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 السقدمة ومذكمة البحث :

تعتبرررررو ت داتج ات الررررر ذ ت أهميرررررر ذتج العمرررررر دبيررررروذ خررررر  ت عع مرررررر ت تهر بمرررررر خررررر    ت ررررر  
خ   تهر ب ت ناشئيؽ خلر  تارالؼ جيجاامراي خر  تنعمرر اتظرؾ و اخاصر ،  ت و اضاج ت فودير ات جعاعمر

 ت عبتررره يؽ درتالرررا ضرررعؽ  أترررؾا خظرررر ج رررهتدجات علار رررر، ا ررر ت يجرررب  ات فاررريؾ ؾامرقرررهرتتلؼ ت به مرررر 
ءررتععال ت داتج ج ررؽ خرر ل  ه  ررا تشررتوتك اميررو  رؽ ناءررر اءنرراأ ت دتأ جذ ا رر تععرر خلرر  ات ناشرئيؽ 
ت علررارذ ت و اضررمر حم رره  اتررهر ب  اءنرراأ تع ررؼ ت ناشررئيؽارر إ ج تهررا  يعكررؽ تأقيرر   ت أهميرررات الرر ذ 

   رراتاررا ه ا اميررو خا  مررر ، اخرر  ت ؾقررق  فارره تقلرر    ررا ت ع رر  ت رر ب ييررعو  رره اءنرراأ ت تررهر ب 
خر ل  ت  و ت  ا  ره تريءيو خرا تأقير  ت فرؾز ات ناشاأت ؾقق ات جله  ك   ؽ ت عهرإ خ  تلاقت اد 

 ت عناخااج ت و اضمر . 

 ت ع ت فر ت تهر بمر ات ظوت   ت ءا يب ( ان تءت هتم3122") محسهد أسعد مهفقم دو" 
 ت ال ذ ل   تؾخو خإن ا  مه ت تهر بمر   عع مر ت  ز ر ت ال ذ ات داتج تءت هتم ت عهرإ  ؽ متظ ب

 اتءت هت لا ت تعو ناج جختمار خ  تلإاهتع  ؽ ت عهرإ تعكؽ ت تهر بمر ات داتج ت أهمير خ  ت ؾنهتج
  (65: 49) .ت   بيؽ ت به مر ات فنمه خ   جال ت   ه   تظؾ و ج كا ماج

( ان ت بوت ج ت تهر بمر تت  ج شك ي المك ي 3113" )إسساعيل  يحيى الديديلمف " 
اتنغمعاي متلعؽ  ع ت تظؾر ت جهمه خ  ت ال ذ ات ؾءا   ت عات ه ر اءناأ ت عع مر ت تهر بمر ات ت  
اصه  تءت هت لا ضوارذ  ؽ ضوار اج ت تيلي  ت به   ات علارا ات نفا     بيؽ خقه ءبق 

  ( 32:  58.) فاع ت عاتؾ اج ت و اضمر  ا تجوبر ان تءت هت لا مؤدا ج ا ترت

( ان ت ؾءرا   ات الر ذ ت ععينرر ت عرب دارتي لا راي دتخر  3114" )عرام عبدد الخدالق  مروا "
ت ععي ر ت تهر بمر نيث تاا ه   ا ادترتك لهف ت تهر ب اؾضؾح اتارا ه ت عرهرإ خر  تلاقت راد خر  

 ( 23:  32.)فس  نه ت   بيؽ ت ؾقق ات جله ات  ه ت هتخعمر ات أعاس اتقؾا ت يقر  ا ن

ان ت دتأ ت و اض   Syarulniza et al. (3126)(67) "" سايرولشيزا وآخرون  مؤده 
متقهم مؾ اي  عه مؾم ا هأث ت و اضييؽ  اءتعوتر  ؽ اءا   تهر بمر اهمهذ تعع    ا تأايؽ ادت لؼ 

ت واتيؽ خ  ت تهر ب از ادذ اتأقي  ت فؾز ات تفؾق خ  ت عناخااج ت وءعمر اتأقي  ت فارق اداو 
 ت هتخعمر .

تطوير بطض المتعيرات البدنيظ والبصريظ والمهاريظ بادتخدام تدريبات المثير 
 " لناذئ كرة اليد Discs Gliding" وتدريبات أقراص الانزلاق "  Fit lightالضوئي" 
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ترررررهر هاج ت ه رررررو ر ت ع ت فرررررر نيرررررث ان ا ا ررررره يجرررررب تلالتعرررررام  عنايرررررر   ج رررررا تيررررريو ت هانيرررررر  
، ابا تررررررا   يجررررررب ان يكررررررؾن ت تررررررهر ب ت ه رررررروب  ت عع مررررررر ت تهر بمرررررررخرررررر   لا رررررراي ت وؤ ررررررر ت عررررررب داريت 

ت   ررررؽ خرررر ل تعررررار ؽ ت تررررهر ب   ررررا رد ت فعرررر  ت أودرررر  نيررررث  ت ناشررررئيؽ ررررؽ تررررهر ب  اءاءررررماي ارررر أي
ا رررره يفعررررواف  ي رررره ت رررر  ؽ ارررريؽ ت عييررررو ارد ت فعرررر   عررررا مررررؤءو جيجاامررررا   ررررا تأارررريؽ  اررررتؾا اخا  مررررر 

 ت فن    ناشئيؽ .  ت دتأ

ان ت عييو ت ه وب ت  ب يعي ه ت لؾأ رد  (2002أحسد" ) ، هذام "مرعى حدين مؾض       
دقر اباو ر ا تؼ ت تودي  حمه   ؾرذ اميو  ت فع  حمه اءوع  ؽ ت عييو ت اعع  ت  ب يعي ه ت  ؾج

ت تيكم ج ات تنؾ اج ت ع ت فر ا تن ت تأوك   ا ت لؾأ يعع   ؽ خ  ه ت عق  ات جاؼ  نودمر ا  ا
ت خظاأ ت  نقر  ا دتأ   لا تعع   ؽ خ ل تاهار   قهم ات عينيؽ ذ ػ يق    ؽ نهاث تلارتهاك ا 

 ت هقر  ت جلاز ت ع ب  لإرءال  ع ؾ اج تأف  ت عل ج   عع  اتلادتأ   ا درار  ا مر  ؽ
  (94:  45.  )ت او را 

( ان ت عيؽ ل  ت علؾ ت عائؾل  ؽ )ناءر ت ه و( ۲۰۰۲") زكي محمد حدنموا " 
منغو ج يلا، اتن ت نغو  ك تا ت عينيؽ يعع    ا ز ادذ اخ   ات وؤ ر  بو تأهمه  ااخر ت شماأ ت ت 

ت وؤ ر ا لعمر ل ت ت ععنا حمعكؽ تقامعلا ت ا قاعيؽ ت ج أ ت ال ت ععنمر  ا تهر ب ات يا   متع   
،  ا تهار تن ت ه و م عب دارت نيؾ ا خ  ادتأ  لارتج ت   ب ت  ب   ا   ب  فاه خ ل ت عهارتذ 

  ت عقار ر  ع لا ب  ت   ؼ اتأهمه  ؾع ت علارتج ت ت  يعكؽ ان مؤدملا يعكؽ تأهمه  كا ه خ
ا عوخر تأوداج ت فو   ت عناخس ت ت  ءمقؾم الا ت ت  تعكؽ  ه ادتأ  ناءب ءؾتأ خ  ت أالاج 

 (:37: 27) .ت لجؾ مر اا ت هخاعمه 

ت ه و ه أن المثيرات ج ا Vences  António" (3123 )أنظهنيه فيشزيس"  قه اشار
تعع    ا تأايؽ ءو ه تلاءتجا ه ت أودمه ات تؾتخ  ايؽ ت عيؽ ات وا  از اد  تودي  تلا تها  اذ ػ 
مؤءو تيجااما   ا ءو ه تت اذ ت قوتر اءو ه ت ت وف ت  أم  تءناأ لجؾم ت عناخس اذ ػ م  ه  ؽ 

 (:261:5.)النقاط خعا مه ت لجؾم اتاجي 

تعو ناج ت وؤ ر ت ه و ر ادج ج ا تظؾ و  ( ان3125) " حدشين ناجي حدين"  م دو
ت تؾتخ  ايؽ ت عيؽ ات جاؼ    بيؽ  ا وا ان ت تؾتخ  ت جيه خ  ادتأ ت علارتج ت ءاءمر اخاصر 
ت لجؾ مر  نلا لا يأهث اهان رؤ ر   و ر ايهذ ا عا جر دقمقر   عع ؾ اج ت ه و ر ال ت متل  

اينه ابيؽ ت عناخس نيث جن ت عع ؾ اج ت ه و ر  ؽ خ ل قهرذ ت   ب ت عوء    ا تقهمو ت عااخر 
ت ت  مت قالا ت   ب  ؽ  أمظه يكؾن  لا ت هار ت ءاء   ظبمعر تلاءتجا ر ت عناءهر  لأدتأ 

ت عناخس  ؽ ت عتظ هاج  ؽ ن جدرتك ت   ب  عكا ه ت عناءب ابعه  ا، جذ  ت عظ ؾإ اءناأ ت عهارتذ 
  (242: 22.)  ت ءاءمر  تأقي  ت فؾز خ  ت عهارتذ 

دييو  رؽ ت داتج ات ؾءرا   ت أهميرر ت عارت ه ر خر  ت عع مرر  نهمياي  ا ه علو رت هاني تلمف
ات تر  تارالؼ خر  تنعمره ت عهمره  رؽ ت قرهرتج  "Gliding Discs"ا رؽ لر ذ ت داتج ت أهميرر  ت تهر بمرر
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ت دتأ ت علرارب خر   ت به مه اتتم  ادتأ ت عهمه  رؽ ت ترهر هاج ت عتنؾ ره   يلرا ات تر  تتيرا ه  رع طبمعره
 .  عغؼ ت  يظه ت و اضمه

قررروص  ( ا ن ترررهر هاج3115" ) Margarita&Protazoa" مارجريدددر ترو يدددز  تررر دو
 تأارريؽ  رتعرره تنرره تلاتجالرراج ت أهميررر ت ترر  تلررهف ج رر  تءررت هتم اءرري ر تهر بمرر Glidingتلا رر لاق 

 عرا  رت دتأ ت و اض   ؽ   ت   ت نرؾتن  ا رؽ خ  ره يعكرؽ تظرؾ و ت قرهرتج ت به مرر ت  اصرر  ا  عهر
يالؼ خ  تنعمر ت دتأ ت به   ا كؾن  ه تمبو ت ءو خ  تلارتقاأ  عاتؾب ت   بيؽ اتكعرؽ العمره لر   

ت و ماررمر خرر   ت تررهر هاج خرر  دؾ لررا تيرروك  جعؾ ررر اا اميررو  ررؽ ت علرر ج الررهف جطا ررر ت علرر ج
 (32:64)ت جاؼ .

   ا تعع  ت ت  ت داتج  ؽ ت ج يه ج ادت   ( ان:312" ) محمد الدين محي محسهديلمف " 
 خ   او ه ت تأوك   ا ت   ب تاا ه   لا ات علارب  ت به   ت دتأ  اتؾا  اتظؾ و تأايؽ

  لا متعوض ت ت  ت عفاائه ت عؾتق  ا ام ت فع  رد ءو ه   ا تاا ه ا لا معا ت ع ت فه تلإتجالاج
 ت تهر هاج  ؽ تعتبو ا لا معا ت  عب اءناأ اءوع  يك  ت دتأ   ا ايلا تاا ه ا ت  عب اءناأ
 اتلف  ت ععتاد  ؽ اخل   فا  اؾ خ  ت تهر ب   ا ت   ب تاا ه ات ت  تق يهيه ت غيو ت يمقه
 (877:  44)ت تهر ب .  ع مه   ا ات قاا مه ات عتعه ت بلجه راح

داتج ت  ادت   ؽ "Gliding Discs"( ان 3131") حسادة خمف صحراحمؾض  " 
ادؾ لا اد  نهمير اشمقر تالؼ خ  نودمه  تعهد   ا عاطخ  تهر ب  تالؼت تهر بمه ت أهميه ت ت  

ت ع ت فر ات ت  ءالعق   او ر خ  تلإتجالاج ت تأوك اد  ػ نو ه ت دتأ اءناأ ات عتعر تلإءار ز ادذ 
اا ه   ا تنعمه تت ؾزن ا  رب  كان اخفمفاءت هتم خ  تلا رل ء خ  تأايؽ تأوداج ت قه يؽ ، ال 

اذ ػ ات عوا ر ت تؾتخ  ات قهر  ت عل مه دا تؾتزن ا  ؽ  ناصو ت  ماقه ت به مه ت  اصه  ت كييواتأايؽ 
اا ه   ا تدتأ ت علارب ابا تا     عاار ت أود  ات عل    لأ دتأ ت تهر هاج ت عياالها ؽ خ ل 

 (389:   24دك .) دتأ ت تأايؽ  اتؾا 

ان  ( :311) "مهدددا الهجرسدددي ، هالدددة كامدددل "دررر   رررؽ الررر ت متفررر   رررع  رررا اشرررارج ج مررره 
تعتبرررو او رررا ج  تكا ررر    ماقرررر ت به مرررر نيرررث تتعيررر   الاءرررتعوتر ر خررر  ت دتأ دان ت ج يررره ج ترررهر هاج 

نارراس  ا ع رر  اا ت تعررب  ررع شررعؾر ت ععارءرريؽ  ا اررعادذ ات بلجررر اءنرراأ ت دتأ ، دعررا ان  عارءررر تلإ
 هرذ ت علر مرتهر هاج ت ج يه ج   يك   نتغؼ مؤدب ج ر  تأارؽ ت  ماقرر ت به مرر  رؽ طو ر  تأاريؽ ت قر

اا ه   ر  تاتلمف ايلاي ان تهر هاج ت ج يه ج تعتبو  ؽ ت  يظر ت لؾت مر ت ت   ت تؾتخ ات عوا ر ا 
 ( :6() 231:  48).ات علار ررخع ت كفاأذ ت فايؾ ؾامر  جا ب ت كفاأذ ت به مر 

اءر ؾباي اهمرهتي  بو را ج  ماقرر  عاصرو ترتؼ  عارءرته خر   "Gliding Discs ترهر هاج " تعتبرو
 علررؼ  عررض ت  يررظر  اررؾ جاتعررا   يعترراز  ا تيررؾ   ات عتعررر ، خلررؾ ي  ررؼ ت خرروتد ت  رر مؽ لا تررت  ؼ

ان ي ه  ت ععرارس  رارع خر  ادتأ  "Gliding Discs " ت خوا ا مس ت لهف  ؽ  عارءر تهر هاج 
ل   ت تهر هاج ا كؽ ت لهف لؾ تأايؽ ت  ماقر ت به مر ات فايؾ ؾامر   جارؼ  يرك   رام ات أفراي   ر  

تلررهف ج رر  تءررت هتم انرره تلإتجالرراج ت أهميررر ت ترر   "Gliding Discs "ت  ررأر ، اتعرره تررهر هاج 
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 تأايؽ ت دتأ ت و اض   ؽ   ت   ت نؾتن  ا ؽ خ  ه يعكؽ تظؾ و ت قهرتج ت به مر  راءي ر تهر بم
 عرررا يارررلؼ خررر  تنعمرررر ت دتأ ت بررره   ا كرررؾن  ررره امبرررو ت ءرررو خررر  تلارتقررراأ  عارررتؾب  رت  اصرررر  ا  عهررر

اا اميرررو  رررؽ ت علررر ج ت   بررريؽ اتكعرررؽ العمررره لررر   ت ترررهر هاج خررر  دؾ لرررا ت ررر لاق ييررروك  جعؾ رررر 
 ( 69)الهف تع    اإطا ر ت عل ج ت و مامر خ  ت جاؼ . 

