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 تاثير تدريبات باستخدام المثير الضوئي علي بعض القدرات البصرية
 واوضاع اللعب السولو في كرة السرعة

 
 معيد /شاكر رجب حسن طه  ا.م.د/رفعت عبداللطيف مصطفى                                                       

أستاذ مساعد بقسم الألعاب الجماعية وألعاب 
 المضرب بكلية التربية الرياضية  

 جامعة أسوان. 
 

معيد بقسم الالعاب الجماعية وألعاب  
 المضرب بكلية التربية الرياضية  

 جامعة أسوان . 

 
 :الدراسةالمـقدمـة ومشكلة 

إن التقدم العلمى والتكنولوجى الذى يشهدد  العالم اليوم وااةهة بعد ودوم الألةية اللاللة  
يمكن من الأسهههههالي    يملى على الأمم واجبات كليرة ويدفعدا إلى المبادرة وإسهههههتأدام أو هههههى ما

التكنولوجية المعاةهههههههههرة وذلأ لتيوير أسهههههههههالي  التدري   يل قتألي من الير  التقليدية من  
 .أجل تيوير ومسايرة روح الع ر وتحسين مستوى الأداء

وأةههههههبر التدري  الرياضههههههأ يتعسههههههض على أسههههههض علمية تأضهههههه  فى جو ر ا لمباد  
الددف الأسههههاسههههى منو  و محاولة الوةههههو  بال رد ووواقين العلوم اليبيعية الإقسههههاقية  يل أن  

لأعلى مسههههههههههتوى ممكن فى الأداء فى قول النشههههههههههال الرياضههههههههههى الممار   ولتحقي   ذا الددف 
يتيل  تنمية وتيوير مأتلف ودرات ومدارات وةهههههههه ات ومعارف ومعلومات ال رد الرياضههههههههى   

دارات الحركية الرياضههههية  كما أقو يسههههعى إلى تنمية وتيوير جمي  عناةههههر اللياوة البدقية  والم
 ( 15   3:  11والقدرات الأييية والحالة الن سية لل رد. )

كما ان اللياوة البدقية بعناةههههههههر ا المأتل ة من سههههههههرعة ورتههههههههاوة وووة وتحمل تعد ذات  
ا مية بالغة  ومدمة فأ أعداد ال رد وتيوير لياوتو الحركية الأاةهههههههههة انول النشهههههههههال الممار   
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غلين طاوة ال رد وجمي  القوي الكامنة فيو وتوجيددا بالاتجا  ال هحير الأ وبيريقة مناسهبة مسهت
 أفضل النتائج  لذا يج  الا تمام بالعمل على تحسين مستوي اللباوة وعناةر ا المأتل ة.
 (1 :27 ) 

ان تدريبات الملير الضوئأ تعمل على   (2008ويذكر "محمد لطفي السيد، وآخرون" )
تحسن مستوى المدارات الاساسية وزيادة القدرة على الاداء فأ الرياضات التأ  ية وتعمل  
على تيوير القدرات البدقية والتوافقية للاعبين مما يؤدى الى اقتاج ودرا كبيرا من سرعة الاستجابة  

 ( 12:  13يز . )والرتاوة والتواف  مما يساعد على ايجاد رياضأ متم
البدقية   (Fit Lightوجهاز) القدرات  بعض  لتنمية  عادة  تستأدم  التأ  الأجدزة  من 

والمدارات الحركية للرياضيين   يل يتم وض  الجداز بسدولة فأ الموو  أو المنشعة التأ يتم  
فيدا التدري  ويمكن تركي  الأضواء على الجدران والأرضيات وتبكات التنض والكرة اليائرة  

الاسكواش  بالإضافة إلى تبكات الدوكأ وكرة القدم وغير ا   يل يمكن استأدام عدد كبير و 
 ( 25من التدريبات والتمارين المأتل ة عليدا.)
ــيرنا  ــوزانا كاسـ ــيف "سـ ان تدري  الرؤية   مSusanna Catharina( "2003)وتضـ

والقدرات الب هههههههههههههرية لم يكن لو مكان فأ الاعداد اليومأ للرياضهههههههههههههأ   وود كان الرياضهههههههههههههيين  
والمدربين يقومون بالتدري  المرتبط بالرؤية ادون و هههههههد   وود وام العديد من البا لين بالتحق   

ايجهاايهة  من امكهاقيهة تهدريه   هذ  القهدرات   ووهد دلهب قتهائج بعض الهدراسههههههههههههههات علأ وجود قتهائج  
 (15:  19للتدري  الب ري . )

ــام مهيب " )         ــحى أحمد، وبرارن أريا  ٢٠٠٥ويذكر " هشــ   Ariel م(  نقلا عن "حســ
Brian  "   أن  اسهة الإب هار تعنى ودرة الشهأي على الرؤية وتحديد مسهافات المرئيات  و ى

لتى تحتاج إلى من الحوا  التى تلع  دوراً  اماً فى النشههههههههال الرياضههههههههى ااةههههههههة الأقشههههههههية ا
مسهههههتوى عا  من الإدراس الحسهههههى  فالمدارة الب هههههرية تقدم للرياضهههههى معلومات د يقة وسهههههريعة 
وتعتبر الأيوة الأولى للعمليهات المعلومهاتيهة و ى مدهارة يمكن تيوير ها بهالتهدريه   وكلمها كهاقهب  
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تجابة  المعلومات أو البياقات غير واضحة أو غير مكتملة أو مشوتة بعي درجة فإن درجة الاس
 (2: 17) فى  ذ  الحالة تكون أول مما  و متوو  .

وكرة السههههرعة رياضههههة ذات تشههههوي  ااح لممارسههههيدا  يل سههههدولة الممارسههههة والأدوات        
المستأدمة ومتعة الأداء و أ كعي قشال رياضأ تحتاج الأ اعداد ادقأ عهههام واهههاح وكذالأ 

اةههة ادا والاعتماد على التقويم والمتابعة فأ إعههداد مههدههاري واييههأ للبيههولات والمسابقات الأ
 (3:  3تأييط التدري  والقيها  المستمر للتعديل بغية تحقي  الددف المرجو . )

كما ان رياضههههة كرة السههههرعة تتيل  لياوة ادقية عالية  ويج  أن يتميز اللاع  بك اية و يةية  
ي  عضههههههههههههلات الجسههههههههههههم  عالية من ول  كفء وادر على ضههههههههههههة كميات كبيرة من الدم إلى جم

وأقسهههجتدا العاملة ولو رئتان وويتان يكون بمقدور ما تغذية جمي  عضهههلات الجسهههم بالأكسهههجين  
الا  السهههههاعات اليوا  التأ سهههههتعرفدا ا ناء اللع  بالإضهههههافة إلى ووة كبيرة للرجلين والذراعين  

 (178:  10والجذل وجمي   ذ  ال  ات تكون من مستلزمات اللاع  الجيد )
 و الذي يمارسو اللاع  بم رد  فأ سبا  م  الزمن فأ محاولة  اللعب الســــــــــولو :  و       

