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( fit lighتأثير برنامج تذرٌبً باستخذام الذمج بين تذرٌبات المثير الضوئً )
 على مستوي الاداء الهجومً (glidingالجلٍذنج ) وتذرٌبات

 لذي لاعبً الكاراتٍه 
 م.د/ مروة حسين عيد
 مدرس بقسم تدريب المنازلات والرياضات الفردية

 جامعة حموان –كمية التربية الرياضية لمبنات  
 البحث ةومشكم ةقدمالم

 تحسين بيدف الرياضي التدريب عممتطوير ب الاىتمامحول  السباق ازداد الاخيره الآونة في       
 تسعى الىمختمف الالعاب الرياضيو التى  في الإنجازات لتحقيق الرياضي كمرحمو اساسيو الأداء

 من ذلك عن ينتج اوم ،الرياضي المتخصص الأداء فى الأمثل المستوى إلى باللاعب الوصول
 قدرات وفق والتنظيم الاىتمام التخطيط يشمل حيث ، الرياضى التدريب عممية من اليدف تحقيق
 الأداء فى مستوى أعمى إلى بيم لموصول موحد إطار فى والذىنية والمياريو البدنية الاعبين
ن. المباريات أثناء خاصة لموصول لاساسيو الوسيمو ا يعتبر التدريب لأساليب العممي التطور وا 
 . العميا  المستوياتالى 

 فعثثثثثثثثثالا فثثثثثثثثثى تطثثثثثثثثثوير  تمعثثثثثثثثثب دوراالمسثثثثثثثثثاعده اصثثثثثثثثثبحت الاجيثثثثثثثثثزة والادوات  وحيثثثثثثثثثث ان      
ؤدى الثثثثثثى عثثثثثثدم سثثثثثثريان و تثثثثثث ضثثثثثثافو عنصثثثثثثر التشثثثثثثويقإ لكونيثثثثثثا تعمثثثثثثل عمثثثثثثيعمميثثثثثثو التثثثثثثدريب 

الممثثثثثثثل الثثثثثثثى الثثثثثثثذىن والوصثثثثثثثول الثثثثثثثى الصثثثثثثث ات البدنيثثثثثثثو و المياقثثثثثثثو الحركيثثثثثثثو وبعثثثثثثث  الصثثثثثثث ات 
ن سثثثثثثثيو المطموبثثثثثثثو لاتقثثثثثثثان الميثثثثثثثارات الحركيثثثثثثثو، وي ضثثثثثثثل ان يكثثثثثثثون اسثثثثثثثموب التثثثثثثثدريب لتنميثثثثثثثو ال

الاجيثثثثثثثثثزة  اسثثثثثثثثثتخدامالصثثثثثثثثث ات البدنيثثثثثثثثثو مناسثثثثثثثثثبا لنثثثثثثثثثوع العمثثثثثثثثثل الرياضثثثثثثثثثي بالاضثثثثثثثثثافو الثثثثثثثثثى ان 
 والادوات المساعدة ليا تاثير ايجابي فى رفع مستوى الاداء البدنى والمياري.

 الضروري  من فكان الحياة مجالات تدخمت فى كافة قد الحديثة التكنولوجيا ان وبما      
 البدنية ت بالمستويا الارتقاء لنا يتيح  لما ليا من تاثيرا ايجابيا الرياضي استخداميا فى المجال

 وتتمثل الأداء تحسين من اجل لدييم ما أفضل بذل من تمكينيم  والمياريو للاعبين حيث 
 أرضيات الملاعبو  الرياضية الأجيزة تطوير مثل تالمجالا  من كثير في الرياضة تكنولوجيا
 (1) .لمتدريب المساعدة والأدوات ة  الأجيز أفضل ابتكار وكذلك
 يكن لم البصرية الرؤية أن  Suzanna Catharina  (2003) "كاثرينا اسوزان" وتري       

  بدون بالرؤية المرتبط بالتدريب يقومون المدربون وكان لمرياضيين الاعداد في الكافية المساحة ليا
 للأداء البصرية القدارتالاىتمام ب أىمية الي توصمت العمميو  الأبحاث ولكنتخطيط عممي 

 الرياضيين، بغير مقارنة مرت عة بصرية قدارت لدييم الرياضيين أن أيضا كش تا كما الرياضي،
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 ىذه دلت وقد صريةالب القدارت ىذه تدريب إمكانية من لمتحقيق الباحثين من العديد قام وقد
 (18). البصرية الرؤية لتدريب إيجابية نتائج وجود عمىالدراسات 

 العين أن عمى تعتمد الرياضية البصرية الرؤية أن ) 2004 (" حسن محمد زكي " ويوضح     
 التي الاشارات ويرسل المعمومات ي سر بدوره الذي المخ إلى العصبيةوالاشارات  المعمومات تقدم
 فإذا الثانية، من جزء في يحدث وىذا تتحرك، الجسم اجزاء من وغيرىا والأرجل ديالأي تجعل
 ينعكس ذلك فإن مناسب غير وقت في مقدمة أو كاممة غير أو دقيقة غير الاشارات  ىذه كانت
 (4.) صحيح غير بشكل الميارى الأداء عمى
ى يمثمو الضوء رد ( ان " المثير البصري الذ2009ويشير مرعى حسين مرعى واخرون )     

ال عل فيو اسرع من المثير السمعى الذى يمثمو الصوت ، ويتم التركيز فيو بصوره اكثر دقو 
وسرعو حركيو اعمى ، لان التحرك عمى الضوء يعمل من خلالو العقل والجسم التشكيلات 

لمرتبطو والتنوعات المختم و لمقدم والعينين وذلك يقمل من حدوث التوتر والارتباك والاخطاء ا
بالاداء لانيا تعمل من خلال توجيو الجياز العصبى لارسال معمومات تح ز العضلات لمعمل 

 (12عمى درجو عاليو من السرعو .)
 لان أعمى، حركية وبسرعة دقة أكثر بصورة اثناء استخدام تدريبات ال يت لايت التركيز ويتم     
 والعينين لمقدم المختم ة والتنوعات تشكيلاتوال والجسم العقل خلالو من يعمل الضوء عمى التحرك
 عمي العصبي الجياز اجبار خلال من تعمل لأنيا الأداء وأخطاء الارتباك حدوث من يقمل وذلك
 عمي يساعد مما السرعة من عالية درجة عمى والاداء لمعمل العضلات تح ز إشارات ارسال
 من أنو حيث ، النجاح مسببات أحد افرىاتو  وأصبح والميارية الخاصة البدنيةبالقدرات  الارتقاء
 لما الحديثة والوسائل الأدوات استخدام ىو للاعبين والميارى البدني المستوى ارت اع أسباب أبرز
 الي الوصول محاولة في اللاعبين دافعية واستثارة الانتباه جذب من وفعال واضح تأثير من ليا

  fit light ( الضوئي ريالمث تقنية استخدام نم يتوافر الذي التحدي خلال من ممكن أداء أفضل
ولموصول الى اعمى است ادة من تدريبات ال ت لايت كان لابد من استخدام وسيمو اضافيو 
لتحسين الاداء الرياضى من خلال تطوير القدرات البدنيو بما يسيم فى تنميو الاداء البدنى و 

الناتج عن اتحاد نواتج التدريب من كلا  ىوالمياري ويكون لو اكبر الاثر فى الارتقاء بالمستو 
 الوسيمتين .

من اىم الاتجاىات الحديثو التى تيدف الى استخدام وسيمو  "Gliding "وتعد تدريبات الجميدنج   
بما يسيم فى تنميو الاداء مساعدة لتحسين الاداء الرياضى من خلال تطوير القدرات البدنيو 

ثر فى الارتقاء بالمستوى وتكمن اىميو ىذة التدريبات فى والمياري ويكون لو اكبر الاالبدنى 
كونيا  تعتمد عمى الانزلاق الذى يشترك فيو مجموعو او اكثر من المجموعات  العضميو بيدف 
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 quadriceps- (hamstringsتعزيز واطالو العضلات الرئيسيو في الجسم ومن امثمتيا )
bicebs- gluteus- triceps (19) 

 عبارة أداة استخدام عمى تعتمد التي الحديثة التدريب أساليب من الجميدنج تتدريبا تعتبر  
 (8.) الجميد عمى التزحمق لعممية كمحاكاة الأيدي أو الأقدام تحت توضع انزلاق اقراص عن

بسيطو وىي عباره عن لوحات عمى كل اطباق مصنوعو من تعتبر فكره اقراص الانزلاق        
حسب نوع الارضيو  المستخدمو ويتم وضع الاداه تحت اقدام او ايدى البلاستيك او النايمون 

اللاعبين حيث يتم اداء الحركات فى مجموعات حركيو مختم و تسمح لمممارسين بمحاكاه مميو 
 التزحمق عمى الجميد .