ا قه جلتؼ ت هانيؾن خ   جال ت و اضاج ت جعاعمر   فر  ا ر ار اضر دوذ ت يه   فه 
 ؽ خ ل تنعمر اذ ػ  ا هأث  ؽ د   ا لؾ اهمه  عا د ا ت هعض ج ا تتهع  لارتج ت  عهر خاصر 
 حدن هلال"كدراسة  داتج تهر بمر نهمير  نلااات علار ر  اءت هتم  ات ه و رت به مر  ت عتغيوتج
 Fit) ت لؾ مه ت عييوتج تقنمه  اءت هتم ت قه يؽ تأوداج ءو ه تظؾ و (55()3132" )الجيزاوي 

Light ) 28 تأق تلاءكؾتش  ناش أ ات   فمه تلا ا مه ت عاتكمعه ت لوباج تدتأ دقه   ا اتءو 
  عض   ا ت ه و ه ت تهر هاج تءت هتم ( تاءيو:2()3132)" سسير نعسه صالح درتءر " ، ءنه

 ,Marwa Ahmed ، درتءر " ت كؾ ق اها ه ت قهم مو  لا ب   ها ت ه و ه ت عتغيوتج

Mohammed Nader ("312:()65تيءيو ) ادتأ  اتؾا  تأايؽ خ  ت ه و ر ت تهر هاج 
( 21():312") زوين ناجي دحام، جشان حدين حدام ت ظا وذ ، درتءر " ت كوذ   عهاج تلإرءال
 تلا هتد  علار  اتلاءتجا ه ت هقه خ  ت ه وب    عييو   عؼ الاز  اءت هتم خاصه تعو ناج تاءيو
   ا ت ج يه ج تهر هاج ( تيءيو44():312")محمد الدين محي محسهد " ، درتءر ت ظا و   ا كو  ت عا  
 جسيل قاسم اسساعيل ، درتءر " ت ا ه مو  لا ب   ها ات علار ه ت به مه ت عتغيوتج  عض تنعمه
 ت علارب  تلادتأ  تظؾ و   و ه ءععمه  ودهه  ييوتج  اءت هتم خاصه تعو ناج ( تاءيو6()3129")

( تيءيو تءت هتم تهر هاج 31()3128")"عزة عمى قاسم  درتءر ،   الاج ت قهم مو     ب    عناا ه
 . ت قهرتج ت تؾتخكمر ا اتؾا تلادتأ ت علارا   ا الاز ت أوداج تلارضمرت ج يه ج   ا  عض 

ت تهر ب  ( تيءيو3127()63)CK Tomas et all "سك  هماس"  د ي  ؽ درتءر 
 ت  دؾر ت قهم موذ لا ب  ايؽ ت ع تارذ ت علارتج ادتأ  تغيوتج   ا ت علارذ  عارءاج  ع ت ه وب 
 تعو ناج ( تيءيو9()3127") محدن ، جميمة جهير عبد اللهبدسة نعيم  ت ك ماج، درتءر " ايؽ

   عهاج تلإ هتد  لارذ ت ه وب ادقر ت تودي  قؾذ تظؾ و خ  ت ه و ر ت عييوتج اخ    ا خاصر
تيءيو تهر هاج ت ج يه ج   ا  اتؾا  (53()3127") هانى مسدوح كشانىدرتءر "،  ت ظا وذ ت كوذ

مى مرظفى  درتءر "، ا اتؾا ت دت ت علارا لا با تلاءكؾتشت تؾتزن ت  اص اتأوداج ت قه يؽ 
تهر هاج ت وؤ ر ت ه و ر      اتؾب تدتأ  عض ت تهر هاج ت عودهر  تيءيو (:4)(3125") محمد

تيءيو او ا ج  Velusamy .P, Annadurai.R ("3125)(68)" ، درتءرموذ ت ا ر  ناشئ 
تهر ب  خاص ا ماقر ت علارذ ت ه و ر   ا ت عتغيوتج ت نفس نودمر    ب  ت كوذ ت ظا وذ  ؽ 

 تظؾر خ  ت ه و ه ت وؤ ه تعو ناج ( تاءيو22()3125") حدين ناجي حدشين، درتءر "ت  دؾر
، درتءر ظا و  ت   ا كو    يهاإ تلاءاءمه ت علارتج تدتأ ادقه ت أودمه ت قهرتج ابعض ت عأمط تدرتك
تيءيو تهر هاج  ؾعمر  تنعمر ت قهرتج ت ه و ر ت  اصر  (4)(3123") أحسد عبد السهلى الديد "

 (59)(3123") يهسف محسهد عبد الله  ا  عض تلادتأتج ت  ظظمر  ناشئ دوذ ت قهم، درتءر " 
 ءنر 27ت ظا وذ تأق  تيءيو تهر هاج ت وؤ ر ت ه و ر   ا دقر  عض ت علارتج ت فنمر  ناشئاج ت كوذ
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  ا  عض ت قهرتج   رت ه و خا  مر او ا ج   وؤ ر  (52)(:311") نرمين فكرى الغمسى، درتءر " 
  .ت ه و ر ات علارتج تلادرتممر ت ه و ر ا اتؾا ت دتأ ت علارب خ  دوذ ت ا ر

 Discsتهر هاج )او ا ج تهر با  اءت هتم تيءيو ( 26()3129") محمد أسامه "دعاء درتءر

Gliding)  اياد، درتءر "    عهاج دوذ ت يهت علار ر ت قهرتج ت به مر ت  اصر ات دتأتج   ا  عض 
  اءت هتم خاصر تعو ناج ( تيءيو8()3129") محمد احدان حسادي، كرار طالب رشيد، فراس حسيد
 سامر جعفر محدن ، درتءر "ت يه موذ ت هامط  ناشئ ت  هتع  لارذ تظؾ و خ  ضؾ   شاخص

خا تظؾ و ءو ر تلاءتجا ر ات تأوداج ت هخاعمر  fit lightتيءيو ت تهر ب اتقنمر  (29)(3125")
خا  مر  (51)(3119") نادية حدن الراوي ، زيشب عمى حتحهتات فودير  كوذ ت يه، درتءر " 

 ت تهر هاج ت ه و ر   ا ت علارتج تلإدرتممر ات قهرتج ت ه و ر اتأايؽ ت عاتؾا ت علارا ت لجؾ  
 . خ  دوذ ت يه

  ؽ م   اتؾا    ا تلإ  لاق قوص تهر هاج تيءيو (:3():312")جزر زكريا "محمددرتءر 
 العجسي إتراهيم مذيرة، درتءر "ت يهاإ   ع معيؽ ت  هتع  عه ت لجؾم اادتأ ت همنا مك  ت تؾتزن 
رتج   لا  عض ادتأ ا اتؾب  تلإ تها  تودي      ت ه و ر ت عييوتج جءت هتم تيءيو( 46()3129")

 Ryan Larsen""ريان لارسن ، درتءر ت و اضمر ت توبمر م مر  ظا هاج ت فن  ت جعهاز
مها محمد "  درتءر، fit light trainer تقيمؼ تلاءتجا اج ت فايؾ ؾامر  ععارءر (66)(3123)

ءيو تهر هاج ت ج يه ج     تنعمر  عض  ناصو يت (48():311") هاله كامل قاسم الهجرسي ،
محمد لظفى الديد ، ، درتءر "  (ت  ماقر ت به مه  هب لاعهاج ت كوذ ت ظا وذ ات كارتتمر )درتءر  قار ر

تعهم   كعب ت بهأ  اءت هتم  ييو ضؾ ا  (42()3119") الديد محمد أحسد ، محمد حدين دكرورى 
 . تأايؽ  ءو ر تلا ظ ق خا ءهاقاج ت عها 

ادوذ ت يه  ا و اضاج ت جعاعمر ات فودير  عوض ت هرتءاج ت عوتهظر  ر عه قمام ت هاني
( 3119( ج ا  ام )3132)  ؽان ل   ت هرتءاج قه تؼ جاوتؤلا خ ل ت فتوذ ت   نمر  قلانغ

ا ه  ؼ تتعوض اا درتءر اانبمر اا وبمر خا  ايلاي  قلانغا  اانبمر ا وبمرااشتع ق   ا درتءاج 
ات ه و ر ات علار ر  اءت هتم تهر هاج ت عييو  ض ت عتغيوتج ت به مر ع تظؾ و اضع او ا ج تهر ب  

 ادوذ ت يه ال ت  ا دخعل  ناشئ " Discs Gliding"  تهر هاج اقوتص تلا  لاقا "  Fit lightت لؾ  " 
 لإاوتأ ت ػ ت هرتءر.

 به مرت  ماقر قهر  ا ا  ؽ ت  ت ناشئتتظ ب  ؽ  ر اضر دوذ ت يهان  تتعي   يك ر ت هأث خا
خ ل  ا ؽت ت وف خ   ؾتق  ت  عب ت عتغيوذ خ ل ت عناخااج  ت ناشئنتا ياتظمع   رعلار ت ا 

 ت ناشئ تن لانغق ت هظؾلاج  ؽ ت كييو خ ل  ياله  ا ؽ دوذ ت يهخ   جال تهر ب  رخبوذ ت هاني
 ا غلو ت عؾتق   عض خ  ت ت وف اءؾأ ت تعب   مه    اج تغلو ت عهارت    ؽ اقق  وار  عه
 ت ا ت ناشئ ت ت ك  ؽ ت هخاع ات لجؾم ابطأ ت تأوداج  ا وغؼ اءناأ ت فاش ه ت عأاالاج ميو  خ  ذ ػ
 ل   تؾعمف   ا قهرتلؼ  هم ا كؽ تكعؽ ت عيك ر خ  موذ ت يه خ  تلاءاءمه ت علارتج  ؽ قهر

 ت ع عب اخت  ءغوتج اهمهذ  ااناج   ت   تءتغ ل  ؽ تاا هلؼ  ظو قه ءو عه اخعا ه ت علارتج
اان اغ ب  ت أهميه ت ؾعمفمه   تهر هاج ت عهربيؽ تءت هتم خ  ق ؾر اقه مواع ذ ػ ت ا ا ه لناك
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ت تق يهير اا اءا   تكاد تكؾن ت تمادير خ   ت تهر هاجت عهربيؽ يعتعهان   ا ا ؾتع   ت فر  ؽ 
 تءناأ اشئت ن تن ت ععواف  ؽ ت ه ، ادعات علار ر ت ه و ر ا   ا ت جؾت ب ت به مر ا تؤءو ت تهر ب 
 ت عل مه ما قهر  تتقان ت عتغيوتج ت به مر ت  اصر  نه تتظ ب ا تنؾ ه   ت فه  ؾتق  مؾتاه ت عهارت  
ت عناخس ،  ابظو قر خعا ر خ  تق  اقق االه تجا  ابهقه  او ه مت وف تن ياتظمع نتا ات تؾتزن 

ت أهمير  ا يك  ت  ب ات تهر هاج ت ؾعمفمر ت تهر بمر ات ال ذ ات ءا يب تؾعمف ت داتج     ػ يجب
، ت  ب مؤءو  ا فع    ا ت عتغيوتج ت ه و ر ات علار ر  رت به م ت عتغيوتجيلعؽ تأايؽ  اتؾا 
اضع او ا ج تهر ب   اءت هتم تهر هاج ت عييو ت لؾ  " خا خكوذ ت هأث  ا ؽ خ ل ذ ػ علوج

Fit light  " اتهر هاج اقوتص تلا  لاق "Discs Gliding " دوذ ت يه ا أاا ر ت تعوف   ا   ناشئ
  . ناشئ دوذ ت يهات علار ر  ات ه و ر  ا  عض ت عتغيوتج ت به مر  لاتيءيو تءت هت 

 أهداف البحث :
"  Fit lightتهر هاج ت عييو ت لؾ  " ملهف ل ت ت هأث ج ا ت عمؼ او ا ج تهر با  اءت هتم   

 :تيءيو    ا د ي  ؽ   ناشئ  دوذ ت يه ا عوخر  " Discs Glidingاتهر هاج اقوتص تلا  لاق " 
 ت تؾتزن "   عينر قيه ت هأث. - عض ت عتغيوتج ت به مر " ت قهرذ ت عل مر  -2

 .و ر ت عتأودر "   عينر قيه ت هأثت هقر ت ه  - عض ت عتغيوتج ت ه و ر " ت تتهع ت ه وا  -3
   عينر قيه ت هأث .ت ت ؾ ب  "  - عض ت عتغيوتج ت علار ر " ت تعو و اتلاءت م  -4

 فروض البحث :
تؾاه خواق ذتج دلا ه جن ا مر ايؽ  تؾءظا ت كماءيؽ ت قب ا ات هعها   عجعؾ ر ت لا ظر  -2

 .ا  ا   ت كماس ت هعها ناشئ  دوذ ت يه خا ت عتغيوتج ت به مر ات ه و ر ات علار ر قيه ت هأث 

ات هعها   عجعؾ ر ت تجو بمر تؾاه خواق ذتج دلا ه جن ا مر ايؽ  تؾءظا ت كماءيؽ ت قب ا  -3
 . ا  ا   ت كماس ت هعها ناشئ  دوذ ت يه خا ت عتغيوتج ت به مر ات ه و ر ات علار ر قيه ت هأث 

تؾاه خواق ذتج دلا ه جن ا مر ايؽ  تؾءظا ت كماءيؽ ت هعهميؽ    عجعؾ تيؽ ت لا ظر   -4
ا  ا   ناشئ  دوذ ت يه  ات تجو بمر خا ت عتغيوتج ت به مر ات ه و ر ات علار ر قيه ت هأث 

 ت عجعؾ ر ت تجو بمر.
 

 مرظمحات البحث :

   Gliding Discs: أقراص الإنزلاق
  قعررراش ات خرررو   ءرررتمػ انرررهلعا االررريؽ  لرررا ت يرررك   ارررظأه ج ررر لاق اقررروتص  رررؽ عهرررار 

 ت به مه ت تهر هاج  ؽ  همه   جعؾ ه  دتأ ات را  ت مهب ا ات هم تلإت ال اءظ   عغؼ  يناءب
 (73()72( )378: 24)  ت  يظه ت و اضمه .   ت   خا
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 Gliding Discs Drills:   دريبات أقراص الإنزلاق

 تؾضع ج  لاق اقوتص  ؽ عهار  ادت   جءت هتم   ا تعتعه ت ت  ت أهميه ت تهر هاج  ؽ  ؾع
 همهذ  ت تأوك خ  جتجالاج خ  لا  ؽ ا عكؽ ت ج يه   ا   ت ن   معأاما  ت مهب اا ت قهتم تأق

  -ت تؾتزن  – ) دا قهرذ ت عل مه ت به مه ت قهرتج  ؽ ا  ت فر ابا تا   تاالؼ خ  تنعمه ت عهمه
 24. )ت و اضمر ت ع ت فر  ت  يظه  عغؼ خ  ت علارب  ت دتأ طبمعر تأام  ت عوا ه ( دعا -ت تؾتخ 
 :378)   

  :" Fit light " الزهئي السثير
  تفا  مر ت ظاقر اضؾتأ اءعا مر ) (PDA تأكؼ انهذ  ؽ لؾ الاز رد خع  لاء ك  تتكؾن 

(RGB LED) " تعظي  ت لؾأ " نيث متؼ تءت هت لا  ا تهارلا الهتف    ب  تا تفعي  الا خاصمر
ج ا  الات ال ت كا   اا  ا قوإ  نه  ؽ طو   ت  عس ، الؾ  تعهد  إطفاأ ت لؾأ ت و اضا حمقؾم 

ترتفا اج ا ااخاج  تعهدذ  ا ناهر  جعمع ت و اضاج ات عار ت  غعر   تهر ب ا عكؽ تكيمفه اضهط 
 (7:  41  ت فر ا هيه ت قهرذ     قماس اتاجي  اما اج تلادتأ   و اضييؽ . )

 خظة وإجراءات البحث : 
 مشهج البحث :

 غوتي  اخقاي  ظبمعر ت هأث اتأكمقاي  لهتخه اخواضه خقه تءت ه ق ت هانير ت عنلج ت تجو با 
 ع  عته  ظبمعر ل ت ت هأث اقه تءتعا ق ت هانير  ا ت عمؼ ت تجو با  عجعؾ تيؽ جنهتلعا ضا ظر 

 ات خوا تجو بمر  إتهاع ت كماءيؽ ت قب ا ات هعها  ك  ت عجعؾ تيؽ.
 

 مجتسع وعيشة البحث :
ت رر مؽ  3132/  3131  عؾءررؼ ت تررهر ب   – اشررئ درروذ ت يرره  ا عنمررا    ررا جتعررع ت هأررث  تشررتع  

 ا عهرءرر   اشرئ 35اتخترارج ت هانيرر  ينرر  عهيرر قؾت لرا  ءنر ، 27 - 25تتوتاح ا عارلؼ  ا ايؽ 
جنرهتلعا ضرا ظر ات خروا   اشئ 23 ؼ تااا تيؽ قؾتم د   نل تؼ تقامعلؼ ج ا  جعؾ تيؽت و اضمر 
 خارج ت عينر ت ص مر ا ؽ  اشئيؽ (21)قؾت لا ر اختمار  ينر  عاء ر   عينر ت ءاءماتؼ ،   تجو بمر
ات هرتءررراج ات علار رررر قيررره ت هأرررث  ات ه رررو ر ت ععرررا  ج ت ع عمرررر   ختهرررارتج ت به مرررر  أاررراإ اذ رررػ

 ( مؾض  ذ ػ . 5()4تلإءتظ عمر ااهال)
 

  هزيع أفراد العيشة  هزيعاً إعتدالياً  :
تؾز ع اخوتد ت عجعؾ تيؽ ت لا ظر ات تجو بمر خا ضؾأ  ر  ا تيمه  ؽ ج تهت مرت هاني ققا 

 ات علار رات ه و ر  ت به مر ت عتغيوتجا ت ؾزن "  -ت ظؾل - عهلاج ت نعؾ " ت اؽ ت عتغيوتج ت تا مر 
 مؾض  ذ ػ.( 2) قيه ت هأث ااهال
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 (2)جدول 
ومعامل الالتهاء لسعدلات الشسه  الستهسط الحداتى والهسيط والانحراف السعيارى         

  لسجسهعتى البحث الزابظة والتجريبية والسهارية قيد البحث والبررية البدنية والستغيرات 
 (22) ن =  

 الستغيدرات
وحدة 
 القياس

 (22السجسهعة التجريبية )ن =  (22السجسهعة الزابظة )ن = 

 الهسيط الستهسط
الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 الهسيط الستهسط
الانحراف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 

 
سه

 الش
لات

معد
 

 .23 .20 20.00 22.20 .21 .24 20.00 22.42 سشة الدن

 سم الظهل
212.2

0 
21..00 2.21 -2.21 212.22 21..00 2.02 -2.02 

 .20 2.02 02.00 02.22 .22- 0..2 02.00 02.00 كجم الهزن 

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 

 العزميةالقدرة 
 لمرجمين

 .23 20.. 20.00 ...21 .23 21.. 20.00 .20.3 سم من الثبات العسهدىالهثب 

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد 
لأقرى مدافة 

 أفقية

 .22- 2.21 20.00 4.03 .12- 2.22 20.00 20.03 متر يسين

 .22 .12 0.00 0.03 .32 .24 0.00 ...0 متر شسال

 التهازن 
التهازن الستحرك 

 )الديشاميكي (
 .01 2.22 22.00 00..2 .22 .0.. 22.00 22.42 ثانية

ت 
غيرا

لست
ا

رية
بر

ال
 

 .04- .12 2.00 2.03 .01- .03 2.00 ..3 عدد  التتبع البررى 

 الدقة البررية الستحركة
 .22- .02 2.00 .42 .32- .24 2.00 .12 درجة يسين
 2.01- .4. 2.00 ..3 .32- .02 2.00 .03 درجة شسال

رات
تغي

الس
 

 
رية

سها
ال

 

التسرير والاستلام عمى السربعات 
 الستداخمة

 .21 2.04 0.00 0.00 .22 .42 0.00 0.22 درجة يسين

 .21- .22 2.00 2.22 .21- .24 2.00 2.03 درجه شسال

 بالهثب العالى بعد التشظيطالترهيب 

 .33- 2.02 02.20 00.00 .22 2.02 02.42 02.32 ثانية

 .32- .24 2.00 2.12 .4.- .02 2.00 2.03 عدد

 ( .4-،  4قمؼ  عا  ج تلا تؾتأ  عتغيوتج ت هأث تنأ و  ا ايؽ )+

ت ه و ر ا ت به مر  ات عتغيوتجان قمؼ  عا  ج تلا تؾتأ  ععهلاج ت نعؾ  (2)متل   ؽ اهال 
 عرا ، ( 4-،  4قيره ت هأرث  عجعرؾ تا ت هأرث ت لرا ظر ات تجو بمرر  تنأ رو  را اريؽ )+  ات علار ر

