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Abstract 

 

 This research is to identify the "effect of exercises using the 

luminous reaction circuits device (fit light) on the speed of motor 

response and the level of performance of some skillful performances of 

young boxers." as follows (experimental group consisting of 10 boxers), 

(exploratory group consisting of 20 boxers), and the researcher took out 

the research sample by the intentional method.Where the most important 

results indicated that there are statistically significant differences between 

the average of the pre and post measurements of the experimental group 

in favor of the post measurement under study, and the researcher 

recommends using the (Fitlight) tool and similar tools to improve the 

speed of motor response, using the tests under study to detect the speed of 

motor response for boxers Conducting more different studies related to 

evaluating the level of performance of straight punches as one of the most 

important punches used in boxing 
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 فزًض انبحث :
 

 

 

 المصطهحبت المستخذمو في انبحث :
 مستٌي الأداءات الميبرية: 

 :سزعة الإستجببة الحزكية

 إجزائي تعزيف)*(  Fit light جيبس دًائز رد انفعم المضيئة :
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 انذراسبت المزجعيو :
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 طزق ًإجزاءات انبحث :
 منيج انبحث :

 

 مجتمع ًعينة انبحث :
 مجتمع انبحث : 

  انبحث : عينة

 : تجبنس عينة انبحث

تزبَض أفزاد ػُٛت انبحج فٗ يتغٛزاث )انؼًز انشيُٙ ، انؼًز انتذرٚبٙ , انطٕل ,  (1رذٔل )

 ( انٕسٌ 

 = ٌ12  

 انًتغٛزاث و
ٔحذة 

 انمٛبص
 انٕطٛط انًتٕطط

 َحزافالإ

 انًؼٛبر٘

يؼبيم 

 نتٕاءالإ

 صفز 2.121 15.12 15.12 ّطُ انؼًز انشيُٙ 1

 صفز 2.121 2.12 2.12  طُّ انؼًز انتذرٚبٙ  0

 2.212 1.25 122 122.01 طُتًٛتز انطٕل 2

 2.052 2.11 22 21.10 كٛهٕ رزاو انٕسٌ 1
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الاطتزببّ انحزكّٛ ٔتمٛٛى يظتٕٖ الأداءاث طزػّ ػُٛت انبحج فٗ  فزادأ تزبَض (0)رذٔل 

   انًٓبرٚت

ٌ = 12 

 الاختببراث و
ٔحذة 

 انمٛبص
 انٕطٛط انًتٕطط

الإَحزاف 

 انًؼٛبر٘

يؼبيم 

 الإنتٕاء

1 
طزػت الاطتزببت 

 انحزكٛت

طزػت الاطتزببت انحزكٛت 

 نهذراع
 1.10 2.12 2.15 ث

1.021 

0 

 الإختببراث انًٓبرٚت

يظتٕٖ الأداء انًٓبر٘ تمٛٛى 

نهكًبث انًظتمًٛت انٛظزٖ 

 نهزأص

 1.22 1.12 5 1.12 دررت

2 

تمٛٛى يظتٕٖ الأداء انًٓبر٘ 

نهكًبث انًظتمًٛت انًُٛٗ 

 نهزأص

 2.121 2.52 5 5.01 دررت

 : انبيبنبت جمع ًًسبئم أدًات
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 انخبصّ بظزػّ الاطتزببّ انحزكَّٛتٛزت إطتطلاع رأٖ انخبزاء حٕل الإختببراث  (2رذٔل )

 )%( الإختببراث

 %25.25 طزػت الإطتزببت انحزكٛت نهذراع

 %02 طزػت الإطتزببت انحزكٛت نهمذو

 %2 طزػت الإطتزببت انحزكٛت نهكًبث انشٔرّٛ

 و :ستطلاعيالإ انذراسبت
 : الأًلي وستطلاعيالإ وانذراس

 

 

  

  

 : الأًلي وستطلاعيالإ وانذراس نتبئج
 

 

  

 

 و :انثبني وستطلاعيالإ وانذراس
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 و :انثبني وستطلاعيالإ ونتبئج انذراس

 يؼبيم انخببث نلإختببراث لٛذ انبحج  (1رذٔل )

              = ٌ12 

 الإختببراث و
ٔحذة 

 انمٛبص

يؼبيم  انتطبٛك انخبَٙ انتطبٛك الأٔل

ص الإرتببط
¯

ص ع 
¯

 ع 

1 
طزػت الإطتزببت 

 انحزكٛت
 ث                             طزػت الإطتزببت انحزكٛت نهذراع

2,55 1,15 2,51 1,01 2.221* 

0 
الإختببراث 

 انًٓبرٚت

                                                        تمٛيييييٛى يظيييييتٕٖ الأداء انًٓيييييبر٘ نهكًيييييبث    

                       انًظتمًٛت انٛظزٖ نهزأص
 *2.210 2.1 1.51 1.11 1 دررت

2 
                                                        تمٛيييييٛى يظيييييتٕٖ الأداء انًٓيييييبر٘ نهكًيييييبث    

