقبػلة لرالح الكياس البعجػ.
السدتخجم فى التجريبات حيث انو اداة    fit  lightويعدو الباحث ارتفاع ندب التحدغ الى جياز 

حجيثة بالشدية لتجريب لاعبيغ التشذ فى التجريبات البجنية والسيارية، بالاضافة الى شبيعة التجريبات 
السدتخجمة فى التصبيق مغ حيث التحكع بأوقات التجريب والاداء وفتخات الخاحة مسا لو دور كبيخ فى 

ى كل مغ القجرات البجنية والاداء السيارػ لسيارات قيج البحث، حيث يزيف تصػيخ مدتػػ اللبعبيغ ف
والتغيخ فى مكػنات الحسل التجريبى وتشػع التجريبات يؤدػ الى تشسية الستخرريغ ان عشرخ السفاجئة 

التػافق حيث تكػن حخكة اللبعب بخصػات سخيعة وقريخة تبعآ للئشارة الزػئية التى تكػن عمى بعج 
تجريب اللبعبيغ ( بأنو يجب 59()5001اللبعب وىحا ما يؤكج عميو محمد لصفى وآخخون )امتار مغ 

بقجر الامكان، لحا يجب عمى السجرب ان يزع فى  وتجشب الاصاباتبذكل متشػع بسا يقمل السمل 
اعتباره لمحرػل عمى افزل الشتائج التشػع والتغيخ فى اوضاع الجدع للبعب باستخجام الادوات 

الػسائل التجريبية الحجيثة فى التجريب.والاجيدة و   
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كحلظ البخنامج التجريبى السقتخح لو تأثيخ ايجابى فى تصػيخ السيارات قيج البحث حيث ان تجريبات تقشية 
fit  light    اضافة عامل التذػيق فى التجريب وتحدغ الاداء السيارػ عغ شخيق الادوات ساعجت فى

( حيث 9():505جف البحث وقج اكج عمى ذلظ رائج ميػس )التى وضعت اساسآ لتداعج فى تحقيق ى
ان استخجام مجسػعة مغ الػسائل الحجيثة يداعج فى تحقيق اىجاف الخياضات السختمفة،  حيث تعسل 
عمى  سخعة التجريب مغ خلبل الذعػر بالقجرة والثقة بالشفذ لتشسية وتصػيخ القجرات البجنية والسيارية 

خلبل العسمية التجريبية مغ قبل السجرب. ا التى يجب مخاعتي ،فزلآ عغ السبادغ الاساسية  
 وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثالث

 الاستشتاجات والتػصيات5
 الاستشتاجات5

 فى ضػء نتائج البحث تػصل الباحث الى الاستشتاجات التالية5
Fit Lightتجريبات السثيخ الزػئى  ذات تأثيخ ايجابى عمى القجرات البجنية السختبصة بالسيارات  

 الاساسية فى التشذ
Fit Lightتجريبات السثيخ الزػئى  ذات تأثيخ ايجابى عمى الاداء السيارػ لمسيارات الاساسية فى  

 التشذ
Fit Lightتجريبات السثيخ الزػئى  ت ساعجت عمى تحدغ كل مغ القجرات البجنية السختبصة بالسيارا 

 الاساسية فى التشذ، والاداء السيارػ لمسيارات قيج البحث.
 التػصيات5

 فى ضػء نتائج البحث يػصى الباحث بسا يمى5
Fit Lightتصبيق البخنامج التجريبى السقتخح بتقشية  عمى باقى ميارات التشذ    

Fit Lightتصبيق البخنامج التجريبى السقتخح بتقشية  عمى لاعبيغ التشذ بسختمف الاعسار    
Fit Lightتصبيق البخنامج التجريبى السقتخح بتقشية  عمى انذصة رياضية مختمفة    

 صقل السجربيغ ببخامج التجريب الخاصة باستخجام التقشيات الحجيثة لمسثيخات الزػئية
عمى انذصة رياضية مختمفة تصبيق تقشيات اخخػ حجيثة لمسثيخات الزػئية  

 السخاجع
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 اولآ5 السخاجع العخبية
(5 العاب السزخب، دار الاصجقاء لمصباعة :500ابػ الشجا احسج عد الجيغ، حسجػ محمد عبج الفتاح) 

 والشذخ، السشرػرة.
(5 تأثيخ تجريبات السثيخ الزػئى عمى بعس الستغيخات البجنية والسيارية 5056احسج كسال محمد )

الة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.للبعبى الرج فى الكخة الصائخة، رس  
(5 سمدمة العاب السزخب 5001اميغ انػر الخػلى، محمد محمد الحساحسى، جسال الجيغ الذافعى)

 السرػرة، التشذ، دار الفكخ العخبى، القاىخة.
الاسكشجرية.مشذأة السعارف،  -تقييع -تجريب -(5 التشذ تعميع5001ايميغ وديع فخج )  

مباريات الكاراتيو،  (5 تأثيخ تصػيخ ميارات اخلبل التػازن عمى نتائج5006حسادة خمف صحراح)
 رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

بأدوات مداعجة فى تصػيخ دقة الارسال  (5 تأثيخ اسمػب التعمع بالسشافدة:505رائج ميػس زغيخ )
  (، جامعة بابل، العخاق.9(، السجمج):جمة عمػم التخبية الخياضية، العجد)بالتشذ، م

ضييغ ) الخرائز، العػامل، الفحػصات، (5 ميارات الخؤية البرخية لمخيا5002زكى محمد محمد حدغ)
رية.يبات(، السكتبة السرخية، الاسكشجتجر   