منو لضههرب الكرة بمضههرب او بمضههربين اكبر عدد ممكن من الضههربات ال ههحيحة الا  زمن  
سهههههههنة وق هههههههف د يقة لباوأ    18معين)د يقة وا دة لكل وضههههههه  فأ مسهههههههابقات العمومأ وتحب 

 ( 119:  7 السولو أربعة اوضال.)المرا ل السنية( ويكون اللع  
من الا  المتههابعههو للبيولات المحليههة والعههالميههة لريههاضهههههههههههههههة كرة السههههههههههههههرعههة ومن الا  تههدريض  
المحاضهههههرات بالكلية   لا ا البا لان كلرة الووول فأ الااياء ا ناء ملاواة الكرة بالمضهههههرب   

ى للاع    كما تبين  ويعزو ذلأ الى ضههعف القدرات الب ههرية   مما يؤ ر على المسههتوى الروم
لدم أن  ناس و ههههههههههههوراً فأ اسههههههههههههتأدام الأدوات والأجدزة والأسههههههههههههالي  الحديلة فأ التدري  ملل  
تههدريبههات الملير الضههههههههههههههوئى   وذلههأ على أعتبههار أقههو فأ الأوقههة الأايرة تيور م دوم الأدوات 

متنوعة ملل   والوسههائل الحديلة المسههتأدمة أ ناء العملية التدريبية وأتسهه  ليشههمل أدوات وأسههالي  
تقنية الملير الضههههههوئى والتى سههههههوف يسههههههتأدمدا البا لان ا ناء تيبي   ذ  الدراسههههههة   وأةههههههبر  
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توافر ا أ د مسهههههههههههههببات النجاح لتحقي  البرامج التدريبية لأ دافدا   يل أقو من أارز أسهههههههههههههباب  
  ارت ال المستوى البدقأ والمدارى فأ جمي  الرياضات ب  ة عامة و رياضة كرة السرعة ب  ة
ااةهههههههة    و اسهههههههتأدام المدربين ل دوات والوسهههههههائل الحديلة فأ التدري    لما  لدا من تع ير  
واضهههههههههههر وفعا  فأ عملية التدري  ومن  م جذب اقتبا  واسهههههههههههتلارة دافعية اللاعبين قحو عملية  
التدري    ومن  نا جاءت فكرة الدراسهههههههههههههة فأ ت هههههههههههههميم مجموعة من التدريبات التيبيقية عن  

( ومعرفهة تهع ير ها على بعض القهدرات Fit Lightالتهدريه  اتقنيهة محهاكيهة  )طري  اسههههههههههههههتأهدام 
واوضههال اللع  السههولو فى كرة السههرعة   وفى  دود علم البا لان ومن الا  المسههر    الب ههرية

 Fitالمرجعأ والدراسات السابقة   لا ظا عدم وجود دراسات فى كرة السرعة تستأدم  تقنية  )
Lightلإجراء  ذ  الدراسة.  (   مما دف  البا لان 

 هدف الدراسة:
( على كلا Fit Lightتددف  ذ  الدراسهههههة الى معرفو تع ير تدريبات باسهههههتأدام جداز)

 من القدرات الب رية واوضال اللع  السولو فى كرة السرعة .
  فروض الدراسة:

 فأ ضوء أ داف الدراسة ي ترض البا لان ما يلأ:
القياسههين القبلأ والبعدي للمجموعة التجريبية ويد الدراسههة فأ توجد فرو  دالة إ  ههائياً اين   .1

 القدرات الب رية وأوضال اللع  السولو وفأ اتجا  القيا  البعدي .
توجد فرو  دالة إ  هائياً اين القياسهين القبلأ والبعدي للمجموعة الضهابية ويد الدراسهة فأ  .2

 القيا  البعدي .القدرات الب رية و أوضال اللع  السولو وفأ اتجا  
توجد فرو  دالة إ  ههههائياً اين القياسههههين البعديين للمجموعة التجريبية  والضههههابية ويد  .3

 الدراسة فأ القدرات الب رية وأوضال اللع  السولو ل الر المجموعة التجريبية .
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 اجراءات الدراسة: 
 محهج الدراسة: 

طبيعة الدراســــة الحالية باســــتخدام  اســــتخدم الباحثان المحهج التجريبي ن رالا لملاءمته ل      
 التصميم التجريبي لمجموعتين احداهما ضابطة والأخرى تجريبية .

 مجتمع الدراسة: 
اتههههههههههههتمل مجتم  الدراسههههههههههههة على طلاب ال روة الرابعة)تأ ههههههههههههي( كرة السههههههههههههرعة بكلية التربية  

 . 2021/2022جامعة أسوان للعام الجامعأ  -الرياضية
 عيحة الدراسة: 

بكلية التربية    ( طال  بال روة الرابعة)تأ ههههههههي( كرة السههههههههرعة16عينة عمدية ووامدا )
(   8( طلاب للمجموعة التجريبية و )    8جامعة أسهههوان    يل تم تقسهههيمدم إلى )    -الرياضهههية

( طلاب للدراسهههههههة الاسهههههههتيلاعية من طلاب  5طلاب للمجموعة الضهههههههابية بالاضهههههههافة الى ) 
 ال روة اللاللة)اساسيات(والذين يدرسون مقرر كرة السرعة .   

 :العيحــة أفراد اولا: تجــانـس
 ( 3)جدو 

 الاساسية للمتغيرات  الإلتواء والت لير ومعامل المعيارى  والاقحراف الحسااى المتوسط  
 16=ن

 المتغيرات 
و دة 
 القيا 

المتوسط 
 الحسااى

 الوسيط
الاقحراف 
 المعيارى 

معامل  
 الت لير

معامل  
 الالتواء

 الأساسية
 0.173 - 1.55 0.594 21.50 21.64 سنة السن 
 0.686 0.386 4.45 175 175.8 سم اليو  
    0.178 - -  0.769 6.932 68 67.47 كجم الوزن 
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النمو) ) 3يتضر من جدو ) اليو     أن معاملات الالتواء فى معدلات   )الوزن   السن   
اين   المتغيرات   كما  3±إقح رت ما  الدراسة فى  ذ   إلى إعتدالية توزي  عينة  مما يشير 
و ذا يعنى أن تذاذب المنحنى الاعتدالى  (0.386إلى   1.55  -الت لير ما اين )اقح ر معامل  

يعتبر مقبولًا وفى المتوسط وليض متذاذباً لأعلى أو إلى أس ل مما يؤكد تجاقض أفراد العينة وبل  
 .الدراسة 

 ( 4جدو )
 للمتغيرات  الإلتواء ومعامل المعيارى  والانحراف الحسابى المتوسط

                                     الكلية الدراسة عيحة لأفراد البصرية والمهارية                                
 16ن=

 المحــــــــــاور  م
وحدة  
 التفلطح  الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط  القياس

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 1.19- 0.065 14 2.46 13.80 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة  
البصرية  
 المتحركة 