                       انًظتمًٛت انًُٛٗ نهزأص
 *2.210 2.21 5.01 2.21 5 دررت

 يؼبيم صذق انتًبٚش نلإختببراث لٛذ انبحج (1رذٔل )

   ٌ1 ٌ =0  =12 

 الإختببراث و
ٔحذة 

 انمٛبص

انًزًٕػت غٛز 

 يًٛشة
لًٛت  انًزًٕػت انًتًٛشة

 )ث(
ص

¯
ص ع 

¯
 ع 

1 
طزػت الإطتزببت 

 انحزكٛت
 *2.251 2.220 2.20 1,15 2,55 ث                             طزػت الإطتزببت انحزكٛت نهذراع

0 
الإختببراث 

 انًٓبرٚت

                                                       تمٛيييييٛى يظيييييتٕٖ الأداء انًٓيييييبر٘ نهكًيييييبث   

                       انًظتمًٛت انٛظزٖ نهزأص
 *5.221 1.2 2.21 1.11 1 دررت

2 
                                                       تمٛيييييٛى يظيييييتٕٖ الأداء انًٓيييييبر٘ نهكًيييييبث   

      نهزأص                 انًظتمًٛت انًُٛٗ 
 *2.010 1.10 2.51 2.21 5 دررت
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 انبرنبمج انتذريبي الممترح :

 الهذف من انبرنبمج انتذريبي :

Fitlight

 : أسس ًضع انبرنبمج انتذريبي

  

 

 

 

 

 

 

 

 أسس ًضع متغيرات انبرنبمج انتذريبي :
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 تٕسٚغ درربث انحًم ٔأسيُت انٕحذاث انتذرٚبّٛ ػهٗ أطببٛغ انبزَبيذ انتذرٚبٙ  (5رذٔل )

 انًزًٕع (2انٕحذِ ) (0انٕحذِ ) (1انٕحذِ ) انُظبّ انًئّٕٚ دررت انحًم الإطبٕع

 ق 022 ق 22 ق 122 ق 22 %52 يتٕطط  الأٔل

 ق 212 ق 122 ق 112 ق 122 %51 ػبنٙ  انخبَٙ

 ق 022 ق 22 ق 122 ق 22 %51 يتٕطط  انخبنج

 ق 202 ق 112 ق 122 ق 112 %22 ػبنٙ  انزابغ

 ق 212 ق 122 ق 112 ق 122 %51 ػبنٙ  انخبيض

 ق 212 ق 112 ق 102 ق 112 %21 ألصٗ  انظبدص

 ق 212 ق 122 ق 112 ق 122 %22 ػبنٙ  انظببغ

 ق 212 ق 102 ق 112 ق 102 %22 ألصٗ  انخبيٍ

 ق 202 ق 112 ق 122 ق 112 %21 ػبنٙ  انتبطغ

 ق 212 ق 102 ق 112 ق 102 %21 ألصٗ  انؼبشز

 ق 221 ق 112 ق 111 ق 112 %21 ألصٗ انحبد٘ ػشز

 ق 212 ق 111 ق 112 ق 111 %22 ألصٗ  انخبَٙ ػشز

 ق 2211 انتذرٚبٙسيٍ انبزَبيذ 

 ق  2101 سيٍ انبزَبيذ انتذرٚبٙ بذٌٔ الإحًبء ٔانزشء انختبيٙ 
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 انتٕسٚغ انُظبٙ ٔانشيُٙ نهبزَبيذ ػهٙ يحتٕٖ انتذرٚب ٔأطببٛغ انبزَبيذ (5رذٔل )

 

 محتٌٍ انبرنبمج من الإعذاد الميبري )المزحهو المستيذفو( :

 طزيمة انتذريب المستخذمو :
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 انطبلتأطض تشكٛم حًم انتذرٚب انفتز٘ ٔفك يؼذل انشيٍ ٔطبمب نُظى إَتبد  ( 2رذٔل )

 َظبو انطبلت

سيٍ 

انتذرٚب 

 )انؼًم(

ػذد 

 انًزًٕػبث

ػذد تكزار 

انتذرٚب فٙ 

 انًزًٕػت

ػذد تكزار 

 انتذرٚب

َظبت انؼًم 

 إنٗ انزاحت

طبٛؼت فتزة 

 انزاحت

انُظبو انفٕطفبتٙ 

ATP-PC 

ٔانُظبو 

انلإْائٙ 

 انلاكتٛكٙ 

حٕاَٙ 12

ث    11

ث     02

 ث01

1 

1 

1 

1 

12 

2 

12 

2 

12          

11          

12          

20 

1 :2 
 راحت َشطت 

 )يشٙ ٔإطبلاث(

(9   :99( ، )3   :492) 

