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 تأثير تدريبات القوة الدائرية على مستويات بعض القدرات البدنية والأداءات 
 المهارية والتصور العقلي لدى لاعبى سلاح الشيش 

 أ.م.د/ تامر إبراهيم نبيل 
أستتت مساعستتتمم ادرستتتلا تتت  الارد ام تتتم ارد    تتت اا   تتت ا

اجمعع اح ورناا–بنينارد  ب  ارد ام   اد 
 المقدمة ومشكلة البحث 

أصدحارددحثاردع عياعناأهلاردعورعلارد يا ع ع ام يهماد طوا اردعج ععم اوسدت اد وصتو ا
لأم ىاردعس و م افياجع عاردعجملا اممع ،اوردعجم ارد ام يادص  اخمصت ،اوسدت امتناط ات ا

 .رد ع فام ىاعماوهلااللهارلإنسمناعناق  ر اوطمقم اع ع  ة
عتتعا يريتت او يتت ةارددحتتثاردع عتتيافتتياردعجتتم ارد ام تتياأ يا دتتىاعع فتت ارد  يتت اعتتناردع تتم لاوا

رد تتيا  ع تت ادملإنجتتميارد ام تتياورد تتياأصتتدحاح هتتما ستتمم ام تتىا طتتوا اردعستت و ارد ام تت  اوردتتس ا
رنع تتتلام تتتىاعستتت ويارلانجتتتميارد ام تتتياد  تتت  ارد ام تتت  ا،او ع تتتلاعتتت يارلاستتت  م ةاعتتتنارد رتتت لا

 طب رتتتم اردعخ   تتت اد ع تتتولاردع  دطتتت ادمدعجتتتم ارد ام تتتيافتتتيا متتت ر ارد ام تتتييناردع عتتتياب طو تتتعارد
د وصو ابهتلا دتىاردعست و م اردعمد ت ابت  راعتناع ح ت اردنم تبينادمم دم هتمارد  يتيةارلأسمست  ارلأودتىا

ارد يا ع ع ام يهم
(ا،مصتتملامبتتت ا9102(ا،اردستتي امبتت اردعرصتتو ا 9102وا  تت ا تت اعتتنادسطو ستتياأحعتت ا 

(ام تىارنارد طتو اردع عتيافتتيا9112(امحمداحستنامت و،ا،ربتواردعت امبت ارد  تم ا 9112ردختمد ا 
ردعجتتم ارد ام تتياأ ستتىاأفتتم اج يتت ةادعور دتت ارد طتتو اردع عتتيافتتيارلادعتتملارد ام تت  ا،اورنا حريتت ا
ردن تتمبااردجيتت ةافتتيارد تت  الارد ام تتياد تت لاختتمااي ط تتلاأ دتتموارلاستتمديلاردع ع تت اوردعو تتوم  ا

دها،اف  امنا طبيت انر اتم اج يت ةادعور دت ارلا جمهتم اردح ي ت اد وصتو اد  لاس  لاوعخططا
ردىاردعست وياردعتمدعيا،ا عتمايت  دطاسدت ادمدع يت اعتناردع تولارلأخت يارد تيا ع عت ام يهتمافتيا  ت يلا
ععم فتتتهاوعع وعم تتتهاوطتتت  اردعخ   تتت ا،اوبهتتتسرافتتتمنارد تتت  الارد ام تتتياهتتتواعحصتتت  اسدتتتت اردعتتتتيااا

   تتتت احيتتتتثارناردرتتتت  ر اردب ن تتتت اهتتتتياردع تتتتونارلاسمستتتتياد حريتتتتت اأم تتتتتىاردع تتتت ردطاعتتتتناردع تتتتولاردعخ
ردعستت و م اورنا نعي هتتما تت  دطار  دمطتتماو  رتتمادعع  تت ا نع تت اور رتتمناردعهتتم ر اردح   تت ادنتتوواردن تتم ا

ا(ا92:اا02(ا ا22:اا8(ا ا01:اا9(ا ا92:اا6رد ام يارد خصصيا ا
(،ردستتتتتي امبتتتتت اردعرصتتتتتو ا9102(، 9101و  تتتتي ا تتتت اعتتتتنا:ام تتتتىاردب تتتت اومعتتتتم اأبتتتتواياتتتت  

(اردتتىارنارد ام تتيالاا ستت ط عارلا ر ارلاع تتلاد عهتتم ر اردح   تت ا9112(،اع  تتااربتت ره لا ا9109 
فتتياعخ  تترارد ام تتم استتور ارد    تت اأواردجعمم تت اولاا ع تتنارنا حرتت اعستت ويامتتمدياعتتتنارلا ر ا

وردب ن ت ارد يعتتت افهتتيا ع تتلاورلانجتمياورلا رتمنا ونارنا  تتورف اد  تهاعجعومتت اعتناردرت  ر اردح   تت ا
(ا ا28:اا2رلأسملافياردعع   ارد   اب  ارد يا بنيام يهماعروعم ارد   الاورلانجميارد ام تيا اا

ا(61:ااا01(اا ا69:اا9(ا اا19:اا01
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ا اا4002بمجارتنر واخرون وا ي ارد   اب  ارن ارلإ  م  ارح  ارد رب   اردروة ا   ال نرمل
ام يا،افهوانرملايجععابيناردع رق اوردح ر  ا،امناط ا اعيجاردعس خ ع اح ي مافياردعجم ارد ا

 (اا02:اا02. ااردع ولاردح ي  ادط  ا   الاق  ع 
و لا طوا اهسراردنرملاف عماهواعؤسلاهسراردنرملااا,Scott Sonnon "ستوكو ع ب ا"ا

ىارلأ ر ابه فا طوا ارلأسمديلارد   اب  ارد يا سمم ارد مبينام دع ام ىاأي  اخب ر اوع  بينا
ا.ادح ا او  م ة

 دىاأناعماسمم ام ىارن  م انرملاا(م4002) ,Patnaikpradyotباتاك باروكو  يرا
اوردصح  ا اردب ن   افورب هم ا دى ادملإ مف  ارد   الارد ر ي    ادريو  ا  م يهم ارد رب  اهو    الاردروة