 0.079 0.094 1 0.679 1.47 درجة  اليد اليمين)المهيمحة(

 0.204 0.285 1 0.679 1.42 درجة  اليد اليسرى 

 1.21- 0.050 14 1.79 14.14 درجة  التوافــق بين العين واليد  3

الوعى   4
 الخارجى 

العين  
 0.206- 0.825- 3 1.02 2.95 درجة  المهيمحة)اليمحى(

 0.749- 0.188- 3 0.925 2.42 درجة  العين الغير المهيمحة 
 0.725- 0.038- 3 0.920 3.38 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 
 0.202 0.349- 68 6.45 68.57 الزمن  اللعب بمضرب واحد باليد اليمحى  1
 0.214- 0.806- 70 4.39 68.66 الزمن  بمضرب واحد باليد اليسرى اللعب  2

اللعب بمضربين )بوجه المضرب   3
 1.04- 0.302- 69 5.12 68.09 الزمن  الامامي(

اللعب بمضربين )بوجه المضرب   4
 الخلفي(

 0.264- 0.679- 68 5.42 67.80 الزمن 
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- )   للااتبارات الب ريو ود تراو ب اينأن معاملات الالتواء  (  4)ويتضح من جدو    
و ذ  القيم    ) 0.302  –الى   0.806- (  واتب الااتبارات المدارية اين )0.285الى 0.825

اين)   ما  التوزيعات غير   (3±اقح رت  الكلية من عيوب  الدراسة  يد  على الو عينة  مما 
 .لدراسةالأعتدالية  مما يد  على تجاقض أفراد العينة فى جمي  المتغيرات ويد ا

 :الدراسة عيحتى ثانيآ: تكافؤ
 والأاتبارت  ) النمو )متغيرات  فى والتجريبية الضههههابية الدراسههههة عينتأ اين التكافؤ إجراء تم

 . )المدارية – )الب رية
 ( 5) جدو 

 16ن= الأساسية  المتغيرات فى والضابطة التجريبية المجموعتين تكافؤ

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 قيمة ت 

 2ع 2م 1ع 1م

 الأساسية 
 0.6 0.597 21.5 0.651 21.68 سحة السن
 0.930 5 176.25 3.45 174.25 سم الطو  
 0.504 7.01 66.12 5.83 64.50 كجم الوزن 

 2.145 = (0.05قيمة ت الجدولية عحد )  
( اين المجموعتين  0.05عدم وجود فرو  دالة إ  هائياً عند مسهتوي ) (5رتضـح من الجدو  )

التجريبية والضابية فأ المتغيرات الأساسية  مما يشير إلى تكافؤ مجموعتى الدراسة فأ جمي   
 .المتغيرات ويد الدراسة
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 ( 6جدو )  
ارية.   المتغيرات البصرية والمه فى والضابطة التجريبية المجموعتين بين الفروق  دلالة

 16ن=

 2.145= 0.05مستوى  عند  الجدولية  يمة )ت(
 الضهههههههههابية ( فأ جمي    – المجموعتين )التجريبية تكافؤ (6) جدو  من ويتضهههههههههر        
 ( إلى0.284)اين   ما تراو ب  المحسههوبة ) ت  ( يم ان اتضههر  يل    ويد الدراسههة المتغيرات 

المتغيرات   ( فأ2.11) ( إلى0.357اين ) ما ( فأ المتغيرات الب هههههههههرية   و تراو ب 1.93)
على   يد  ( و ذا0.05) دلالة مسههههههههههتوى  عند  الجدوليو  يمو )ت( من أول المدارية وجميعدم

 .المتغيرات ويد   فى جمي  المجموعتين اين ا  ائياً  دالو فرو   وجود  عدم
 

وحدة   المحــــــــــاور  م
 القياس

 قيمة)ت( (8ضابطة )ن= (8تجريبية )ن=
 ع م ع م 

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 1.93 2.35 12.87 2.29 15.12 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

الدقة البصرية   2
 المتحركة 

اليد  
 1.03 0.916 1.62 0.462 1.25 درجة  اليمين)المهيمحة(

 0.683 0.925 1.50 0.462 1.25 درجة  اليد اليسرى 
 0.284 1.83 14.25 1.69 14.5 درجة  التوافــق بين العين واليد  3

 الوعى الخارجى  4
العين  

 المهيمحة)اليمحى(
 0.552 0.886 3.25 0.925 3 درجة 

 1.45 0.707 2.75 0.991 2.12 درجة  العين الغير المهيمحة 
 1.85 0.834 3.12 0.462 3.75 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 1.79 7.28 65 5.04 70.62 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 0.357 6.11 62.62 6.47 63.75 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2
 2.11 5.04 66 2.97 70.37 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الامامي( 3
 1.01 5.71 64.12 4.10 71.62 الزمن  بمضربين )بوجه المضرب الخلفي(اللعب  4
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 والاجهزة المستخدمة في الدراسة:الادوات 
 : العلمية الأجهزة
 .بالسنتيمتر( (اليو  لقيا  الرستاميتر جداز •
 ).جرام بالكيلو( الوزن  لقيا  اليبأ الميزان جداز •

 إيقههههههاف سههههاعههههة •
 :المستخــدمـة الأدوات 

 سرعة  كرة مضارب  • طبههههههاتيهههههههر  •
 ةافرة  • ويهههههها   تهههريط •
 طبيههههة  كهههرات  •
 الوقات  ادا اطوا  •

 يد  كرة عارضة •
 طاولة  تنض كرات  •

 القياسات المستخدمة في الدراسة:
 القياسات المستخدمة في الدراسة:

  أولالا:قياسات القدرات البصرية:
بالأعتماد على المراج    (7)وام البا ل اتحديد الأاتبارات الأاةههههههههة بالقدرات الب ههههههههرية مرف 

 العلمية و ى : 
 (82/  7)ااتبار الدوة الب رية اللااتة .  -1
 ( 81/  7)ااتبار الدوة الب رية المتحركة .  -2
 (83/  7)ااتبار التواف  اين العين واليد .  -3
 (84/  7)ااتبار الوعأ الأارجأ .  -4
 (80/  7)ااتبار التتب  الب ري .  -5

  المهارية:ثانيالا: القياسات  
 (93/  9 اللع  بمضرب وا د باليد اليمنى. ) -1
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 ( 93/  9 اللع  بمضرب وا د باليد اليسرى. ) -2
 (93/  9 اللع  بمضربين )اوجو المضرب الامامأ(. ) -3
 (93/  9 اللع  بمضربين )اوجو المضرب الأل أ(. ) -4

 الدراسة الاستطلاعية: 
 م .2021/  2/   20م الى 2021/ 2/  17إجريب الدراسة الأستيلاعية فى ال ترة من   

  :للاختبارات العلمية المعاملات
  :الصدق حساب -أ
 22/2/2021-21فأ ال ترة من  التمايز   ةهههد  البا لان اسهههتأدم ال هههد  معامل لإيجاد    
 كرة رياضهة مار  أ دا ما الدراسهة  عينة اارج من مجموعتين على الااتبارات  اتيبي  وذلأ
 المميزة  المجموعة) اللاللة ال روة (اسهههاسهههيات  اسهههوان جامعة– الرياضهههية التربية بكلية السهههرعة
  (سهههرعة  كرة )تأ هههي  اسهههوان جامعة – الرياضهههية التربية بكلية الرابعة ال روة طلاب  والأارى 
 عدد  مجموعة وكل, الاسهههههاسهههههية العينة اارج ومن الدراسهههههة مجتم  من مميزة غير المجموعة
 إليدا. التوةل تم التى النتائج (7) جدو  ويوضر ( طلاب 5) أفراد ا
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 (7جدو )
 الب رية والمدارية  للااتبارات  ت( (و يمة المعيارى  والاقحراف  الحسااى المتوسط