 .يييو ج ا ج تهت مر تؾز ع  ينر ت هأث خا ت ػ ت عتغيوتج 

  كافؤ مجسهعتى البحث :
قا ق ت هانير  إيجاد ت تكاخؤ ايؽ ت عجعؾ تيؽ ت لا ظر ات تجو بمر خا ضؾأ ت عتغيوتج  
قيه ت هأث  ات علار رت ه و ر ا ت به مر ات عتغيوتج  ر  عهلاج ت نعؾ " ت اؽ ات ظؾل ات ؾزن "ت تا م
 .( مؾض  ذ ػ 3) ااهال
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 (2)جدول 
 دلالة الفروق الإحرائية تين السجسهعتين الزابظة والتجريبية فى كل من معدلات الشسه  

 (22قيد البحث     ) ن =  والسهارية البرريةو  البدنية والستغيرات                         

 الستغيدرات 

وحدة 
القيا
 س

قيسة  (22)ن =  السجسهعة التجريبية (22)ن =  السجسهعة الزابظة
 )ت(

 الدلاله
 الانحراف السعياري  الستهسط الانحراف السعياري  المتوسط الاحرائية

 
ت ا

دلا
مع

سه
لش

 

 ..0 .20 22.20 .24 22.42 سشة الدن

دال
ير 

دددددددد
دددددددد

دددددددد
دددددددد

دددددددد
غددد

 

 .10 2.02 212.22 2.21 212.20 سم الظهل

 .22- 2.02 02.22 2..2 02.00 كجم الهزن 

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 

 .2.- 22.. ...21 21.. .20.3 سم من الثبات العسهدىالهثب  لمرجمين القدرة العزمية
 القدرة العزمية

 لمذراعين

رمي كرة يد لأقرى 
 مدافة أفقية

 ..4 2.21 4.03 2.22 20.03 متر يسين
 2.02- .12 0.03 .24 ...0 متر شسال

 0..2 2.22 00..2 .0.. 22.42 ثانية التهازن الستحرك ) الديشاميكي ( التهازن 

ت 
غيرا

لست
ا

رية
بر

ال
 

 .43- .12 2.03 .03 ..3 عدد التتبع البررى 

 الدقة البررية الستحركة
 2.22- .02 .42 .00 .12 درجة يسين

 2..2- .4. ..3 .02 .03 درجة شسال

رات
تغي

الس
 

 
رية

سها
ال

 

 التسرير والاستلام عمى السربعات الستداخمة

 .30- 2.04 0.00 .42 0.22 درجة يسين

 .22- .22 2.22 .24 2.03 درجة شسال

 الترهيب بالهثب العالى بعد التشظيط

 3..2 2.02 00.00 2.02 02.32 ثانية

 .022 .24 2.12 .02 2.03 عدد

 2.828( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )33قمعر )ج( ت جها مر  نه درار نو ر )
تؾاه خواق غيو دت ر جن ا ماي ايؽ ت عجعؾ تيؽ ت لا ظر ات تجو بمر  (3متل   ؽ اهال )

نيث ان قمعر )ج(  قيه ت هأث ات علار ر ات ه و ر ت به مر ات عتغيوتجد   ؽ  عهلاج ت نعؾ  خا
(  عا يييو ج ا تكاخؤلعا خا ت ػ 1.16ت جها مر  نه  اتؾا دلا ر ) ت عأاؾبر اق   ؽ قمعر )ج(

 ت عتغيوتج.

 وسائل جسع البيانات  :

  جعع ت بما اج ت  اصر  ا هأث تءت ه ق ت هانير  ا م ا :

 أولا:  السراجع العربية والأجشبية:
قا ررررق ت هانيررررر  ررررالاط ع   ررررا ت عوتاررررع ت ع عمررررر ت عت   ررررر ادرررر  ػ ت هرتءرررراج ت اررررا قر   

، ( 55،)(46)،(45)،(42)،(29)،(21)،(9،)(8)  رررررررؽ دررررررر  مهرتءرررررررر"  Fit light " ت عوتهظرررررررر
  ررررررررررررررررررررررررررؽ درررررررررررررررررررررررررر  دهرتءررررررررررررررررررررررررررر " Discs Gliding"  ات هرتءرررررررررررررررررررررررررراج ت اررررررررررررررررررررررررررا قر ت عوتهظررررررررررررررررررررررررررر

   ءتفادذ  نلا  نه جاوتأ ت هأث . (48(،)44،)(:3)،(31)(،28(،)26،)(24)
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  ثانيا : الأجهزة العمسية والأدوات :
تهر هاج ت عييو ت داتج ت  ز ر  تنفي  اتظبي  ت ال ذ ا قا ق ت هانير  الاءتعا ر  ا عهمه  ؽ       

ا جعع ت بما اج ت  اصر " Discs Glidingتلا  لاق"  "اتهر هاج اقوتص Fit lightت لؾ  " 
 كماس   Resta Meter Pe3000ت داتج ت تا مر : الاز رءتا يتو   الاختهارتج تؼ تءت هتم

 قا ه  - " Discs Gliding اقوتص تلا  لاق" -"  Fit light " ت لؾ   الاز ت عييو –ت ظؾل ات ؾزن 
 -اطؾتق   ءتمػ  -موتج طبمر  -ءا اج جيقاف  -اقعاع صغيوذ  -شوت ط لاصقه  - ءؾ هير

 دوتج مه -ا  م -طوا ا -  ا -صفارذ  -شوت ط قماس -نؾتا  -طهاشيو -صنادم   قاعر 
 اتظم ج  - دوتج   ؾ ر -تءتمكو - راءاتػ  ظاط –رتياج   ؾ ر  –اقعاع دبيوذ  -نهال -

 .    ب دوذ مه قا ؾ مر -  تهتخ ر

ءتعارذ تاجي  ت كماءاج ج(، 2 وخ ) ا ناشئيؽ ت  اصر  ت ي  مر ءتعارذ تاجي  ت بما اجج  
خا   ا ناشئيؽءتعارذ تاجي  ت كماءاج ت  اصر ج (،7ت به مر  وخ ) ت عتغيوتج خا  ا ناشئيؽت  اصر 
 ت علار ر ت عتغيوتجخا   ا ناشئيؽءتعارذ تاجي  ت كماءاج ت  اصر ، ج(8 وخ ) ت ه و ر ت عتغيوتج
ت به مر ت عوتهظر  عؾضؾع  ت عتغيوتج)الؼ  تءتظ ع راا ت  بوتأ  ؽ تأهمه ءتعارذج(، 9 وخ )

الؼ  ) ءتعارذ تءتظ ع راا ت  بوتأ  ؽ تأهمهج(، 4ت هأث اتلإختهارتج ت تا تكمالا(  وخ )
ءتعارذ ج،  (5 وخ ) ت عوتهظر  عؾضؾع ت هأث اتلإختهارتج ت تا تكمالا( ت ه و ر ت عتغيوتج

ت عوتهظر  عؾضؾع ت هأث اتلإختهارتج  ت عتغيوتج ت علار رالؼ  ) ؽ تأهمهتءتظ ع راا ت  بوتأ  
 أتؾا ت بو ا ج ت تهر با  ) ءتعارذ تءتظ ع راا ت  بوتأ  ؽ تأهمه، ت (6 وخ ) ت تا تكمالا(
 (3) وخ .  اءعاأ ت اادذ ت  بوتأ خا ت توبمر ت و اضمر ادوذ ت يه تءتعارذ  ،(23) وخ  (ت عقتوح 

 الاختبارات قيد البحث :ثالثا : 

ت هانير  عع  درتءر  اأمر   عوتاع ت ع عمر ات هأؾث ات هرتءاج ت اا قر خا  جال  قا ق   
د   ت تهر ب ت و اضا   فر  ا ر ادوذ ت يه   فر خاصر دهرتءر

 (35)،(34)،(32)(،29)،(26)،(25(،)8،)(2) ؽ
تلاختهارتج  ات علار ر ت عات ه ر اتؼ تختمار ات ه و ر   تؾص  ج ا تلاختهارتج ت به مر( 20،)(47)،

 :ت تا مر
 

 ( : وخ  ):  الاختبارات البدنية قيد البحث -2
 "  كماس ت قهرذ ت عل مر   وا يؽ " . ؽ ت يهاج  ت ععؾداختهار ت ؾءب ج -

 "  كماس ت قهرذ ت عل مر    رت يؽ ". ختهار ر ا دوذ مه  ق ا  ااخر اخكمرج -

 (.ت همنا مك )ت عتأوك " ت تؾتزن   كماس"  ت ععهل  اس جختهار -
 

 ( 21 وخ  ):  قيد البحث البرريةالاختبارات  -3
 .ت تتهع ت ه وا ختهار ج -

 .ت هقر ت ه و ر ت عتأودرختهار ج -
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 ( 22 وخ  ):  الاختبارات السهارية قيد البحث -.

 .  ا ت عوبعاج ت عتهتخ ر  ختهار ت تعو وج -

 .  ا ؾءب ت عا ا  عه تنظمطت ؾ ب ت ختهار ج -

 :  الدراسة الاستظلاعية
 ت نره ت عؾتخر  ااو ق ت هرتءر تلاءرتظ عمر   را  ينرر ت هأرث تلاءرتظ عمر خرا ت فتروذ  رؽ   
 اتءتلهخق ت هرتءر : 28/3/3133 ت  عمس ت عؾتخ  نتا 24/3/3133
 ت تعوف   ا صأر ت داتج ات ال ذ ت عات ه ر . -
 . ت ناشئيؽتجوبر  عض ت تهر هاج ت عقتونر ا عوخر  ها  ناءهر نع  ت تهر ب  قهرتج  -

  ناءهر تلاختهارتج ا   عتلا   عينر ات هأث .  -

 ختهارتج قيه ت هأث .  يجاد ت ععا  ج ت ع عمر  ج -

 وقد أسفرت نتائج الدراسة الأستظلاعية عمى :
 أث .ناءهر ت داتج ات ال ذ ت عات ه ر  عينر ت ه ف  -
 ناءهر ت تهر هاج ت عقتونر  قهرذ اخوتد  ينر ت هأث . ف  -

 ناءهر تلاختهارتج ا   عتلا  عينر ت هأث .  ف  -

 تؼ جيجاد ت ععا  ج ت ع عمر  لإختهارتج قيه ت هأث .  -

  :السعاملات العمسية للأختبارات قيد البحث 
ات علار ر قيه ت هأث ات ه و ر قا ق ت هانير  ا تيمه  ؽ صهق اءهاج تلاختهارتج ت به مر  
  معا م ا :

 

 الردق الذا ى :  
تررؼ جيجرراد ت  ررهق ت رر تتا  لأختهررارتج ت ع ت فررر قيرره ت هأررث  أارراإ ت جرر ر ت توبمعررا  ععا رر         

 ( مؾضأا ت نتمجر .5 عا   ت يهاج ، ات جهال )  ت يهاج نيث ان ت  هق ت  تتا =  
  

 صدق التسايز:
تؼ ذ ػ  ؽ طو   تظبي  تلاختهارتج ت به مر ات ه و ر ات علار ر   ا  جعؾ تيؽ  ؽ  اشرئ 

(  اشررئيؽ  ررؽ خررارج  ينررر ت هأررث ا لررؼ  ؾتصررفاج ت عينررر ت صرر مر ، 21مرروذ ت يرره قررؾتم درر   نلعررا )
اقرره قا ررق ت هانيررر  أارراإ دلا ررر ت فررواق اينلعررا ااررهال ت ا ررا  ررؽ ت ععيرر  ؽ ات خرروا ت قرر  تعيرر ت  

 . مؾض  ذ ػ (4)
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 (4)جدول 
 تين السجسهعتين السسيزين والأقل  سيزاً فى الإحرائيهدلالة الفروق 

 قيد البحث والسهارية والبررية البدنية الستغيرات

  الستغيرات

 
وحدة 
 القياس

 

 (20)ن =  الأقل  سيزا (20)ن =  السسيزين

قيسة 
 )ت(

 الدلاله
 الاحرائية
 

 

 المتوسط
 الانحراف
 السعياري 

 الستهسط
الانحراف 
 السعياري 

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 
 

 القدرة العزمية
 لمرجمين

 3.24 2.12 22.00 2.12 22.00 سم من الثبات العسهدىالهثب 

ائيا
حر

ة إ
دال

 

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد لأقرى 
 مدافة أفقية

 .22.3 .22 2.20 2.22 10..2 متر يسين

 1.41 .22 2.20 .12 0..1 متر شسال
 20.42 2.11 2.20. 2.23 40..2 ثانية التهازن الستحرك ) الديشاميكي ( التهازن 

ت 
غيرا

لست
ا

رية
بر

ال
 

 2.40 ..1 .30 ..1 2.20 عدد التتبع البررى 

 الدقة البررية الستحركة
 2..2 .23 .20 ..1 2.30 درجة يسين

 02.. .23 .20 ..0 2.00 ةدرج شسال

رات
تغي

الس
 

 
رية

سها
ال

 

التسرير والاستلام عمى السربعات 
 الستداخمة

 20.20 .22 40.. .12 0..2 درجة يسين

 2.22 .33 2.20 .32 2.20 درجة شسال

 الترهيب بالهثب العالى بعد التشظيط

 44..- .2.0 0..02 .0.0 20.20 ثانية

 0.222 .22 2.20 .20 2.10 عدد

 2.845( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )29قمعر )ج( ت جها مر  نه درار نو ر )

( ايؽ 1.16جن ا مر  نه  اتؾا دلا ر )تؾاه خواق ذتج دلا ر  (4) متل   ؽ اهال
نيث ان ، ات علار ر قيه ت هأثات ه و ر ت ق  تعي ت خا تلاختهارتج ت به مر ، ت ععي  ؽ ت عجعؾ تيؽ

( اخا جتجا   جعؾ ر 1.16 ؽ قمعر )ج( ت جها مر  نه  اتؾا دلا ر ) )ج( ت عأاؾبر امبو قمعر
 اقهرتلا   ا ت تعيي  ايؽ ت عجعؾ اج . ج ا صهق ت ػ تلإختهارتج ت ععي  ؽ  عا يييو

 الثبات :ـ  3
  تيمه  ؽ ءهاج تلاختهارتج تءت ه ق ت هانير طو قر ت تظبي  اإ ادذ ت تظبير   أاراإ ءهراج 

  اشرئ(  رؽ 21ات علار ر قيه ت هأرث اذ رػ   را  ينرر قؾت لرا )ات ه و ر ت به مر  ت عتغيوتججختهارتج 
( 4فررس  ؾتصررفاج ت عينررر ت صرر مر ، ابفاصرر  ز نررا  هترره )مرروذ ت يرره  ررؽ خررارج  ينررر ت هأررث ا لررؼ  

( مؾضر   عرا  ج تلارتهراط اريؽ ت تظبير  اإ رادذ 5اارهال ) اإ رادذ ت تظبير تظبير  ت ء ءر ايام اريؽ 
 .ت تظبي  

 
 
 

 

 (20)ن=
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 (2جدول )
 معاملات الار باط والردق الذا ى تين التظبيق وإعادة التظبيق فى الاختبارات

 (20)ن =          قيد البحث      والسهارية والبررية البدنية                             

  الستغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  إعادة التظبيق تظبيق ال
 الإر باط

معامل 
 الانحراف السعياري  الستهسط الانحراف السعياري  المتوسط الردق

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 
 

 القدرة العزمية
 لمرجمين

 .43 .42 .2.3 23.00 2.12 22.00 سم من الثبات العسهدىالهثب 

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد لأقرى 
 مدافة أفقية

 .42 .42 .24 20..2 2.22 10..2 متر يسين

 .42 .34 ..1 1.20 .12 0..1 متر الشس
 ..4 .31 2.44 22.20 2.23 40..2 ثانية التهازن الستحرك ) الديشاميكي ( ازن الته 

رات
تغي

الس
 

 
رية

بر
ال

 

 ..4 .32 .23 0..2 ..1 2.20 عدد التتبع البررى 

 الدقة البررية الستحركة
 ..4 .32 .02 2.40 ..1 2.30 درجة يسين

 .42 .32 .02 2.20 .22 2.20 درجة شسال

غير 
لست

ا
  ات
رية

سها
ال

 

 التسرير والاستلام عمى السربعات الستداخمة
 .40 .40 .20 2.20 .12 0..2 درجة يسين

 .41 .42 .24 2.30 .32 2.20 درجة شسال

 الترهيب بالهثب العالى بعد التشظيط

 .44 .44 2.44 20.00 .0.0 20.20 ثانية

 .41 ..4 .32 2.20 .20 2.10 عدد

 :1.65( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )9قمعر )ر( ت جها مر  نه درار نو ر )
 توتانق  عرا  ج تلإرتهراط اريؽ ت تظبير  اإ رادذ ت تظبير    ختهرارتج (5) متل   ؽ اهال

جن ا ماي ( الا  عا  ج ترتهاط دت ر ::.1:  1.95ات علار ر قيه ت هأث  ا ايؽ )ات ه و ر  ت به مر
. ( ال ت مهل ::. : 3: عا   ت  هق ت  تتا توتاح  ا ايؽ ) ا   عا يييو ج ا ءهاج ل   تلاختهارتج
   ا صهق ل   تلاختهارتج . 

 خظهات  شفيذ البحث :

 القياسات القبمية : 
ت هأررث  قا ررق ت هانيررر  ررإاوتأ ت كماءرراج ت قب مررر خررا تلاختهررارتج قيرره ت هأررث   ررا  جعررؾ تا

ت عؾتخررر  ت  عرررمس نترررا  33/3/3133  رررؽ ت ي ءررراأ ت عؾتخررر  ت لرررا ظر ات تجو بمرررر اذ رررػ خرررا ت فتررروذ
35/3/3133. 

  إعداد البرناج التدريبى السقترح :
وضع البرنامج باستخدام  ددريبات السثيدر الزدهئي" د الهامة التى يجب مراعا ها عشسس الأأولا : 

Fit light الانزلاق"  "و دريبات أقراصDiscs Gliding :" 
ا وت را  ت ناشرئيؽقرهرتج   " Discs Gliding " " اترهر هاج Fit light " ترهر هاجان يارامو  أترؾا  -

  . ت فواق ت فودير ايؽ  ينر ت هأث
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،  ؽ ت ال  ج را ت  رعب   " Discs Gliding " " اتهر هاج Fit light " تهر هاج وت اذ ان تتهرج  -
 ا ؽ ت هامط ج ا ت عودب. 