ادط  ارد   الارلأخ يا اردح  ياعرم ن  ادمد نوو او عييهم اعناردعمد   رلأسمديلارد   اب  اافهيا ع 
 (اااااا21:21رد مع  . 
اأنانرملا   الاردروةارد رب  اي  وناعنا  ثامنمص ا ب س  اهيا:وا
اأنهماا:Intu-Flowتمرينات الانسيابيةا ا لا اوردع ون  ارلإطمد  ا ع انم  اعع ا   مده وهي

اد ا رول اردس  اد ع مصل اردح  ي اردع ي ام ى ا   ي ا ونهم افي ارلإطمد  ا ع انم  امن ععلا  عيي
عهع يناأسمسي ينامن ارلأ ر اوهعما غسلاو ياي (اردع صلادمدسمبلارديلادياوهسهاردط ار ا ط  ا
م يهما  غس  اردع صل(اد يا عي اوانس اح   اردع صلا وناح وثا  وهم ادلأنسج ارد خوةافيا

ااردع   ،او ط  ام يهما  ع انم ارد رو  اردع ص   (
وهيا ع ب اأف لاأنوروارديوجماد ونهما ح و اا Pressure yogaتمرينات البراسارا يوجا

اوجو ا ام ل ا دى ادملإ مف  ارد ام   ، ادمدح  م  اأ ربهم افي ا   مده ارلأو مو اعن اعجعوم  م ى
 وق م ابينا لاو عاورلأخ ،افهيا  عييادملاس ع ر ا اوس م ارد نرلاعناو عا دىاأخ ،اععا

اخ ع اورس خ رلارد أعلاورد   ييامن ارلأ ر رلاد يرلادأسمس م ارديوجماعنا نوواأسمديلارد ن لاردعس 
ارد يااClubbell exercises تمرينات الصولجانا ارلأس ح  اأح  ا ع ب  ردصودجمن

ارد م سيينا لا ارديونمنيينا ل اردعص اينا ل اعناردر عم  اب  ر ارلافاردسنين، اعنس اردر عم  رس خ عهم
ةا   اب  ابه فا حسيناردروةاردع    اردهنو اونهم  ادملإنج يي،اوح ي ما لارس خ رلاردصودجمنا أ را

ا ارلإ رم اردح ة ا رعا عناعجعوم  ارد ينمع    احيثاأنهم ودمد مديافهياfree weightsوردع ون 
ا رد أسي ارد     اردعخططم  اخ   اعن ا ؤ ي ارد ي اردع جحم  اخمص  اح  م هم اب نوو ا–  عيي

ا(2:96ردسهعي(. ا–ردع  ي
ا

اا
ا

ا
ا
ا
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و ي ادمد   الاحيثا  يرارد صو اردعر ياجمندماعع ف ماوا  دطارد صو اردعر يار  دم ا
ا جيب هما اأو ا مع ا، الإمم  هم ا   اردصو ة ارس ح م  ا مع ا ل ارلأ ر  اعناحيثا ؤ   دملأ ر 

اورد   الام يهماد صح حارلأ ر ا،اأوايام ةارلاس  م ةادلأ ر ارلأع لا
اردعهم ر اصو  ارس  جمو اأو ا  وان ا مم ة ام ى اردعر ي ارد صو  اردىاو ععل اردح      

ارد صو ا اوفىامع    اورد ح ل، اردو و  اعن اممد   اردعط ولابنجم او  ج  رس  ر يج م ارلأ ر 
افيا اواب أ اأ اع ي ر اعناأ انوواوردعط ولافرطاأنا غ  ارد ملامين  ا رو ل ردعر يالااي ل

ام ىا س  ارلأح رثاوردخب ر اردس اوحيثا ع   ارلإنسمناردر  ة ا، افيارلأ ر  مدر ا صو اردخب ة
ف ع ناد ملاأنا  مه الاملاع عييرام ىاعس وياممديافياعدم رةاوا  رطاصو رافع  هاددعضا

ن مجاهسهاردعهم ر افياردعرل.  ا(81:02ردعهم ر ا لا حمو ارس  جمواهسهاردصو اور 
ارس  جمواصو ا9112 امحمد العربيو ع فا اأو ا  وان ا" مم ة ادأنه اردعر ي ارد صو  ل(

ر يج م ارلأ ر اردعط ولابنجم او  ج اممد  اعناردو و اورد ح لا وناردعهم ر اردح    اأوارس  ا
ا(ا901:اا09أ ربهمامع  ما 

اوهنم انوممناعنارد   الاردعر ياهعما:ا
او   عل رلان دمه،االتدريب العقلي المباشر        اورلان دمه اردعر ي، ارد صو  ام ى؛ او   عل :

ارد   يي،ارد وياع،او حوالارلان دمه(
اع مه ةاادريب العقلي الغير مباشرالت         اععين  اعهم ة ادوصر اردر ر ة ام ى؛ او   عل :

رلأف ل،ارلاس عموادوصراردعهم ة،اع مه ةاردنعمسجاردح  ،ا  مد ارد ع  عم ،اورد عاابيناردوسمبلا
 (ا900:اا09 ااا.ردسعع  اوردع ب  

مدن ل،او سمم هاوأنارد صو اردعر يا سمم ارد ملام ىا حسينارد   ييا،اوبنم ارد ر اد
اععم س ا افي ارد عل ارس  ر يج   ا،و طوا  ارلإصمد  اردل ارلان عملا اوعورجه  ام ى اردس ط ة م ى
ا مناععم  ادلأ ر ارد ع يا اردع جوةاعنها  عم ردعهم ر ارد ام   ا،و حر ارد صو اردعر يارد مب ة

ا(022:ا09د عهم ة. 
رد ام تم ارد تيا ع عت ام تىام ىاأناردعدم يةاهيا ح ياا(4002إبراهيم نبيل" ) واس  "

 لاعناردع غي ر اردب ن  ا،اردعهم ا ا،اوردخطط  ا،اوردن س  ا،اوهىامدم ةامناعورجهت ابتينافت  ينا
 حمو ا تلاعنهعتما ستجيلادعست ام تىارلأخت اقبتلاأنا ستجلام  تهادعست اوسدت اعتناخت  ارست خ رلا