 5ن=ن=      والمميزة     مميزة الغير للمجموعتين                         

 2.306=0.05*قيمة " ت " الجدولية  عحد مستوى > 
( وجود فرو  دالة إ  هههههههههائياً اين كلا من  ياسهههههههههات المجموعة  7يتضهههههههههر من جدو )         

المميزة والغير مميزة ل هههههههالر أفراد المجموعة المميزة   يل أن  يمة )ت( المحسهههههههوبة ود فاوب 
  و ذا يعنأ ودرة الإاتبارات على التمييز اين المسهههتويات    0.05 يمتدا الجدولية عند مسهههتوى  

 ةادوة لقيا  ال  ات التأ وضعب من أجلدا.وبذلأ تكون 

وحدة   المحــــــــــاور  م
 القياس

 الغيرمميزة  المجموعة  المميزة  المجموعة 
 

قيمة  
 )ت(
 ع م ع م 

رية 
بص

ت ال
بارا
لاخت

ا
 

 4.49 1.78 7.20 2.38 13.20 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة البصرية  

 المتحركة 

اليد  
 اليمين)المهيمحة(

 2.53 0.447 0.800 0.547 1.60 درجة 

 2.88 0.547 0.600 0.547 1.60 درجة  اليد اليسرى 

 3.77 1.58 9 2.07 13.40 درجة  التوافــق بين العين واليد  3

 الوعى الخارجى  4
العين  

 2.77 0.547 0.600 1.34 2.40 درجة  المهيمحة)اليمحى(

 2.92 0.447 0.800 1.14 2.40 درجة  العين الغير المهيمحة 
 3.46 0.547 1.40 0.547 2.60 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
بارا
لاخت

ا
 

 2.76 5.76 61.20 5.43 71 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 5.16 4.35 57 3.70 70.20 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2
 3.02 4.03 56.60 7.22 67.80 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الامامي(. 3
 6.83 3.80 55 3.78 71.40 الزمن  بمضربين )بوجه المضرب الخلفي(.اللعب  4
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 :الثبات حساب - ب
 تيبيقدا واعادة الااتبارات  تيبي  طريقة البا لان اسهههههههههتأدم اللبات  معامل يجاد  لا        
 التربية بكلية الدراسهة مجتم  ومن الاسهاسهية العينة اارج من ( طلاب 5)ن= ووامدا عينة على

 تم  يل  التيبي   واعاد  التيبي  أسهههههلوب  البا لان واسهههههتأدم اسهههههوان  جامعة – الرياضهههههية
 اين زمنى ب اةههههل م2021 /2/3-1  يوم والإعادة م2021 /22/2-21 يوم الأو  التيبي 
  .اليدا التوةل تم التى النتائج( 8) جدو  ويوضر أسبول  ودر  التيبيقين

 ( 8) جدو 
 5ن= معامل الارتباط بين التطبيق الاو  والثاني في الاختبارات البصرية والمهارية         

 0.811= 0.05قيمة " ر" الجدولية  عحد مستوى > 

وحدة   المحــــــــــاور  م
 القياس

  التطبيق الثاني    التطبيق الاو  
 قيمة )ر( 

 
 ع م ع م

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 ** 0.974 2.38 13.80 2.38 13.20 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة البصرية  

 المتحركة 
 ** 1 0.547 1.60 0.547 1.60 درجة  اليد اليمين)المهيمحة(

 ** 1 0.547 1.60 0.547 1.60 درجة  اليد اليسرى 
 ** 0.979 2.16 13.20 2.07 13.40 زمن التوافــق بين العين واليد  3

4 
الوعى  
 الخارجى 

 *0.932 1 3 1.34 2.40 درجة  العين المهيمحة)اليمحى(
 *0.930 0.707 3 1.14 2.40 درجة  العين الغير المهيمحة 

 *0.919 0.894 2.40 0.547 2.60 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 
 **0.9 5.54 71.60 5.43 70 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 ** 0.978 4.08 69.80 3.70 70.20 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2
 ** 0.997 7.12 68.40 7.22 67.80 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الامامي(. 3
 ** 0.975 3.70 72.20 3.78 71.40 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الخلفي(. 4
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( وجود علاوهة ارتبهاطيهة موجبهة وويهة اين كهل من درجهات 8يتضههههههههههههههر من جهدو  روم )         
العينهة الاسههههههههههههههتيلاعيهة فى التيبي  الأو  ودرجهات التيبي  اللهاقى لن ض المجموعهة فى جمي   

(  و ذا 0.05الااتبارات ويد الدراسهههة   يل جاءت  يم  ر  دالة ا  هههائيا عند مسهههتوى دلالة )
 الااتبارات عند إعادة تيبيقدا تحب ق ض الظروف.يعنى  بات درجات 

 البرنامج التدريبي المقترح: 
 :برنامـج مـن الهـدف
 بعض  على الضوئأ الملير باستأدام تدريبات  تع ير على التعرف إلههى المقترح البرقامج يددف
 بكلية  )سهرعة الرابعة)تأ هي كرة ال روة طلاب  لدى السهولو اللع   واوضهال الب هرية القدرات 
 .اسوان جامعة-الرياضية التربية

  :التدريبي للبرنامـج الزمحـى التخطيـط
   :همـا مرحلتين إلى البرنامج تقسيم تم

  أسههاايهه  (5الإعدادالأاح) مر لة •
  أسههاايهه  (3) المنافسة ماوبل مر لهة •
 وتدريض وتدري   عامة ب هه ة الرياضههأ التدري   مجا  فأ الأبراء بآراء البا لان اسههتعان وود 

 مرفق  المقترح التدريبأ البرقامج محاور لتحديد    وذلأ ااةهههههة ب ههههه ة السهههههرعة كرة رياضهههههة
  .يوضر ذلأ( 9) وجدو   (14)
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 ( 9) جدو   
 آراء السادة الخبراء حو  محاور وأبعاد البرنامج التدريبى

  الضوئي المثير تدريبات باستخدام التدريبي البرنامج محاور
 المثير باستخدام التدريبي البرنامج مدة اسابيع  8

 الضوئي 
 الاسبوع في التدريب وحدات عدد وحدات 3 
 التدريبية  الوحدة زمن دقيقة 90  
 الوحدة داخل الاحماء زمن دقيقة 15 
 الختام زمن دقائق  5 

 الحمل  دورة تشكيل 1:2
 المستخدمة  التدريب طريقة )محخفض-مرتفع (الفتري 

 الضوئي  المثير تدريبات شدة % %90:70
 الوحدة داخل الضوئي المثير تدريبات زمن دقيقة  35:  25