دتخرر  ت جو ررر   " Discs Gliding " " اتررهر هاج Fit light " تررهر هاجان تكررؾن خترروذ ت وتنررر ارريؽ  -
 ت تهر بمر داحمر  ؾصؾل اخوتد  ينر ت هأث   وتنر ت عناءهر.

ت عقتونر  ع طبمعر   " Discs Gliding " "اتهر هاج Fit light " تهر هاج وت اذ  تيا ه شك  ادتأ  -
 ت دتأ ت  اص  كوذ ت يه. 

 رررمس تارررا قاي ا كرررؽ ت لرررؼ ت دتأ ت اررر مؼ   " Fit light ، " " Discs Gliding " ترررهر هاجادتأ ان  -
 ات  أم  

 (24 وخ  )ثانياٌ :  خظيط البرنامج : 
 

 د  مهرتءر عه جط ع ت هانير   ا ت عهمه  ؽ ت عوتاع ات هأؾث ات هرتءاج ت اا قر ت عوبمر ات انبمر 
 ،(26(،)7) ؽ
تعكنق ت هانير  ؽ ت ظمط ت بو ا ج ت تهر با  (58)،(49)،(23)،(37)،(35)،(34(،)33)(،32)

 " Discs Glidingتلا  لاق"  اتهر هاج اقوتص"  Fit light "  اءت هتم تهر هاج ت عييو ت لؾ  
 وفقاٌ للخطوات التاليظ :

      بو ا ج  ا ءاامع .تأهمه ت   ؽ ت كف  -2
 وتج ت تهر ب خ  ت ءبؾع .تأهمه  هد     -3
 جؼ ت أع    بو ا ج .تأهمه ن    -4
 هذ ت أع    بو ا ج .تأهمه ش   -5
 هد اءاامع ت بو ا ج ءؼ تؾز عه      وتن  ختوذ تلا هتد . تأهمه     -6
 ت أع  خ ل ت بو ا ج ات عوتن  ات ءاامع ." درار ادارذ از ؽ " تأهمه  -7
  هتدتج ءؼ تؾز علا     تلاءاامع .تأهمه ز ؽ تلإ -8
 ؼ تؾز عه   ا ت ءاامع.تأهمه ز ؽ  ناصو د  ج هتد ءف  -9
 (26أتؾا ت تهر ب تلإءبؾ   ءؼ تؾز عه   ا ت ؾنهتج ت تهر بمر.  وخ  )تأهمه  ف  -:
 (27مر.  وخ  )أتؾا ت ؾنهتج ت تهر بتأهمه  ف  -21
ات ه ر خا ت بو ا ج ت تهر با ت عف " Discs Gliding ""اتهر هاج Fit light " تهر هاج -22

 (28 وخ ).  ت عقتوح
 (25) وخ  ت عقتوح . ت تهر با   بو ا ج ت   نا ت تؾز ع -23
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 ثالثا :  شفيذ البرنامج التدريبى السقترح :
اتهر هاج "  Fit light "  اءت هتم تهر هاج ت عييو ت لؾ  تؼ تنفي  ت بو ا ج ت تهر با ت عقتوح 

ت اررربق  انترررا 38/3/3133 ت نررره ت عؾتخررر   رررؽ خرررا ت فتررروذ " Discs Glidingتلا ررر لاق"  اقررروتص
انرررهتج (  5 ) ؾتقرررع، ا ءنرررا  يرررو اءررربؾع ترررهر با( ا 23 ) ااءرررتغوق  رررهد  32/6/3133 ت عؾتخررر 

  را اخروتد ت عجعؾ رر ت تجو بمرر اينعرا   ( انهذ تهر بمرر خر ل ت بو را ج 59اا )ءبؾع  تهر بمر خا ت 
 تقؾم ت عجعؾ ر ت لا ظر خا  فس ت ؾقق  يدتأ ت بو ا ج ت تق يها.

 القياسات البعدية : 
قيرره  ات علار ررر ات ه ررو رت به مررر  ت عتغيرروتجقا ررق ت هانيررر  ا كمرراس ت هعررها  عينررر ت هأررث خررا 

 كرر   ررؽ  35/6/3133 ت ي ءرراأ ت عؾتخرر  نتررا 33/6/3133 ت نرره ت عؾتخرر  ت هأررث خررا ت فترروذ  ررؽ
 ت عجعؾ تيؽ ت لا ظر ات تجو بمر. 

 السعالجات الإحرائية :
 : خا ضؾأ لهف اخواض ت هأث تءت ه ق ت هانير ت ءا يب تلإن ا مر ت تا مر

ت عتؾءط ت أاااا ر ت ؾءمط ر تلا أوتف ت ععمارا ر  عا   تلا تؾتأ ر تختهار )ج( ر  عا   تلارتهراط ر " 
(  دعا تءت ه ق ت هانير 1.16اقه ترتلق ت هانير  اتؾا ت هلا ر  نه  اتؾا دلا ر )   جمتا "  عا

  أااإ  عض ت ععا  ج تلإن ا مر. تلإن ا ا Spssاو ا ج 

   عرض ومشاقذة الشتائج :
 (0جدول )

 دلالة الفروق تين متهسظى القياسيين القبمى والبعدى لمسجسهعة الزابظه
 قيد البحث والسهارية والبررية البدنية الستغيراتفى 

وحدددددددة  الستغيرات
 القياس

 الانحراف القياس البعدى القياس القبمى
 السعيارى 
 لمفروق 

متهسط 
 قيسة ت الفروق 

 مدتهى 
 

 الدلالة
 معامل
 ع م ع م إيتا

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 
 القدرة العزمية

 لمرجمين
 0..4 2.22 .40 .2.3 23.20 21.. .20.3 سم من الثبات العسهدىالهثب 

 .34 دالة

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد 
لأقرى مدافة 

 أفقية

 .34 دالة .4.0 2.22 .02 3..2 22.00 2.22 20.03 متر يسين
 .31 دالة 3.22 2.00 ..2 .10 ...1 .24 ...0 متر شسال

 التهازن الستحرك التهازن 
 .34 دالة .4.2 20.22 32.. 2.32 ...00 .0.. 22.42 ثانية ) الديشاميكي (

رات
تغي

الس
 

 
رية

بر
ال

 

 ..3 دالة 2.22 ..3 .4. .10 2.12 .03 ..3 عدد التتبع البررى 
 الدقة البررية الستحركة

 ..3 دالة 2.22 ..3 .4. .02 2.00 .24 .12 درجة يسين

 .20 دالة 0.20 .20 .20 .10 ...2 .02 .03 درجة شسال

رات
تغي

الس
  
رية

سها
ال

 

التسرير والاستلام عمى السربعات 
 الستداخمة

 .40 دالة 4.40 2.00 .02 .34 1.12 .42 0.22 درجة يسين

 .12 دالة 2.14 .12 .24 .20 2.20 .24 2.03 درجة شسال

 الترهيب بالهثب العالى بعد التشظيط
 .24 دالة 1.23 2.32 .42 2.02 .00.0 2.02 02.32 ثانية

 ..3 دالة 2.22 ..3 .4. .02 2.22 .02 2.03 عدد

 2.8:7( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )22قمعر )ج( ت جها مر  نه درار نو ر )

 (22)ن =   
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( ما يمى : 0يتزح من الجدول )  
تؾاررره خررررواق دت ررررر جن ررررا ماي ارررريؽ ت كماءرررريؽ ت قب رررا ات هعررررها   عجعؾ ررررر ت لررررا ظر خررررا اعمررررع       

ات علار ررر قيرره ت هأررث ا اررهر ت تأاررؽ   ررا   ت كمرراس ت هعررها نيررث ان  ات ه ررو رت به مررر  ت عتغيرروتج
 (.22( ادرار نو ر )1.16قمعر )ج( ت عأاؾبر امبو  ؽ قمعر )ج( ت جها مر  نه  اتؾا دلا ر )

ت تغررا لؼ خررا ا  ت عتهررعت عجعؾ رره ت لررا ظر   بو ررا ج تءررت هتم اخرروتد ذ ررػ ج ررا  رت هانيرر تعرر ا
غررام اتلاءررتعوتر خررا ت ععارءررر  الإضرراخر ج ررا ت تنرراخس ت عاررتعو ت تررهر ب دان ت قظرراع نيررث ان تلا ت

ارريؽ اخرروتد ت عجعؾ ررر  تقررهيؼ اخلرر  ادتأ ارره ا درران  رره تمبررو ت ءررو خررا رخررع  اررتؾا ت قررهرتج ت به مررر 
ل ت ت تقهم ج ا  رت هاني تواع، د  ػ ايلات علار ر ت ه و ر ا ات  ا ت عكس اءو    ا تظؾ و ت نؾتنا 

واررع اتقمررام ت عجعؾ ررر ت لررا ظر  رريدتأ  فررس تررهر هاج ت رروا يؽ ات رر رت يؽ  اءررت هتم ت داتج ت ععتررادذ 
ل ت ت تقهم ج را تنفير  ت بو را ج ت ترهر با ت  راص  را فو   ادار ت عرهرإ خرا ترهر ب ت عجعؾ رر  رت هاني

لر   عرا متناءرب  رع خ را ص ت لا ظر اتقهيعه  عجعؾ ره  رؽ ت ترهر هاج ت عتهرارر خرا ت  رعؾبر اب
 ات ه رررو ر ت به مرررر ت عتغيررروتجايلرررا ذ رررػ ت تأارررؽ ايلررراي خررر   روارررع ت هانيرررتمعرررا  ت عون رررر ت ارررنمر ،

 عررا ادا ج ررا  ( اءرربؾع 23ت عتهررع خرر ل )ات علار ررر قيرره ت هأررث ج ررا تءررتعوتر ر خترروذ تنفيرر  ت بو ررا ج 
 را  الر ت متفر   رع،  ت عجعؾ رر ت لرا ظرات علار رر  خروتد ات ه و ر ت به مر  ت عتغيوتجترتفاع  اتؾا 
 اب خر  ت نترا ج اتأقي   اتؾا     ا ت ؾصؾل ( ج ا ان3122" ) محسهد أسعد " مهفقاشار ج مه 
اتءرتعهتد  ت تهر بمرر ات ظوت ر  ت ءرا يب   را ات عبنر  ت عرنغؼ ت ت ظمط  ؽ طو   جلا ييت  لا ر اضر
  (48: 49) .حمه اتلإءتعوتر  لإ تغام اتلاءتعهتد ت تهر ب  بأ تأع    ا ت   بيؽ

ان ت عهمره  رؽ  (2000( ،" عدهيس الجبدالي ").200" عرام عبد الخالق ")م دو د ي  رؽ
ت هررانييؽ ات عت   رريؽ خرر  ت عجررال ت و اضرر  متفقررؾت   ررا ااررؾد ترتهرراط قررؾا ارريؽ ت قررهرتج ت به مررر 

ت علارتج ت ءاءمر  نؾع ت نياط ت و اض  خا فود ت و اض  لا ياتظمع جتقان  ت علارب  ت دتأا اتؾا 
  (62:34()66:32). ت  ب مت  ص حمه خ  نا ر تختقار    قهرتج ت به مر  ل ت ت نؾع  ؽ ت نياط

 ادتأ تكوترتج   ا ت أال  ظبمعر ت تعه ت أادث ( ت تقهم3123")عهاد " أحسد جسعه  مواع
ت به    ت عاتؾا  تأاؽ   ا اهارذ اءو  عا ت عتنؾ ر ت نؾعمر ت تعو ناج تءت هتم اهان    علارذ ادت مر
  (641: 3)  علارذ . ت ا معر ت أودمر ت تكوترتج ز ادذ  تمجر ت علارب  ات دتأ

ت تقهم خا ت عتغيوتج ت به مر ات علار ر ج ا ت تغام  ان (3127")محمد  دعاء أسامة "تؾض 
ت تهر ب دان ت قظاع ابهتخعمه انعاس  لأدتأ نيث ان تلا تغام اتلاءتعوتر خا ت ععارءر  خوتد خات 

 الإضاخر ج ا ت تناخس ت عاتعو ايؽ اخوتد ت عجعؾ ر  تقهيؼ اخل  ادتأ اه ا ا لارا دان  ه تمبو 
 : 25).  اتؾا ت قهرتج ت به مر ات  ا ت عكس اءو    ا تظؾ و ت نؾتنا ت علار ر ت ءو خا رخع 

5:) 

ج ررا ان  (2002)"  مدددحر محسددهد عبددد العددال، عسدداد الدددين عبدداس أتدده زيددد مؾضرر  " 
دروذ  ات تهر ب ت عنغؼ ات عاتعو لؾ ت ؾءي ر ت و مامر  تنعمر اتظؾ و ت علارتج ت لجؾ مرر ات هخاعمرر خر

تعتبررو ذخيرروذ درر   ررهرإ نيررث لا ت  ررؾ خترروذ  ات يرره ا كررؾن ذ ررػ  ررؽ خرر ل ت تررهر هاج ت تظبمكمررر ت ترر
 ا رررهتر ت عؾءرررؼ ت و اضررر ات ؾنرررهذ ت تهر بمرررر اا   ررر اتهر بمرررر دان تءرررت هت لا ا عرررهذ طؾ  رررر ءرررؾتأ خررر

يكررؾن تلاءرررتقوتر  ا ن رررو ت تنؾ ررع نترر اتكرروتر ت دتأ اتءرررتعوتر  ا أترراج ت تكرروتر ج رر اخا تررهر ب يعنرر
عب ات تكروتر ات تنرؾع لهخره تيبيرق تلادتأ    بريؽ ت   ا فتوتج طؾ  ر دان     ا نهرج  ؽ ت ال  ج 
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 ؾتقررر  ت  عرررب  اتارررع   ا ت ررروف ت اررر مؼ خررر ات  مرررر ت تررر اات ؾصرررؾل  ا تنفيررر   رررع  كمرررر ت   بررريؽ ج ررر
  )68: 33) . ت ع ت فر

،  (24()3131") حسادة خمف صحراح "ا تف  ذ ػ  ع  ا اشارج ج مه درتءر د   ؽ
سامح محمد  ،" ،  (26()3129" )محمد  دعاء أسامة ،" (44():312")الدين محمد  محسهد محي"

دان  ه ت ءو   ا تأاؽ  تق يهيران تلا تغام خا ت تهر ب اتءت هتم ت بوت ج ت  (28()3126")مجدى 
 ات علارا    عجعؾ ر ت لا ظر .ات ه وا  اتؾا ت دتأ ت به ا 

 هجد فروق ذات دلاله إحرائية ابل   ت نتا ج متأق  ت فوض ت ال ت  ا منص   ا :  
والبررية لبدنية ا الستغيراتتين متهسظى القياسين القبمى والبعدى لمسجسهعة الزابظة فى 

 . كرة اليد ولرالح القياس البعدى لشاشئوالسهارية قيد البحث 
 (1جدول )

 التجريبيةدلالة الفروق تين متهسظى القياسيين القبمى والبعدى لمسجسهعة 
 قيد البحث والسهارية والبررية البدنية الستغيراتفى 

وحدددددددة  الستغيرات
 القياس

 الانحراف القياس البعدى القياس القبمى
 السعيارى 
 لمفروق 

متهسط 
 مدتهى  قيسة ت الفروق 

 الدلالة
 معامل
 ع م ع م إيتا

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 

 القدرة العزمية
 لمرجمين

 .21.1 4.42 2.01 2.22 1.20. 20.. ...21 سم من الثبات العسهدىالهثب 
 .41 دالة

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد 
لأقرى مدافة 

 أفقية

 .40 دالة .4.4 .3.. 2..2 2.21 22..2 2.21 4.03 متر يسين
 .43 دالة 22.01 2.20 .20 .34 ...3 .12 0.03 متر شسال

 التهازن الستحرك التهازن 
 .40 دالة .4..2 20.20 24.. 2.22 03.20 2.22 00..2 ثانية الديشاميكي () 

رات
تغي

الس
 

 
رية

بر
ال

 

 .31 دالة 3.20 2.03 .12 .10 2.12 .12 2.03 عدد التتبع البررى 
 الدقة البررية الستحركة

 .32 دالة 1.42 2.03 .24 .02 2.00 .02 .42 درجة يسين

 .32 دالة 2.22 2.00 .12 .10 ...2 .4. ..3 درجة شسال

رات
تغي

الس
  
رية

سها
ال

 

التسرير والاستلام عمى السربعات 
 الستداخمة

 ..4 دالة 22.24 00.. .30 2.22 3.00 2.04 0.00 درجة يسين

 .40 دالة .4.4 2.42 .12 .12 03.. .22 2.22 درجة شسال

 الترهيب بالهثب العالى بعد التشظيط
 .40 دالة 4.21 0.22 .2.0 2.24 22.32 2.02 00.00 ثانية

 .32 دالة 2.22 2.00 .12 .03 22.. .24 2.12 عدد

 2.8:7( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )22قمعر )ج( ت جها مر  نه درار نو ر )
( ما يمى :1يتزح من الجدول )  

تؾاه خواق دت ر جن ا ماي ايؽ ت كماءيؽ ت قب ا ات هعها   عجعؾ ر ت تجو بمر خا اعمع          
نيث ان ، ات علار ر قيه ت هأث ا اهر ت تأاؽ   ا   ت كماس ت هعها  ات ه و ر ت به مرت عتغيوتج 

 (.22( ادرار نو ر )1.16قمعر )ج( ت عأاؾبر امبو  ؽ قمعر )ج( ت جها مر  نه  اتؾا دلا ر )
اقوتص  " اتهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاجتع ا ت هانير ذ ػ ت تأاؽ ج   د ج 

اتيءيو  تلايجاا       تغيوتج ت هأث ات ت  تنتؾج     تهر هاج  " Discs Gliding تلا  لاق "
 Discs اقوتص تلا  لاق " " اتهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاجا  ت خإن ، اخعا ر  تنؾ ر 

Gliding " شك   تقهم  ؽ تهر هاج ت أهمير ا لهف  تعتبو ءؾرذ خا  ا ؼ ت تهر ب ت و اضا خلا
ج ا تنعمر ت تؾتزن ات قهرذ ت عل مر  جعمع اشكا لا اهان اءت هتم اءقال تات هم ازن ت جاؼ دعقاا ر 

 Discs اقوتص تلا  لاق" "اتهر هاج Fit light ت لؾ  " ت عييو تهر هاجطبمعمر  نه ت دتأ اان 

Gliding " ا ماق  ا ال ر خلناك خوق دبيو ايؽ ت هامط ات ال    عاي تعتبو  ؽ ت تهر هاج ت هامظر

