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ىىمػدمظىومذكلظىالبحثى:
             

            
              

 الضوئيىرتطوورىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىوالمؼاروظىبادتخدامىالمثو
 الكونغىفوفيىرواضظىىللناذئونىfit lightى

 هاذمىربدىالطزوزىهلالىرمردى/ىى*ى

 واضوظوظىالرالتربىكلوظى.غردوظالمنازلاتىوالرواضاتىالىبػدمىىمدرسى
 المنواجامطظىى.
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fitlight
fit light
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fit light
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fit light

ىهموظىالبحثىوالحاجظىالوظ:أ

1. 

2. 

ىىهدفىالبحث: ى ى ى ى ىى ى ىى
fit 

light

ىفروضىالبحث:
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ىىمصطلحاتى ى ى ى ى ى ىالى ىىبحث:ى ى ىى
fit light exercises

fit light trainer

ىمنؼجىالبحث:

ىالبحث:ىمجتمع

ىالبحث:ىرونظ
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3 -  

4 -  

5 -  

6 - 
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fit light

fit light

 fit light

 fit light
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 Lay B Young W Henry G Dawson 
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Adams
francis Billy  Garecin M Mille Hamard

 

 

 

 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Lay%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Young%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Henry%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dawson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dawson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
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fit 
light

fit light
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Batreek Hickey

 fit light

 

 fit light 
 

 fit light 

1 .  

 
2 .   fit light

 
3 .   
4 .  
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ىالمراجـع

 العربية:المراجع  :     أول  

 

                                             التدددد الر الالواددددا فايوددددة الاوددددلفلف ل    اا الا ددددا    :              حموووود عبوووود ال  ووووا  أ          أبووووو العووووا  .  1

   م.    1991             با  القوهاة    عا  ال
                                                  تدد الر الالواددا الرعودددا   اا الا ددا العابددا  القددوهاة    ال     ا :        عبوود ال  وو     أحموود          أبووو العووا   .  2

   م.    2112

                                         "تدددد الا اوددددتز ام  رددددوح ربت ددددا  ددددا ت وددددل  ال  دددد     :                         حموووود   حووووع الاوووويد عبوووود ال وووواد  أ  .  3

                                                            وب  ال ا لددد  لي بدددا ودددلة الربدددواحة"  اودددول    تدددفاا    لدددا ر  دددفاة       الاودددت 

   م.    2115                           ابل  الالوال    ورع  ط طو    لت       لل  ا
                                                "تددددرلم  ردددوح الل تاف دددر لقلدددوة ودددا   ا  الاعددد    ودددوة    :     لوهوووا      عبووود ا           أحمووود محمووود  .  4

                                                                 لبا دددورد تددد البا رقتددداك  لدددر الل ردددوا فالدددا يا لددد    و ددد  ال ف ددد   دددف "

   م.    2115                                    لل  التابل  الالوال    ورع  الر لو                  اوول    تفاا    
                                              ف   ر دددد  اا التدددد الر الالواددددا ال قالدددد  فالتطبلقلدددد    فودددد ر                     أحموووود محمووووود  بووووراهيم:  .  5

                                                            بددداارد الت البلددد  بالواددد  ال وااتلدددع  ر  ددد ة الرعدددواة  ا وددد   ال     ال        لتزطدددلط

    م.     2115
                و للدد  التودد ل                                           ا با ددورد تدد البا رقتدداك للر ددفم القطددا   لددر    تدد ال                  أزهووار   حووع ر يوو :  .  6

              بلددد  الالوادددل     تا                                                  لي بدددا ال فرلتلدددع  اودددول  رو ودددتلا  لدددا ر  دددفاة   للددد  ال

   م.    2122               ورع  الر لو  
                                                        أاددا التدد الر بووددتز ام رالددا بدددا   لددر ت رلدد    دد  التدددفلر  ددا      :      د يعقووو       يوواد محموو    .  1

                                  ددددفاة   للدددد  تابلدددد  الواددددل    ورعدددد                                دددداة اللدددد   اوددددول  رو وددددتلا  لددددا ر

   .  م    1991         ايا  ل   

      عابدددا    ال                                       أودددة ف قالدددوا التددد الر الالوادددا   اا الا دددا    :                    باطوياوووع أحمووود باطوياوووع  .  8

   م.    1999         القوهاة  
                للددد  الرددد ار  دددا    :                        اد  أحمووود محمووود عبووود الوهوووا       عيووود حمووو                     باوووماح محمووود علوووع  بووودر    .  9