 أجشاء انٌحذه انتذريبيو انيٌميو :
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 إجزاءات تنفيذ انتجزبو :
 انميبسبت انمبهيو :

 تطبيك انتجزبو :

fitlight

 انميبسبت انبعذيو :

 المعبلجبت الإحصبئيو :
SPSS
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 :ربيؼت ديٛبط بؼُٕاٌ -بنًؤتًز انؼهًٗ الأٔل نكهٛت انتزبٛت انزٚبضٛت ب ػذد خبص

  (.و0202) يبرص( 11 إن11ٗفٙ انفتزة )يٍ  انٕالغ ٔانًأيٕل( -)الإبتكبر فٗ انًزبل انزٚبضٗ  

 

 

 

 

 

 

 عزض ًمنبلشة اننتبئج :
 عزض اننتبئج :

 عزض نتبئج انفزض الأًل : 
دلانت انفزٔق بٍٛ يتٕطط انمٛبص انمبهٙ ٔانبؼذ٘ فٗ إختببر طزػّ الاطتزببّ  (2) رذٔل

 انحزكّٛ

  = ٌ12 

 الإختببراث و
ٔحذة 

 انمٛبص

َظبت  انمٛبص انبؼذ٘ انمٛبص انمبهٙ

 انتحظٍ
 لًٛت )ث(

يظتٕ٘ 

ص انذلانت
¯

ص ع 
¯

 ع 

1 
طزػت 

الإطتزببت 

 انحزكٛت

                  طييزػت الإطييتزببت 

               انحزكٛت نهذراع
 2.220 *2.251 22.22 2.215 2.22 1.10 2.15 ث
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 :ربيؼت ديٛبط بؼُٕاٌ -بنًؤتًز انؼهًٗ الأٔل نكهٛت انتزبٛت انزٚبضٛت ب ػذد خبص

  (.و0202) يبرص( 11 إن11ٗفٙ انفتزة )يٍ  انٕالغ ٔانًأيٕل( -)الإبتكبر فٗ انًزبل انزٚبضٗ  

 : انثبنيعزض نتبئج انفزض 
دلانت انفزٔق بٍٛ يتٕططٗ انمٛبص انمبهٙ ٔانبؼذ٘ فٗ إختببر يظتٕ٘ الأداءاث  (12) رذٔل

 انًٓبرٚت نهكًبث انًظتمًّٛ 

  = ٌ12 

 الإختببراث و

ٔحذة 

 انمٛبص

 

 انمٛبص انبؼذ٘ انمٛبص انمبهٙ
َظبت 

 انتحظٍ

% 

 لًٛت )ث(

يظتٕ٘ 

 انذلانت

ص
¯

ص ع 
¯

 ع 

1 

ٚت
بر

ٓ
نً

 ا
ث

را
بب

خت
لإ
ا

 

      الأداء                             تمٛييييييييٛى يظييييييييتٕٖ 

                                        انًٓييييييييييييبر٘ نهكًييييييييييييبث  

                                   انًظيييييييييتمًٛت انٛظيييييييييزٖ 

      نهزأص

 صفز *5.221 52.2 1.01 2.21 1.12 1 دررت

0 
                                  تمٛييييييييٛى يظييييييييتٕٖ الأداء 

                                        انًٓييييييييييييبر٘ نهكًييييييييييييبث  

                       انًظتمًٛت انًُٛٗ نهزأص

 2.221 *2.010 12.15 1.12 2.11 5.01 5 دررت

 منبلشة اننتبئج :

 منبلشة نتبئج انفزض الأًل.
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 :ربيؼت ديٛبط بؼُٕاٌ -بنًؤتًز انؼهًٗ الأٔل نكهٛت انتزبٛت انزٚبضٛت ب ػذد خبص

  (.و0202) يبرص( 11 إن11ٗفٙ انفتزة )يٍ  انٕالغ ٔانًأيٕل( -)الإبتكبر فٗ انًزبل انزٚبضٗ  

Fit Light

 منبلشة نتبئج انفزض انثبني:
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Fit light 

Peter Röthig 
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 الإستنتبجبت ًانتٌصيبت :
 الإستنتبجبت :

 

 

 

 

 

 انتٌصيبت :

 fit light

 

 

 FitLight
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 : المزاجع مةلبئ

 : انعزبيو المزاجع
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 : والمزاجع الأجنبي

:  Sportwissenschaftliches Lexikon, Hofmann, 1983 

. 

Peter Röthig 15. 

: Inside The Ring , The RossBoxing Training And 

Nutritional Newsletter , 2002 : 2004  . 

Ross Enamait 16. 

 