 (22)ن =   
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ال ت متل  خا دؾ لا تهر هاج تتعي   ا هااطر ا عكؽ ت تهرج خا شهتلا ، الا تلهف ج ا تأايؽ " 
ت تؾتزن ، ت عوا ر ، ت قهرذ ت عل مر ، اد  ػ ت قهرتج ت ه و ر دا هقر ت ه و ر ت عتأودر ، ت تتهع 

 خ  تأاؽ اتظؾ و  اتؾا ت دتأ ت علارب   ناشئيؽ .  ت ه وب " اد  ذ ػ اءو جيجااماي 

ت ه رروب اءنرراأ ت دتأ  ت تررهر بتن تلا تعرراد   ررا  (3125" ) حدددشين ندداجي حدددينمرروا " 
 ن ت وؤ ر تؤءو خ   قهرذ اا دفاأذ ت و اض  خ   اذ ػ تيؾ قات و اض  يعه  ؽ اميو تلاءت هت اج 

تدتأ ت عتظ هرراج ت  اصررر  ا و اضررر ، اتن تررهر ب ت نغررام ت ه رروب ت ررا اا ررب ت تررهر ب ت برره   مررؤدب 
ت ا نوداج ارداد تخعال  وتهظر اريؽ ت عريؽ ات جارؼ تععر    را تع  ر  ت دتأ ت و اضر  ت ر ب يعتعره 

مؼ ت ارررو ر ات تؾقيرررق ت  رررأم  يعتعررره   رررا تنيرررمط  يرررك  دبيرررو   رررا ت عرررهخ ج ت ه رررو ر اتن تقيررر
ت عرهخ ج ات روبط اينلعرا ، ات أودررر ت عتقنرر لر   ماررق تءرتجا ر  فؾ رر   علرر ج اإ عرا لر  ء ارر ر 
 ؽ ت عع ماج ت ععقهذ دتخ  ت جلاز ت ع ب  ت عود ب اقهرذ ت و اض    را تءرتمعاإ ت عع ؾ راج  رؽ 

ييخرر  ت جاررؼ ا ررامؽ اتتجالرراج   ت فررر اءنرراأ ت  عررب   عغررؼ ت   عرراإت بيئررر ت عأمظررر ا عا جتلررا اخرر  
  ( 41: 22.) اينعا تتهع ت عيؽ  اار ت كوذ انوداج لا ب  ت فو   ت عناخس

( ج ا ان ت دتأ اءناأ ت تهر ب اا ت عهارتذ خ  دوذ ت يه 3114") محمد علاوي وآخرون مؤده "  
خ   عض ت نمان اميو  ؽ  متظ ب  عؾ دبيوت خ  ت وؤ ر  نه ت   بيؽ نيث ياتؾ ب ت   ب

 أغر تلعه  اءت هتم ت وؤ ر ت عود  ر ا يت   عهلا خ  ت هرار ت يا مر ت تأكؼ خ  ت وؤ ر ت جا بمر 
خعي   نه قمام ت   ب ات ؾ ب ت كوذ     ت عو   خا ه يجب   مه ان موب ت كوذ ات  امؽ ت ت  

ت كوذ  أؾلا ، ءؼ  وتقهه نارس يعكؽ ت ت ؾ ب  نلا     ت عو   ات نقظر ت ت  يجب ان ي ؾإ 
ت عو   ات   بيؽ ت خو ؽ  ؽ ز  أ ا ناخايؽ خإن لا ب دوذ ت يه يات هم ت نغو  تأهمه  كان 

 (  62: 39) اتتجا  ت  عب ات كوذ ات    أ ات عناخايؽ.

ررا تعرره ت ه ررو ر ت عييرروتج ان تررهر بترروا ت هانيررر   ت عينمررر ت أودررر  عاررار  هاشررويت تررهر بميا  لجي
 خرإن ابا ترا   تلاءرتجا ر ، اقرق ا  را اتلا تها  ات ؾعمفر اتلإدرتممر ت به مر ت أا ر اتؤءو تيجااما   ا

 ا فأارؽ تلإدرتمر  ت دتأ ت  اصر  إءت هتم ت عييوتج ت ه رو ر ترؤدب ج را تظرؾر ت به مر ت تعار ؽ ادتأ
ان ناءرر ت ه رو لرا ( ج را 3113) "زكدى محمد محمد "  ييريونيرث ،  ت   بيؽ  ها تلاءتجا ر ءو ر

ااارؾد ت عينريؽ  عراي م  ره  رؽ اخر  ت وؤ را  ابتأهمره  اراخاج ت عو مراج رت علؾ ت أاا ت  اص  ا وؤ 
يعكررؽ تقاررعيلا ج را قاررعيؽ ت ال خرراص  را تع مؼ ات يررا ا خرراص ت كروذ  االعمرر لرر   ت أاءرر خررا  عررب

خعرؽ طو قلرا يارتظمع ؛ دتأ ت علرارتج  ا   ب  فاه  خفا اءناأ ت عهارتذ م عب ت ه رو دارتي لا راي خرا ا
معررا  ت   رب ان يعروف  كا ره  ا نارهر   عنراخس ا ارتظمع تأهمره  رؾع ت أودراج ت ترا يارتظمع ادت لرا 

 ر  ػ ءرؾتأ لجؾ مراي اا دخاعمراي  ران جدرتك تأوداج ت فو   ت عناخس تعكنه  ؽ تت راذ ت عؾتقر  ت عناءره
.(27 :37:  ،381) 

( تتنرؾع ت علرارتج ت ه رو ر اتنرؾع ت دتأ ت علرارا  رؽ " 3119" ) أحسد فاروق خمدف"  مؤده
 تا عر نوداج ت قره يؽ " اغيولرا  رؽ ت علرارتج خا   رب يأتراج ج را  -ت ؾ ب  -تعو و  - أاارذ 

ت عأمظمرر  وؤ رر  ت وؤ رريأتراج ج را  خعتت   رب ت عرهت تودير  ت ه روا  نره ادتأ ت تعو رو ات ت رؾ ب ا 
ات عأراار يأتراج ج را  و    را  نظقرر اءرط ت علرااؼ ت ر ا يقرؾم  عوتقبتره   غريرود رع ت ا عاإ ت أجر 

ت ه روب  تلإدرتك ععر   جا رب ت خرو  رؽ ت ع عرب يأتراج   ت رؾ ب ات تعو روات ت يره ا  ت عريؽ تؾتخر 
  (52 :5 ).  بيؽ ات كوذ ت   امؽ اتأوداج ت ه وا  ت تتهعا 
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( ان لا ب دوذ ت يه يات هم ت نغو خ  تأهمه  كان 3114" )محمد علاوي وأخرون يلمف " 
اتتجا  ت  عب ات كوذ      أ ات عناخايؽ ، اان ت نعرؾ غيرو ت كراخ    وؤ رر مرؤدب ج ر  ان يقرؾم ت   رب 
اتنفي  ت علارتج ا ت   ت قوترتج ت  ظظمرر ا ت روف خر  ضرؾأ  ؾتقر  ت  عرب ت تر  ا ا ره خقرط ابر  ػ 

هاد اضررعمر ا يرراط خظظرر  ي رره  خقيرروتي ، ات أجررؼ ت عأررهد  ععرر  خررإن  جررال نودترره ي رره  خرر  نرر
ت وؤ ررر مررؤدب ج رر  تت رراذ قرروترتج غيررو صررأمأر الا مررتعكؽ ت   ررب  ررؽ تءررت هتم ت عؾتقرر  ت عناءررهر 
 تظؾ و ت لجعاج اتجلي   ؾتق  تلاختوتق   عناخايؽ، خإن ت وؤ ر ت عود  ر تعتبو  لعر    رب  نره 

 ر  نره ت ت رؾ ب   ر  ت عو ر  اا ت تعو رو     ير ، نيرث يلرعؽ تأو ػ مه  ت ععاركر اا  ينرر  ارو 
خرر   فررس ت ؾقررق ت اررو ر ت ق ررؾا  ؾضررع  ؾقرر  ت  عررب خرر   ودرر  ت عرريؽ  تأهمرره تتجررا  ت ت ررؾ ب اا 
ت تعو ررو ت ررهقي  خرر  ت عكرران ت عناءررب ، اءررو ر تأو ررػ ت عرريؽ اا ت يرره ت ععارركر   كرروذ ضرروارذ    ررب 

ؽ ءؾتأ ت    أ اا ت عناخايؽ ات كوذ ت ت  تتأوك  او ر  ؽ  ؽ اا   تا عر اضعمر ت لهف ات   بي
لا ب  خو طهقا  عؾق  ت  عب خك عا  ف  ت   رب ذ رػ  ارو ر دا رق خوصرته امبرو   ت روف  طهقرا 

  (32:39)  عؾتق  ات غواف ت عتغيوذ خ  ت  عب . 

( ان تءت هتم ت تقنماج اتلاءا يب 3113" )يحيى الديد اسساعيلمتف  ل ت  ع  ا ذدو  " 
ت أهمير خا تنفي  ت تهر ب يال   عض ت  ؾر ت عتع قر  الادتأ ت به ا ات علارا ا االؼ خا تمااإ 
ت   بيؽ اخاصري ت ناشئيؽ  لارتج اهمهذ  يء ؾإ   وا  تظؾر ياا ه خا تقهم ت عاتؾا ا عتبو 

  (238: 57.)ا ؽ ت علام تلاءاءمر خا ت تهر ب  تءت هتم ت تقنماج ت أهمير  ؽ ت علام ت أهمير

ان ت ؾءا   غيو  ج ا (3115") محمد جاتر تريقع، إيهاب فهزي البديهي يييو د ي  ؽ " 
ت تق يهير تتم  ز ادذ خعا مر تلاءتفادذ  ؽ تلإ كا اج ت ؾعمفمر   و اض  داءت هتم ت  يظر 

به مر  ، اتواع ت هانير ل ت ت تأاؽ  عوت اتلا ات و اضاج ت ع ت فر  تنعمر اتظؾ و  اتؾب ت قهرتج ت 
 .  لأءس ت ع عمر ت عقننر ات تؾتزن ات تكا    نه تنعمه ت قهرتج ت به مر اءناأ تظبي  ت بو ا ج ت عقتوح

(38   :223 ) 

ييو ج ا ت داتج ات ظوق ت ت  تان ت ؾءا   ت ععينر  (8::2) " شحا ةإتراهيم محمد  " موا 
 لار ر(  -نودمر -اه مر خبوتج نامر ا ؾتق  )   عتع ؼ تا ت عتهرإيعكؽ اؾتءظتلا ان تؾخو 

، دعا ت لا تعه ت   ب تا ت عتع ؼ  ن  لامتااإ اتاب نود  اا  لارب   عاا هذ خ  تالي  ت دتأ 
ا جضاخر ت بهتير ات ي  نود  اتض   ؽ تلادتأ ت فن   ع  هم ءو ان ت ع    ت   ت  لؽ ، اايلي

 ن و ت تيؾ   اتمتااإ ت  فاج ت به مر ات  ماقر ت أودمر ابعض ت  فاج ت نفامر ت  ز ر   دتأ 
.(37: 22)  

 ت عتظؾرذ ات ال ذ ت أهمير ( ا ه يجب تءت هتم ت ؾءا  3122") محسهد أسعد مهفقمؤده " 
 ات فوق  ت   بيؽ  عاتؾا  تلارتقاأ تاا ه خ  ت ت ت عتظؾرذ  ت تقنماج اا ب ج ا ت تهر ب  ع ماج خ 

ل ت  خ  ت ب ما ق تلاخت اص اذاب  ت عهربؾن  ت ت  يعت كلا ت ع عمر ت  بوتج جذ ان ت و اضمر،
:  49) ت عاتؾ اج.  ا  ا ج ا  ا   بيؽ ات ؾصؾل ت و اضمر تلإ هتد   هظؾلاج  ق ه ت عجال
47،46) 

 ااداتتلررررا ا لارتتلررررا  اشرررركا لا ت به مررررر ( ان ت تعو نرررراج3127" )  أشددددرف محسددددهديلررررمف" 
   ؾصرؾل اذ ػ ات أودمر ت عتعهدذ ت به مر اقهرتته ت جاؼ اتنعمر تيكي    ا تعع  ااال تلا ت ع ت فر
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 ت تعو نراج لر   تعره جذ ، ايرهذ   رؾرذ تلإ جراز ت أودر  اتأقير   لأدتأ ت كفاأذ  ؽ  اتؾا  ا  ا ج ا
 ( 68: 7) . ت علارب  ت جا ب ت به   اتظؾ و ت جا ب  تنعمر   يلا يعتعه ت ت  ت لا رت ؾءا    جنها

ان ت تقنمر ت أهمير يق ه الا تءتغ ل ت هأؾث ج ا ( 3125)" وجدي مرظفي الفا حيييو" 
ت عبتكوذ ات هأث  ؽ ت أهمير ا  ت ال ذ ات داتج ت و اضمر اإءت هتمت قاا ر   تظبي  خ  ت عمؼ 

ت  ا اج ات عع    ا تأايؽ عواف ت دتأ ت و اض   تأقي  اراع تلا جازتج اخل  ات اب 
ت و اضمر  ع تلاقت اد خ  ت ظاقر ات جله ات ؾقق اان ت تظؾرتج ت او عر ات عاتعوذ خ   جال 
ت ععوخر ت ع عمر ات تقنمر  ؼ يكؽ مت ي ه تلا اان  ؽ قب  ا قه ادج ءؾرذ ت عع ؾ اج ات تقنمر اتعهد 

ر ج ا تأايؽ اؾت ب ت ععوخر اضوارذ جدخال ت تكنؾ ؾاما ج ا ت عمؼ ت عع ماج قنؾتج ت ععوخ
ت تهر بمر  تأايؽ  ؾعمر دفاأذ ت تهر ب  ؽ خ ل تع    ت  بوتج ت ت  يعو الا ت   ب اتأقي  

 (796: 56). ت عياردر اتلااتكار اتنعمر ت هأث ت ع ع  خ  ت عجال ت و اض 

ت داتج ات الرر ذ ت أهميررر  لررا دار خعررال ادبيررو خررا ( ان 3129" )محمد دعدداء أسددامةترروا" 
 لرر   ت داتجتنعمررر ت  ررفاج ت به مررر ت  ررو ت رر ا مررؤءو جيجاامررا خررا تظررؾ و ت دتأتج ت علار ررر ا ررؽ 

"Gliding Discs "لرا خؾت ره  همرهذ  نلرا " تنعمرر  ناصرو ت  ماقرر ت به مرر  نيث ان تهر هاج ت ج يه ج 
ت علررر مر ت و مارررمر ت  ز رررر  رررلأدتأ، دعرررا يعكرررؽ ادتأ  متأاررريؽ ت عوا رررر ات ترررؾتزن ات قرررؾذ   عجعؾ ررراج

  (45: 26 جعؾ ر اا اميو  ؽ ت أوداج خ  اقق اتنه ا ناءب  جعمع ت فئاج ت ععو ر.)

 تنعمره ا تأاريؽ   را تععر  ت ج يره ج  هاجترهر  ( ج را ان:312" )محمد زكريا جدزريلمف " 
  ررع متناءررب  عررا  تظا قرره تعو نرراج  ررؽ ت بو ررا ج يأتؾ رره ا ررا ت ررهمنا مك  مررا تؾتزن  ت به مرره ت  ررفاج
 ت  اصرررره ات أودررراج ت تعو نرررراج  رررؽ ت عهمرررره   رررا ت ج يرررره ج او رررا ج ييررررع  نيرررث ت  عهرررره خ رررا ص
 ت ع ب  ت تؾتخ  تنعمه خ  تيجااما تؤءو ابا تا   ات هارتن ات          ت  ظؾ  ال  ت قه يؽ  أوداج
  (:47: :3.)    بيؽ ت علارب    ت دتأ تأايؽ ج ا ادا ات  ب ت عل  

 Glidingتهر هاج " ( ج ا ان3129" )  Ashraf  Haidarأشرف حيدرمؾض  " 
Discsادج ج ا تظؾ و ت  فاج ت به مر ات أودمر قيه ت هرتءر نيث ت ج إ ت ظ إ  " ت عتنؾ ه

  عع   ؽ خ ل ت تعار ؽ اادتأ ت تأوداج ت ععي ذ  ؽ خ ل ادتذ اهمهذ تعع    ا ت تعتع الا 
اتيؾ قلا نيث  ؼ متؼ تهر بلؼ  ؽ قب  ال   ت ظو قر ال   ت دتذ اد  ػ تفا  لؼ تلإيجاا  ادا ج ا 

ر ب  ا تإ  عا ءا ه   ا جءتيعار ت ؾقق اتؾخيو ت كييو  ؽ ت جله اءناأ ت دتأ ااؾد  ناخ ته
انو ر ت أودر خ  اعمع تلإتجالاج ات عااناج خ   كان ت  عب ا ؤدب تظبمقه ج ا تأاؽ دبيو خ  

 (255:  61) . اتؾا ت   بيؽ اد  ػ آءار جلتعام ت   بيؽ انيلؼ   ا ز ادذ ادت لؼ  كفاأذ 

 تععرر  ت ترر  ت داتج  ررؽ ت ج يرره ج ادت   ( ج ررا ان:312" ) محمد محددي الدددين محسددهدييرريو " 
 خر   ارو ه ت تأروك   را ت   رب تارا ه   لرا ات علارب  ت به   ت دتأ  اتؾا  اتظؾ و تأايؽ   ا

  لرا متعروض ت تر  ت عفاائره ت عؾتقر  ا رام ت فعر  رد ءرو ه   را تارا ه ا لا معا ت ع ت فه تلإتجالاج
 ت ترررهر هاج  رررؽ تعتبرررو ا لرررا معرررا ت  عرررب اءنرراأ اءررروع  يرررك  ت دتأ   رررا ايلرررا تارررا ه ا ت  عرررب اءنرراأ
 اتلرف  ت ععتراد  رؽ اخلر   فار  ارؾ خر  ت ترهر ب   را ت   رب تارا ه ات ت  تق يهيه ت غيو ت يمقه
 ( 877:  44) ت تهر ب .  ع مه   ا ات قاا مه ات عتعه ت بلجه راح
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 ت أود   لأدتأ ات عيااله ت عتنؾ ه ت ج يه ج تهر هاج ان (3126") مجدي محمد سامحم دو" 
 اءرو ه ات وشراقه ات تؾتزن  ات عوا ه ات تؾتخ  ت عل مه ما قهرذ ت به مه ت  فاج اتظؾ و تنعمه ج ا ادج
 ا اهمره ا ايره  يرك  مؤدب ا  عي  نود  ادتأ  ؽ ييع لا ا ا تهر هاتلا خ ل  ؽ اذ ػ ت فع  رد