   م.    2111                                         الوا  ال ف    ف   اا  ااء لل  ا  الر لو  
                                 و ودد  بدد  فاا روددو  ة  ددثا تطددفلا   دد       بولر                      تددث الا أوددلفر التعلددثم                  رائوود م وووي ز يوور:  .   11

                               الالواددددل   العدددد   الاولدددد   الر لدددد                                       ا اوددددو  بددددولت ة  ر لدددد   لثددددثفم التابلدددد

   م.   113 2     وب                  الوو ة   ورع  ب
                                    التددد الر الالوادددا  را دددح ال تدددور لل  دددا                                     رياوووان يوووربيط  أبوووو العوووا عبووود ال  وووا :  .   11

   م.    2116         القوهاة  
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                        ددا تطددفلا وددا   الاوددت وب  fit light          الددث ث                   تدد الا التدد الر بتق لدد   :             اووامر جع وور حاوون  .   12

                                       ددددداة اللددددد   اودددددول  رو ودددددتلا   للددددد  التابلددددد   ب                            فالت ا دددددوا ال  و لددددد  الاا لددددد 

  م    2114            البداة           ورع        الالوال 
                                                      تطدددفلا بعدددغ الرتالدددااا الب  لددد  فالرروالددد  بوودددتز ام الرالدددا                   شووويماء ع وووام شوووا ر:  .   13

                    ددددفاة   للدددد  التابلدددد                                             الاددددفلاا لي بددددا  دددداة اللدددد   اوددددول  رو وددددتلا  لددددا ر 

   م.    2111                        الالوال    ورع  الر لو  
     وا                                              التق لددددوا ال  لادددد  لتطددددفلا  دددد ااا الوددددا    ددددا الروددددو   : ى            طووووارح  ووووا   ضوووول  .   14

                                                                قدددددلاة  ددددا الوددددبو    الر لددددة اي لددددر لل ورعددددوا  الل  دددد  العلرلدددد  ال الاردددد    ال

   م.    2114                                   لتا ل  ايووتذة فالاووتذة الروو  ل   
                                         ااوددد  رقوا دددد  بدددل  التدددد الر بوياقدددو  فتدددد الر    :    عظوووويم                      طوووارح عبووود الوووور و  عبووود ال  .   15

                                             اة العادددددلل  للدددددا لل  ل و دددددلاوا  ددددداة اللددددد   اودددددول    لقددددد                    البللفرتالدددددم لت رلددددد  ا

   م.    1998                                     الالوال  للب ل  بولرام   ورع   لفا                  لل  التابل          وتلا   رو
                                                 الرل و ل ددددو ال لفلدددد  ايوددددة فال قالدددد  فالتطبلقلدددد    اا    :                    طلحووووة حاووووين حاووووام الوووودين  .   16

   م.    1993                      لا ا العابا  القوهاة   ا
                                     لبوا الوددلم  لددر بعددغ الرتالددااا الب  لدد     ا               تدد الا اوددتز ام تدد                    طووه مجوود  عوو  الح وويظ:  .   11

                                              ا الرا بدددد  لي بددددا التول ف دددد ف  اوددددول  رو وددددتلا  لددددا      الددددا ي           فأ اء بعددددغ

     م.    2121                                             ر  فاة   لل  التابل  الالوال    ورع  الر لو  
                                             تعلددددلم فالرعلفرددددوا فاودددتز ام ال ربلددددفتا فالالدددد لف              "ت  فلف لدددو ال   :               عووواط  الاوووويد احموووود  .   18

   م.    2112                            ع  اراو  فأفلا    الاو   ال     طب    "  ر                   ا التعللم فالتعلم
                        تطبلقوتدددعد   اا الرعدددواة  -                        التددد الر الالوادددا ت قالوتدددع         اليوووالح:     عبووود      الووودين      ع وووام   .   19

   م.    2115         القوهاة  
               لاهدددو  لددر رودددتف                                تدددرلم ر قفرددد  لددخ اء الزططددا فت ا                        ع ووام محمووود عبووود ال  ووا :  .   21

            التابلددددد    للددددد                                                  اي اء لي بدددددا ال ف ددددد   دددددف  اودددددول    تدددددفاا   لدددددا ر  دددددفاة   