دس رواردعست ح او ح  تم اح  م ارد  اورد  ا أعمعماوخ  م(امناط ا ارد عاابينارس خ رلا لاعنار
ردت ج ينا،اوسدتت افتتيا طتتم ا دتتم  اعجعومتت اعتتناجعتلاردعدتتم يةابينتتهاوبتتيناعنمفستتهاورد تتيا   تتوناعتتنا
عجعومتتت اعتتتناردعهتتتم ر اردهجوع تتت ا،اورد فمم تتت ا،اردتتت  ا،اوردهجتتتولاردع تتتم ا،اع نومتتتم اوع عتتت  ا

  (029:ا0 ردهجول.
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 مشكلة البحث 
(ا06(ا 1(ا ا2(ا 2مثاردسمدر اواردع تمبه ا اعناخ  اخب ةارددمحثاورلاط وام ىارلأدح

(الاحتتتناأنادعتتتضاردعتتت  بيناوخمصتتت اعتتت  بياردعدتتتم يةايه عتتتورا22(ا ا22(ا ا20(ا ا91(ا ا08 ا
ب نع  اردع ط دم اردب ن  اردخمص اجندتما دتىاجنتلاب نع ت اردجمنتلاردعهتم يا،ورد   يتيام تىاح  تم ا

ثاأناهتتتسراردجمنتتتلا  تتتودهادعتتتضاردصتتتورلاردرتتت عينادمستتت خ رلا تتت  ادم ارددمدوع  اتتت ا،اواتتت يارددمحتتت
وردخطتأا،اف  ت ر ارلأ ر اقت ا ععتلام تىا حستيناردتسر  ةاردع ت   اد عدتم ياناوهتسراعط تولاد متلا،ا
وردتتس اقتت ايتتؤ يابتت و ةا دتتىا حستتيناردرتت  ر اردح   تت ا،اد تتناقتت اينتت اامنتتها تتعو الامبتتياردعدتتم يةا

رد غييتت اف تتهاحيتتثايتت لارد   يتتيام تتىاادمدع تتلاومتت لارد  تتماد  تت ر ارلأ ر ارديتتوعياد تت لاعستت ع ا ونا
اعجعومم ام    ادعينهماق ا   ر ا دىارد  معلاردع  يادلأ ر ا.

وعتتناهنتتما تتأ ىاأهع تت ارد نتتوواورد غييتت افتتيارستت خ رلاأ تت م اوأنعتتم اوأستتمديلا   اب تت اح ي تت ااا
 ونهتما ع عت اوعنهمانرملا   ادم اردروةارد رب ا اا،اونر راد   لارد نتيادتلأ ر اردعهتم يافتياردعدتم يةا

م تتىاح  تتم اردطعتتتناورد غيتت افتتيارلا جتتتمهاعتتعاردرتتت  ةاردع تت   ار نتتم ار ر اردهجعتتت اوا حتتو ادعتتت هما
ردجسلا دىاو عارد ح يالأ ر اهجع اعغمي ةا من  اوهسراعماق ا حررها   ادم اردروةارد رب ا اوهسراعما

دروةارد رب ات ام تىادعتضا فعارددمحثا دىا ج ر اهسهارد  رس اد  ع فام ىا أ ي ارس خ رلا   ادم ار
ا.ردع غي ر اردب ن  اوعس وياارد صو اردعر ياورلأ ر اردعهم يافيا ام  اردعدم ية

 هدف البحث 
ارس خ رلا   ادم اردروةارد رب ا ام ى:ا أ ي م ىاايه فارددحثا دىارد ع ف

قتتتتوةام تتتت  اا-قتتتتوةام تتتت  اردتتتت ج ينا-عستتتت ويادعتتتتضاردع غيتتتت ر اردب ن تتتت ا اقتتتتوةاردرد تتتت  -0
 ردر  ةاردع    اد س رمين(اد يانم بياس  ارد  شا-ر  ةاردع    اد  ج ينردا-ردره 

ا-ردعي وجتت ا-رد نمب تت ا-ردرمطعتت ا-ردعغيتت ةا- ردعستت ر ع  عستت ويادعتتضاردع غيتت ر اردعهم اتت  -9
ارد     (اد يانم بياس  ارد  ش

ردتتت ح لافتتتياا– صتتتو ارن عتتتمدياا- صتتتو استتتععيا-عستتت ويارد صتتتو اردعر تتتيا ا صتتتو ادصتتت يا -2
 .س  ارد  شاد صو اردعر ياعناعنرو ا رخ ي(اد يانم بيارا-ردصو ة

 فروض البحث 
عستتت ويا وجتت افتتت و ا ردتت ا حصتتتمب ماابتتيناردر مستتتيناردرب تتتياوارددعتت  اد عجعومتتت ارد ج اب تت افتتتيا -1

دعضاردع غي ر اردب ن  ااورلأ ر اردعهم ياوارد صو اردعر ياد يانم بياس  ارد  شادصمدحا
اردر ملارددع  ا.

 ارحصتتمب ماابتتيناردر مستتيناردرب تتىاوارددعتت ياد عجعومتت ارد تتمدط افتتىاعستت ويا وجتت افتت و ا ردتت -2
د يانم بياس  ارد  شادصمدحادعضاردع غي ر اردب ن  ااورلأ ر اردعهم ياوارد صو اردعر يا

 ردر ملارددع  ا.
 وج اف و ا رد ارحصمب ماابيناع وسطياردر مسينارددع ييناد ياعجعوم يارددحثارد ج اب ت اوا -3

دت يانم تبيادعضاردع غي ر اردب ن  ااورلأ ر اردعهم ياوارد صو اردعر ياياعس ويارد مدط اف
 س  ارد  شادصمدحاردعجعوم ارد ج اب  ا.
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 مصطلحات البحث :
 Circular strength training   ادم اردروةارد رب ا ا

ابينا ايجعع انرمل افهو ارد ام يا، اردعجم  افي اح ي م اردعس خ ع  ارد   اب   ارلإ  م  رح 
 رق اوردح ر  ا،امناط ا اعيجاردع ولاردح ي  ادط  ا   الاق  ع اوا  وناعنا  ثاع ونم اردع

ا(22:21( 2:20 ع انم ارلانس مب  اوارلاطمد او   ادم اردب رسم رايوجماو   ادم اردصودجمن. 
 physical abilitiesا القدرات البدنية

 ونم ارد  مق اردب ن  اردخمص اهياعس و اردحمد اردب ن  ارد يا ع ع ام يهمارد ام يافياع
ادمدعس و ا اوعرم ن هم اردر ملاورلاخ دم ر اردع ع   ادأجهية اق مسهم اي ل اورد ي ارد خصص   ب ام  ه