 الجزء من الضوئي المثير تدريبات نسبة % 30
 للبرنامج  الرئيسي

  يل  التدريبى, البرقامج وأبعاد  محاور  و  الأبراء السهههادة ( آراء9) الجدو  يوضهههر        
 ااح  إعداد  ( اسههااي 5) إلى تقسههيمدم تم   أسههااي  (8) تههدرين التدريبى البرقامج مدة كاقب 
 أسبوعية. و دات  (3) اواو  و المنافسة وبل ما إعداد  أسااي  (3و)

 الدراسة الاساسية:
 م  2021/   4/  29الى  2021/  3/   7إجريب الدراسة الأساسية فى ال ترة من  -
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 :القبلي القياس
 م 3/2021/ 5- 4من  ال ترة فى للمتغيرات الب رية والمدارية القبلية القياسات  أجريب       
 مو دة. بيريقة الدراسة عينة أفراد  لجمي  القياسات  تلأ تيبي  البا لان راعى وود 

  : البرنامج تحفيذ
/   3/    8من   ال ترة فى التيبي  وتم   أسههههههههااي  (8) التدريبى البرقامج تن يذ  أسههههههههتغر        
 تيبي  فترة طوا  ( و دة24) أى أسهههبوعياً  و دات  (3اواو ) م2021/  4/   30الى   2021
  . البرقامج
  : البعدى القياس
 لمجموعة البعدية القياسهههههههههههات  بإجراء البرقامج تيبي  من الاقتداء بعد  البا لان وام       
 القيا  فى اتبعب  التى الشههرول يومين وبن ض  اواو  م2/5/2021-1 من  ال ترة فى الدراسههة
  . القبلى

 المعالجات الإحصائية : 
 الوسط الحسااأ ه الوسيط ه الاقحراف المعياري ه معامل الالتواء هه معامل الارتبال ه ااتبار ت .

 ومحاقشه الحتائج :عرض 
ائج الفرض الأو :   ــين القبلي والبعـدي  عرض نتـ اســـــــ الا بين القيـ توجـد فروق دالـة إحصــــــــــائيـ

للمجموعة التجريبية قيد الدراســــة في القدرات البصــــرية وأوضــــاع اللعب الســــولو وفي اتجا  
 القياس البعدي.
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 ( 10جدو )
دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبليه والبعديه في القدرات البصرية واوضاع اللعب 

 (                                 8السولو للمجموعة التجريبية ن=)

 2.365( = 0.05* قيمه )ت( عحد مستوي دلالة )
( اين  0.05( وجود فرو  دالو إ  هههههائيا عند مسهههههتوى معنوى )10يتضهههههر من جدو  )       

متوسههههههيات القياسههههههات القبليو والبعديو للمجموعة التجريبية فى جمي  متغيرات الدراسههههههة   و ذ  

وحدة   المحــــــــــاور  م
 القياس

 قيمة)ت( (8القياس البعدى )ن= (8القياس القبلى )ن=
 المحسوبة 

 نسبة 
 ع م ع م التحسن % 

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 19.04 5.23 1.06 18 2.29 15.12 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة  
البصرية  
 المتحركة 

اليد  
اليمين)المهيمن 

 ة(
 100 3.98 0.534 2.50 0.462 1.25 درجة 

 169.6 7.20 0.744 3.37 0.462 1.25 درجة  اليد اليسرى 
 31.03 6.60 0.755 19 1.69 14.50 درجة  العين واليد التوافــق بين  3

الوعى   4
 الخارجى 

العين  
المهيمحة)اليمن 

 ى(
 91.66 6.06 1.03 5.75 0.925 3 درجة 

العين الغير  
 159.4 6.78 1.06 5.50 0.991 2.12 درجة  المهيمحة 

 43.2 3.87 1.06 5.37 0.462 3.75 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 11.15 14.34 4.40 78.50 5.04 70.62 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 17.44 3.85 4.42 74.87 6.47 63.75 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2

3 
اللعب بمضربين )بوجه  

 10.48 6.51 2.37 77.75 2.97 70.37 الزمن  (.المضرب الامامي 

اللعب بمضربين )بوجه   4
 4.53 7.17 4.42 74.87 4.10 71.62 الزمن  (.المضرب الخلفي
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  (7.20الى  3.87ال رو  ل ههالر القياسههات البعديو  وود اقح ههرت  يمة ت المحسههوبة ما اين)
( فأ القدرات الب ههرية   كما اقح ههرت  يمة  169.6الى19.04وتروا ب قسههبة التحسههن اين )

( فأ 17.44الى4.53وتروا ب قسهههبة التحسهههن اين )  (14.34الى3.85ت المحسهههوبة ما اين)
 المتغيرات المدارية 

(   2م()2021) خالد عبد العزيز احمد" وتت    ذ  النتيجة م  ما أتهههههههههههار إليو ك  من        
ــن كامل" ، "عاد  جلا  حامد" ، "احمد كما  محمد "ه ان البرقامج    (15م()2019)اني حســ

وهد ا ر ايجهاايها على بعض   )  fit lightالتهدريبأ المقترح بهعسههههههههههههههتأهدام تقنيهة الملير الضههههههههههههههوئأ)
 المتغيرات البدقية والمدارية.

ومههههههن اههههههلا  مهههههها سههههههب  يسههههههتنتج البا لههههههان  أن اسههههههتأدام تههههههدريبات المليههههههر الضههههههوئأ        
ضههههمن البرقهههههامج المسهههههتأدم للمجموعهههههة التجريبيهههههة أدى إلهههههى تحسهههههن ملحهههههو   فهههههأ المتغيهههههرات 

ــى أنه:ويههههد الدراسههههة  و ههههذ  النتههههائج تحقهههه   ــذي رــــح  علــ ــرض الاو  والــ ــحة الفــ ــد صــ "توجــ
لقياســــات القبليــــة والبعديــــة للمجموعــــة متوســــطات درجــــات افــــروق دالــــة إحصــــائيالا بــــين 

ــالح القياســــات البعديــــة فــــي القــــدرات البصــــرية واوضــــاع اللعــــب الســــولو  التجريبيــــة ولصــ
 في كرة السرعة".

 عرض نتائج الفرض الثاني: 
ــدي         ــي والبعــــ ــين القبلــــ ــطات القياســــ ــين متوســــ ــائيالا بــــ ــة إحصــــ ــروق دالــــ ــد فــــ توجــــ

ــي  ــة فـ ــد الدراسـ ــابطة قيـ ــة الضـ ــي للمجموعـ ــولو وفـ ــب السـ ــاع اللعـ ــرية وأوضـ ــدرات البصـ القـ
 اتجا  القياس البعدي.
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 ( 11جدو )
دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبليه والبعديه في القدرات البصرية واوضاع اللعب 

 (                                 8السولو للمجموعة الضابطة ن=)

     2.365( = 0.05* قيمه )ت( عحد مستوي دلالة )
( اين  0.05وجود فرو  دالو إ  ههههههههههههائيا عند مسههههههههههههتوى معنوى )  (11رتضــــــــح من جدو  )  

  و ذ   القياسههههات القبليو والبعديو للمجموعة الضههههابية فى جمي  متغيرات الدراسههههة متوسههههيات 
  (5.61الى  2.37القياسهات البعديو  وود اقح هرت  يمة ت المحسهوبة ما اين)ال رو  ل هالر 