 إيجاد خلال من الحركة حرية من عالي مستوي عمى الحصول في الانزلاق اقراص وتساعد   
 راصالأق ىذه باستخدام تتم التي التمرينات جميع أن حيث مختم ة اتجاىات في لمحركة مساحات
 (4.)لمعضلات تقوية بذلك وتتطمب متعددة م اصل تشمل
 دون الأداء في بالاستمرار تتميز حيث البدنية لمياقة متكامل برنامج تعتبر الجميدنج وتدريبات    

 ممارسة ان كما الأداء أثناء والبيجة سعادةبال الممارسين شعور مع التعب أو بالممل الإحساس
 والمرونة القوة تحسين طريق عن البدنية المياقة تحسين الي يؤدي منتظم وبشكل الجميدنج تدريبات
 (20.)والرشاقة والتحمل
 أو البلاستيك من مصنوعة اقراص نوعين في متوافرة الاقراص أن بالذكر الجدير ومن     
مرنة  واقراص .بسلاسة الصمبة أو الخشنة الأرضيات عمى استخداميا يمكن التي المقوي ال ايبر

 إمكانية يعطي مما السجاد أو البساط عمى استخداميا يمكن والتي النايمون من مصنوعة
 .كبيرة نتائج تحقق الاستخدام سيمة الوزن خ ي ة إنيا حيث بسيولة المنازل داخل استخداميا

( 55:15 ) 
ورانس وروبرت كيمي وفيلاز كيز" وىم من اشير مدربي الجميدنج ويتفق كلا من "مايورس ل 

 عمى ان لمحركو فوائد عديدة منيا :
 تنميو عناصر المياقو البدنيو  -1
 اكساب الصحو والقوام المتناسق . -2
 يزيد من ك ائو عمل القمب  -3
 يزيد من ك ائو الرئتين  -4
 يزيد من الثقو بالن س وادراك الذات  -5
 القمق ويعمل عمى اضافو عنصر التشويق يعمل عمي تقميل التوتر و  -6
يعمل عمى تحسين القوه المرونو لممجموعات العضميو الرئيسيو مما يقمل امكانيو التعر   -7
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 للاصابو
 يساعد عمى التدرج بمستوي صعوبو التدريبات -8
 (20مناسب لجميع ال ئات العمريو ومستويات المياقو البدنيو المختم و.) -9
 وجوب من ذلك ي رضو وما ليا التنافسية والخصائص كاراتيو رياضو ال لطبيعة ونظرا     
 المعب مواقف تتطمبيا التيالمرتبطو بالاداء المياري  البدنية الص ات بع  اللاعبين إكساب
 والعالمية المحمية البطولات ومشاىدة العممية والقراءات الميدانية احثوالب خبرة خلال ومن المتغيرة،

 المثير تقنية وان كبير بشكل الاستجابة سرعة عمي يعتمدون ميتيو الكو  لاعبي والباحث توجد
 لتنمية متميز رياضي تدريب توفر التي الحديثة التدريبية الأساليب من ) fit light ( الضوئي
 يعتمد ) fit light (الضوئي لممثير ال عل رد أن وجد حيثوميتيو الك لاعبي لدي الاستجابة سرعة
 لمباحثو اتضح سبق لما تحميمية وبنظرة. الصوت يمثمو الذي السمعي ثيرالم من أسرع تقنية عمي
 تحقيق إلى استخداميا يؤدى فعالة تدريبية عن اتجاىات لمبحث ماسة تدريبية حاجة ىناك أن

 أثناء ال عمى الأداء مستوى إلى أثرىا ينتقل( ، ميارية بدنية) تدريبية ومكاسب فائدة أقصى
 تدريبات بين الدمج تأثير عمى التعرف محاولة فى فكرة البحث اءتج لذا ؛ الرسمية المنافسة
 لاعبي لدي اليجومي الاداء مستوي عمى(gliding) الجميدنج وتدريبات( fit ligh) الضوئي المثير

استخدام  تأثير فى تبحث التى الدراسات قمة إلى  الباحث عمم حد عمى  ىذا بالإضافة. الكوميتيو
 مستوي عمى(gliding) الجميدنج وتدريبات( fit ligh) الضوئي المثير يباتتدر  بين الدمج تدريبات
وذلك بعد التأكد من مناسبتيا لطبيعو البحث وكان  الكوميتيو لاعبي لدي اليجومي الاداء

الخضوع لرغبو عينو البحث لمميارات اليجوميو اسبابو العمميو واىميا الترغيب في الاشتراك في 
 .مدى اىميو البحثالبحث واقناع العينو ب

 Oka، (،1984)  واستريس يك أوكازاكى مثل الكاراتيو رياضة خبراء من العديد يت ق كما       
& Str. موريس) Morris 1987 )، لتنمية السميم التخطيط أن عمى ( 1993)  شمندى وجيو 
 تنمية يتطمب تيوالكارا رياضة في الدفاعية الأساليب وكذلك والمركبة المن ردة اليجومية الميارات
 .الاتزان الرشاقة، السرعة، القوة، تحمل بالسرعة، المميزة القوة" البدنية القدرات

(17 :31( ، )16 :15,16( ، )14 :62 ) 
بعمثثل قياسثثات لثثبع  المتغيثثرات الخاصثثو بلاعثثب الكوميتيثثو لموقثثوف عمثثى سثثبب  قامثثت الباحثثثو و

  سثثثنو  لعثثثام 16لممرحمثثثو تحثثثت  الوديثثثوت البطثثثولافثثثى  اهمبثثثار  (90)بتحميثثثل عثثثدد  المشثثثكمو فقامثثثت
                    .بالمباراه  عدد مرات اليجوم وعدد مرات اليجوم الناجحولمعرفو  2020/2021
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 ( يوضح ذلك 1والجدول )

 بالمبارايات  يوضح عدد مرات اليجوم وعدد مرات اليجوم الناجحو 

وبمقارنو عدد مرات اليجوم الكمي بالمبارايات ككل بعدد مرات اليجوم الناجح بنفس المباريات   
مما ، الناجح بالنسبو لعدد مرات اليجوم الكمي  اتضح ان ىناك انخ ا  فعمى فى نسبو اليجوم

، وشجع ذلك الباحثة في استخدام  فشل نسبو كبيره من اليجوممعرفة أسباب  دعا الى ضروره
 الوسائلوىي من ( gliding( وتدريبات الجميدنج )fit lightالمثير الضوئي )تدريبات الدمج بين 

  القدرات البدنية الاساسية التي يحتاجيا لاعبي التدريبية الحديثة التي قد تساىم في ترقية بع
تدريبات متنوعة ومختم ة ومشوقة تبعد عن  تحتويو من، وايضا طريقة جذب ليم لما الكوميتيو
 .التقميدية 

 ىدف البحث
ييدف البحث الى التعرف عمى تأثير برنامج بإستخدام الدمج بين تدريبات المثير         

( ومعرفو تاثيره عمى مستوي الاداء اليجومي glidingات الجميدنج )( وتدريبfit lighالضوئي )
 .لدي لاعبي الكاراتيو

 فروض البحث
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لمجموعو البحث في مستوى بع   -1

 المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدى.
مى والبعدى لمجموعو البحث في مستوى بع  توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القب -2

 المتغيرات المياريو لصالح القياس البعدى.
توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة في مستوى الاداء اليجومي   -3

 لصالح القياس البعدى
 مصطمحات البحث
 مصطمحات البحث:
 :fit lightالمثير الضوئي 

 بيدف الرياضية، الألعاب وجميع الرياضة نواحي جميع في استخدامو نيمك جياز ىو     
 لتطوير حديثا استخدم حيث والقوة، السرعة عن فضلاً  والقدمين واليدين العين توافق تحسين

 سرعة ص ة لتطوير الألمان استخدمو وقد الرياضية، ال عاليات لمختمف التحرك التوافق وسرعة

 عدد المباريات
ت اليجوم عدد مرا

 الكمى

عدد مرات اليجوم 
 الناجحو

النسبو المئويو لعدد مرات اليجوم 
 الناجح بالنسبو لعدد مرات اليجوم

 %5227 262 493 مباراه 92
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 مختم ة وارت اعات معينة قياسات بحسب موزعة أضواء ستخدامبا الانطلاق وسرعة الاستجابة
 (6) باتجاىيا. اللاعب يتحرك

 : glidingتدريبات الجميدنج
 التمارين من كم أداء عمى تتميز بالقدرة الوزن خ ي ة اقراص باستخدام لمتدريب جديدة وسيمة ىي  

 ممارسة تاوبقدر  صغيرة ساحةم في يمكن تأديتيا والتي الجميد عمى التزحمق عممية حركات تشبو
 (21)متعددة  
 ( Optical Vision Training ) :  البصرية الرؤية تدريبات

ىي سمسمو متكرره لتدريبات العين بيدف تحسين القدرات البصريو الاساسيو ، وىي ىامو     
 (22)لمرياضيين فى جميع الرياضات التنافسيو.

جراءات البحث   خطة وا 
 منيج البحث

الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعو الواحدة ذو القياس القبمي البعدي  إستخدمت 
 .وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث وتحقيقاً لأىدافو وفروضو

 مجتمع وعينة البحث 
بنادى التعاون الرياضى بمحافظو  (لكوميتيوا) لاعبي الكاراتيومجتمع البحث يتضمن  
م، 2020حاد المصري لمكاراتيو خلال الموسم الرياضي ( سنة والمسجمين بالات16تحت ) الجيزة

( لاعب، مقسمة إلى 20ولقد اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية حيث بمغ قواميا )
 . لمتجربة الأساسية ب( لاع10) ( لاعب لمتجربة الإستطلاعية و10)

 30=ن توصيف عينة البحث الكمية (2جدول ) 
 ويةالنسبة المئ العدد العينة
: 75 22 الأساسية  

: 25 ۰۱ الإستطلاعية   
: ۰۱۱ 32 الكمية  

( لاعب ، وقد بمغ عدد 30( توصيف عينة البحث الكمية والتي بمغت )۱يتضح من جدول )     
( ۱۱( لاعبيين، في حين بمغ عدد افراد عينة البحث الاستطلاعية )20عينة البحث الاساسية )

 .ناشئين
 أسباب اختيار العينة:

 نتظام عينة البحث فى التدريب.ا .1
 مناسبو الخصائص الن سيو لممرحمو مع طبيعو تدريبات الكروس فيت .2
 عينة البحث عمى الاشتراك فى البرنامج . ولى الامر لموافقة  .3
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 بنى كحد ادنىالحصول عمي درجة حزام  .4
 2021التسجيل بالاتحاد المصري لمكاراتيو لمموسم الرياضى  .5

 (9،)(8(،)7)ن عينة البحث كما في جدول وقد تم أيجاد التجانس بي
 البحث :مجالات  

المسجمين بالإتحاد  بنادى التعاون الرياضى بمحافظو الجيزة وميتيوالك ي: لاعب المجال البشري
 .بنى كحد ادنىالمصري لمكاراتيو الرياضي بدرجة حزام 

 .11/10/2021وحتي  1/8/2021من  الزمنيو  : ال ترة المجال الزماني
 الجيزة -اليرم  –بادى التعاون الرياضى :  ال المكانيالمج

 اداوات جمع البيانات
 المستخدمو والاجيزه دواتالاأولًا:  .6

 . محاط بمنطقو امان قدرىا متر واحد 8*8ممعب كوميتيو 
 اقراص تزلق (fit lightجياز المثير الضوئي)

 شريط قياس. ساعة إيقاف.
 سمم رشاقة مقعد سويدي. 