  كران خر  ات فوتغراج تلإتجالراج اعمرع خر  ت تأروك انو ره ت دتأ اءنراأ ات تيرؾ   تلإءرار     ا يعع 
  ارتؾا  خر  مبيرو  طفرو  نرهاث ج را مرؤدب اتظبمقره ت ترهر ب  ارتأهءاج انه يعتبو ت نؾع ال ت ت  عب

 ( :32:  28) ات علارب . ت به   ت   بيؽ

 اقررروتص تلا ررر لاق" " اترررهر هاج Fit light ت لرررؾ  " ت عييرررو ترررهر هاجتررروا ت هانيرررر ان ت تنرررؾع خررر  
Discs Gliding"  ايؽ ءهاج ت جاؼ اءهاج ت دت  انودتلعا لإشوتك ت جاؼ  يك   تاااب دمنا مكماي

اتلا تعرراد   رر  ت تعررؾج ات تنررااإ  ررؽ خظررؾتج ااءهرراج اغيولررا م  رره  ررؽ ت عتعررر ات تيررؾ   ، ابا تررا   
ات ه و ر ات علار ر قيره ت هأرث  مان  ه امبو ت تيءيو تلإيجاا      تأايؽ د   ؽ ت عتغيوتج ت به مر

( 48(،)44(،)31(،)28)(،26(،)24(،)21(،)9(،)8اتتف   تا ج ت ػ ت هرتءر  ع درتءرر در ي  رؽ )
ت ج يره ج " اترهر هاج  Fit light ت لرؾ  " ت عييروتن تءرت هتم ترهر هاج  نيث اشارج ت رػ ت هرتءراج ج ر 

Gliding .لا تيءيو جيجاا  خ  تأايؽ  اتؾا ت قهرتج ت به مر  ات دتأ ت علارا    بيؽ  

 هجد فروق ذات دلاله إحرائية ابل   ت نتا ج متأق  ت فوض ت يا ا ات  ا منص   ا : 
 والبرريةالبدنية  الستغيراتتين متهسظى القياسين القبمى والبعدى لمسجسهعة التجريبية فى 

 كرة اليد ولرالح القياس البعدى لشاشئقيد البحث  والسهارية
 (2جدول )

 دلالة الفروق الإحرائية تين متهسظى القياسيين البعديين لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية
 والسهارية قيد البحثوالبررية  البدنية الستغيراتفى   

 الستغيدرات 

 
وحدة 
القيا
 س
 

 (22)ن =  التجريبيةالسجسهعة  (22)ن =  السجسهعة الزابظة

 قيسة
 ت( ) 

 مدتهى 
 الدلالة

الفروق 
تين ندبة 

 المتوسط %التحدن
الانحراف 
 السعياري 

الانحراف  الستهسط
 السعياري 

رات
تغي

الس
 

 
نية

لبد
ا

 

 القدرة العزمية
 لمرجمين

 2.22 2.22 1.20. .2.3 23.20 سم من الثبات العسهدىالهثب 
 %23.40 دالة

 القدرة العزمية
 لمذراعين

رمي كرة يد 
لأقرى مدافة 

 أفقية

 % 2.12 دالة 12.. 2.21 22..2 3..2 22.00 متر يسين
 % .22.3 دالة 1.24 .34 ...3 .10 ...1 متر شسال

 % 21.44 دالة 2.44 2.22 03.20 2.32 ...00 ثانية التهازن الستحرك) الديشاميكي ( التهازن 

رات
تغي

الس
 

 
رية

بر
ال

 

 % 3.22. دالة 21.. .10 2.12 .10 2.12 عدد التتبع البررى 
 الدقة البررية الستحركة

 % 2.04. دالة 2.14 .02 2.00 .02 2.00 درجة يسين

 % 22.02 دالة 21.. .10 ...2 .10 ...2 درجة شسال

رات
تغي

الس
  
رية

سها
ال

 

التسرير والاستلام عمى السربعات 
 الستداخمة

 % 2.03 دالة ...2 2.22 3.00 .34 1.12 درجة يسين

 % 41..2 دالة 0.22 .12 03.. .20 2.20 درجة شسال

 يب بالهثب العالى بعد التشظيطالتره 
 % 1.33 دالة 3.22 2.24 22.32 2.02 .00.0 ثانية

 % 22.22 دالة 1... .03 22.. .02 2.22 عدد

 2.828( = 1.16( ا اتؾا دلا ر )33قمعر )ج( ت جها مر  نه درار نو ر )
 ( ما يمى :2يتزح من الجدول )

خرا اعمرع  ات تجو بمر ت لا ظرتؾاه خواق دت ر جن ا ماي ايؽ ت كماءيؽ ت هعهمؽ   عجعؾ تيؽ 
ات علار ررر قيرره ت هأررث   ررا   ت عجعؾ ررر ت تجو بمررر نيررث ان قمعررر )ج( ات ه ررو ر ت به مررر  ت عتغيرروتج

 (.33( ا درار نو ر )1.16ت عأاؾبر امبو  ؽ قمعر )ج( ت جها مر  نه  اتؾا دلا ر )

 (22)ن = 
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 فررواق خررا ت ناررهر ت عئؾ ررر  ناررهر ت تأاررؽ ارريؽ ت عجعؾ ررر ت لررا ظر ات تجو بمررر خررا توتانررق ت 
% ( اخررا تتجررا  49.22% ج ررا 3.72ت عتغيرروتج ت به مررر ات ه ررو ر ات علار ررر قيرره ت هأررث  ررا ارريؽ) 

خررا ت عتغيرروتج  ت تجو بمررر  ررؽ ت لررا ظر ت هأررث  جعؾ رررتعرر ا ت هانيررر تفررؾق ت عجعؾ ررر ت تجو بمررر ، 
"  Fit light اءت هتم تهر هاج ت عييو ت لؾ   "   ر ات علار ر ج ا ت ت ظمط ت جيه   بو ا جت به مر ات ه و 

اتقنريؽ ت نعرال ت تهر بمرر  يءر ؾإ   عرا  ناءرب اإ را " Discs Glidingاتهر هاج اقوتص تلا  لاق " 
تررؼ تؾامرره " Discs Gliding"اتررهر هاج اقرروتص تلا رر لاق"  Fit lightتررهر هاج ت عييررو ت لررؾ  " اءررت هتم 

ت أعررر   أرررؾ تنعمرررر دررر   رررؽ ت ترررؾتزن ات قرررهرذ ت علررر مر ات عتغيررروتج ت ه رررو ر درررا تتهع ت ه ررروا ات هقرررر 
 لررارتا ت تعو ررو ات ءررت م ات ت ررؾ ب اتظررؾ و تنعمررر  درر  ذ ررػ ءررالؼ جيجاامررا خرر ت ه رو ر ت عتأودررر 

ا ترهر هاج ت تر  تيرهه اتلالتعرام  ، نيث رت ق ت هانير ت تهر ب  ينعال  تهرار اءناأ تظبير  ت بو را ج
 ؾتق  ت  عب د  ذ ػ ادا ج ا تأايؽ  اتؾا ت عتغيوتج ت به مر قيه ت هأث ،  عا اءو تيجاامرا   را 

، محمد  دكسدددال عبدددد الحسيدددتأارريؽ اتظرررؾ و  ارررتؾا ت دتأ ت علرررارب   علرررارتج قيررره ت هأرررث، ا ؤدررره " 
( ان ت نجرراح خرر  ادتأ ت علررارذ يأترراج ج ررا تنعمررر  كؾ رراج اه مررر تاررلؼ خرر  ادت لررا 3112) صددبحي "

  ررررؾرذ  يا مرررره نيررررث ان ت   ررررب  ررررؽ ياررررتظمع جتقرررران ت علررررارتج ت أودمررررر  نررررؾع ت نيرررراط ت و اضرررر  
 ( 87:  35ت ت     خ  نا ر تختقار     فاج ت به مر ت لوار ر  ل ت ت نؾع  ؽ ت نياط.) 

 ت عييرررو  اءرررت هتم ترررهر هاج ترررهرج ات تنرررؾع خرررا ادتأ ت ترررهر هاج  ظو قرررر شرررمقر تيررريو ت هانيرررر ان ت
ميدت لرررا  رررؽ ت يهررراج ءرررؼ  رررؽ  " Discs Gliding اقررروتص تلا ررر لاق " " اترررهر هاج Fit light " ت لرررؾ  

 ا يرهمؽ ات روا يؽ اتيرا ه لر    ت أودر ءؼ  ؽ ت جروا خرا ت عكران ات تأروك ت  را ا ات   فرا ات جرا با
ت تهر هاج  ع ت عاار ت أودا   علارتج قيه ت هأث  ادا ج ا تأاؽ ت عتغيوتج ت به مرر ات علرارتج قيره 

( ج را ان ت ترهر هاج ت تظبمكمرر تعتبرو 3115") مشيدر جدرجست هأث ، ال ت متف   رع  را اشرار ج مره " 
ت لا ا عرهذ طؾ  رر ءرؾتأ خرا ت ؾنرهذ ت تهر بمرر ذخيوذ د   هرإ نيث لا ت  ؾ ختوذ تهر بمر دان تءرت ه

اا   ا  هتر ت عؾءؼ ت و اضا، خا تهر هاج تعتبو   ب ت  عهر ااءي ر ت عهرإ  نره تظبير  اإارادذ 
ت دتأ ادرر  ػ ت تنؾ ررع حهجا ررب ا رره يجررهد  يرراط ت   ررب ات هتخعمررر لاءررتعوتر ر تلادتأ دعررا ا رره يعررن  

عتغيوذ ت تا تأهث خا ت عناخار ، اد  ػ تغييرو  اراخر ت   ب خوص  ؾتالر  عغؼ  ؾتق  ت  عب ت 
اإرتفاع ا ؾع ت تعو رو اتلإءرتكهال ات تنظرمط ات ت رؾ ب اءرنجه ان لر ت تلإءر ؾإ ءمارا ه در   رهرإ 
خا خ   اتاتكار  يوتج ا   ئاج  ؽ ت تهر هاج د خيوذ  ه اإ رهتد شرا   يقروإ ت   رب  رؽ طبمعرر 

 ( 262 -261: 47مؤدا ج ا تأاؽ ت دتأ دك .)ت عناخار ا عغؼ  ؾتقفلا ت عتغيوذ  عا 

 ت تررهر ب اتءررتععال خرر  ت عاررتعو ت تغييررو ( ج ررا ان3122") محسددهد أسددعد مهفددقمؾضرر  " 
 اتهعررره اتءررتمعا ه ت ترررهر ب تقبرر    ررا تارررا ه اتنررهذ    ررا اتيررروذ لاتارريو ا تنؾ رررر   ت فررر تعو نرراج
 ات وغهرر ات أعاس اتلا رهخاع تلإءارذ ج ا مؤدب ت تنؾ ع ان ، دعا ت دتأ ات وتا ر خ  ت ع    ؽ ت   ب
ات بررره    ات  ظظررر  ت علرررارب   رررا دتأ ت  اصرررر ت تعرررار ؽ خررر  ت تنؾ رررع يكرررؾن  ا  مررره خررر  ت دتأ ت كبيررروذ
جءررت هم اداتج نهميررر  ذ ررػ  ررؽ ادرااترره خلرر ي  ت تررهر ب نعرر  ا كؾ رراج تلاءررتوخاأ تعررار ؽ ادرر  ػ
 ( 58:  49).اتهخعه   ععارءر ت   ب تيجع  تنؾ ه ت  ه  ؽ ت تيؾ   ابا تا   اتعار ؽ

(  ي رره يجررب ت تررهر ب  يررك   تنررؾع ا تغيررو  عررا 43()  3117" )  محمد لظفددي الددديدمؤدرره " 
يعكررؽ ان  تجنررب ت ع رر  ات وتا ررر اتعررب ت عفاصرر   عنررع تلإصررا ر  قررهر تلإ كرران ، خا عررهرإ يجررب ان 
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يلع خر  تلا تهرار ان ت فا رهذ  رؽ تعرو ؽ اتنره  أرهادذ ارهتي ، ا  أ رؾل   ر  اخلر  ت نترا ج يجرب 
ت تررهر ب  رررع تنررؾع اتغييرررو ااضررراع ازاتيررا اارررؼ ت   ررب الررر ت  رررا لررؾ  تهرررع خرر  ترررهر هاج ت ج يررره ج 

  ت عتنؾ ر ا  تغيوذ تلاتجا  .

ان اءناأ ت تهر ب اا ( ان لا ب  دوذ ت يه مؤد3114) "وأخرون  محمد حدن علاوي "  موا   
ت عهارتذ ت كييو  ؽ تلادتأتج ت علار ر ات  ظظمر ات ت  تتظ ب  اتؾب  ا    ؽ ت هقر خ  ت دتأ 
ا ظهقؾ لا ترتهاطا  غواف ا ؾتق  غيو  أهدذ اءو عر ت تغيو ا  مه حمجب ان يكؾن ت   ب 

عه لات اذ ت قوترتج ءو ع ت ت وف خ  ت ػ ت عؾتق  ت عتغيوذ ات عتتا عر  مكؾن اميو دقر ا ؾت 
ت عناءهر خ   فس ت  أغر خا دتأ ت او ع ت هقي    جؾت ب ت علار ر ات  ظظمر متأق   ؽ خ ل 
ت ت ك ت   ب  اتؾب  ا    ؽ ت قهرتج ت به مر ات علار ر ات ه و ر ، اتعي  ءو ه تلاءتجا ر " 

  و ر "  ت ت  تأت   كا ه  تعي ذ خ  دقر تنفي  ت دتأ ت علارب خ  دوذ ت يه .  –ءععمه  –نودمر 
(39  :68 )  

 تلإ  رار ناءرر ( ان41()3116") هذدام أحسدد مهيدبا تف  ذ ػ  ع  ا ذدرو  در    رؽ " 
 دارتي  ت ترا ت عرب ت أرؾتس الرا  رؽ " ت عو مراج  اراخاج اتأهمره   را ت وؤ رر ت ير ص قرهرذ  "تعنرا
 ت أارا ، تلإدرتك  رؽ  رال  ارتؾا  ج را ت ترا تأتراج ت و اضرا خاصرر ت  يرظر ت نيراط خرا لا راي 

 ت عع ؾ اتمر   عع ماج ت ا ا ت  ظؾذ اتعتبو دقمقر اءو عر   و اضا  ع ؾ اج تقهم ت ه و ر خا علارذ
 غيرو اا اتضرأر غيرو ت بما راج اا ما رق ت عع ؾ راج اد عرا  ا ترهر ب ، تظؾ ولرا يعكرؽ الرا  لرارذ
 54).   تؾقرع لرؾ  عرا اقر  ت أا رر تكرؾن  خا ل   تلاءتجا ر درار خإن  يا درار  يؾشر اا  كتع ر
 :3  ) 

(   ررا ان ت قررهرتج 62)Barry Seiller ( "3115)بددارى سدديممر   "ا تفرر  ذ ررػ  ررع  ررا ذدررو  
اقرره يكررؾن  عغررؼ ت ه ررو ر ت  اصررر  كرروذ ت يرره يعكررؽ تقؾ علررا ات تررهر ب   يلررا ا عارءررتلا اتأاررينلا  

ت   بيؽ  تيااليؽ خا نجؼ ت جاؼ ات قهرتج ت به مر ا اتؾا ت علارتج ت ءاءمر جلا ان انه ت فرواق 
ت أاءعر لؾ ت قهرتج ت ه و ر ات ترا يعكرؽ تنعيتلرا ، دعرا ا لرا  وتهظرر اهعلرلا ا نره ا تارت هم  رع 

ت جارؼ تارا ه ت   رب   را رؤ رر ا عا جرر اا شرئ يأرهث دتخر  ا ت عيؽ ا خ  ت يه ت عللا تأاؽ تؾ 
ا منفرر لا ت   ررب ت عررهتخع  ررؽ ناءررعر خررا ت علررارتج ت تررا ت ه ررو ر ت جيررهذ لا ررر  ات قررهرتجت ع عررب ، 

 . ت ت ؾ ب   ا ت عو ازتا ر قر ا ا وتقهر د ت ؾ بلا اا  ؽ ت عناخس تعو ولا  تا عر ت كوذ  عجود

ان جءت هتم اءا   ااال ذ ااداتج اطوق نهمير ج    (3127")محمد  دعاء أسامه تييو "
تالؼ خا صق  ت علارذ اتظؾ و ت عاتؾا   ؾصؾل ج ا ت دتأ ت فنا ت نعؾذاا   علارتج ات عهادئ 

ت جيه   ؾقق ت ع  ص  ت ءاءمر ابيءوع اقق  عكؽ ابيك  يال   لعر ت عهرإ خ  تلاءتيعار
اتنه  ؽ ت ءا يب ت عات ه ر ت تا  ؽ ذ ت ؾءا   ت عاا هدعا ان تءت هتم ،   تهر ب ابكفاأذ  ا مر 

ات علارتج ت أودمر خل  تقؾم خ  اءاءلا   ا  شي لا رخع  اتؾا ت  عهاج خ  ت قهرتج ت به مر
تشتوتك اميو  ؽ ناءر اءناأ ت دتأ جذ ان  ؽ خ ل تءتععال ت داتج ات ال ذ ت عاا هذ يعكؽ 

ع ؼ ت علارذ ت و اضمر حم ه  اميو خا  مر ، اخ  ت ؾقق  فاه تاءناأ  اجتأقي  ا إ ج تها  ت  عه
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ت تهر ب خل  تاا ه خ  تلاقت اد  ا ؾقق ات جله  ك   ؽ  اءناأتقل    ا ت ع   ت  ب ييعو  ه 
 ( :: 25 .)ت عهرإ ات   ب ت  و ت  ا  ه تيءيو خا تأقي  ت فؾز

ت تررهر هاج ت ترر  تتيررا ه خرر   ان جءررت هتم (3128" ) حدددين حجددازي عبددد الحسيددد"  يلررمف
نوداتلا اتكؾ نلا  ع  تظ هاج ت دتأ تعتبو  عيا رر تلإ رهتد ت جيره ات عهاشرو  تظرؾ و ت أا رر ت تهر بمرر 