سكشجرية.(5 التفػق الخياضى، السكتبة السرخية، الا5009زكى محمد محمد حدغ)  
(5 تأثيخ التجريب بتقشية 5052سامخ جعفخ حدغ) Fit Light فى تصػيخسخعة الا ستجابة والتحخكات  

رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية عمػم الخياضة، جامعة البرخة، العخاق.الجفاعية الفخدية بكخة اليج،   
الشطخية والتصبيق، شخكة (5 الشذاط الخياضى السجرسى بيغ 5056عبج العديد حزيخػ بغ سييفى)

 ىيػز لمشذخوالتػزيع، الخياض.
تصبيقات( دار السعارف، القاىخة. –(5 التجريب الخياضى )نطخيات :500عرام عبج الخالق مرصفى)  

(5 السػسػعة العمسية الخياضبة، )الاتجاه الحجيث 5006عسخ نرخ الله قذصة، نبيل محمد مبخوك)
ر الػفاء لمصباعة والشذخ، الاسكشجرية.لمتجريب الخياضى(، الجدء الثانى، دا  

للبعجاد  (5 المياقة البجنية ومكػنتيا،ةالاسذ الشطخية5005كسال عبج الحسيج، محمد صبحى حدشيغ)
ىخة.االبجنى، شخق الكياس، دار الفكخ العخبى، الق  
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(، دار الفكخ :(5 اختبارات الاداء الحخكى،ط)5005محمد حدغ علبوػ، محمد نرخ الجيغ رضػان)
لعخبى، القاىخة.ا  

(5 تأثيخ التجريب البرخػ الحخكى عمى تصػيخ بعس السيارات الاساسية 5059محمد سعيج الرافى )
 والقجرات التػافكية للبعبى كخة الدمة، رسالة دكتػراه غيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

5 تعجيل مكعب البجء بأستخجام مثيخ (5001محمد لصفى الديج، الديج محمد احسج، محمد حدغ دكخورػ)
السؤتسخ الاقميسى الخابع لمسجمذ الجولى مجمة ضػئى لتحديغ سخعة الانصلبق فى سباقات العجو، 

كمية التخبية الخياضية  ،لمرحة والتخبية البجنية والتخويح والخياضة والتعبيخ الحخكى لمذخق الاوسط 
.الاسكشجرية لمبشات، جامعة  

(5 تأثيخ كل مغ السثيخات البجنية والسثيخات 5005مخعى حديغ مخعى، ىذام احسج مييب)
بحث مجمة التخبية حخكية لجػ ناشئى اليػكى،  –البرخيةعمى مدتػػ استجابة بعزر القجرات الحذ 

.الاسكشجرية كمية التخبية الخياضية لمبشات، جامعة (، 22، العجد)البجنية بيغ الشطخية والتصبيق  
(5 فاعمية التجريب الستبايغ عمى تشسية بعس القجرات البجنية والسيارات 5055ان عمى عبج الله)مخو 

(، كمية التخبية 9:اليجػمية للبعبى كخة اليج، مجمج اسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، العجد )
 الخياضية، جامعة اسيػط.

ات السثيخ الزػئى عمى تصػيخ (5 تأثيخ تجريب5051مخوان عمى عبج الله، شيساء عرام شاكخ)
كمية التخبية  السيارات اليجػمية الخاصة بلبعبات كخة اليج، بحث مشذػر، مجمة عمػم الخياضة،

 الخياضية، جامعة الكسشيا.
(،دار 5قيادة( ط ) –تصبيق  –(5 التجريب الخياضى الحجيث ) تخصيط 5005مفتى ابخاليع حساد )

 الفكخ العخبى، القاىخة.
(5 جياز الكتخونى مبتكخ واثخه فى تشسية بعس القجرات التػافكية للبعبى 5059محمد )مياب مػسى 

 الاسكػاش، رسالة ماجدتيخغيخ مشذػرة، كمية التخبية الخياضية، جامعة بشى سػيف.
 -تعميسية -(5 مشطسة التجريب الخياضى)فمدفيو5052نبيمة احسج عبج الخحسغ، سمػػ عدالجيغ فكخػ)

ادارية(، دار الفكخ العخبى، القاىخة. -نيكيةبيػميكا -فديػلػجيا  
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(5 الاسذ العمسية لمتجريب الخياضى للبعب ولمسجرب، 5005وججػ مرصفى الفاتح، محمد لصفى الديج)
 دار اليجػ لمشذخ والتػزيع، السشيا.

(، السؤسدة العخبية 5(5 اسذ التجريب الخياضى لسخحمة الشاشئيغ، ط)5051وججػ مرصفى الفاتح)
الثقافة، القاىخة.لمعمػم و   

(5 السجرب الخياضى بيغ الاسمػب التقميجػ والتقشية الحجيثة فى مجال 5005يحيى الديج اسساعيل)
 التجريب، السخكد العخبى لمشذخ، القاىخة.
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Zurek, Comi, Cicchella, Roi GS(2016): Simple and Complex Reaction Time At Visual 
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 ثالثآ: شبكة المعلومات 

 

http://www.fitlight training.com 

http://www.fitness-gaming.com/news/maekets/ fitness-and-sport 

http://www.handball-workouts- fitlight- trainer 

http://www. Fitlighttezas.com/applications,php 

http://www. Sports scien novations.com 

http://www.fusionsport.com 
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