 ويركاميرا تص
 شريط لاصق ممون  

 كرات تنس ممونو
 اطواق بلاستيكيو ممونو               

 ص ارة. 
 منطقو ار  خشبيو تصمح للانزلاق

 ثانياً: الاستمارات :
قامت الباحثة بتصميم استمارات لتسجيل القياسات الخاصة بالدراسة بطريقة مبسطة من         

 -الجتيا إحصائيا وىي كما يمي:أجل تجميع البيانات وجدولتيا تمييدا لمع
 (1مرفق )                                            اللاعبين بيانات تسجيل استمارة -
 (2) مرفق    العامو                                                 البدنيو الاختبارات -
 (3) مرفق                البحث                               قيد المياريو الاختبارات -
 (4) التدريبي                 مرفق البرنامج محددات لتحديد الخبراء السادة اراء استمارة -
                                                                                  (                                                         5مرفق)        (الجميدنج تدريبات – تدريبات المثير الضوئي)الخاصة التدريبي البرنامج تدريبات -
 (6) مرفق  المقترح                                                   التدريبي البرنامج -
 والميارية البدنية الاختبارات ونماذج التدريبي البرنامج من صور -

 (7مرفق )                                                        البحث قيد المقترحة 
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-الخاصة :البدنيو  القدرات –ب   
الخاصة  والبدني لتحديد اىم القدرات بمسح مرجعي لمعديد من الدراساتقامت الباحثة       

تباينت الأىداف في حيث قيد البحث  المرتبطو بتدريبات االمثير الضوئي وتدريبات الجميدنج
الدراسات المرتبطة فيناك بع  الدراسات التي ىدفت الي تطوير بع  القدرات يع جم

 –السرعة  –الرشاقة  - الاداء تحمل–) القوة المميزة بالسرعة البدنية والحركية وتمثمت في 
( ، وبع  الدراسات  تحسن الأداء المياري –جميع عناصر المياقة البدنية  –المرونة 

تدريبات المثير عمي أنشطة وحركات وتدريبات ومعمومات عن  الأخرى ىدفت الي التعرف
وعلاقتو بتطوير المياقة البدنية ، وقد ساىمت ىذه الدراسات في   الضوئي وتدريبات الجميدنج

تطوير معظم القدرات البدنية والذي أدي بدوره الي تطوير مستوي الأداء البدني والمياري . 
نيو المتاثره بتدريبات الجميدنج والمثير الضوئي قيد واستخمصت الباحثو اىم القدرات البد

 ( –دقو القدره العضميو-وه المميزه بالسرعوالق -سرعو الاستجابو المياريو) البحث وتمثمت فى
 ( 2مرفق )   -الاختبارات البدنية: - أ
  -القوة المميزة بالسرعة: قياس اختبارات .1

 اليمني باليد طبية كرة رمي العضمو القدره - أ
 اليسري باليد طبية كرة رمي لعضميوا القدره - ب

 -: قياس القدره العضميو لمرجميناختبارات  .2
 الثبات من العمودى الوثب - أ
 -.اختبار قياس الرشاقو:3
 (الجري متعدد الاتجاىات)  - أ
 -اختبار قياس سرعو الاستجابو:4
 اختبار نيمسون -أ_
 -اختبار قياس المرونو : -5
 مرونو م صل الحو  - ب
 -عين:اختبار دقو الذرا -6

 انًزذاخهخ انًسزطٛلاد عهٗ ثبنٛذ انزظٕٚت - أ

 (   3   مرفق ) -المياريو الخاصة : البدنيو الاختبارات  - ت
  -(: دقو القدره العضميو -القوه المميزه بالسرعو –سرعو الاستجابو المياريواختبارات )  -
 (.oi – Zuki)       تسوكي  اويإختبارالمكمة الأمامية المستقيمة  -
 (. Gyaka – Zukiالأمامية العكسية جياكو زوكي )  إختبارالمكمة -
 (.Mawache – Geri)      ماواشى جيري إختبارالركمة الدائريو -
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 (.ora Mawache – Geri)      ماواشى جيري العكسيو اورا الركمة الدائريو إختبار -
 الدراسة الاستطلاعية:

م وذلك   2021 /   8 /  1،2  من  الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في ال ترةلبيذ        
 ( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بيدف:10عمى عينة قواميا )

 تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقو الاختبارات. -
 الأجيزة المستخدمة في القياس.جميع صلاحية  مدى التحقق من -
 معوقات ومحاولة تلافييا.ال عمى التعرف -
 لإجراء القياسات. طريقوفضل الوصول لأ -
 الثبات(. –اجراء المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة )الصدق  -

  :المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة في البحث
لحساب صدق الاختبارات التي تقيس إختبارات البدنية والميارية  )قيد البحث( لمعينة        

ثة صدق التمايز، فقامت الباحثة بتطبيق ىذه الاختبارات الاستطلاعية لمبحث استخدمت الباح
، من خلال إيجاد دلالة ال روق بين المجموعة المميزة ين( لاعب10) عمي عينة استطلاعية عددىا

 ينوالمجموعة غير المميزة باستخدام إختبار)ت(، حيث تم التقسيم بناء عمى نتائج اللاعب
 .المميزة والمجموعة غير المميزة ويوضح ذلك  والمسجمة بممف كل لاعب لتحديد المجموعة

 5=  2= ن  1ن  دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث (3جدول )

وحده  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة
 الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م
1 

 القدرة العضمية
 22222 *142223 6282 1287 27222 1253 22242 سم الوثب العمودي

 22222 *82144 2249 2236 3262 2232 3211 م رمي كرة طبية 2
 22222 *212255 3224 1236 11284 1242 15228 ث الجري متعدد الاتجاىات الرشاقة 3
 22222 *162781 2279 2222 5224 2218 4235 ث اختبار نيمسون سرعة الاستجابة 4
 22222 *122811 3242 2288 9245 2263 12225 سم مرونة مفصل الحوض المرونة 5
 22222 *132849 2222 2297 4262 1217 6282 عده دقة الذراعين دقة 6

 22571=  2225قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
ائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية ( أن توجد فروق دالة إحص4يتضح من جدول )
 ( كأكبر قيمة.212255( كأصغر قيمة و)82144( المحسوبة ما بين )Tقيد البحث حيث تراوحت قيمة )

 5 = 2= ن  1ن  دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في الاختبارات الميارية قيد البحث (4جدول )

 الاختبارات م
الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 المتوسطين
 الدلالة اختبار ت

 ع م ع م

1 
الاستجابة 
 الميارية
 )ث(

 22222 *112222 2223 2216 1296 2212 2219 اوي سوكي يمين
 22222 *122542 2221 2228 2229 2229 2232 أوي سوكي شمال
 22222 *122774 2217 2217 1292 2218 2227 ينجياكي سوكي يم

 22222 *182125 2227 2213 2225 2215 2232 جياكي سوكي شمال
 22222 *82462 2229 2228 1294 2227 2223 مواشي جيري يمين
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 22222 *132682 2219 2229 2227 2212 2226 مواشي جيري شمال
 22222 *142215 2223 2225 2227 2226 2232 أورامواشي جيري يمين
 22222 *152222 2223 2212 2215 2214 2238 أورامواشي جيري شمال

2 

القوة 
المميزة 
 بالسرعة
 )ث(

 22222 *122522 2282 1231 11222 1226 8242 اوي سوكي يمين
 22222 *92682 2215 2272 9282 2284 7265 أوي سوكي شمال
 22222 *172147 2222 2255 12272 2268 8252 جياكي سوكي يمين
 22222 *122222 2222 2242 9272 2242 7252 جياكي سوكي شمال
 22222 *162522 1292 2282 12232 2273 12242 مواشي جيري يمين
 22222 *82427 2215 1245 12282 1232 8265 مواشي جيري شمال
 22222 *112973 2222 2278 12242 2266 12222 أورامواشي جيري يمين
 22222 *212192 2292 1222 11282 2295 8292 أورامواشي جيري شمال

3 
القدرة 
 العضمية
 )ث(

 22222 *142227 2225 1218 5292 1224 3265 اوي سوكي يمين

 22222 *132212 1285 2282 5255 2279 3272 أوي سوكي شمال

 22222 *122851 2222 1239 7242 1248 5242 جياكي سوكي يمين

 22222 *92526 1272 2266 6272 2269 5222 جياكي سوكي شمال

 22222 *122448 2215 1249 6235 1254 4222 مواشي جيري يمين

 22222 *162222 1295 2256 6245 2252 4252 مواشي جيري شمال

 22222 *152622 1282 1224 6272 1228 4292 أورامواشي جيري يمين

 22222 *112243 1255 2279 6282 2282 5225 شمال أورامواشي جيري

 22262=  2225قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( أن توجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمي والقياس البعدي في 5يتضح من جدول )