ا-رد ورف ا–ردع ون ا–رد  مق ا–ردر  ةاردع    اد  ج ينا-ردس م اا-ردروةاردع    ا(رلاع لا ر ملا
ا ا ع ارا ج ربيا(اااااااا .)رد ورينا

 performance  Skillsالاداء المهاري 
اف ح ثا غي ا  اردعهم ر اردعخ     هياجع عاردع غي ر ارد يا ح ثاد مبينار نم ا أ   

ا دها ربلافيارلا ر ارد نيايؤ  ارديا حسنافياردعس و ان يج اردععم س اوردخب ةاورد ع  عم ا
ا ا ع ارا ج ربيا(اااااااا
 Mental Imageryاالتصور العقلي  

   اا ع نا ع  عهماور  سمبهماف عما ع فادمد   الاردعر ياأواردععم س اعهم ةان س  اروامر
ادلإم ر ا ارد علا وسي   اوخطط اردح     اد عهم ر  ارد مل اأ ر  او طوا  ابه فا حسين ردعر   

ا(ا.286:ا09 ااردن سياد عنمفسم ارد ام   اأوا ط ار اد  عبب اردن س  اد ملا
 خطة واجراءات البحث

 منهج البحث
اوسد اارس خ ل  اورلاخ يا مدط  ا ج اب   ارح هعم اد عجعوم ين ارد ج ابي رددمحثاردعنها

ادعنمسب هادطب ع ارددحثا.
 عينة البحث

(استتتن اوردعستتتج ينادملا حتتتم ا01 حتتت ا نم تتتبياستتت  ارد تتت شارددحتتتثاعتتتناامينتتت   ونتتت ا
واردعستتتج ينافتتتيا تتت اعتتتناانتتتم يا ل9191/9190ختتت  اردعوستتتلارد ام تتتيااد ستتت  اردعصتت  ا
صتت  اوانتتم يارد تتعلاونتتم ياط بتتعاردجتت ش،اودرتت ا تتلارخ  تتم امينتت ارددحتتثادمدط ارتت اردستت  اردع

،او لا رس عهما دىاعجعوم يناع  مفب يناوع سموا ينا ح رهعما ج اب  انم بيا(ا98ردعع   اقورعهما 
لإجتتت ر ارد ج بتتت اانم تتتبين(ا8،ادملإ تتتمف ا دتتتىا انم تتتبين(ا01ورلأختتت يا تتتمدط اقتتتورلا تتتلاعنهعتتتما 

 . دحثرلاس ط م  اد 
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 أسباب اختيار العينة:
 رن رملامين ارددحثافىارد   ال. -0
 .  عورفر امين ارددحثام ىارلا   ر افىاردب نمعا -4

 (9(، 0وق ا لاأيجم ارد جمنلاورد  مفؤابينامين ارددحثا عمافياج و ا 
 (1جدول )

غيرات معدلات النمو ومستوى التصور العقلي و المتغيرات البدنية والمتتجانس عينة البحث في 

 (22ن = ) المهارية في رياضة المبارزة لدى العينة قيد البحث

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط وحدة القياس الاختبارات المتغيرات

معدلات 

 النمو

 5.121 11.25 5.21 11.21 سنة السن

 5.210 152.15 2.51 152.12 سم الطول

 5.222 51.55 1.22 51.21 كجم الوزن

 5.250 5.25 5.15 5.21 سنة العمر التدريبي

القدرات 

 البدنية

 5.200 21.15 5.52 21.12 كجم قوة القبضة

 5.522 52.55 1.11 52.10 كجم قوة عضلات الرجلين

 5.110 02.55 2.12 02.11 كجم قوة عضلات الظهر

 5.210 1.25 5.52 1.22 متر قدرة عضلية رجلين

 5.202 2.01 5.02 2.02 متر نقدرة عضلية ذراعي

الاداءات 

 المهارية

 5.211 2.25 5.10 2.22 درجة الهجمة المستقيمة

 5.121 2.25 5.22 2.20 درجة العددية المغيرة

 5.010 2.55 5.10 2.51 درجة العددية القاطعة

 5.521 2.01 5.52 2.00 درجة الهجمة المزدوجة

 5.221 2.55 5.22 2.51 درجة الهجمة الثنائية

 5.110 2.25 5.10 2.20 درجة الهجمة الثلاثية

مقياس 

التصور 

 العقلي

 5.210 12.15 5.12 12.11 درجه تصور بصرى

 5.201 12.15 5.52 12.12 درجه تصور سمعي

 5.220 11.25 5.21 11.25 درجه تصور حس حركي

 5.211 11.25 5.02 11.21 درجه التصور الانفعالي

 5.221 11.05 5.22 11.02 درجه صورةالتحكم في ال

 5.102 11.05 5.00 11.00 درجه التصور العقلي من منظور داخلي

 5.521 01.15 1.21 01.50 درجه الدرجة الكلية للمقياس

ا  اج و  اعن ارلانح رفم 0ي  ح اق ل ام ى ا يا  اردحسمب   اردع وسطم  اق ل اجع ع اأن ا(
(اععما  ي ا دىا جمنلا2ا اق ارنحص  اعمابينا اردعع م ا ،اوأناجع عاق لاععمع  ارلاد ور

ردر  ر اا-عع  اردنعوأف ر اردعين اوخ وهماعناميولارد وياعم اغي ارلام  رد  اوسد ادع غي ر ا ا
افيا ام  اردعدم يةاد ياردعين اقي ارددحث(اردع غي ر اردعهم ا -رد صو اردعر ياا-ردب ن  

 تكافؤ مجموعتي البحث  -
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ة الفروق الإحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في كل من متغيرات النمو والقدرات "دلال (2جدول )

 Mann-Whitney U Testالبدنية والاداءات المهارية والتصور العقلي لدى العينة قيد البحث باستخدام اختبار 

 (15=2=ن1)ن 

 (0.02*الدلالة > )