( فأ القدرات الب ههرية   كما اقح ههرت  يمة ت 58الى11.65وتروا ب قسههبة التحسههن اين )

 وحدة القياس  المحــــــــــاور  م
 قيمة)ت( (8القياس البعدى )ن= (8القياس القبلى )ن=

 المحسوبة 
 نسبة 

 ع م ع م التحسن % 

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 11.65 5.61 1.92 14.37 2.35 12.87 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة  
البصرية  
 المتحركة 

اليد  
 38.88 2.37 0.707 2.25 0.916 1.62 درجة  اليمين)المهيمحة(

 58 3.86 0.744 2.37 0.925 1.50 درجة  اليد اليسرى 
 20.14 5.57 0.834 17.12 1.83 14.25 درجة  العين واليد التوافــق بين  3

الوعى   4
 الخارجى 

العين  
 30.76 3.05 0.707 4.25 0.886 3.25 درجة  المهيمحة)اليمحى(

 45.45 5 0.755 4 0.707 2.75 درجة  العين الغير المهيمحة 
 17.71 3.41 0.834 4.12 1.19 3.50 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 5 10.37 6.92 68.25 7.28 65 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 4.19 2.96 7.20 65.25 6.11 62.62 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2

3 
اللعب بمضربين )بوجه المضرب  

 6.06 2.54 5.12 70 5.04 66 الزمن  (الامامي 

اللعب بمضربين )بوجه المضرب   4
 3.50 6.14 6.34 66.37 5.71 64.12 الزمن  (الخلفي
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( فأ 6.06الى3.50وتروا ب قسههههههههبة التحسههههههههن اين )  (10.37الى2.54المحسههههههههوبة ما اين)
 المتغيرات المدارية .

ابريحس وود        (21م()2000)Calder"كالدر  ةهههههههههههههل إليو كل من   ويؤكد ذلأ ما تو        
Abernethy and Wood( "2004()20م)    أن ملههل  ههذا النول من البرامج التههدريبيههة لدهها

أ ر ا الإيجااأ فأ تنمية وتيوير ودرات ال رد ومندا القدرات الب هههههرية لما لدا من دور ا ال عا  
الحركية والوةههو  إلى أفضههل النتائج اتعديل السههلوس الحركأ فأ تكوين وربط أجزاء المنظومة  

للمتههدرب بههاعتبههار ها الأ ههار الإيجههاايههة لدههذا التههدريهه  التأ تؤدى إلى الارتقههاء بههالمسههههههههههههههتوى ال نأ  
 والرومأ.
أن المتأ ههههه هههههون فى   (22م()2004")  et.,al Stineســـتارن واوخرون وأضهههههاف          

الب ههرية يمكن تعليمدا وتدربيدا وأن التدري  الب ههري  الرؤية الرياضههية ي ترضههون أن المدارات 
ينتقل أ رة إلى الأداء الرياضهههههههههههأ  وأن الرياضهههههههههههيين لديدم مدارات ب هههههههههههرية أفضهههههههههههل من غير  
الرياضهههههههيين كما أن الرياضهههههههيين من ذوى المسهههههههتويات العليا لديدم ودرات ب هههههههرية أفضهههههههل من  

 الرياضيين الأول فى المستوى.
 يهههههل  (14) (2021"محـــــار حســـــين محمـــــد احمـــــد") اسهههههةويت هههه  ذلهههههأ أيضههههها مهههه  در       

تههههههرى ان التههههههدريبات الب هههههههرية تسههههههاعد علههههههى تيهههههههور كههههههلا مههههههن مظههههههها ر الاقتبهههههها  ومسهههههههتوى 
 الاداء المداري فأ كرة السرعة .

ضهههمن   الملير الضهههوئأومن الا  ما سهههب  يسهههتنتج البا لان أن عدم اسهههتأدام تدريبات        
البرقامج المسهههتأدم للمجموعة الضهههابية أدى إلى تحسهههن المتغيرات ويد الدراسهههة بشهههكل طةيف  
وذلأ يرج  الى اسههههههههتأدام ارقامج تدريبأ)تقليدي( مبنأ على اسههههههههض علمية و ذ  النتائج تحق   

ــحـة الفرضجزء من   "توجـد فروق دالـة إحصــــــــــائيـالا بين  الثـاني والـذي رح  على أنـه:  صـــــــ
متوســطات درجات القياســات القبلية والبعديه للمجموعة الضــابطة لصــالح القياســات البعديه  

 في القدرات البصرية واوضاع اللعب السولو ولصالح القياس البعدي.
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القياســـين البعدرين   توجد فروق دالة إحصـــائيالا بين متوســـطات  عرض نتائج الفرض الثالث:
للمجموعة التجريبية و الضـــابطة قيد الدراســـة في القدرات البصـــرية وأوضـــاع اللعب الســـولو  

 ولصالح المجموعة التجريبية.
 ( 13جدو )

في القدرات دلاله الفروق فى القياسات البعديه بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 ( 16)ن=      ع اللعب السولوالبصرية                               وأوضا

 2.145( = 0.05* قيمه )ت( عحد مستوي دلالة )
( اين  0.05وجود فرو  دالو إ  ائيا عند مستوى معنوى )  (13رتضح من جدو  )          
   القياسههههههات البعديو للمجموعة التجريبية و الضههههههابية فى جمي  متغيرات الدراسههههههة متوسههههههيات 

 و ذ  ال رو  ل الر للمجموعة التجريبية .

وحدة   المحــــــــــاور  م
 القياس

 قيمة)ت( (8ضابطة )ن= (8تجريبية )ن=
 ع م ع م المحسوبة 

رية 
بص

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 4.66 1.92 14.37 1.06 18 درجة  الدقة البصرية الثابتة  1

2 
الدقة البصرية  

 المتحركة 

اليد  
 اليمين)المهيمحة(

 2.41 0.744 2.37 0.707 3.25 درجة 

 2.68 0.744 2.37 0.744 3.37 درجة  اليد اليسرى 
 4.71 0.834 17.12 0.755 19 درجة  التوافــق بين العين واليد  3

 الوعى الخارجى  4
العين  

 المهيمحة)اليمحى(
 3.38 0.707 4.25 1.03 5.75 درجة 

 3.24 0.755 4 1.06 5.50 درجة  العين الغير المهيمحة 
 2.62 0.834 4.12 0.707 5.37 درجة  تتبع بصرى  5

رية 
مها

ت ال
ــيرا
تغــ
الم

 

 3.53 6.92 68.25 4.40 78.50 الزمن  اللعب باليد اليمحى  1
 2.30 7.20 65.25 6.69 73.25 الزمن  اللعب باليد اليسرى  2
 3.87 5.12 70 2.37 77.75 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الامامي( 3
 3.10 6.34 66.37 4.42 74.87 الزمن  اللعب بمضربين )بوجه المضرب الخلفي( 4
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ــابر"ويت هههه  ذلههههأ أيضهههها مهههه  دراسههههة            ـــن صــ ـــدى حســ  يههههل تههههرى  (16م()2008)هــ
ان التهههههدريبات الب ههههههرية تسههههههاعد علههههههى تيههههههور كهههههلا مههههههن الدوههههههة الب ههههههرية اللااتههههههة والمتحركههههههة 

 وإدراس العم  والرؤية المحييية وتركيز الاقتبا . 
وليــــــــــد ابــــــــــرا يم عبدالمقصــــــــــود" ويت ههههههههه  ايضهههههههههاً مههههههههه   هههههههههذ  النتهههههههههائج دراسهههههههههة            
أ وههههههههد ا ههههههههرت بشههههههههكل ان التههههههههدريبات التعليميههههههههة باسههههههههتأدام المليههههههههر الضههههههههوئ (18م()2022)

 ايجااأ على المستوى البدقأ والمداري لعينة البحل.
(أن البرقهههههامج التهههههدريبأ ومههههها 4( )2021خالــــــد نبيــــــل محمــــــود" )كمههههها يضهههههيف             

يحتويههههههو مههههههن تههههههدريبات المليههههههر الضههههههوئأ ادت الههههههى تحسههههههن ملحههههههو  فههههههأ النههههههوا أ البدقيههههههة 
 والمدارية فأ كرة اليد .