قيمة  ( كأصغر8,407( المحسوبة ما بين )Tالاختبارات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة )
 ( كأكبر قيمة.18,105و)

 -ثبات الاختبارات البدنية :
قامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات للاختبارات البدنية والميارية والإستجابة الحركية          

عادة تطبيقة ) من  ين( لاعب10( عمى عينة قواميا ) Test-Rوذلك عن طريق تطبيق الإختباروا 
ينة الأساسية وتم إعادة التطبيق عمي ن س أفراد العينة بعد مجتمع البحث ومن خارج حدود الع

ويتضح ذلك في جدول  2021/ 8/  6،  3( ايام من التطبيق الأول في ال ترة من  3مضي )
(5)(6) 

 12ن =  دلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث (5جدول )

 الاختبارات م
وحده 

 قياسال
الفرق بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين
معامل 
 ع م ع م الارتباط

1 
 القدرة العضمية

 2297 2212 1272 27242 1275 27252 سم الوثب العمودي
 2296 2213 2231 3269 2232 3282 م رمي كرة طبية 2
الجري متعدد  الرشاقة 3

 الاتجاىات
 2297 2219 1227 14255 1236 14274 ث

 2298 2223 2251 5227 2248 5232 ث اختبار نيمسون سرعة الاستجابة 4
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 2295 2222 2221 9225 1292 9245 سم مرونة مفصل الحوض المرونة 5
 2296 2215 2281 4235 2272 4252 عده دقة الذراعين دقة 6

 22622=  2225قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
 (.2298 – 2295( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث تراوحت بين )6)يتضح من جدول 
 12ن =  دلالة الفروق بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني في الاختبارات الميارية قيد البحث (6جدول )

 الاختبارات م
 الفرق بين القياس البعدي القياس القبمي

 المتوسطين
معامل 
 ع م ع م الارتباط

1 
الاستجابة 
 الميارية
 )ث(

 2298 2226 2228 1288 2212 1294 اوي سوكي يمين
 2297 2212 2219 2221 2221 2211 أوي سوكي شمال
 2295 2215 2229 1282 2226 1295 جياكي سوكي يمين
 2294 2215 2226 1295 2236 2212 جياكي سوكي شمال
 2296 2229 2212 1279 2214 1298 مواشي جيري يمين
 2294 2215 2227 1295 2228 2212 مواشي جيري شمال
 2295 2212 2226 2223 2224 2215 أورامواشي جيري يمين
 2294 2214 2225 2226 2227 2222 أورامواشي جيري شمال

2 
القوة المميزة 
 بالسرعة
 )ث(

 2292 2232 1259 11262 1264 11232 اوي سوكي يمين
 2293 2225 2276 12222 2273 9275 أوي سوكي شمال
 2294 2222 2258 11222 2253 12282 جياكي سوكي يمين
 2295 2222 2292 12222 2291 9282 جياكي سوكي شمال
 2296 2225 2231 12265 2228 12242 مواشي جيري يمين
 2295 2222 1239 12292 1246 12272 مواشي جيري شمال
 2296 2215 2242 12265 2238 12252 أورامواشي جيري يمين
 2296 2222 1212 11295 1228 11275 أورامواشي جيري شمال

3 
القدرة 
 العضمية
 )ث(

 2294 2225 2271 5295 2276 5272 اوي سوكي يمين

 2292 2232 2227 6222 2229 5272 أوي سوكي شمال

 2297 2212 1273 7242 1274 7232 نجياكي سوكي يمي

 2295 2215 1221 6282 2298 6265 جياكي سوكي شمال

 2293 2222 2247 6252 2245 6232 مواشي جيري يمين

 2294 2215 2283 6262 2286 6245 مواشي جيري شمال

 2296 2212 1275 7222 1273 6292 أورامواشي جيري يمين

 2295 2215 2256 6295 2255 6282 أورامواشي جيري شمال

 22622=  2225قيمة "ر" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
 (.2298 – 2292( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات الميارية قيد البحث تراوحت بين )7يتضح من جدول )

 تجانس عينة البحث: 
 (7جدول )

 العمر التدريبي( قيد البحث –الوزن  –الطول  –يط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في متغيرات )السن المتوسط الحسابي والوس

وحدة  القياسات م
 القياس

المتوسط  العدد العينة
 الحسابي

الانجراف  الوسيط
 المعياري

 معامل الالتواء

1 
 سنة السن لأقرب نصف سنة

 22222 2253 15252 15252 12 الأساسية
 22212 2261 15252 15222 12 الاستطلاعية
 22222 2258 15252 15225 22 الكمية
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2 
 سم الطول الكمي لأقرب نصف سم

 22252- 2283 154232 154222 12 الأساسية
 22146 2263 157252 157222 12 الاستطلاعية
 22219- 3221 155252 155262 22 الكمية

3 
 كجم صف كجمالوزن لأقرب ن

 22365- 3283 55272 56222 12 الأساسية
 22419 2289 56222 55252 12 الاستطلاعية
 22218- 3224 55252 56275 22 الكمية

4 

 سنة العمر التدريبي لأقرب نصف سنة

 22222 2253 6252 6252 12 الأساسية

 22228 2262 6252 6222 12 الاستطلاعية

 22222 2258 6222 6225 22 الكمية

( مما يؤكد تجانس 3)± ( وىذه القيمة انحصرت ما بين 22146 – 22365-( أن معامل الالتواء لعينة البحث بمغ ما بين )1يتضح من جدول )
 أفراد مجتمع البحث

 ة قيد البحثالمتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في الاختبارات البدني (8جدول )

 الاختبارات م
وحده 
 القياس

 العينة
 العدد

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانجراف 
 معامل الالتواء المعياري

1 

 القدرة العضمية

 سم الوثب العمودي
 22862 1278 27222 26242 12 الأساسية
 22531 1222 26257 25289 12 الاستطلاعية
 22667 1225 27212 26214 22 الكمية

2 
 متر رمي كرة طبية

 22368 2284 3262 3258 12 الأساسية
 22125 2279 3242 3246 12 الاستطلاعية
 22219 2282 3258 3252 22 الكمية

3 
الجري متعدد  الرشاقة

 ث الاتجاىات
 12222 1215 11298 11291 12 الأساسية
 12239- 2298 12274 13228 12 الاستطلاعية

 22452 1222 12262 12259 22 ةالكمي
4 

 ث اختبار نيمسون سرعة الاستجابة
 22238 2226 5225 5231 12 الأساسية
 22167- 2228 4297 4284 12 الاستطلاعية
 22884- 2231 5221 5227 22 الكمية

5 
مرونة مفصل  المرونة

 سم الحوض
 22329 2228 9252 9256 12 الأساسية
 12253- 2236 11222 12248 12 الاستطلاعية
 22792 2232 12283 12222 22 الكمية

6 

 عدة دقة الذراعين الدقة

 22274 2287 6272 6272 12 الأساسية

 12492- 2293 5252 5245 12 الاستطلاعية

 22991 1213 6212 6227 22 الكمية

( مما يؤكد تجانس 3)± ( وىذه القيمة انحصرت ما بين 22146 – 22365-بين )( أن معامل الالتواء لعينة البحث بمغ ما 2يتضح من جدول )
 أفراد مجتمع البحث.
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 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في الاختبارات الميارية قيد البحث (9جدول )

المتوسط  العدد العينة الاختبارات م
 الحسابي

الانجراف  طالوسي
 المعياري

 معامل الالتواء

1 
الاستجابة 
 الميارية
 )ث(

 أوي سوكي يمين
 22212 2217 2222 1298 12 الأساسية
 22192 2221 2222 2212 12 الاستطلاعية
 22342 2214 2225 2224 22 الكمية

 أوي سوكي شمال
 22966- 2228 2215 2225 12 الأساسية
 12461 2229 2232 2219 12 الاستطلاعية
 22263 2212 2215 2212 22 الكمية

 جياكي زوكي يمين
 22168 2236 1298 1293 12 الأساسية
 22847- 2222 2225 2211 12 الاستطلاعية
 22325- 2215 2212 2221 22 الكمية

 جياكي سوكي شمال
 12235 2212 2222 2224 12 الأساسية
 12526 2214 2225 2219 12 الاستطلاعية
 22431 2212 2222 2212 22 الكمية

 مواشي جيري يمين
 22227 2242 2212 1296 12 الأساسية
 22219 2239 2225 2215 12 الاستطلاعية
 22682 2231 2222 2225 22 الكمية

 مواشي جيري شمال
 22871 1229 2222 2212 12 الأساسية
 22266 1258 2232 2218 12 الاستطلاعية
 22492 2295 2215 2214 22 الكمية

 أورامواشي جيري يمين
 22525 2218 2225 2229 12 الأساسية
 22722 2215 2215 2221 12 الاستطلاعية
 22295 2217 2212 2215 22 الكمية

 أورامواشي جيري شمال
 22144- 2219 2212 2214 12 الأساسية
 22752- 2222 2225 2229 12 الاستطلاعية
 12843 2222 2227 2221 22 الكمية

2 
القوة المميزة 
 بالسرعة
 )ث(

 أوي سوكي يمين

 22884 1252 11282 11232 12 الأساسية

 22462 1236 12252 12222 12 الاستطلاعية

 22129 1244 11222 12275 22 الكمية

 أوي سوكي شمال

 22992- 2289 9292 9272 12 الأساسية

 22572 2292 8265 8242 12 الاستطلاعية

 12292 2285 9225 9225 22 الكمية

 جياكي زوكي يمين

 22626 2281 11222 12265 12 الأساسية

 22252 2274 12212 9232 12 الاستطلاعية

 22892 2272 12235 9297 22 الكمية

 جياكي سوكي شمال

 22382 2252 9292 9275 12 الأساسية

 22144 2249 9242 9212 12 الاستطلاعية

 22762- 2257 9265 9242 22 الكمية
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 المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الالتواء لعينة البحث في الاختبارات الميارية قيد البحث (12تابع جدول )