   م.    2118                        الالوال    ورع  الر لو  
                                                  با دددورد تددد البا رقتددداك لللو ددد  الب  لددد  فاي اء الرردددوا     :             حاوووين أبوووو العوووا       ا حاووون عووو  .   21

                                                                       فتددد الا   لدددر ال ادددوءة الب  لددد  فبعدددغ الرتالدددااا ال اودددل  ل و دددلاوا  ددداة اللددد 

                                                                 اوددددول    تددددفاا   لددددا ر  ددددفاة   للدددد  التابلدددد  الالواددددل  للب ددددوا بددددول حلاة  

   م.    2114           رع   لفا      و
                                            لبوا الر ددفم الراددو   لددر  تددولاد ربوالددوا ال ف دد        لا تدد ا   تدد ا   :                   عموور هاشووم عبوود العزيووز  .   22

                                  للدددد  التابلدددد  الالواددددل    ورعدددد                                     ددددف وددددو  ا  اوددددول    تددددفاا   لددددا ر  ددددفاة

   م.    2121        الر لو  
  –      راددددوهلم  -                   التدددد الر العااددددا تأوددددة   :                            بر بريقووووع  اي ووووا   وووووز  البووووديو        محموووود جووووا  .   23

       م.        2114    ل                         ر   ة الرعواة  ا و   ا            تطبلقواد
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      لل  دددددا                                     بددددداارد التددددد الر فترال دددددوا اي ددددد ا   ردددددوها              ا ظ الروبوووووع:     رضوووووا حووووو      محمووووود  .   24

   م.    2111                                      فالتفحلع فز روا ال ربلفتا  ا و   ال   
                               لر البددددددا  ال ا دددددا  لدددددر تطدددددفلا بعدددددغ             "تددددد الا التددددد ا   :      ال وووووا ع          محمووووود اوووووعيد   .   25

                              ي بدددا  ددداة الودددل " اودددول    تدددفاا   ل                            الاووودددل  فالقددد ااا التفا قلددد           الرردددوااا

   م.    2116                          الوال    ورع  الر لو          تابل                لا ر  فاة   لل
                                                      ا   دددوح الالوادددا ف فا ددد  العرددد  التددد البا "ا لددد  تطبلقلددد  "                    محمووود لط وووع الاووويد:  .   26

   م.    2116                            را ح ال تور لل  ا  القوهاة  
           ر عددر البدد ء         تعدد ل                                                     محموود لط ووع الاوويد  الاوويد محموود أحموود  محموود حاووين د وورور :  .   21

                        ا ودددبو وا العددد ف  الرددد ترا      طدددي   ددد           ل  ودددا   الا                        بوودددتز ام رالدددا ادددفلاا لت وددد

                                                                      ا  للردددا الاابدددع للر لدددة الددد فلا للدددد   فالتابلددد  الب  لددد  فالتدددافل  فالالواددد  

                    الالوادددددددل    ورعددددددد                                         فالتعبلدددددددا ال ا دددددددا لل دددددددا  ايفودددددددط  للددددددد  التابلددددددد

   م.    2118           ا و   ال   
                                   بدددداارد تدددد الر ا  دددد ا  البدددد  ا فتدددد البوا       رون:  آيوووو                          محموووود محموووودود عبدوووودد الوووودايم و  .   28

   م.    1993                    وبع ايهاام القوهاة        و   رط    اياق
                                            ايودددة الاودددلفلف ل  لتزطدددلط أ ردددو  التددد الر  را دددح                         محمووود محموووود عبووود الظووواهر:  .   29

   م.    2114       قوهاة                   ال تور ال  ل   ال
                                     "تددد الا اودددتز ام تددد البوا رقتا ددد  ل  ددد   :                                محموووود رجوووائع محمووود  أيمووون محمووود  نووويم  .   31

        دددد  وددددلة       لدددد    و                                              فوددددا   ا  الاعدددد  الرا ددددر فأااهددددو  لددددر  و للدددد  اللرددددة 

                                                                      الربددددواحة"  ب دددد  ر  ددددفا بولر لدددد  العلرلدددد  التابلدددد  الب  لدددد  فالالواددددل    للدددد 

   م.    2115                                التابل  الالوال    رو   الر لو  
            ادددفء اودددتز ام      دددا                               التزطدددلط لتددد الر الري رددد  الرددددال         عايووود:                محوووع الووودين الاووويد   .   31

                                                  الت  ددددلم  اوددددول    تددددفاا   لددددا ر  ددددفاة   للدددد  التابلدددد  ا              ال ووددددر افلددددا  دددد