 الاختبارات المتغيرات 
وحدة 

 القياس

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 الدلالة Zمة قي

 متغيرات النمو

 سنة السن
15.55 155.55 

-.505 5.020 
15.05 150.55 

 سم الطول
15.11 151.15 

-.250 5.022 
15.21 152.15 

 كجم الوزن
11.05 110.55 

-1.525 5.225 
0.15 01.55 

 سنة العمر التدريبي
11.11 111.15 

-.002 5.021 
0.01 20.15 

 لقدرات البدنيةا

 كجم قوة القبضة
11.21 112.15 

-.100 5.150 
0.01 00.15 

 كجم قوة عضلات الرجلين
0.25 2.55 

-.022 5.215 
11.05 110.55 

 كجم قوة عضلات الظهر
15.15 151.55 

-.250 5.051 
15.05 150.55 

 متر قدرة عضلية رجلين
11.25 112.55 

-.020 5.222 
0.25 02.55 

 متر قدرة عضلية ذراعين
12.21 122.15 

1.001- 5.502 
2.11 21.15 

 الاداءات المهارية

 درجة الهجمة المستقيمة
11.25 112.55 

-.501 5.005 
0.05 00.55 

 درجة الهجمة المغيرة
11.21 112.15 

-.012 5.005 
0.51 05.15 

 درجة الهجمة القاطعة
12.51 125.15 

-1.100 5.222 
2.01 20.15 

 درجة الهجمة المزدوجة
12.51 125.15 

-1.510 5.500 
2.21 22.15 

 درجة الهجمة الثنائية
11.15 111.55 

-.212 5.010 
0.15 01.55 

 درجة الهجمة الثلاثية
11.21 112.15 

-1.122 5.252 
0.11 01.15 

مقياس التصور 

 العقلي

 درجة ر بصرىتصو
11.05 110.55 

-.002 5.205 
0.25 02.55 

 درجة تصور سمعي
12.15 121.55 

-1.210 5.215 
2.05 20.55 

 درجة تصور حس حركي
15.21 152.15 

-.255 5.005 
15.11 151.15 

 درجة التصور الانفعالي
12.51 125.15 

-1.005 5.512 
0.01 00.15 

 درجة الصورة التحكم في
12.05 120.55 

-1.220 5.550 
2.15 21.55 

 درجة التصور العقلي من منظور داخلي
11.05 110.55 

-.022 5.215 
0.25 02.55 

 درجة المجموع الكلى للمقياس
15.55 155.55 

-.505 5.005 
15.05 150.55 
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اف و ا9ي  حاعناج و ا  اوجو  ام ل ابيناع وسطم ارد  لا( بينااسر ا لاد ا حصمب  
اورد مدط  ارد ج اب   ااردعجعوم ين اردعر ي ارد صو  اوعس وي اردب ن   اردع غي ر  وردع غي ر افي

 دىا  مفؤاعجعوم يارددحثافيا   اععما  ي اردعهم ا افيا ام  اردعدم يةاد ياردعين اقي ارددحثا
 ردع غي ر .

 البيانات جمع أدوات
 والأدوات المستخدمة في البحث أولًا: الأجهزة

 ادر ملاويناردجسلالأق لا جلا–عييرناطبياععمي ا
 ادر ملار   مواردجسلامنارلأ ضالأق لاسلا–جهميا س معي ا
 . رد ينمعوعي  اسواردس س  ادر ملاقوةام   ارد ج يناوردره 
 .  رد ينمعوعي  ادر ملاقوةاردرد  اردععس  ادمدس 
     اصودجمنم ادأويرناعخ
 سو س ا ا  ر ا 
 أقعموا 
 رس عم ةا سجيلاب منم اوق مسم امين ارددحث. 
  ث.1.10سمم اعر ب الأق لا) 
 .صمد ا   الاعدم يةاعجهية 
 .دوح ا سجيلاخمص ادمدعدم ية 

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
(افتتتياعجتتتم اا ام تتت اردعدتتتم يةاا0(اع فتتت  8قتتتملارددمحتتتثادمستتت ط وا أياردخبتتت ر اوامتتت  هلا      

انسلارلاخ دم ر اردب ن  اردع  دط ادم ر اردهجعم ا قي ارددحث(اوا   ادم اردروةارد رب ا ا.د ح ي ار
 (4الاختبارات البدنية: مرفق)

اجهميارد ينمعوعي  اسواردس س  ادر ملاقوةام   ارد ج ين.-0 -
 جهميارد ينمعوعي  اسواردس س  ادر ملاقوةام   اردره .-9 -
  اردرد  جهميارد ينمعوعي  ادر ملاقوةام  -2 -
 رخ دم ا فعا  ةاطب  الأدع اعسمف ادر ملاردر  ةاردع    اردس رمين.ا-2 -
 رخ دم اردو لاردع اضاعنارد دم ادر ملاردر  ةاردع    اد  ج ين.-2 -

 (ا018-016:ا02 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
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 (2ث(: مرفق)المتغيرات المهارية ) الهجمات قيد البح
(اوا2قتتتملارددمحتتتثاب صتتتع لارستتت عم ةاد ريتتت لارلا ر اردعهتتتم يا اردهجعتتتم اقيتتت ارددحتتتث(اع فتتت ا اااااا

رد    تت (اواتت لارد ريتت لاعتتناختت  ا-رد نمب تت ا-ردعي وجتت -ردرمطعتت -ردعغيتت ةا-  تتعل ردهجع اردعستت ر ع 
 تتلا تتلاا(ا2   جتتم ادحيتتثا  تتونارم تتىا  جتت اا2ردتتى0(ابنتتو افن تت الا ر اردهجعتتم اع  جتت اعتتنا2 

لأختساا(0وردعبينت اأستعمبهلاع فت ا ام  همام ىاردخب ر اوردع خصصينافياعجم ا ام ت اردعدتم ية
 أيهتتلافتتياع ونتتم اهتتسهارلاستت عم ةاوعتت ياعنمستتب همادعستت وياردنم تتبيناورخ دتتم اصتت حي هماد  طبيتت ا

ناوا تتلا(اعح عتي2وأنهتما رت لاعتماو تتع ادر مستها،او تلا ريتت لافمم  ت ارلأ ر اردعهتم يامتتناط ات ا 
 ري لا لاهجع ام ىاح يا،اوقت ا تلارد ريت لارددعت  ابتن لادجنت اردعح عتيناوبتن لاأست ولاردر تملا

اردرب ي
 (2اختبار التصور العقلي : مرفق )