 معامل الالتواء الانجراف المعياري سيطالو  المتوسط الحسابي العدد العينة الاختبارات م

2 
القوة المميزة 
 بالسرعة
 )ث(

 مواشي جيري يمين
 22369 1222 13252 12222 12 الأساسية
 12652 2289 12222 11212 12 الاستطلاعية
 22118- 2276 12275 11265 22 الكمية

 مواشي جيري شمال
 22692 2275 11232 12285 12 الأساسية

 22876 2279 12222 9242 12 لاستطلاعيةا
 22142 2272 12232 12212 22 الكمية

 أورامواشي جيري يمين
 22522- 2288 13222 12232 12 الأساسية
 22829 2279 11272 12292 12 الاستطلاعية
 12521 2269 12212 11262 22 الكمية

أورامواشي جيري 
 شمال

 12226- 2268 12242 11285 12 الأساسية
 22489 2272 12282 9295 12 الاستطلاعية
 22292 2274 11272 12292 22 الكمية

 القدرة العضمية 3
 )ث(

 أوي سوكي يمين

 12257 1222 6242 5282 12 الأساسية

 22813 1215 5232 4275 12 الاستطلاعية

 22144- 1219 5262 5227 22 الكمية

 أوي سوكي شمال

 22162 2292 6262 5262 12 ساسيةالأ

 22229 2299 5272 4292 12 الاستطلاعية

 12721 2284 5282 5225 22 الكمية

 جياكي زوكي يمين

 22362 1262 7282 7222 12 الأساسية

 22569- 1253 7222 6262 12 الاستطلاعية

 22881 1252 6292 6292 22 الكمية

 جياكي سوكي شمال

 22462 2265 7232 6282 12 ساسيةالأ

 22252- 2283 6272 5295 12 الاستطلاعية

 22124 2272 6282 6237 22 الكمية

 مواشي جيري يمين

 12419- 1277 6292 6232 12 الأساسية

 22792 1289 6222 5272 12 الاستطلاعية

 12285 1265 6282 6222 22 الكمية

 مواشي جيري شمال

 22623 2266 7222 6255 12 ساسيةالأ

 22558 2274 6242 5282 12 الاستطلاعية

 22522 2259 6235 6217 22 الكمية

 أورامواشي جيري يمين

 22462- 1234 7212 6262 12 الأساسية

 22721 1246 6272 5292 12 الاستطلاعية

 22882 1229 6262 6225 22 الكمية

أورامواشي جيري 
 مالش

 22229- 2291 7232 6282 12 الأساسية

 12132- 1222 6242 5282 12 الاستطلاعية

 22654 2287 6282 6232 22 الكمية
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 – 01,419-( أن معامل الالتواء لعينة البحث بمغ ما بين )2يتضح من جدول )
 ( مما يؤكد تجانس أفراد مجتمع البحث.3)± ( وىذه القيمة انحصرت ما بين 1,843

 البرنامج المقترح : 
 خطوات إعداد البرنامج  

( 9( )8( )6()5()3()2) إجراء مسح لممراجع والدراسات المرتبطو بمتغيرات البحث. •
(12()13) 

 محددات برنامج تدريبات الكروسفيت :
 مدة البرنامج:

 ( أسابيع.8مدة  البرنامج )      
 عدد الوحدات التدريبية:

وحثثثدة  24أسثثثابيع =  8×3( وحثثثدات أسثثثبوعية وذلثثثك بواقثثثع 3بوع )عثثثدد الوحثثثدات فثثثي الإسثثث     
 .بالبرنامج المقترح

 طريقة التدريب المستخدمة:
 تم استخدام طريقة الحمل ال تري  
 اختيار وتحديد محتوى الوحدة التدريبية:

 وقد راعت الباحثة في اختيارىا لمميارات أن تكون شائعو الاداء خلال المنافسات الرسميو       
وتم العمل عمى تنميو العضلات العاممة في الأداء  من خلال تدريبات المثير الضوئي وتدريبات 

 الجميدنج  داخل البحث، ىذا إلى جانب توازن العمل العضمي بين العضلات العاممة والمضادة.
 أجزاء الوحدة التدريبية:

 دني العام.ويتكون من الاحماء والاعداد الب الجزء التمييدي )التحضيري(: –أ 
 (10الاحماء)  :ويشتمل ىذا الجزء عمى تمرينات الاطالات بغر  التسخين دقيقو

 لمعضلات بزيادة الحركة الدموية داخل العضلات ورفع درجة حرارة الجسم
  ( يحتوي عمي تدريبات تنمية القدرات البدنية العامة ۱5الاعداد البدني العام :)ق 

 الجزء الرئيسي:-ب
 انقسم الى 

 :ةدقيق (32اد البدنى الخاص)الاعد
يحتوي عمي تدريبات البرنامج التدريب المقترح باستخدام الدمج بين تدريبات المثير  -

لتييئة العضلات المشتركة في العمل  (gliding( وتدريبات الجميدنج )fit lighالضوئي )
 العضمي بدرجة كبيرة الخاصة بالوحدة التدريبية.
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% من اجمالي زمن الوحدة التدريبيو 37.5بنسبو  ( دقيقو30وىذا الجزء يستغرق )
 %( من اجمالى زمن البرنامج التدريبي37.0وبنسبو )

 ( دقيقو10) الاعداد المياري

قامت الباحثة بتطبيق وحدات البرنامج عمى المجموعو التجريبية حيث قامت بتطبيق  -
 تدريبات لتطوير الميارات قبد البحث لرفع مستوي الاداء 

 قيقو :د (10) بارائىالتدريب الم
 ايجابي( –سمبي ) بوجود مدافع -
 ة( دقيق2فعميو بالزمن القانونى ) اداء مباريات -

% من اجمالي زمن 25( دقيقو من زمن الوحدة التدريبية بنسبو 20وىذا الجزء يستغرق ) 
 %( من اجمالى زمن البرنامج التدريبي25الوحدة التدريبيو وبنسبو )

 الجزء الختامي: -جـ 
ويعقب الجزء الرئيسي فترة تيدئة واسترخاء، وقد اشتممت عمى مجموعة من التمرينات        

( 5الغر  منيا عودة الاستجابات ال سيولوجية إلى مستوياتيا الطبيعية، يستغرق ىذا الجزء )
%( من 6% من اجمالي زمن الوحدة التدريبيو وبنسبو )6دقيقو من زمن الوحدة التدريبية بنسبو .

 .زمن البرنامج التدريبي اجمالى
 :خطوات تنفيذ البحث

بعد تحديد الإختبارات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمة، قامت الباحثة بإجراء        
 . القياسات البدنية  ومستوى الأداء الميارى في ضوء الإجراءات الآتية

 م.8/8/2021الاحد الموافق البدنية والمياريو ذلك يوم إجراء القياسات القبمية للاختبارات -
 10/8/2020اجراء بطولو وديو  لمقياس القبمي لمستوى الاداء اليجومي لدى عينو البحث  -
م حيث استغرق تن يذ البرنامج  2021/ 8/ 15بدء تن يذ برنامج التدريبات يوم الاحد الموافق –
سبوعيا وانتيت يوم ( وحدات تدريبية أ3( وحدة تدريبية بواقع )24( أسابيع ويتكون من )8)

 7/10/2021الثلاثاء الموافق
إجراء القياسات البعدية بعد الانتياء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم  -

 م وبن س تسمسل القياسات القبمية.10/10/2021الاحد
 11/10/2021اجراء بطولو وديو  لمقياس البعدى لمستوى الاداء اليجومي لدى عينو البحث  -
  -عالجات الإحصائية المستخدمة :الم
     المتوسط الحسابي -
 الوسيط -
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  الانحراف المعياري -
 معامل الالتواء -
   معامل الارتباط -
  T-Zدلالة ال روق ) إختبار -
 نسبة التحسن  - 

 عرض و مناقشة النتائج
 اولًا عرض النتائج:

 دي ونسب التحسن في الاختبارات البدنية قيد البحثدلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البع (11جدول )

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي
 نسب التحسن الدلالة اختبار ت المتوسطين

 ع م ع م
القدرة  1

 العضمية
 %32279 22222 *212177 8252 2227 36212 1289 27262 سم الوثب العمودي

 %15259 22222 *92788 2258 2226 4232 2229 3272 متر رة طبيةرمي ك 2
3 

 الرشاقة
الجري متعدد 
 %26249 22222 *312222 3212 2295 11272 1223 14282 ث الاتجاىات

سرعة  4
 الاستجابة

 %19245 22222 *182748 2285 2212 4237 2214 5222 ث اختبار نيمسون

مرونة مفصل  المرونة 5
 %55222 22222 *122676 3232 2249 6222 1283 9232 سم الحوض

 %65291 22222 *162155 2292 2267 7232 2269 4242 عده دقة الذراعين دقة 6

 22262=  2225قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 

( أن توجثثد فثثروق دالثثة إحصثثائيا بثثين القيثثاس القبمثثي والقيثثاس البعثثدي فثثي 11يتضثثح مثثن جثثدول )
( كأصثغر قيمثة 9,788( المحسوبة مثا بثين )تالبدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة )الاختبارات 

 %(.65,91 -%  15,59( كأكبر قيمة وأن نسب التحسن تراوحت ما بين )31,000و)

 
 ( الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث1شكل )
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في مستوى  تحسن بين القياسين القبمي والبعدى لمجموعة البحث التجريبيةدلالة الفروق ونسب ال (2شكل )