 ا تعو نرراج ت ترر  تررؤدا   ررؾرذ تتفرر   ررع طبمعررر ت دتأ   علررارذ  تلاءررتعا رت لعمررر     برريؽ  رر  ػ  ررؽ
ت أودمررر  اءررت هتم ت عجعؾ رراج ت علرر مر ت عا  ررر خرر  ت علررارذ ذتتلررا اخررا  فررس ت عاررار ت أودرر   عررا 

 ( 57:  23). يكؾن  ه اخل  ت ءو خ  تأايؽ ت  فاج ت به مر ابا تا   تأايؽ ت دتأ ت علارا 

جيجاد طوق  تأايؽ ادت لؼ ءؾتأ  ؽ خ ل ت تهر ب ت  ارم ياعا ت و اضيؾن  اءتعوتر ج ا 
اا ت ععررهتج ت عتقه ررر اا ت ت ظررمط تلاءررتوتتمج  ا ررع ذ ررػ  لنرراك اا ررب ناءررؼ غا هيررا  ررا مررتؼ تجال رره 

لا ا تييو ت وؤ ر ت و اضمر ج را تقيرمؼ اتع  ر  ت قرهرتج ت ه رو ر   و اضر   تع  ر  ادت ره ا الؾ ت وؤ ر ، 
ار  متع ر  اتأاريؽ  لرارتج   رو ر   ت فرر  ير  جدرتك قؾ رر   را رؤ رر  متع   ت  و خقرط  ا أ رؾل

ت ععرر  اتتهررع ت عرريؽ ات ررؾ   ت عأمظرر  ااقررق رد ت فعرر  لرر   ت علررارتج  ا غررر ت لعمررر خرر  ت عهمرره  ررؽ 
 (71)كوذ ت او عر.ت  ؽ ت هقر ت عظ ؾبر خ  ت و اير ج ا دمنا مكماج  ت و اضاج

ت قهرذ ت عل مر  -ت قهرذ ت عل مر   وا يؽتج ت به مر ت  اصر )ت عتغيو تواع ت هانير ت تأاؽ خ        
ت هقر ت ه و ر  – ت تتهع ت ه وا ت عتغيوتج ت ه و ر )ت تأاؽ خ  ، اد  ػ ت تؾتزن( –   رت يؽ
ت ت ؾ ب(  –( اد  ػ تنعمر اتظؾ و  اتؾب ت دتأ ت علارا  علارذ )ت تعو و اتلاءت م ت عتأودر

 " Discs Gliding اقوتص تلا  لاق " " اتهر هاج Fit light " ت لؾ    ت عييو  تيءيو تلإيجاا   تهر هاج 
ات  ب اشتع      تهر هاج  تنؾ ر تعع      تنعمر ت  فاج ت به مر قيه ت هأث نيث ان ت ناشئيؽ 
قه ا الؼ ت عع   ؽ خ ل تهر هاته ا ا ييع لا  ؽ ادتأ نود   تعي  ا ؤدب  يك  ايه ا عع  
     تءتعتا لؼ اتيؾ قلؼ نيث ا ه  ؼ ياب   لؼ ت تهر ب  عي  ل ت ت ء ؾإ ات ػ ت داتج اايلاي 
تفا  لؼ تلإيجاا  ادب ج   ءو ه ااؾد  ناخ تهر ب  ا تإ  عا ءا ه     تءتيعار ت ؾقق اتؾخيو 
ت كييو  ؽ ت جله اءناأ ت دتأ انو ر ت تنق  خ  اعمع تلاتجالاج ات فوتغاج خ   كان ت  عب ، دعا 

"  Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاجآءو تلتعام ت ناشئيؽ انيلؼ      قار ه ادت لؼ اهعض اتتاعق 
 ا يعؾل ات تؾتزن ات تكا   خ  تنعمر ت قهرتج ت به مر  " Discs Gliding اقوتص تلا  لاق " اتهر هاج
 ع  وت اذ ت فواق ت فودير ا بها ت تهرج خ   ت ت  اءوج خ  تأاؽ ت دتأ ت ه وا ات علارا ت  اصر 

 ز ادذ ت أع  .

نه تلاتجالاج اتهر هاج ت ج يه ج تعه ان  (:311) مها الهجرسي ، هالة كامل " "تؤده
ت أهمير ت ت  تلهف ج   تءت هتم اءي ر تهر بمر  تأايؽ ت دتأ ت و اض   ؽ   ت   ت نؾتن  ا ؽ 
خ  ه يعكؽ تظؾ و ت قهرتج ت به مر ت  اصر  ا  عهر  عا يالؼ خ  تنعمر ت دتأ ت به   ا كؾن  ه 

  لاق ييوك جالعمه ل   ت تهر هاج خ  دؾ لا  عاتؾب ت   بيؽ اتكعؽ  رتقاأمبو ت ءو خ  تلإا
 (232:  48ت عل ج ت و مامر خ  ت جاؼ. ) جعؾ ر اا اميو  ؽ ت عل ج الهف تع    اإطا ر 
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( ج ا 3129")  Ashraf  Haidarأشرف حيدر" ا( 3129" )دعاء أسامه محمد "تؾض  
" تعتبو  ؽ تلاتجالاج ت أهمير ت ت  تلهف ج ا تءت هتم اء ؾإ Gliding Discs ان تهر هاج "

ت قهرتج ت به مه ت تهر ب  تأايؽ ت دتأ ت و اض  خ  اعمع ت جؾت ب ا ؽ خ  ه  يعكؽ تظؾ و 
  عاالعر خ  تظؾ و ت دتأ ت به   ت  اصه دا قهرذ ت عل مه ات تؾتخ  ت ع ب  ت عل   ات تؾتزن 

 (248: :5()64: 26   بيؽ . ) اتؾا ت دتأ ت علارب ا كؾن  لا امبو ت ءو خ  رخع 

 هجد فروق ذات دلاله إحرائية ابل   ت نتا ج متأق  ت فوض ت يا ث ات  ا منص   ا : 
والبررية  البدنية الستغيراتتين متهسظى القياسين البعديين لمسجسهعتين الزابظة والتجريبية فى 

  السجسهعة التجريبية. لشاشئ كرة اليد ولرالح البحث لسهارية قيداو 

 الاستشتاجات :
 : ى هصمر اليها الباحثة  م استشتاج ما يأ  ىفي ضهء الشتائج الت

 ت لررا ظراارؾد خررواق ذتج دلا رره تن ررا مر ارريؽ  تؾءررظ  ت كماءرريؽ ت قب رر  ات هعررهب   عجعؾ رره  -2
قرؾذ تريءيو(  )3نيث توتانق  اهر  عا   تمتراقيه ت هأث   ا   ت كماس ت هعهب  ت عتغيوتجخ  اعمع 
تررهل   ررا ترتفرراع قررؾذ ترريءيو ت بو ررا ج ت تررهر با ادراررر   عررا  ج  ا مررر  ( الرر .1:: 1. 78 ررا ارريؽ)
 .خا ل   ت عتغيوتج  ت ناشئتأاؽ 

خ   ت تجو بمرااؾد خواق ذتج دلا ه تن ا مر ايؽ  تؾءظ  ت كماءيؽ ت قب   ات هعهب   عجعؾ ه  -3
) قرؾذ تريءيو(  را 3قيه ت هأث   ا   ت كماس ت هعهب نيث توتانرق  ارهر  عا ر  تمترا ت عتغيوتجاعمع 
ترررهل   رررا ترتفررراع قرررؾذ تررريءيو ت بو رررا ج ت ترررهر با ادرارررر   عرررا  ج  ا مرررر  ( الررر .9:: 1. 92اررريؽ) 
 .خا ل   ت عتغيوتج  ت ناشئتأاؽ 

 ت لا ظر تيؽ ت هعهميؽ   عجعؾ  يؽااؾد خواق ذتج دلا ه تن ا مر ايؽ  تؾءظ  ت كماء -4
 . قيه ت هأث ا  ا   ت عجعؾ ه ت تجو بمر  ت عتغيوتجخ  اعمع  ات تجو بمر

اقروتص تلا ر لاق  " اترهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاج اءت هتم  ت عقتوح ت تهر ب  ت بو ا ج -5
" Discs Gliding " ت كمرراس خرر  ت هأررث قيرره ت به مررر ت عتغيرروتج خرر  جن ررا ما دتل جيجرراا  ترريءيو  رره 

نيرث ا غرق ت فرواق خر  ت نارهر  ت لرا ظر   عجعؾ ر ت هعهب ت كماس  ؽ ت تجو بمر   عجعؾ ر ت هعهب
 ت قهرذ خ  ت هأث قيه ت به مر ت عتغيوتج خات عئؾ ر  ناهر ت تأاؽ ايؽ ت عجعؾ ر ت لا ظر ات تجو بمر 

 ،%3.72)ت تررؾت     ررا ات مارروا  ت معنررا   رر رتع ت علرر مر ( ، ات قررهرذ% 6:.29)  رروا يؽ  ت علرر مر
  . ا  ا   ت عجعؾ ر ت تجو بمر( % ::.27)، ت تؾتزن %(23.94
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اقروتص تلا ر لاق  " اترهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاج اءت هتم  ت عقتوح ت تهر ب  ت بو ا ج -6
" Discs Gliding " ت كمراس خر  ت هأرث قيره ت عتغيروتج ت ه رو ر خر  جن را ما دتل جيجاا  تيءيو  ه 

نيرث ا غرق ت فرواق خر  ت نارهر  ت لرا ظر   عجعؾ ر ت هعهب ت كماس  ؽ ت تجو بمر   عجعؾ ر ت هعهب
( اخا ت هقر %49.22)خا ت تتهع ت ه وا ت عئؾ ر  ناهر ت تأاؽ ايؽ ت عجعؾ ر ت لا ظر ات تجو بمر 

ت عجعؾ ررررر ا  ررررا   % ( 33.63 ،% :42.1) ت تررررؾت   ت ه ررررو ر ت عتأودررررر )يعرررريؽ ، شررررعال(  ا
   .ت تجو بمر

اقروتص تلا ر لاق  " اترهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاج اءت هتم  ت عقتوح ت تهر ب  ت بو ا ج -7
" Discs Gliding "  ت كمراس خر  ت هأرث قيره ت عتغيوتج ت علار رر خ  جن ا ما دتل جيجاا  تيءيو  ه 

نيرث ا غرق ت فرواق خر  ت نارهر  ت لرا ظر   عجعؾ ر ت هعهب ت كماس  ؽ ت تجو بمر   عجعؾ ر ت هعهب
خرررا  لرررارذ ت تعو رررو اتلاءرررت م )يعررريؽ، ت عئؾ رررر  نارررهر ت تأارررؽ اررريؽ ت عجعؾ رررر ت لرررا ظر ات تجو بمرررر 

 ،% 7.99) ت ترررررررؾت   ، ا لرررررررارذ ت ت رررررررؾ ب   رررررررا%(7:.24 ،% 2.69) ت ترررررررؾت   شرررررررعال(   رررررررا
 .ا  ا   ت عجعؾ ر ت تجو بمر% ( 33.28

 التهصيات :
 اقررروتص تلا ررر لاق " " اترررهر هاج Fit light " ت لرررؾ   ت عييرررو ترررهر هاجلالتعرررام اتفعيررر  ضررروارذ ت -2

Discs Gliding "   ابررراق  تلا عررراإ ت جعاعمرررر   رررفر    رررفر خاصرررر ت يرررهدررروذ  جرررال خررر
  . ا ر

 Discs اقررروتص تلا ررر لاق " " اترررهر هاج Fit light " ت لرررؾ   ت عييرررو  ترررهر هاججاررروتأ درتءررراج  -3

Gliding "   ت و اضاج ت فودير ت خوا.خ 

 Discs اقرروتص تلا رر لاق " " اتررهر هاج Fit light " ت لررؾ   ت عييرروضرروارذ تلالتعررام اتررهر هاج  -4

Gliding "  ت يه دوذ  خ  ت عاتؾ اج ت ع مااوت ج تهر ب  خ. 
 " Discs Gliding اقررروتص تلا ررر لاق " " اتررهر هاج Fit light " ت لررؾ   ت عييرررو تررهر هاججدرتج  -5

  يك  اءاء  لإيجاايتلا .ضعؽ  أتؾ اج ت بوت ج ت تهر بمر 

 " Discs Gliding اقوتص تلا  لاق " " اتهر هاج Fit light " ت لؾ   ت عييو تهر هاجتءت هتم  -6
 ضعؽ اوت ج تلإ هتد ت به   اطؾتل ت عؾءؼ ت تهر ب  .
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 السراجع
 السراجع العربية :

 

ترريءيو جءررت هتم ت تررهر هاج ت ها ماررتمر   ررا تنعمررر ت قررهرذ ت علرر مر  أحسددد جسددال أتدده السعدداطي محمد يددهنس: -2
ا اررتؾا ادتأ  لررارذ ت ت ررؾ ب  ناشررئ درروذ ت يرره،  اااررتيو، د مررر ت توبمررر ت و اضررمر   بنرريؽ ات بنرراج، اا عررر 

 .3125اؾرءعيه، 
 ت أودمرره ت جعرر   عررض ادتأ تظررؾ و   ررا ت  اصرره   تعو نرراج او ررا ج ترريءيو :  جسعدده عددهاد جسعدده أحسددد -3

 ،  رهد ت يا ث ت ج أ تلازلو،  ، اا عه ت توبمه ، د مه ت توبمه  ج ه ت كارتتمه ، ر اضه خ  ت لمان  عجعؾ ر
262  ،3123. 

: تيءيو تهر هاج  ؾعمر  تنعمر ت قهرتج ت ه و ر ت  اصر   ا  عض تلادتأتج  أحسد عبد السهلى الديد -4
 ناشئ دوذ ت قهم ، رءا ر ددتؾرت  غيو  نيؾرذ ، د مر ت توبمر ت و اضمر ، اا عر ت عن ؾرذ ،  ت  ظظمر
3123 . 

: تيءيو او ا ج   وؤ ر ت ه و ر   ا  اتؾا ادتأ  عض  ت عتغيوتج ت ه و ر ات علار ر  أحسد فاروق خمف -5
 توبمر ت به مر ات توا   ات و اضر    با دوذ ت ا ر ، ت عؤتعو تلإق معا ت وت ع   عج س ت ها ا    أر ات

 .3119اا عر تلإءكنهر ر ، ،  ات تعبيو ت أودا   يوق ت اءط ، د مر ت توبمر ت و اضمر   بنيؽ
 تلادتأ  تظؾ و   و ه ءععمه  ودهه  ييوتج  اءت هتم خاصه تعو ناج : تاءيو جسيل قاسم اسساعيل -6

 . 3129  غهتد ، ، اا عه ت و اضمه ت توبمه د مه،     الاج ت قهم مو     ب    عناا ه ت علارب 
ت و اض  ، ت ظهعه ت ا ا ، دتر  ؽ ت عأمط ت ا  ت تهر ب اتلإنعاأ خ  ت به   تلإ هتدأشرف محسهد :  -7

 .3127ت   مج   نيو ات تؾز ع ،  عان ، 
 شاخص  اءت هتم خاصر تعو ناج : تيءيو محمد احدان حسادي ، كرار طالب رشيد ، فراس حسيد اياد -8

،  3ت عهد  ،21 ت و اضمر ، ت عج ه ت ع ؾم ت يه ،  ج ر موذ ت هامط  ناشئ ت  هتع  لارذ تظؾ و خ  ضؾ  
 .3129،  ، ت عوتق ديا   ، اا عه ت و اضه ا  ؾم ت به مه ت توبمه م مه

 خ  ت ه و ر ت عييوتج اخ    ا خاصر تعو ناج تيءيو : بدسة نعيم محدن ، جميمة جهير عبد الله -9
 9 ج ر   ؾم ت و اضر ، ت عج ه ،  ت ظا وذ ت كوذ   عهاج تلإ هتد  لارذ ت ه وب ادقر ت تودي  قؾذ تظؾ و
 .3127، ت عوتق ، ، د مر ت توبمر ت به مر ا  ؾم ت و اضر ، اا عر ديا   37،  هد 

خا  مر ت تهر ب ت ه وب   ا  عض ت عتغيوتج ت علار ر ات قهرتج  جيهان محمد فؤاد، إيسان عبد الله زيد: -:
ت ه و ر خ  ت كوذ ت ظا وذ ،  ج ر   ؾم ت توبمر ت و اضمر ، ت عهد ت ال ، د مر ت توبمر ت و اضمر   بناج ، 

 .3116اا عر ت  قاز   ، 
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 ت ه وب    عييو   عؼ الاز  اءت هتم خاصه تعو ناج : تاءيو زوين ناجي ، جشان دحام حدين حدام -21
 ت أادب ت عج ه ت و اضمه ، ت توبمه م مه ،  ج ه ت ظا و   ا كو  ت عا   تلا هتد  علار  اتلاءتجا ه ت هقه خ 

 . :312 غهتد ،  ،اا عه ت و اضمه ت توبمه ، د مه ت يا ث ت عهد ات ي ءؾن ،
 ت أودمه ت قهرتج ابعض ت عأمط تدرتك تظؾر خ  ت ه و ه ت وؤ ه تعو ناج : تاءيو حدين ناجي حدشين -22

 ، اا عه تلاءاءمه ت توبمه ددتؾرت ، د مه ، رءا ه ت ظا و   ا كو    يهاإ تلاءاءمه ت علارتج تدتأ ادقه
 .3125،  ت عوتق ديا  

 كؾ اج ت لمك       ات كع  ت كمف  ت تأ ي  اهلا ر خاصر : تيءيو تهر هاج حدين حجازي عبد الحسيد -23
ت كارتتمه ،  ج ر ءيناأ  ع ؾم ت و اضر ، د مر ت توبمر  خ  ت جع  ت أودمر   عبته يؽ  هعض ت بنا  

 . ‎  ،3128ت و اضمر ، اا عر ت عو ش
  ا تأوداج   Gliding Discsاو ا ج تهر با  اءت هتم تهر هاج : تيءيو  حسادة خمف صحراح -24

 أث ،  ت أودمر ) ت ؾلعمر (   عهاج ت كارتتمهت قه يؽ ابعض ت عتغيوتج ت به مر ا اتؾا ادتأ ت جع ر 
 .3131ت عنما،  د مر ت توبمر ت و اضمر، اا عر،  (8ت ج أ ) ،(44ت عج ه) نيؾر،  ج ر   ؾم ت و اضر، 