ااااااااال(ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا9112عر تتتتتتتتتتملارد صتتتتتتتتتتو اردعر تتتتتتتتتتيادتتتتتتتتتتمحمداردع بتتتتتتتتتتيا تتتتتتتتتتععوناوعمجتتتتتتتتتت ةارستتتتتتتتتتعمميلا  -
 (16:ا09 

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث 
قتملارددمحتثابتاج ر اردععتمع  اردع ع تت اد خ دتم ر اردعست خ ع ام تىااردعينت ارلاستت ط م  ا

ا ملآ ى:ا
 الصدق:  -اأ

قتتملارددمحتتثادمستت خ رلاصتت  ارد عتتمييادط ارتت ارد عتتمييابتتينارد ب تتعارلام تتىاورد ب تتعارلا نتتىا
(انم تتبيناعتناعج عتتعارددحتثاوعتتناختم جاردعينتت ارلأسمست  اب تتم ا ا8 ط م  امت  هم م تىامينت ارستت

ا(اا2 عماعو حاج و ا ا8/9/9191
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 (2) جدول رقم

دلالة الفروق بين الربيع الاعلى و الربيع الادنى للقدرات البدنية والاداءات المهارية ومقياس التصور العقلي 

 2ن= )قيد البحث(

 (0.02*الدلالة > )
ا  اج و  اعن اع وسطم ارد  لاد  ب عا2ي  ح ابين ارحصمب   اسر ا لاد  اف و  اوجو  )

ابينا ارد عييي ام ي اوق   هم اردعس خ ع  ارلاخ دم ر  اص   ام ى اي   اععم ارلا نى اورد ب ع رلام ى
اردعجعومم اردعخ    .

 وحدة القياس الاختبارات المتغيرات م
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 الدلالة Zقيمة 

1 

 القدرات البدنية

 كجم قوة القبضة
2.15 15.55 

-2.220 5.510 
5.15 25.55 

 كجم قوة عضلات الرجلين 2
2.15 15.55 

-2.212 5.510 
5.15 25.55 

 كجم قوة عضلات الظهر 2
2.52 15.15 

-2.222 5.525 
5.22 21.15 

 متر قدرة عضلية رجلين 0
2.52 15.15 

-2.222 5.525 
5.22 21.15 

 متر قدرة عضلية ذراعين 1
2.15 15.55 

-2.220 5.510 
5.15 25.55 

5 

الاداءات 

 المهارية

 درجة الهجمة المستقيمة
2.15 15.55 

-2.220 5.510 
5.15 25.55 

 درجة الهجمة المغيرة 0
2.15 15.55 

-2.221 5.510 
5.15 25.55 

 درجة الهجمة القاطعة 2
2.01 11.55 

-2.500 5.525 
5.21 21.55 

 درجة الهجمة المزدوجة 0
2.22 11.15 

-2.512 5.500 
5.12 20.15 

 درجة الهجمة الثنائية 15
2.15 15.55 

-2.022 5.511 
5.15 25.55 

 درجة ةالهجمة الثلاثي 11
2.15 15.55 

-2.212 5.510 
5.15 25.55 

12 

مقياس التصور 

 العقلي

 درجة تصور بصرى
2.15 15.55 

-2.255 5.512 
5.15 25.55 

 درجة تصور سمعي 12
2.15 15.55 

-2.220 5.510 
5.15 25.55 

 درجة تصور حس حركي 01
2.15 15.55 

-2.212 5.510 
5.15 25.55 

 درجة التصور الانفعالي 11
2.15 15.55 

-2.220 5.510 
5.15 25.55 

 درجة التحكم في الصورة 15
2.15 15.55 

-2.222 5.525 
5.15 25.55 

10 
التصور العقلي من منظور 

 داخلي
 درجة

2.52 15.15 
-2.101 5.522 

5.22 21.15 

 درجة المجموع الكلى للمقياس 12
2.15 15.55 

-2.250 5.521 
5.15 25.55 
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 الثبات - ب
ارددمحثادمس خ رل ا طب رهاقمل اور مم ة ا طبي ارلاخ دم  افرملا(Test – Re testط ار  )

(انم بيناوسد افيا8باج ر ارد طبي ارلأو اد خ دم ر ام ياردعين ارلاس ط م  ارددمدغام  هلا 
،ا لا مم ةا طبي ارلاخ دم ر اد ع ةارد من  ام ياسر اردعين اوسد افياا00/9/9191رد   ةارديعن  ا
د م  اأسبووابينارد طبي ارلأو اورد طبي ارد منياا عمايو حاسد اا08/9/9191رد   ةارديعن  ا

 (.2ج و  
 (0) جدول رقم

معاملات الثبات بين التطبيق الاول والثاني للقدرات البدنية والاداءات المهارية ومقياس التصور العقلي قيد 

 2ن= البحث

وحدة  المتغيرات م

 القياس

قيمة  التطبيق الثاني  التطبيق الاول 

 ع م ع م "ر"

1 

القدرات 

 البدنية

 5.010 5.21 25.21 5.12 25.12 كجم قوة القبضة

 5.010 5.22 55.22 5.11 51.22 كجم  قوة عضلات الرجلين 2

 5.025 5.25 01.22 5.22 05.22 كجم  قوة عضلات الظهر 2

 5.001 5.12 1.11 5.22 1.02 متر  قدرة عضلية رجلين 0

 5.055 5.10 2.55 5.51 2.11 متر اعينقدرة عضلية ذر 1

5  

الاداءات 

 المهارية 

 5.025 5.25 2.11 5.10 2.15 درجة الهجمة المستقيمة

 5.000 5.12 2.25 5.12 2.11 درجة الهجمة المغيرة 0

 5.051 5.10 2.21 5.10 2.25 درجة الهجمة القاطعة 2

 5.020 5.22 2.22 5.12 2.11 درجة الهجمة المزدوجة 0

 5.021 5.10 2.01 5.22 2.01 درجة الهجمة الثنائية 15

 5.012 5.25 2.01 5.10 2.05 درجة الهجمة الثلاثية 11

12  

 