   م.    1995             ع  الح وحل                   وال  للب ل    ور    الال
                                       تدد الا  دد  ردد  الرالددااا الب  لدد  فالرالددااا    :                              مرعووى حاووين مرعووى  هشووام أحموود م يوو   .   32

           ا لدددع لددد   -                            اودددت وب  بعدددغ القددد ااا ال دددة                        الب  لددد  البددددال   لدددر رودددتف

                                   ابلددد  الب  لددد  بدددل  ال قالددد  فالتطبلددد     لت                    ب ددد  ر  دددفا ر لددد  ا      الردددف ا       و دددلاا 

   م.    2112                     ورع  ا و   ال                  التابل  الالوال         لل      )  44(      الع   

         اا  2                                              التددد الر الالوادددا ال ددد ل   تزطدددلط فتطبلددد  ف لدددو ة  ط                    م  وووع ابوووراهيم حمووواد:  .   33

   م.    2111       قوهاة                  الا ا العابا  ال
               ددددددا الر ددددددو    لال                             الرفوددددددف   العلرلدددددد  لتدددددد الر ال و دددددد "                    وجوووووود  م ووووووط ى ال ووووووا  :  .   34

   م.    2114               اقو    ال لحة        فم فال                        الر وو  العابل  للعل 1    "  ط       الالواا
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                                                     ار الالوادددا بدددل  ايودددلفر التقللددد   فالتق لددد  ال  لاددد   دددا    الرددد                    يحيوووى الاووويد الحووواو :  .   35

   م.    2112        لقوهاة                                    ر و  الت الر  را ح العابا لل  ا  ا

1 . 36  . Adams K،  o shea ،   O shea ،   i.،  Oshea،  K. L،  P. ،  Climstein ،   the 

effect of six  Weekes  of Squat ،   Plyometric and 

Squatploymetric training on speed and power production ،   

journal of applied _6  (1 ) 36   -41.2113        

2 . 33  . Batreek Hickey .  Karate Techniques, Tactics skills for sport in and 

self   – defense .  U.S.A :   Human Kinetics in C   . 1993    . 

3 . 3 8 . David Zahrad ník, Pavel Korvas. The Introduction into Sports 

Training. Masaryk University, Brno 2112    . 

4 . 39  . Dawson B،  Lay B،  Young W. Henry G :  Effects of a feint on 

reactive agility performance;31  (8 ) :383    - 95   ،  2112    .  

5 . 41  . Farrow D،  Young W،  BruceL.The development of a test of 

reactive agility for netball: a new methodology. J Sci Med 

Sport. 2115     Mar;8 (1 ):52  -61   

6 . 41  . francis Ebert &Billy cheatum: Basketball five players W.B 

soundrs co ،  U.S.A، 1932     

3 . 42  . Garecin M. ،  Mille Hamard: In fluece of the type of training sport 

Practised  on  Psych ological and Physiological Parameters 

during Exercis ،  facuides  Sciences sportive et de  ،  Education 

Physique ، France.Mgarcin@mailscuniv-Lille2 . Zfr.Dec  ،  

93  (3 pt):1151    -62  ،2113    .  

8 . 43  . Shepparda، b ،  J.M. W.B. Youngb ،  T.L.A. Doylec، T.A. 

Sheppardb، c ،  R.U. NewtoncAn evaluation of a new test of 

reactive agility andits relationship to sprint speed and change 

ofdirection speedJournal of Science and Medicine in Sport 9  ،  

342   —349    ،  2116    . 

 

 

http://www.power-systems.com 44. 

http://sportsscienceinnovations.com/page/buy-fitlight-trainer 45. 

http://www.fitness-gaming.com/news/markets/fitness-and-

sports/basketball-workouts-with-fitlight-trainer.html#.VvmAv-aYFdg 

46. 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Dawson%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Lay%20B%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Young%20W%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Henry%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed?term=Henry%20G%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=22439619
http://www.power-systems.com/
http://www.power-systems.com/
http://sportsscienceinnovations.com/page/buy-fitlight-trainer
http://sportsscienceinnovations.com/page/buy-fitlight-trainer
http://www.fitness-gaming.com/news/markets/fitness-and-sports/basketball-workouts-with-fitlight-trainer.html#.VvmAv-aYFdg
http://www.fitness-gaming.com/news/markets/fitness-and-sports/basketball-workouts-with-fitlight-trainer.html#.VvmAv-aYFdg