  الإختبارات البدنية قيد البحث 
 دلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البعدي ونسب التحسن في الاختبارات الميارية قيد البحث (12جدول )

 الاختبارات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 الدلالة اختبار ت ينالمتوسط
نسب 
 ع م ع م التحسن

1 
الاستجابة 
 الميارية

 %15297 22222 *172667 2227 2227 1269 2229 1296 اوي سوكي يمين
 %12247 22222 *122275 2223 2228 1286 2225 2229 أوي سوكي شمال
 %11211 22222 *152234 2219 2227 1271 2228 1292 جياكي سوكي يمين
 ٌٌ %17214 22222 *222125 2232 2211 1275 2211 2225 جياكي سوكي شمال
 %18229 22222 *92222 2232 2228 1264 2229 1294 مواشي جيري يمين
 %12252 22222 *152257 2223 2225 1284 2224 2227 مواشي جيري شمال
 %14236 22222 *152922 2226 2229 1281 2228 2227 أورامواشي جيري يمين
 %14273 22222 *212222 2228 2225 1287 2225 2215 أورامواشي جيري شمال

2 
القوة 
المميزة 
 بالسرعة

 %32214 22222 *132522 3262 1223 14282 1223 11222 اوي سوكي يمين
 %28257 22222 *142222 2282 2252 12262 2263 9282 أوي سوكي شمال
 %23236 22222 *152222 2252 2241 13222 2248 12272 جياكي سوكي يمين
 %25277 22222 *152222 2252 2242 12222 2248 9272 جياكي سوكي شمال
 %17287 22222 *112222 2222 2271 14252 2267 12232 مواشي جيري يمين
 %24227 22222 *152922 2262 2284 13242 1213 12282 مواشي جيري شمال

 %18255 22222 *122776 2232 2248 14272 2269 12242 يمين أورامواشي جيري
 %23273 22222 *142222 2282 2252 14262 2279 11282 أورامواشي جيري شمال

القدرة  3
 العضمية

 %37293 22222 *162522 2222 2294 8222 2292 5282 اوي سوكي يمين

 %37252 22222 *212222 2212 2267 7272 2269 5262 أوي سوكي شمال

 %27239 22222 *132416 2222 1225 9232 1226 7232 جياكي سوكي يمين

 %32232 22222 *212222 2222 2267 8262 2252 6262 جياكي سوكي شمال

 %37252 22222 *142697 2242 2279 8282 2269 6242 مواشي جيري يمين

 %29269 22222 *192222 1292 2248 8232 2252 6242 مواشي جيري شمال

 %27294 22222 *192222 1292 1226 8272 1214 6282 أورامواشي جيري يمين

 %26229 22222 *132522 1282 2248 8272 2274 6292 أورامواشي جيري شمال

 22262=  2225قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة معنوي 
( تقياس القبمي والقياس البعدي في الاختبارات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة )( أن توجد فروق دالة إحصائيا بين ال12يتضح من جدول )

 %(9,35  -%  11,11( كأكبر قيمة وأن نسب التحسن تراوحت ما بين )312222( كأصغر قيمة و)92788المحسوبة ما بين )
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 ية )الاستجابة الحركية( قيد البحث( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات المهار3شكل )

 
 ( نسب التحسن للقياسات البعدية في الاختبارات البدنية )الاستجابة الحركية( قيد البحث4شكل ) 

                        

 
 ( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات المهارية )القوة المميزة بالسرعة( قيد البحث5شكل )
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 ( نسب التحسن للقياسات البعدية في الاختبارات البدنية )القوة المميزة بالسرعة( قيد البحث6شكل )

 

 
 ( الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي في الاختبارات المهارية )القدرة العضلية( قيد البحث7شكل )

 
 القدرة العضلية( قيد البحث( نسب التحسن للقياسات البعدية في الاختبارات البدنية )8شكل )
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 92عدد المباريات = لقياس القبمي والبعدي قيد البحث نسبة التحسن لعدد مرات اليجوم الناجحة بين ا (13جدول )

 نسبة التحسن بين القياس القبمي البعدي الاجمالي القياس البعدي القياس القبمي الاختبارات م
 323 72 233 عدد اليجوم الفاشل 1

34276% 

 752 492 262 عدد اليجوم الناجح  2

 1253 562 493 عدد اليجوم الكمي 3

 %71223 %87252 %52274 نسبة اليجوم الناجح 4

 %28277 %12252 %47226 نسبة اليجوم الفاشل 5

قبمي والبعدي لميجوم %( ونسبة التحسن بين القياس القياس ال87252( أن نسبة اليجوم الناجح في القياس البعدي) 13يتضح من جدول )
 %(.34276الناجح )

 
 القياسات القبلية والبعدية في الهجوم الناجح والهجوم الفاشل قيد البحث (9شكل )

 
 ( نسب التحسن للقياسات البعدية في نسبة الهجوم الناجح والهجوم الفاشل قيد البحث01شكل )

 مناقشو النتائج:
بيانثثثات الدراسثثثو تحثثثاول الباحثثثثو التاكثثثد مثثثن تحقيثثثق فثثثى ضثثثوء نتثثثائج التحميثثثل الاحصثثثائي ل        

 فرو  البحث ومناقشو ىذة النتائج مسترشدة بنتائج الدراسات المرتبطو والمراجع العمميو .
( 0.05( وجثود فثروق ذات دلالثة إحصثائية عنثد مسثتوي معنثوي ) 11)يتضح مثن جثدول         
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ينثة البحثث الأساسثية فثي المتغيثرات البدنيثة. بين القياسين القبمي والبعدي لصالح القياس البعدي لع
 %( .65.9% و 15,5) ونسب تحسن القياسات البعدية عن القبمية تنحصر بين 

الثثدمج بثثين تثثدريبات المثيثثر وترجثثع الباحثثثة ذلثثك التحسثثن إلثثى اسثثتخدام البرنثثامج المقتثثرح باسثثتخدام 
 التجريبية. المجموعة ينمع لاعب glidingوتدريبات الجميدنج fit lightالضوئي 

 fit lightحيثثث تثثم تصثثميم البرنثثامج ومثثا يحتويثثو مثثن الثثدمج بثثين تثثدريبات المثيثثر الضثثوئي     
مثثع التغييثثر فثثى نثثوع وشثثدة التمثثرين وعمثثل العضثثلات فثثى اتجاىثثات  glidingوتثثدريبات الجميثثدنج 

مختم ثثو يحيثثث تثثم وضثثع اللاعثثب تحثثت ضثثغط متغيثثر لمعضثثلات والم اصثثل ، حيثثث ان الاسثثتمرار 
تظثثام و التثثدرج فثثى الممارسثثو بالاضثثافو الثثى التنثثافس المسثثتمر بثثين افثثراد المجموعثثو واضثثثافو والان

عنصثثر التشثثويق لتقثثديم افضثثل اداء بثثدنى وميثثاري كثثان لثثو تثثأثير كبيثثرا  فثثي رفثثع مسثثتوى القثثدرات 
 البدنيو والذى انعكس اثره عمى تطوير القدرات المياريو للاعبين

درات البدنيثثو و المياريثثو لممجموعثثو التجريبيثثو الثثى الاسثثموب ويرجثثع التحسثثن فثثى مسثثتوى القثث       
وتثثدريبات fit light المسثثتخدم ومثثا يتميثثز بثثو مثثن فوائثثد  فالثثدمج بثثين تثثدريبات المثيثثر الضثثوئي 

تعمثثل عمثثى اثثثاره حمثثاس اللاعبثثين وتحريثثك حواسثثيم وحسثثيم عمثثى بثثذل اقصثثى  glidingالجميثثدنج 
التثثدريبات واشثثكاليا المختم ثثو تضثثيف عنصثثر التشثثويق جيثثد داخثثل الوحثثدة التدريبيثثو كمثثا ان تنثثوع 

وكسثثر الممثثل اثنثثاء التثثدريب ممثثا يسثثيم فثثى تنميثثو اكثثثر مثثن متغيثثر سثثواء بثثدني او ميثثاري ، كثثذلك 
مثثثع  glidingوتثثثدريبات الجميثثدنج fit lightتكامثثل الاداء الحركثثي بثثثين تثثدريبات المثيثثر الضثثثوئي 

لمسثار الحركثى لممتغيثرات البدنيثو والمياريثو وتت ثق المتطمبات الخاصو بالكوميتيو وفى ن س اتجاه ا
ىذه النتائج مع النتثائج التثى توصثل الييثا كثلا مثن "حمثدى نثور الثدين ، وليثد حسثن محمثد، شثيماء 

 – (7()6()2عصام شاكر،سامر جع ر محسن )
 رفعت عبد المطيف مصط ى 

عبين بشكل متنثوع ومتغيثر وىذا يت ق مع مايشير اليو "محمد لط ى السيد بانو يجب تدريب اللا   
بما يمكن ان يجنب الممثل والرتابثو وتعثب الم اصثل لمنثع الاصثابو بقثدر الامكثان ، فالمثدرب يجثب 
ان يضع فى الاعتبار ان ال ائثدة فثى  تثدريب واحثد محثدودة جثدا ، ولمحصثول عمثى افضثل النتثائج 

جيثثثثزه والادوات وزوايثثثثا جسثثثثم اللاعثثثثب باسثثثثتخدام الا  يجثثثثب التثثثثدريب مثثثثع تنويثثثثع وتغييثثثثر اوضثثثثاع
 (172-160: 10والوسائل التدريبيو الحديثو فى التدريب )

وىثثثذا يت ثثثق ايضثثثثا مثثثع راى رفعثثثثت عبثثثد المطيثثثف مصثثثثط ى " ان التحسثثثن النثثثثاتج فثثثى سثثثثرعو      
حيثث رفثع مسثتوى اللاعثب فثى القثدره   fit lightالاسثتجابو الحركيثو يرجثع التثى تثاثتر تثدريبات ال

و ، نتيجثثثو لاداء اللاعثثثثب لمواجبثثثات الحركيثثثو فثثثى ن ثثثس المسثثثثار عمثثثى الاسثثثتجابو الحركيثثثو السثثثريع
الحركثثثى الخثثثاص بسثثثرعو  بثثثدء و تن يثثثذ التعثثثاملات الحركيثثثو ذات الثثثزمن القصثثثير لمجسثثثم ككثثثل ، 
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 والمترتبو عمى المثيرات الخارجيو ..
اثثثثرت تثثثاثيرا  glidingويت ثثثق ايضثثثا مثثثع راي "ميثثثا اليجرسثثثى ،ىالثثثو قاسثثثم ")ان تثثثدريبات الجميثثثدنج 

بيثثا واضثثحا وممحوظثثا عمثثى مسثثتوى الاداء البثثدني لممتغيثثرات قيثثد البحثثث  حيثثث حثثدثت فثثروق ايجا
 (13ذات دلالو احصائيو بين القياس القبمى والعدى لصالح القياس البعدى .)