مقياس 

التصور 

 العقلي

 5.000 5.22 12.15 5.25 12.51 درجة تصور بصرى 

 5.055 5.50 12.11 5.01 12.15 درجة تصور سمعي  12

 5.015 5.01 11.21 5.21 11.11 درجة تصور حس حركي 10

 5.050 5.21 11.11 5.10 11.11 درجة التصور الانفعالي  11

 5.025 5.02 11.01 5.21 11.05 درجة التحكم في الصورة  15

 5.001 5.11 11.01 5.11 11.55 درجة  التصور العقلي من منظور داخلي 10

 5.051 5.12 05.11 5.20 05.21 درجة المجموع الكلى للمقياس  12

  0.624=0002قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية       
بينارد طبي ارلاو اوارد منىا (اأنا  روح اععمع  ارلا  دم ا2ي  حاعناردج و ا قلا 
واهىاععمع  ار  دم ا رد ا حصمب مااععماا)ا1.: 987.1925فياردع غي ر اقي ارددحثاعمابينا 

اود اعنارد دم .  ي اردىارنارلاخ دم ر ام ىاا  ج اعرب
 (6محددات البرنامج التدريبي: مرفق)

ا(اأسمب ع.8ع ةاردب نمعاا  -
ا(اوح ر .2م  اردوح ر ارد   اب  ارلأسبوم  ا  -
ا(اوح ةا   اب  .92أجعمديام  اردوح ر ارد   اب  ا  -
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 (1جدول )

 المهاري( –)البدني  توزيع نسب الإعداد والأزمنة لفترة الإعداد

الأسابيع 

 والشهور

نوع 

 الأعداد

 الإعدادفترة 

ب 
س

ن
اد

عد
لإ
ا

 
%

 

ي 
كل

ال
ن 

زم
ال

ق
ائ

دق
ال
ب

 

1 2 2 0 1 5 0 2 

 الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن % الزمن %

 2502.5 25 122.20 2 122.20 2 250.25 2 250.25 2 205.02 0 205.02 0 010.02 5 010.02 5 بدني

 

 مهاري 

0 205.02 0 205.02 1 201.5 1 201.5 1 201.5 0 205.02 0 205.02 2 250.25 20 2215.52 

2 250.25 0 205.25 0 205.02 0 205.02 1 201.5 1 201.5 1 201.5 5 010.02 25 2022.22 

 5012 155 055.22 11 055.22 11 220.00 12 202.15 12 202.15 12 202.15 12 050.52 10 202.15 12 مجموع

 البحث :  خطوات تنفيذ
 القياس القبلي:  

قتتملارددمحتتثابتتاج ر اردر تتملاردرب تتياد خ دتتم ر اردب ن تت اورلأ ر اردعهتتم ياوعستت ويارد صتتو اااااااااا
رددحتتتتتثااد عجعتتتتتوم ينارد ج اب تتتتت اورد تتتتتمدط اوسدتتتتت افتتتتتيارد  تتتتت ةاعتتتتتناادتتتتت يارفتتتتت ر امينتتتتت ااردعر تتتتتي

ا.ا08/9/9191 دىاا00/9/9191
 :الدائريةتطبيق تدريبات القوة 

أستمب عاا8ردعر  ح ام تىاردعجعومت ارد ج اب ت ادعت ةاانرملاردروةارد رب ا  لا طبي ا   ادم اااااااااا
ا0/2/9191وحتتتتتتت ةا   اب تتتتتتت افتتتتتتتيارد  تتتتتتت ةاعتتتتتتتناا92وحتتتتتتت ر ا   اب تتتتتتت افتتتتتتتيارلأستتتتتتتبوواابورقتتتتتتتعاا2

وسد افياف   يارلإم ر اردب نياردعملاوردخمااودع ارن هم ايعناردوح ةارد   اب  اا99/2/9191 دى
اين.اد عجعوم 

 القياس البعدي:
ردعر  حتت ااقتتملارددمحتتثابتتاج ر اارد رب اتت دعتت ارن هتتم اردعتت ةاردعحتت  ةاد طبيتت ا تت  ادم اردرتتوةاااااااااا

ابن لاخطور اردر ملاردرب ياال0/2/9191ح ىاا91/2/9191ردر ملارددع  ادعين ارددحثافيا
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 عرض ومناقشة النتائج
 اولا: عرض النتائج 

 ( 5جدول ) 

ين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية والاداءات المهارية ومستوى دلالة الفروق ب

 Wilcoxon W باستخدام اختبار التصور العقلي  لدى افراد عينة البحث

 15ن =  

 (0.02*الدلالة > )

 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب وحدة القياس الاختبارات المتغيرات م

1 

القدرات 

 البدنية

 كجم القبضة قوة
5.55 5.55 

-2.812 .005 
1.15 11.55 

 كجم قوة عضلات الرجلين 2
5.55 5.55 

-2.805 .005 
1.15 11.55 

 كجم قوة عضلات الظهر 2
5.55 5.55 

-2.803 .005 
1.15 11.55 

 متر قدرة عضلية رجلين 0
5.55 5.55 

-2.805 .005 
1.15 11.55 

 متر عضلية ذراعينقدرة  1
5.55 5.55 

-2.670 .008 
1.55 01.55 

5 

الاداءات 

 المهارية

 درجة الهجمة المستقيمة
5.55 5.55 

-2.842 .004 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة المغيرة 0
5.55 5.55 

-2.821 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة القاطعة 2
5.55 5.55 

-2.812 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة المزدوجة 0
5.55 5.55 

-2.812 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة الثنائية 15
5.55 5.55 

-2.831 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة الثلاثية 11
5.55 5.55 

-2.829 
.005 

 1.15 11.55 

12 

مقياس 

التصور 

 العقلي

 درجة تصور بصرى
5.55 5.55 

-2.803 .005 
1.15 11.55 

 درجة تصور سمعي 12
5.55 5.55 

-2.803 .005 
1.15 11.55 

 درجة تصور حس حركي 10
5.55 5.55 

-2.809 .005 
1.15 11.55 

 درجة التصور الإنفعالي 11
5.55 5.55 

-2.809 .005 
1.15 11.55 

 درجة التحكم في الصورة 15
5.55 5.55 

-2.814 .005 
1.15 11.55 

10 
التصور العقلي من منظور 

 داخلي
 درجة

5.55 5.55 
-2.810 .005 

1.15 11.55 

 درجة المجموع الكلى للمقياس 12
5.55 5.55 

-2.803 .005 
1.15 11.55 
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ا  ابيناع وا6ي  حاعناج و  ا حصمب   اف و اسر ا لاد  اوجو  سطم ارد  لاد ر مسينا(
ا اورددع   اردعهم ا اردرب ي اورلا ر ر  اردب ن   اردر  ر  اعس وي افي ارد ج اب   ارددحث اعجعوم  د ي