: تيءيو او ا ج تهر با  اءت هتم تهر هاج ت اف ؼ   ا  عض ت عتغيوتج ت به مر  دعاء أسامة محمد تدوي  -25
 .2021 رءا ر ددتؾرتذ ، د مر ت توبمر ت و اضمر ، اا عر ت عنما ، دوذ ت يه ، ات علار ر    با

  ا  عض  (Discs Glidingتهر هاج )او ا ج تهر با  اءت هتم تيءيو :  تدوي  محمد أسامه دعاء -26
( ، 25) ت و اضه، ت ج أ   ؾم   عهاج دوذ ت يه،  ج هت علار ر ت قهرتج ت به مر ت  اصر ات دتأتج 

 .3129ت عنما ،  ت و اضمه ، اا عه ت توبمه ، د مه42 ت عج ه
: طوق تهر س ت كوذ ت ظا وذ ) تع مؼ ر تهر س ر تظبي  ر تقؾ ؼ (   كتهر  ظهعر  زكى محمد محمد حدن -27

 .3113تلإشعاع ت فنمر ، تلإءكنهر ر ، 
 ت تؾتخكمه ات قهرتج ت به مه ت قهرتج  عض   ا تلإ  لاق قوص تهر هاج تءت هتم : تيءيو مجدي محمد سامح -28

، ت ج أ  ت و اضه ا  ؾم ت به مه   توبمه ت ع عمه ، ت عج ه ت عهارز  ءمف  ا ح ت قؾ   ت فو   لا ب   ها
 . 3126،   ، اا عه ن ؾتن   بنيؽ ت و اضمه ت توبمه ، د مه 86 ت ال ، ت عهد

 ات تأوداج تلاءتجا ه ءو ر تظؾ و خ  ت لؾ   ت عييو اتقنمه ت تهر ب : تاءيو حدن جعفر سامر -29
 . 3128،  ت ه و  ، اا عه ت و اضمه ت توبمه ، د مه  اااتيو ، رءا ه ت يه  كو  ت فوديه ت هخاعمه

 لا ب   ها ت ه و ه ت عتغيوتج  عض   ا ت ه و ه ت تهر هاج تءت هتم : تاءيو سالم سسير نعسه صالح -:2
 ت توبمه ، د مه ت اادس ت عهد ت به مه ، ت توبمه اخنؾن   ع ؾم ءؾلاج ،  ج ه ت كؾ ق اها ه ت قهم مو 

 . 3132،  ءؾلاج ، اا عه ت و اضمه
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تيءيو تءت هتم تهر هاج ت ج يه ج   ا  عض ت قهرتج ت تؾتخكمر ا اتؾا تلادتأ ت علارا عزة عمى قاسم :   -31
ت توبمر ت و اضمر   بنيؽ ، اا عر (، د مر 24  ا الاز ت أوداج تلارضمر،  أث  نيؾر ، ت عؤتعو )

 3128ن ؾتن، 
، تلإءكنهر ر،  ،  نياذ ت ععارف22ط ، تظبمقاج" - غو اج : ت تهر ب ت و اض  " عرام عبد الخالق -32

3114. 
تهر ب  –: تظبمقاج ت لجؾم خ  دوذ ت يه) تع مؼ  عساد الدين عباس أته زيد ، مدحر محسهد عبد العال -33

 .3118،  2( ، ط
 .3111  نيو ، ت قالوذ ،   GMSت تهر ب ت و اض  ت نغو ر ات تظبي  ،  عهيس عمى الجبالى: -34
 –تلا عاد ت توبؾ ر  -: رباعمر دوذ ت يه ت أهمير ت عالمر  كسال عبدالحسيد إسساعيل ، محمد صبحى حدانين -35

 . 3112، ت  ماقر ت به مر ،  ود  ت كتاإ   نيو ، ت قالوذ  –اءس ت كماس ات تقؾ ؼ 
: تيءيو تهر هاج ت وؤ ر      عض ت قهرتج ت ه و ر ا اتؾب ماجد مرظفي أحسد ، عبد السحدن زكريا -36

ت علارب خ  دوذ ت قهم ،  ج ر اءيؾط  ع ؾم اخنؾن ت توبمر ت و اضمر ، ت عهد ت يا ث ات عيوان ، ت ج أ 
 .3117ت وت ع ، د مر ت توبمر ت و اضمر ، اا عه اءيؾط، 

 .8::2،  ت تهر ب  ا ءقال"،  نييذ ت ععارف،تلإءكنهر ر :  إتراهيم شحا ةمحمد -37
 نييذ  ،تظبمقاج( – فالمؼ  -اءس ت تهر ب ت عوضرر  ) :ايهداب فدهزي البديدهي و  محدسد جدداتر تريقددع -38

 .3115تلإءكنهر ر ،  ،ت ععارف
تظبمقاج (  –: تلإ هتد ت نفا  خ  دوذ ت يه ) غو اج   محمد حدن علاوي ، كسال درويش ، عساد الدين -39

 . 3114،  ود  ت كتاإ   نيو ، ت قالوذ ، 
  عه ت لجؾم اادتأ ت همنا مك  ت تؾتزن   ؽ م   اتؾا    ا تلإ  لاق قوص تهر هاج تيءيو :جزر زكريا محمد -:3

،  59 ، ت عهد ت يا   ، ت ج أ ت و اضمه ت توبمه اخنؾن    ع ؾم تءيؾط ،  ج ه ت يهاإ   ع معيؽ ت  هتع
 .:312،   تءيؾط ، اا عه ت و اضمه ت توبمه م مه

: تيءيو ت تهر ب ت ه وا ت أود    ا تظؾ و  عض ت علارتج ت ءاءمر ات قهرتج  محمد سعيد الرافي -41
 .3127ت تؾتخكمر    ب  دوذ ت ا ر ، رءا ر ددتؾرت   ، د مر ت توبمر ت و اضمر  ، اا عر ت عنما ، 

ضؾ ا : تعهم   كعب ت بهأ  اءت هتم  ييو  محمد لظفى الديد ، الديد محمد أحسد ، محمد حدين دكرورى  -42
 تأايؽ ءو ر تلا ظ ق خا ءهاقاج ت عها ، ت عؤتعو تلإق معا ت وت ع   عج س ت ها ا    أر ات توبمر 

د مر ت توبمر ت و اضمر ، اا عر تلإءكنهر ر ، ت به مر ات توا   ات و اضر ات تعبيو ت أودا   يوق ت اءط  
 ،3119 . 
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ت عع  ت تهر ب )رؤ ر تظبمكمر( ،  ود  ت كتاإ   نيو،  : تلا جاز ت و اض  اقؾت ه محسدد لظفددي الديددد -43
 .3117ت قالوذ ،  

  ها ات علار ه ت به مه ت عتغيوتج  عض تنعمه   ا ت ج يه ج تهر هاج تيءيو : محمد الدين محي محسهد -44
 ت توبمه د مه( ، 62) ت عهد ت وت ع ،  ، ت ج أ ت و اضمه ت توبمه خنؾن   ع ؾم تءيؾط  ج ه ت ا ه ، مو  لا ب 

 .:312تءيؾط ،  اا عه ت و اضمه ،
 تءتجا ر ت عييوتج ت به مر ت ه و ر   ا  اتؾا   ؽ : تيءيود مهيب أحسد مرعى حدين مرعى، هذام -45

ت توبمر ت به مر ايؽ ت نغو ر   اشئ  ت لؾدا،  أث  نيؾر  ج ر  هار نودم-ت قهرتج ت أس  عض
 .3113تلإءكنهر ر،  اا عر ، ت و اضمر، د مر ت توبمر )55(ات تظبي ، ت عهد 

  عض ادتأ ا اتؾب  تلإ تها  تودي      ت ه و ر ت عييوتج جءت هتم تيءيو : العجسي إتراهيم مذيرة -46
 ،33،  ج ه ات و اضمر ت به مر ت توبمر  أؾث  ج ر ت و اضمر ، ت توبمر م مر  ظا هاج ت فن   لارتج ت جعهاز
 . 3129اا عر انلا ، ، م مر ت توبمر ت و اضمر   بنيؽ  ت ج  ت يا   ،

 .3115،  ، ت قالوذ ، دتر ت فكو ت عوب    جعمع: دوذ ت يه مشير جرجس إتراهيم   -47
ءيو تهر هاج ت ج يه ج     تنعمر  عض  ناصو ت  ماقر ت به مه يت :هاله كامل قاسم مها محمد الهجرسي ، -48

د مر ت توبمر  ،(33) عج هت   ج ر   ؾم ت و اضر،،  ،ات كارتتمر )درتءر  قار ر( هب لاعهاج ت كوذ ت ظا وذ 
 .:311اا عر ت عنما،  ت و اضمر،

 .3122 دا ر،  عان ، دتر اءاءماج ت تهر ب ت و اض  ،: الهيتي محسهد أسعد مهفق -49
موذ  تهر هاج ت وؤ ر ت ه و ر      اتؾب تدتأ  عض ت تهر هاج ت عودهر  ناشئ  : تيءيو مى مرظفى محمد -:4

 .3125، رءا ر  اااتيو غيو  نيؾرذ ، د مر ت توبمر ت و اضمر   بناج ، اا عر ن ؾتن ،  ت ا ر
: خا  مر ت تهر هاج ت ه و ر   ا ت علارتج تلإدرتممر ات قهرتج  نادية حدن الراوي ، زيشب عمى حتحهت -51

ت ه و ر اتأايؽ ت عاتؾا ت علارا ت لجؾ   خ  دوذ ت يه،  أث  نيؾر،  ج ر ت عؤتعو ت ع ع  ت ها   
 .3119ت يا ث، د مر ت توبمر ت و اضمر   بناج، اا عر ت  قاز   ، 

  ا  عض ت قهرتج ت ه و ر ات علارتج تلادرتممر   رت ه و  : خا  مر او ا ج   وؤ ر نرمين فكرى الغمسى -52
ت عهد  ، (43ت عج ه ) ،  ج ر   ؾم اخنؾن ت و اضر ت ه و ر ا اتؾا ت دتأ ت علارب خ  دوذ ت ا ر ،

 . :311 ، ، اا عر ن ؾتن اناج د مر ت توبمر ت و اضمر ت يا   ،
 اتؾا ت تؾتزن ت  اص اتأوداج ت قه يؽ ا اتؾا تيءيو تهر هاج ت ج يه ج   ا  : هانى مسدوح كشانى -53

د مر ،  (9ت ج أ )،(:3ت عج ه) أث  نيؾر،  ج ر   ؾم ت و اضر، ، ت دت ت علارا لا با تلاءكؾتش
 . 3127ت عنما،  ت توبمر ت و اضمر، اا عر
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: تيءيو تتجا  نع  ت تهر ب   ا  اتؾا  عض ت قهرتج ت أس نودمر خ ل  ون ر  هذام أحسد مهيب -54
 .3116ت تكمف ت عهاشو ،  ؾقع اا عر ت ا ظان قااؾس ،  عان ، 

 اتءو ( Fit Light) ت لؾ مه ت عييوتج تقنمه  اءت هتم ت قه يؽ تأوداج ءو ه تظؾ و : الجيزاوي  حدن هلال -55
   ؾم تظبمقاج ،  ج ه ءنه 28 تأق تلاءكؾتش  ناش أ ات   فمه تلا ا مه ت عاتكمعه ت لوباج تدتأ دقه   ا

 .3132 تلاءكنهر ه ، ، اا عه قيو تاؾ ت و اضمه ت توبمه ، د مه تلاال ، ت ج أ :21 ، ت عهد ت و اضه
ت عؤءار ، 2ت عؾءؾ ر ت ع عمر  تهر ب ت ناشئيؽ خ  ت عجال ت و اض  "، طوجدي مرظفى الفا ح: " -56

 .3125ت عوبمر   ع ؾم ات يقاخر، ت جي ذ، 
: ت عهرإ ت و اضا ايؽ تلاء ؾإ ت تق يها ات تقنمر ت أهمير خا  جال ت تهر ب ،  يحيى الديد اسساعيل -57

 .3113ت عود  ت عوبا   نيو ، ت  قاز   ، 
 .3113  ،:  جال ت تهر ب ، ت عود  ت عوب    نيو ، ت  قاز  يحيي الدددديد إسساعيل -58
 تيءيو تهر هاج ت وؤ ر ت ه و ر   ا دقر  عض ت علارتج ت فنمر  ناشئاج ت كوذ:   يهسف محسهد عبد الله -59

  3123، رءا ر ددتؾرت  غيو  نيؾرذ ، د مر ت توبمر ت و اضمر ، اا عر ت عن ؾرذ ،  ءنر 27ت ظا وذ تأق 
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 ملخص البحث 

 Fit lightباستخدام  دريبات السثير الزهئي"   ظهير بعض الستغيرات البدنية والبررية والسهارية
 " لشاشئ كرة اليد Discs Gliding" و دريبات أقراص الانزلاق " 

 دراء أدامظ محمد بدوى ا.م.د / 
 

" اتهر هاج  Fit lightتهر هاج ت عييو ت لؾ  " ملهف ت هأث ج ا ت عمؼ او ا ج تهر با  اءت هتم  
تيءيو    ا  عض ت عتغيوتج ت به مر "   ناشئ دوذ ت يه ا عوخر  " Discs Glidingاقوتص تلا  لاق " 
ت هقر ت ه و ر ت عتأودر  -ت تؾتزن " ،  عض ت عتغيوتج ت ه و ر " ت تتهع ت ه وا  -ت قهرذ ت عل مر 

تءت ه ق  ،ت ت ؾ ب  "  ناش أ دوذ ت يه -"،  عض ت عتغيوتج ت علار ر " ت تعو و اتلاءت م 
ت تجو با  غوتي  ع  عته  ظبمعر ل ت ت هأث اقه تءتعا ق ت هانير  ا ت عمؼ ت تجو با ت هانير ت عنلج 

،   عجعؾ تيؽ جنهتلعا ضا ظر ات خوا تجو بمر  إتهاع ت كماءيؽ ت قب ا ات هعها  ك  ت عجعؾ تيؽ
ت  مؽ تتوتاح  3132/  3131  عؾءؼ ت تهر ب   –تشتع   جتعع ت هأث   ا  اشئ دوذ ت يه  ا عنما 

 اشئ  ا عهرءر  35ءنر ، اتختارج ت هانير  ينر  عهير قؾت لا  27 - 25 عارلؼ  ا ايؽ ا 
 اشئ جنهتلعا ضا ظر ات خوا  23ت و اضمر تؼ تقامعلؼ ج ا  جعؾ تيؽ  تااا تيؽ قؾتم د   نلؼ 

( انهتج 5اؾتقع )( اءنا  يو اءبؾع تهر با ، 23ااءتغوق ت بو ا ج ت تهر ب   هد )،  تجو بمر 
ااؾد خواق ذتج دلا ه تن ا مر ايؽ  تؾءظا ت كماس ااءفوج ت نتا ج  ؽ  ، مر خا تلاءبؾعتهر ب

ات علار ر قيه  ات ه و رت به مر  ت عتغيوتج  عجعؾ تيؽ ت لا ظر ات تجو بمر خا اعمع ت قب ا ات هعها 
ت تجو بمر ، اان  اهر تأاؽ ت عجعؾ ر ت تجو بمر امبو  ؽ  اهر تأاؽ  ا  ا   ت عجعؾ ه ت هأث

، اتؾصا ت هانير  ات علار ر قيه ت هأث ات ه و رت به مر  ت عتغيوتجت عجعؾ ر ت لا ظر خا اعمع 
ضعؽ  " Discs Gliding" اتهر هاج اقوتص تلا  لاق "  Fit lightتهر هاج ت عييو ت لؾ  " جدرتج 

تهر هاج ت عييو  أتؾ اج ت بوت ج ت تهر بمر  يك  اءاء  ، جاوتأ درتءاج اخوا تتناال تيءيو 
  ا ت جا ب ت فايؾ ؾا    " Discs Gliding" اتهر هاج اقوتص تلا  لاق "  Fit lightت لؾ  " 

  . ات و اضاج ت جعاعمر ت خوا  خ  ر اضر دوذ ت يه  ناشئيؽ ات عاتؾ اج ت ع ما 
 

 Discs" اتهر هاج اقوتص تلا  لاق "  Fit lightتهر هاج ت عييو ت لؾ  "  : ) الرئيدية الكمسات
Gliding  "–  اش أ دوذ ت يه –ت عتغيوتج ت علار ر  -ت عتغيوتج ت ه و ر  – ت عتغيوتج ت به مر ) . 

 

 

                                                           
   جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –أستاذ مساعد  بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب. 
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Abstract  

Developing some physical, visual and skill variables using "Fit light" 

and "Discs Gliding" training for handball juniors 

• Prof / Doaa Osama Mohamed Badawy 

 
 

The research aims to design a training program using "Fit light" light 

stimulus training and "Discs Gliding" training for handball juniors and to 

know its effect on some physical variables "muscular ability - balance", 

some visual variables "visual tracking - visual moving accuracy", some 

skill variables "passing and receiving - shooting" for handball juniors. The 

researcher used the experimental method due to its suitability to the nature 

of this research. The researcher used the experimental design for two 

groups, one of which is a control and the other is an experimental group, 

following the pre- and post-measurements for both groups. The research 

community included handball juniors in Minya - for the 2020/2021 training 

season, whose ages ranged between 14 - 16 years. The researcher chose a 

deliberate sample of 24 juniors in the sports school who were divided into 

two equal groups, each consisting of 12 juniors, one of which is a control 

group and the other is an experimental group. The training program took 

(12) twelve training weeks. At a rate of (4) training units per week, and the 

results showed statistically significant differences between the averages of 

the pre- and post-measurement of the control and experimental groups in 

all physical, visual and skill variables under study in favor of the 

experimental group, and that the percentage of improvement of the 

experimental group is greater than the percentage of improvement of the 

control group in all physical, visual and skill variables under study. The 

researcher recommends including the "Fit light" light stimulus training and 

"Discs Gliding" discs training within the contents of the training programs 

in particular, and conducting other studies that address the effect of the "Fit 

light" light stimulus training and "Discs Gliding" discs training on the 

physiological aspect of juniors and senior levels in handball and other team 

sports. 
 

 

Keywords: ("Fit light" training and "Discs Gliding" training – physical 

variables – visual variables – skill variables – handball juniors). 
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