(ان التههههههدريبات 8( )2022) "عمــــــر هاشـــــــم عبــــــدالعزيز هــــــلا  كمهههههها يضههههههيف            
 تيههههههوير بعههههههض المتغيههههههرات البدقيههههههة والمداريههههههةباسههههههتأدام تقنيههههههة المليههههههر الضههههههوئأ ادت الههههههى 

لههههدى قاتهههها رياضههههة الكوقههههي فههههو بمنيقههههة المنيهههها و ههههذا التيههههور يههههد  علههههى مههههدى ا ميههههة  ههههدا 
النههههههول مههههههن التقنيههههههات الحديلههههههة فههههههأ تيههههههوير مسههههههتوى الاداء المدههههههاري والبههههههدقأ فههههههأ مأتلههههههف 

 . اةآ رياضة الكوقي فوالرياضات وا
ــاد وتت ههههه   هههههذ  النتيجهههههة مههههه  مههههها أتهههههار إليهههههو            ــداللطيف مصـــــطفى عيـــ  رفعـــــت عبـــ

( أن أسههههههههلوب التههههههههدري  باسههههههههتأدام تههههههههدريبات المليههههههههر الضههههههههوئأ ا ههههههههر ايجاايهههههههها 5م()2021")
 على مستوى القدرات البدقية والب رية وسرعة الأداء المداري فأ كرة اليد.

ضههمن   الملير الضههوئأسههب  يسههتنتج البا لان   أن اسههتأدام تدريبات  ومن الا  ما           
البرقامج المسهههتأدم أدى إلى تحسهههن المتغيرات ويد الدراسهههة بشهههكل ملحو  , و ذ  النتائج تحق   

متوسطات درجات "توجد فروق دالة إحصائيالا بين  صحة الفرض الثالث والذي رح  على أنه:
ــات البعديه للمجموعتين )التجري ــاع اللعب    -بيةالقياسـ ــريةواوضـ ــابطة( في القدرات البصـ الضـ
 السولو ولصالح المجموعة التجريبية ".

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=584975&_au=%D8%B9%D9%85%D8%B1+%D9%87%D8%A7%D8%B4%D9%85+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2++%D9%87%D9%84%D8%A7%D9%84
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 الاستخلاصات :
فأ ضههههههوء أ داف الدراسههههههة وفروضههههههدا وفى  دود عينة الدراسههههههة وا ههههههائ ههههههدا واسههههههتنادا إلى 

 التالية:المعالجات الا  ائية وما أس رت عنو قتائج الدراسة توةل البا لان إلى الاستنتاجات  
تع يراً إيجااياً على    (fit light) يل  أ در اسههههههههههههتأدام تدريبات الملير الضههههههههههههوئأ   -1      

جامعة اسهههوان )تأ هههي  –تحسهههين بعض القدرات الب هههرية لدى طلاب كلية التربية الرياضهههية  
 %( 32.78% الأ  25.94كرة سرعة( وكاقب قسبة التحسن)

تع يراً إيجااياً على    (fit light)اينما أ در اسهههههههههههتأدام تدريبات الملير الضهههههههههههوئأ    -2      
جامعة اسههههههوان –تحسههههههين بعض اوضههههههال  اللع  السههههههولو  لدى طلاب كلية التربية الرياضههههههية  

 %( 32.78% الأ  25.94)تأ ي كرة سرعة( وكاقب قسبة التحسن)
اقسهة من التدريبات باسهتأدام الملير  توةهل البا لان إلى ت هميم مجموعة متج  كما-4 
  وود تم اسهههههههههتأدامدا انجاح فى تحقي  ا داف الدراسهههههههههة والمتمللة فأ   fit light))الضهههههههههوئأ  

تحسين بعض القدرات الب رية واوضال اللع  السولو فأ كرة السرعة لدى طلاب كلية التربية  
 جامعة اسوان )تأ ي كرة سرعة(.–الرياضية 
 التوصيات:
 ف الدراسة وقتائجدا وفى  دود العينة  يوةى البا لان بما يلى : فأ ضوء أ دا

 fit))الاسههههههتعاقة بالبرقامج التدريبى المقترح باسههههههتأدام تدريبات الملير الضههههههوئأ ضههههههرورة    -1
light   فى العملية التدريبية لرياضهههههههههة كرة السهههههههههرعة لما لدا من دور فعا  فأ تحسهههههههههين بعض

 والمدارية.القدرات الب رية 
لااد ان تكون  ذ     fit light))عند تيبي  ارامج تدريبية باستأدام تدريبات الملير الضوئأ  - 2

 التدريبات مشاادة للاداء فأ قول النشال الممار  .
يج  تيبي  البرقامج التدريبيى المقترح على مرا ل سهههههنية مأتل ة فأ رياضهههههة كرة السهههههرعة  -3

 سين بعض القدرات الب رية واوضال اللع  السولو .لما لدا من تا ير ايجاايى فأ تح
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 يج  اجراء دراسات مما لة على اقوال اللع  الاارى فأ رياضة كرة السرعة . -4
كما يمكن اسههههههههتأدام تدريبات الملير الضههههههههوئأ فأ تعليم المدارات الأاةههههههههة ارياضههههههههة كرة  -5

 السرعة .
ياضهههات اارى من اجل تحسهههين  كما يوةهههأ البا ل باسهههتأدام تقنية الملير الضهههوئأ فأ ر -6 

 وتيوير القدرات الب رية بجاق  مستوى الاداء المداري فأ مأتلف الرياضات .
  المراجع:

:  اللياوة البدقية لدي طالبات الجامعات ال لسيينية    م(2001أيمان حامد أبو جعب) .1
  السودان.كلية الدراسات العليا  جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا  الأرطوم 

: تها ير ارقهامج تهدريبأ بهاسههههههههههههههتأهدام تهدريبهات الملير   م(۲۰۲۱( خـالـد عبـد العزيز احمـد  .2
  رسهههالة  الضهههوئأ على بعض المتغيرات البدقيو الأاةهههو وتحرقات القدمين لاعبأ الاسههه واش 

 دكتورا    كلية التربية الرياضية   جامعة المنيا.
ــ .3 ــد كـ ــمـ ــحـ ــد مـ ــالـ ــلخـ   وض  بيارية ااتبارات ادقيو ااةة لناتأ كرة  : م(۲۰03( امـ

سنو     رسالة ماجستير  كليهههة التربيهههة الرياضية   ابورسعيد  جامعة وناة    ١٦-١٤السرعة من  
 السويض . 