 

 

 الثامنالجزء  2021 ه( يوني34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 176 - 

 الما يلص

للناشئين  ع  fit lightم المثير الضوئع الم غيراح البدنية والم ارية باا يدا طوير بعض 

 نغ  ورياضة ال و

                                                                 ىهال العزيز عبد معمر هاش/ د
 

 

الب  ل  فالرروال  بووتز ام الرالا  الرتالااالر ة الب   الر تطفلا بعغ   

 فذلم الت البااوتز م البو   الر رد   وا  ال ف    فلل و لال   ا ال fit lightالافلاا 

أ تر    فلررو فالبع   القبلالر رف   فا  ة ب ولفر القلوة  الت البا ام التدرلم بووتز

الر لو فالرقل ل  بولات و   و   بر طق  14ر ترع الب    لر  و لال  ال ف    ف "وو  ا" ت ا 

لا ر  فتم ازتلوا  55م البول     هم 2121/ 2121الردا  لل ف    ف للرفوم الالواا 

تم ازتلوا  ل   الب   بولطالق  العر ل  ر  بل  ر ترع   فلق  العر ل بولطا ر ترع الب  

 لوب  اا ف و   الد  و   ر   و لال   و   ال بور الالو12الب     ل  ا ترلا  لر ت

د  و   ر  12فتم ازتلوا ت:د ر  إ رولا ر ترع الب    21.8ا  اال  بولر لو ب وب    اهو ت

الب   ل وور الرعوريا العلرل  ليزتبوااا الب  ل   ل     از  ر ترع الب   فر  زواج

 فالرروال   ل  الب    ف  ااء ال ااووا الاوتطي ل  الزود  بولب   ب وب    اهو

 ف ف   اف  ذاا  لالع ا دولال  بل  رتفوطا القلوول  و  ر  أهم ال تولاد ف  :د21.8ت

ب   لدول  القلوة البع    ل   ل  الالقبلا فالبع   لعل   الب    ا الرتالااا الب  ل  

فهذ  رعوريا  ولل  ت    لر ااتاوع  %(61.16%: 15.51) تااف ا  وب  الت و  ر 

  بو او   ا   ت و  الي بل   ا هذ  الرتالاااف  fit light  فة ت الا الت الر بتق ل  الث

ل   الب    ا ع   لعذاا  لالع ا دولال  بل  رتفوطا القلوول  القبلا فالبف ف   اف  إلا 

 الرتالااا الرروال   ل  الب   لدول  القلوة البع    ل  تااف ا  وب  الت و  ر 

الر بتق ل  تاوع  فة ت الا الت فهذ  رعوريا  ولل  ت    لر اا %(%105.11: 25.54)

 هذ  الرتالااا. ف ا   ت و  الي بل   ا fit light الث
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Abstract 

Developing some physical and skill variables using the fit light stimulus 

for juniors in kung fu 

Dr. Omar Hashem Abd El-Aziz Helal 

 

 The research aims to develop some physical and skill variables 

using the light stimulus fit light for young people in the sport of kung fu. 

The researcher used the experimental method by using the experimental 

design for one group using the method of tribal and remote measurement 

for them. The research community included kung fu “Sanda” youngsters 

under 14   years old in the Minya region. The 55   players enrolled in the 

Egyptian Kung Fu Federation for the sports season 2121/2121          AD. The 

research community was chosen by the intentional method, and the 

research sample was chosen by the intentional method from among the 

research community, which included (12  ) juniors from the youth sports 

club and the Administrative Prosecution Club in Minya with a percentage 

of (21.8:     ) of the total research community, (12  ) youths were selected 

from within the research community and outside the research sample to 

calculate the scientific coefficients of the physical and skill tests under 

study, and to conduct the survey studies for the research at a rate of 

(21.8:     ). The research in the physical variables under discussion in favor of 

the dimensional measurement, where the improvement rate ranged from 

(13.51:      : 61.19:      ), and these are high coefficients that indicate the high 

strength of the effect of training with the fit light technique and the 

degree of improvement of the players in these variables. In addition to 

the existence of statistically significant differences between the mean of 

the tribal and remote measurements of the research sample in the skill 

variables under study in favor of the dimensional measurement, where 

the percentage of improvement ranged from (23.34     %: 1 15.88:      ), and 

these are high coefficients that indicate the high strength of the effect of 

training with the fit light technique and the degree of improvement of the 

players in these variables.   

 