( ان تدريبات الجميثدنج اثثرت تثاثيرا ايجثابى عمثى مسثتوى 2015كما يت ق مع دراسو سامح مجدى")
لقثثثدرات التوافقيثثثو قيثثثد البحثثثث لثثثدى لاعبثثثى سثثثلاح سثثثيف المبثثثارزه وت ثثثوق الاداء البثثثدني لممتغيثثثرات وا

 (5المجموعو التجريبيو عن المجموعو الضابطو .)
كما يت ق مع دراسو "محمود محي الدين محمثد" ان اسثتخدام تثدريبات الجميثدنج كثان لثو اكبثر الاثثر 

مثثثثا ان اسثثثثتخدام تمثثثثك عمثثثى تنميثثثثو الصثثثث ات البدنيثثثو قيثثثثد البحثثثثث ممثثثا اثثثثثر عمثثثثى اداء اللاعبثثثين ، ك
التدريبات تعتبر اسموبا جديدا لبرنامج لياقو معاصر تتم ممارستو فى جو اجتماعى يمتاز بالتشويق 

 (11والمتعو ، مما اثر ايجابيا عمى الاداء بالنسبو للاعبى عينو البحث )
 ومن هنا تحقق الفزض الاول الذي ينص علً انه:

القبلددً والبىددفي لعهعىعدده البحدد  ودد  تىجددف وددزول  الددئ ا بدداالا اددلن القلا ددلن "

 ."مستىي اىض العتغلزات البفنلئ لبالح القلاس البىفي

 فثثي البعثثدي والقيثثاس القبمثثي القيثثاس بثثين إحصثثائيا دالثثة فثثروق توجثثد أن( 12) جثثدول مثثن يتضثثح
 قيمثة كأصثغر( 9,788) بثين مثا المحسوبة( ت) قيمة تراوحت حيث البحث قيد البدنية الاختبارات

 %(9،35  -%  11,11) بين ما تراوحت التحسن نسب وأن قيمة كأكبر( 31,000)و
 البرنثامج اسثتخدام وترجع الباحثو ذلثك التحسثن فثى النسثب المئويثو لنتثائج المتغيثرات المياريثو إلثى 

 مثثع gliding الجميثثدنج وتثثدريباتfit light الضثثوئي المثيثثر تثثدريبات بثثين الثثدمج باسثثتخدام المقتثثرح
والتثثى اثثثرت بصثثوره ايجابيثثو عمثثى الاداء الميثثاري لثثدى عينثثو البحثثث  ريبيثثةالتج المجموعثثة لاعبثثين

لاشثثتماليا عمثثى اشثثكال متنوعيثثو لثثردود الافعثثال المتغيثثره وغبثثر الثابتثثو التتثثى تتطمثثب مثثن اللاعبثثين 
 .تغيير المكان والسرعو والاتجاه اثناء الحركو عند الاداء  

حسثن فثي مسثتوى القثدرات المياريثو يرجثع الثى و تت ق مع نتائج رفعت عبد المطيف ان ىثذا الت    
تعمثل   fit lightالاسثموب المسثتخدم ومثا يتميثز بثو مثن فوائثد فالتثدريب بتقنيثو المثيثر الضثوئي ال 

عمى اثاره حماس اللاعبين وتحريك حواسثيم وحثثيم عمثى بثذل اقصثى جيثد داخثل الوحثده التدريبيثو 
التشثويق وتجنثب الممثل اثنثاء التثدريب ممثا  كما ان التدريبات واختلافيثا تعمثل عمثى اضثافو عنصثر

 (897: 3)يساعد فى تطوير القدرات البدنيو والمياريو 
( والتثثثى كانثثثت اىثثثم نتائجيثثثا ان تثثثدريبات 2017وتت ثثثق ايضثثثا مثثثع دراسثثثو "عمثثثر عبثثثد العزيثثثز "  )

 (9الجميدنج ليا تاثيرا ايجابيا عمى مستوى الاداء البدنى والمياري لدى لاعبى الكونغ فو.)
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( ان تثثدريبات  الجميثثدنج اثثثرت 2018مثثا تتن ثثق مثثع نتثثايج دارسثثو" محمثثود محثثي الثثدين محمثثد") ك
 (772: 11ايجابيا في تحسين المتغيرات المياريو لدي مجموعو البحث التجريبيو .)

 ٔيٍ ُْب رذمك انفزع انثبَٗ انذٖ ُٚض عهٗ اَّ:

عىعده البحد  ود  ول  الدئ ا بداالا ادلن القلا دلن القبلدً والبىدفي لعه تىجف وز -2

 مستىي اىض العتغلزات العهاريه لبالح القلاس البىفي.

( بثين 0.05( وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوي معنثوي )13يتضح من جدول )        
الجممثثثثو القياسثثثين القبمثثثي والبعثثثدي لصثثثالح القيثثثاس البعثثثدي لعينثثثة البحثثثث الأساسثثثية فثثثي متغيثثثرات 

 .القياسات البعدية عن القبمية . ونسب تحسن اليجوميو المركبو
  عمثي  محمثد حسثن محمثد وليثد ر و منصثو محمثد الثدين نثور وىثذا يت ثق مثع نتثائج دراسثو حمثدي

 مثن كثلا عمثي إيجابيثا اثثرت تثاثيرا  fit light) الضثوئي ) المثيثر تثدريبات اسثتخدام حيثث اثبتثت
  (2الخاصو وبع  الميارات اليجوميو )  والميارية البدنية تاالمتغير 

 ومن ىنا تحقق الفرض الثالث الذى ينص عمى:  
الاداء توجـــد فـــروق دالـــة احصـــائيا بـــين القياســـين القبمـــى والبعـــدى لممجموعـــة فـــي مســـتوى  "

 "لصالح القياس البعدى اليجومي 
 الا تخلاصات:

وتدريبات fit lightبالدمج بين تدريبات المثير الضوئي البرنامج التدريبي المقترح أظٓز  -2
   % 65.9حيث وصمت نسبو التحسن الى  تأثيرا إيجابيا دال احصائيا  glidingالجميدنج 

 عمى مستوى القدرات البدنيو لدى عينو البحث
وتدريبات fit light بالدمج بين تدريبات المثير الضوئي أظير البرنامج التدريبي المقترح  -8

% 9،35حسن الى وصمت نسبو الت حيث تأثيرا إيجابيا دال احصائيا  glidingالجميدنج 
 عمى مستوى القدرات المياريو لدى عينو البحث

وتدريبات  fit lightبالدمج بين تدريبات المثير الضوئي  ستخدمالبرنامج التدريبي الم أظير -2
عمى  % 34وصمت نسبو التحسن الى تأثيرا إيجابيا دال احصائيا  glidingالجميدنج 
 لدى عينو البحث الاداء اليجومي مستوى

 ات:التىصل

فى حدود مجتمع البحث والعينو المختارة وفى ضوء اىداف البحث وفروضو وما تم التوصل   
 ايو من نتائج توصى الباحثو بما يمي:

في  glidingوتدريبات الجميدنج fit light الدمج بين تدريبات المثير الضوئي استخدام  -1
 و الخاصة  تحسين القدرات البدنية والحركية العامة

الاساليب الحديثو صقل لممدربين لامدادىم بالمعارف والمعمومات حول عقد دورات  -2
 glidingوتدريبات الجميدنج  fit lightبالدمج بين تدريبات المثير الضوئي  تدريبلم
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 لاعدادىم جيدا لتن يذ ىذه التدريبات وتطبيقيا في برامج التدريب ومتابعتيم اثناء التن يذ. 
وتدريبات  fit lightج بين تدريبات المثير الضوئي الدمبرنامج ستخدام ا عمي العمل -3

 ضمن أساليب التدريب الرياضي الحديث.  glidingالجميدنج 
اجراء دراسات مشابيو عمى فئات عمريو مختم و بإستخدام الدمج بين تدريبات الجميدنج  -4

 وتدريبات ال ت لايت 
 لاداء المياريضروره اداء التدريبات البدنيو الخاصو فى ن س المسار الحركى ل -5
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 العزاجع

 اولا :العزاجع الىزالئ

  انذٍٚ شًس عهٗ يذًذ ثسًبد  .1

 

 َظبو انزذكٛى نزعذٚم انٛكززَٔٙ رذكٛى جٓبس رظبيٛى : (3002)