 تع ير تدريبات تعليمية باستأدام الملير الضوئأ   : م(۲۰21 خالد نبيل محمود ) .4
 والمداري فأ كرة اليد لتلاميذ المر لة الإعدادية . على مستوي الأداء البدقأ 

ــطفى   .5 ( أسههههههااي  من التدري  باسههههههتأدام  10 تع ير)  :م(2021)رفعت عبداللطيف مصــ
تدريبات الملير الضهههوئأ على بعض القدرات البدقية والب هههرية وسهههرعة الأداء المداري للاعبأ  

 .  كرة اليد  كلية التربية الرايضية  جامعة اسوان
فأ تيوير سرعة    fit light  تع ير التدري  اتقنية اله ه     :م(2014)سامر جعفر حسن  .6

الاسههههتجابة والتحركات الدفاعية ال ردية بكرة اليد     رسههههالة ماجسههههتير  كلية التربية الرياضههههية   
  جامعة الب رة .

https://sja.journals.ekb.eg/?_action=article&au=561889&_au=%D8%AE%D8%A7%D9%84%D8%AF+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2+%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%AD%D8%B3%D9%8A%D9%86
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 العاب المضرب   اليبعة اللاقية   عبدالحبي اسماعيل الجما  ، ناصر ابوزيد على:  .7
 م    2017مركز الكتاب الحديل   القا رة .

تيوير بعض المتغيرات البدقية والمدارية :  (م۲۰22)عمر هاشــم عبدالعزيز  .8
   كلية التربية الرياضههههية  للناتههههفين فأ رياضههههة ال وقي فو  fit lightالملير الضههههوئأ باسههههتأدام

  للبنين   جامعة المنيا.
كرة السرعة اين النظرية والتيبي     مياب  الا رام التجارية     :  م(1997)فاروق رجب .9

   القا رة. 
:  تعلم وواعد اللياوة البدقية    اليبعة الاولى   عمان  (م  1998) قاســم حســن حســين .10

 دار ال كر لليباعة والنشر   القا رة .
سيكولوجية التدري  والمنافسات   اليبعة الأامسة    (:"م  1983محمد حسن علاوي ) .11

 دار المعارف  القا رة. 
ــين .12 ــيد محمد أحمد، محمد حســ ــيد، الســ   تعديل مكع    :  (م2008)محمد لطفي الســ

البدء باسهههتأدام ملير ضهههوئأ لتحسهههين سهههرعة الاقيلا  فأ سهههباوات العدو    المؤتمر الإوليمأ  
لبدقية والتروير والرياضههههههههههة والتعبير الحركأ للشههههههههههر  الراب  للمجلض الدولأ لل ههههههههههحة والتربية ا

 الأوسط   كلية التربية الرياضية   جامعة الإسكندرية. 
  تع ير تدري  الرؤية الب ههههرية على    (:م  2008محمود عبد المحســـن عبد الرحمن ) .13

اللاعه  المهداف  الحر فأ الكرة اليهائرة     أطرو هة دكتورا   كليهة التربيهة الريهاضههههههههههههههيهة  جهامعهة  
 المنيا. 

ــين محمد ) .14 تا ير ارقامج تدريبأ باسهههههتأدام التدريبات الب هههههرية  م(:"    2021محار حسـ
على بعض مظا ر الاقتبا  ومسههههههههههههتوى الاداء المداري لدى مبتدئات كرة السههههههههههههرعة    رسههههههههههههالة 

 ماجستير   كلية التربية الرياضية   جامعة اسوان . 

https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=584975&_au=%D8%B9%D9%85%D8%B1+%D9%87%D8%A7%D8%B4%D9%85+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B2%D9%8A%D8%B2++%D9%87%D9%84%D8%A7%D9%84
https://journals.ekb.eg/article_258208.html
https://journals.ekb.eg/article_258208.html
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  تع ير ارقامج  م(:  2019هاني حســن كامل ،عاد  جلا  حامد ، احمد كما  محمد ) .15
تههدريبأ مقترح وههائم على تههدريبههات الملير الضههههههههههههههوئأ على بعض المتغيرات البههدقيههة والمدههاريههة 

 للاعبأ الكرة اليائرة   كلية التربية الرياضية   جامعة المنيا. 
تع ير إسههههتأدام التدريبات الب ههههرية على تحسههههين دوة م(: "2008هدى حســـن صـــابر) .16

وتركيز الإقتبا  لدى لاعبات الكوميتية   رسههالة ماجسههتير  كلية التربية الرياضههية  تسههجيل النقال  
  انات  جامعة الزوازي .

  تع ير اتجا   مل التدري  على مسهههههههتوى بعههههههههههههههههههههههض :م(2005)هشـــــام أحمد مهيب   .17
  القهدرات الحض  ركية الا  مر لة التكيف المباتر    موو  جامعة السليان وااو   عمان.

ــود   .18 فعهاليهة تهدريبهات تعليميهة بهاسههههههههههههههتأهدام الملير  :"م(2021)وليـد إبرا يم عبـدالمقصـــــــ
   كلية التربية الرياضههههههية  على مسههههههتوى الأداء البدقى والمدارى فى قرة اليد  fit lightالضههههههوئى 

  جامعة الاز ر.
 

19. Susanna Catharina Venter(2003):A Comparison Of The 
Visual Skills Of Two Different Age Group High School Rugby Players, 
Master Philosophiae, Faculty Of Science, Rand Afrikaanse 
University,2003.   
20. Abernethy and  wood(2004): Do. Generalized visual training 
programs for. Sports really work? An experimental investigation. J of 
Sports Sci.  
21. Calder. S. & noakes, t(2000) : "A specific visual skills training 
programme  improves field  hockey  performan,2000 pre – Olympic 

https://sja.journals.ekb.eg/?_action=article&au=446037&_au=%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%AF+%D8%A5%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D8%B9%D8%A8%D8%AF%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%82%D8%B5%D9%88%D8%AF++%D9%87%D9%8A%D9%85%D9%88
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conqress of sport science(7-13), September – Brisbane, ustralia.  
22. Stine, CD.,Arterburn,M.R.,& stern,N.S(2004): vision and 
sports a review of literature journal of the American optometric 
Association, 75.627-633. 
23. Zurek, Comi, Cicchella, Roi GS(2015) : SIMPLE and complex  
reaction time  At visual stimulation ,before and after a rehabilitation 
after knee surgery in football players international conference on 
sports rehabilitation and traumatology London April,2015   .  
24. Ryan Larsen, Ph.D (2012): Evaluation of the physiological 
responses to fit Light Trainer exercise .Dnmark ,  )دراسات(.)اللاقأ( . 

 مراجع شبكة المعلومات: 
 http://66.240.174.214/$sitepreview/fitlight.ca/applications-sports-
basketball-football.aspx 