 انكٕٚزٛخ، يجبرٚبد َزبئج فٗ يسباًْزّ ٔيذٖ الاعزجبر٘

 انًُٛب جبيعخ انزٚبػٛخ، كهٛخ انززثٛخ رح، ا دكزٕ رسبانخ

  دًذٖ َٕر انذٍٚ يذًذ  .8

 ٔنٛذ يذًذ دسٍ يذًذ

 

فبعهّٛ اسزخذاو رذرٚجبد انثٛز انؼٕئٙ عهٗ يسزٕٖ  : (3002)

انمذراد انزُّٛ انخبطّ ٔثعغ انًٓبراد انٓجٕيّٛ 

نلاعجٙ انكزِ انطبئزِ ،انًجهّ انعهًّٛ نهعهٕو انُفسّٛ 

 ،3ٔانزٚبػّٛ ، انعذد 

ثبسزخذاو رذرٚجبد انًثٛز  ( اسبثٛع يٍ انزذرٚت00رأثٛز ) : (3030) رفعذ عجذ انهطٛف يظطفٗ  .2

انؼٕئٙ عهٗ ثعغ انمذراد انجذَّٛ ٔانجظزّٚ ٔسزعّ 

 الاداء انًٓبر٘ نلاعجٗ كزِ انٛذ

  دسٍ يذًذ يذًذ سكٗ  .2

  

 . انخظبئض( يٓبراد انزؤّٚ انجظزّٚ نهزٚبػٍٛٛ، : (2004)

 انًظزٚخ، انًكزجخ .) رذرٚجبد ، انفذٕطبد انعٕايم،

 الإسكُذرٚخ،

ربثٛز اسزخذاو رذرٚجبد لزص الاَشلاق عهٗ ثعغ   3002، سبيخ  يذًذ يجذٖ"  .5

انمذراد انجذَّٛ ٔانمذراد انزٕافمّٛ نذٖ لاعجٙ انفزٚك 

انمٕيٗ نسلاح سٛف انًجبرسِ "ثذث يُشٕر ، انًجهّ 

كهّٛ انززثّٛ  –انعهًّٛ نهززثّٛ انجذَّٛ ٔعهٕو انزٚبػّ 

 انزٚبػّٛ نهجٍُٛ ، جبيعّ دهٕاٌ

: ربثٛز انزذرٚت ثزمُّٛ انًثٛز انؼٕئٙ فٗ رطٕٚز سزعّ -  (3002) سبيز جعفز دسٍ  .6

الاسزجبثّ ٔانزذزكبد انذفبعّٛ انفزدّٚ ثكزِ انٛذ ،سبنّ 

 يبجسزٛز ،كهّٛ انززثّٛ انزٚبػّٛ جبيعّ انجظزِ

رطٕٚز ثعغ انًزغٛزاد انجذَّٛ ٔانًٓبرّٚ ثبسزخذاو   (3002) شًٛبء عظبو شبكز يذًذ  .2

، رسبنّ يبجسزٛز غٛز  انًثٛز انؼٕئٙ نلاعجٙ كزِ انٛذ

 و3002يُشٕرِ ، كهّٛ انززثّٛ انزٚبػّٛ جبيعّ انًُٛب 

 ،عجذ انذهٛى فزذٙ عجذ انذهٛى   .2

 عًز ْبشى عجذ انعشٚش ْلال  

رأثٛز رذرٚجبد خبطخ ثبسزخذاو انجهٛذَج عهٗ رذسٍ  : (3002 )

الأداء انًٓبرٖ نزذزكبد انمذيٍٛ فٙ رٚبػخ انكَٕغ فٕ 

 (انسبَذا).

   عجذ انعشٚش عًز ْبشى  .2

(3002) 

" :"رااابثٛز ثزَااابيج راااذرٚجٙ يمزااازح ثبسااازخذاو راااذرٚجبد  

انجهٛااذَج عهااٗ ثعااغ عُبطااز انهٛبلااّ انجذَٛااّ ٔرذزكاابد 

انمذيٍٛ فٗ رٚبػّ " انكَٕغ فإ" ، رسابنّ يبجسازٛز غٛاز 

 يُشٕرح، كهّٛ انززثّٛ انزٚبػّٛ جبيعّ انًُٛب 

 يذًذ نطفٗ انسٛذ   .22

 

لٕاعذ انعًم انزذرٚجٙ "رؤّٚ الاَجبس انزٚبػٗ ٔ : (3002)

 رطجٛمّٛ" يزكش انكزبة نهُشز ،انمبْزِ

"ربثٛز رذرٚجبد انجهٛذَج عهٗ رًُّٛ ثعغ انًزغٛزاد   (3002) يذًٕد يذٙ انذٍٚ يذًذ     .22

 انجذَّٛ ٔانًٓبرّٚ نذٖ لاعجٙ كزِ انسهّ
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يزعٗ دسٍٛ يزعٗ ، ْشبو ادًذ   .28

 يٓٛت: 

ّٛ ٔانًثٛزاد انجذَّٛ " ربثٛز كم يٍ انًثٛزاد انجذَ : (3002)

انجظزّٚ عهٗ يسزٕٖ اسزجبثّ ثعغ انمذراد انذس 

دزكّٛ نذ٘ َبشئٙ انٕٓكٙ " ثذث يُشٕر يجهّ انززثّٛ 

( ، كهّٛ انززثّٛ 44انجذَّٛ ثٍٛ انُظزّٚ ٔانزطجٛك ، انعذد )

 انزٚبػّٛ ، جبيعّ الاسكُذرّٚ

 يٓب يذًذ انٓجزسٗ ،  .22

 ْبنّ كبيم لبسى 

انجهٛذَج عهٗ رًُّٛ ثعغ عُبطز انهٛبلّ ربثٛز رذرٚجبد   (3002)

انجذَّٛ نذٖ لاعجبد انكزِ انطبئزِ ٔانكبرارّٛ(  )دراسّ 

 33يمبرَّ (. ثذث يُشٕر ، يجهّ عهٕو انزٚبػّ ، انعذد 

 كهّٛ انززثّٛ انزٚبػّٛ ، جبيعّ انًُٛب

يطجعااخ انكبرارٛااّ ثااٍٛ انُظزٚااخ ٔانزطجٛااك ، انماابْزح ،  : (0222) ٔجٛــّ أدـــًـذ شـًُـذ٘  .22

 انخطبة.

 ثانلا :العزاجع الاجنبلئ
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 الالكتزونله العزاجع ثالثا :

 http//www.gliding disks.com/top fitness pros-html.201602    

20. http// www.Brigh thub.com/ health/fitness articles. 2016. 

 (.3002http// www.How to do things. Com /health-Fitness how-To-Use (30   

22-http://www.blog.iraqacad.org/archives/389 
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 ممخص البحث 

 (fit lighبرنامج تدريبي باستخدام الدمج بين تدريبات المثير الضوئي ) تأثير
 عمى مستوي الاداء اليجومي لدي(glidingوتدريبات الجميدنج )

 لاعبي الكاراتيو

 م.د/ مروة حسين عيد

برنامج تدريبي باستخدام الدمج بين تدريبات المثير  تأثيردف البحث الى التعرف عمى يي
عمى مستوي الاداء اليجومي لدي لاعبي (glidingوتدريبات الجميدنج ) (fit lighالضوئي )
إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعو الواحدة ذو القياس القبمي حيث  الكاراتيو

مجتمع البحث لاعبي  ك لمناسبتو لطبيعة البحث وتحقيقاً لأىدافو وفروضو. ويضمنوالبعدي وذل
( سنة والمسجمين بالاتحاد المصري 16الكوميتيو بنادى التعاون الرياضى بمحافظو الجيزة تحت )

م، ولقد اختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية 2020لمكاراتيو خلال الموسم الرياضي 
( 10( لاعب لمتجربة الإستطلاعية و)10( لاعب، مقسمة إلى )20ث بمغ قواميا )العشوائيو حي

من    21لاعب لمتجربة الأساسية. و قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية في ال ترة من 
( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج 10م وذلك عمى عينة قواميا )  2021/    8/   1،2

( وحدات أسبوعية وذلك باجمالى ) 3( أسابيع.  بواقع )8ق البرنامج )عينة البحث. واتخذ تطبي
حيث أظير البرنامج التدريبي باستخدام الدمج بين تدريبات المثير  ( وحدة بالبرنامج المقترح .24

(عمى مستوي الاداء اليجومي لدي لاعبي gliding( وتدريبات الجميدنج )fit lighالضوئي )
يا دال احصائيا عمى مستوى القدرات البدنيو و القدرات المياريو و مستوى الكاراتيو  تأثيرا إيجاب

  الاداء اليجومي لدى عينو البحث.
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Abstract 

The effect of a training program using the combination of fit ligh and 
gliding exercises on the level of attack performance for karate players 

Dr. Marwa Hussein eid 

The research aims to identify the effect of a training program using the 
combination of light   stimulus exercises (fit ligh) and gliding exercises on 
the level of offensive performance for Karate players, where the 
researcher used the experimental method by designing one group with a 
tribal and remote measurement, due to its relevance to the nature of the 
research and to achieve its objectives and hypotheses. The research 
community guarantees the kumite players in Al-Taawon Sports Club in 
Giza Governorate under 16 years old and registered in the Egyptian 
Karate Federation during the 2020 sports season. 10) Player for basic 
experience. And the researcher conducted the exploratory study in the 
period from 21 of August 1, 2021, on a sample of (10) players from the 
research community and from outside the research sample. The 
application of the program took (8) weeks. By (3) weekly units, for a total 
of  (24) units in the proposed   program. Where   the training       

program using the combination of light stimulus exercises (fit ligh) and 
gliding exercises on the level of offensive performance of karate players 
showed a positive, statistically significant effect on the level of physical 
abilities, skill abilities and the level of offensive performance in the 
research sample. 

 

 
 