اورد صو اردعر ياد يالامبىاس  ارد  شااقي ارددحث.
دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في القدرات البدنية والاداءات  (0جدول )

 15ن = Wilcoxon W باستخدام اختبار ومستوى التصور العقلي لدى افراد عينة البحث المهارية

 (0.02*الدلالة > )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس
 الدلالة Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب

1 

القدرات 

 البدنية

 كجم قوة القبضة
5.55 5.55 

-2.970 .003 
1.15 11.55 

2 
قوة عضلات 

 الرجلين
 كجم

5.55 5.55 
-2.805 .005 

1.15 11.55 

 كجم قوة عضلات الظهر 2
5.55 5.55 

-2.810 .005 
1.15 11.55 

0 
قدرة عضلية 

 رجلين
 متر

2.15 1.55 
-2.295 .022 

5.21 15.55 

1 
قدرة عضلية 

 ذراعين
 متر

5.55 5.55 
-2.527 .012 

0.15 25.55 

5 

الاداءات 

 المهارية

 درجة ةالهجمة المستقيم
5.55 5.55 

-3.051 .002 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة المغيرة 0
5.55 5.55 

-2.825 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة القاطعة 2
5.55 5.55 

-2.812 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة المزدوجة 0
5.55 5.55 

-2.820 .005 
1.15 11.55 

 درجة ائيةالهجمة الثن 15
5.55 5.55 

-2.809 .005 
1.15 11.55 

 درجة الهجمة الثلاثية 11
5.55 5.55 

-2.873 .004 
1.15 11.55 

12 

مقياس 

التصور 

 العقلي

 درجة تصور بصرى
1.55 1.55 

-2.705 .007 
5.55 10.55 

 درجة تصور سمعي 12
5.55 5.55 

-2.810 .005 
1.15 11.55 

 درجة تصور حس حركي 10
5.55 5.55 

-2.810 .005 
1.15 11.55 

 درجة التصور الإنفعالي 11
5.55 5.55 

-2.807 .005 
1.15 11.55 

 درجة التحكم في الصورة 15
5.55 5.55 

-2.803 .005 
1.15 11.55 

10 
التصور العقلي من 

 منظور داخلي
 درجة

5.55 5.55 
-2.825 .005 

1.15 11.55 

12 
المجموع الكلى 

 للمقياس
 درجة

5.55 5.55 
-2.805 .005 

1.15 11.55 
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ا  ابيناع وسطم ارد  لاد ر مسينا1ي  حاعناج و  ا حصمب   اف و اسر ا لاد  اوجو  )
اورلا ر ر اردعهمردرب ياورددع  ا افياردر  ر اردب ن   ارددحثارد مدط  اوعس وياد ياعجعوم   ا 

ارد صو اردعر ياد يالامبىاس  ارد  شااقي ارددحث.
 (2جدول )

والاداءات  والضابطة في القدرات البدنية دلالة الفروق بين القياسيين البعديين لدى مجموعتى البحث التجريبية

 المهارية و مستوى التصور العقلي لدى افراد عينة البحث 

 15=2=ن1ن        Mann-Whitney U Testبإستخدام إختبار 

ا(1.12*رد لاد ا>ا 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب
 الدلالة Zقيمة 

1 

 القدرات البدنية

 كجم قوة القبضة
11.15 111.55 

-3.791 .000 
1.15 11.55 

 كجم قوة عضلات الرجلين 2
11.15 111.55 

-3.782 .000 
1.15 11.55 

 كجم قوة عضلات الظهر 2
11.15 111.55 

-3.810 .000 
1.15 11.55 

 متر قدرة عضلية رجلين 0
10.05 100.55 

-3.030 .002 
5.55 55.55 

 متر قدرة عضلية ذراعين 5
11.55 115.55 

-3.428 .001 
5.55 55.55 

6 

الاداءات 

 المهارية

 درجة الهجمة المستقيمة
12.05 120.55 

-2.591 .010 
0.55 05.55 

 درجة الهجمة المغيرة 7
12.55 125.55 

-2.030 .042 
2.55 25.55 

 درجة الهجمة القاطعة 8
12.15 121.55 

-2.026 .043 
0.05 25.55 

 درجة الهجمة المزدوجة 9
11.05 121.55 

-3.774 .000 
1.55 00.55 

 درجة الهجمة الثنائية 10
11.25 112.55 

-3.676 .000 
1.05 10.55 

 درجة الهجمة الثلاثية 11
12.05 120.55 

-2.757 .006 
0.15 01.55 

12 

مقياس التصور 

 العقلي

 درجة تصور بصرى
11.15 111.55 

-3.813 .000 
1.15 11.55 

 درجة تصور سمعي 12
11.15 111.55 

-3.865 .000 
1.15 11.55 

 ةدرج تصور حس حركي 10
11.15 111.55 

-3.842 .000 
1.15 11.55 

 درجة التصور الإنفعالي 11
11.15 111.55 

-3.836 .000 
1.15 11.55 

 درجة التحكم في الصورة 15
11.15 111.55 

-3.841 .000 
1.15 11.55 

10 
التصور العقلي من 

 منظور داخلي
 درجة

11.15 111.55 
-3.841 .000 

1.15 11.55 

12 
المجموع الكلى 

 للمقياس
 درجة

11.15 111.55 
-3.787 .000 

1.15 11.55 
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ا  اردج و  اعن ارددحثا8ي  ح اعجعوم  اد ي ارددع ين اردر مسين ابين ا رد  اف و  اوجو  )
اوع اوردعهم ا  اردب ن   ارلاخ دم ر  اجع ع افي ارددع   اردر مل ادصمدح ا اورد مدط  س ويارد ج اب  

ا(ا.1.12رد صو اردعر ياقي ارددحثاحيثاجم  اق ع ارد لاد اأقلاعناا 
 ثانياً:مناقشة النتائج

وجتتو افتت و اسر ا لادتت ا حصتتمب  ابتتيناع وستتطم ارد  تتلاد ر مستتيناا(6جدددو) )ي  تتحاعتتناااااااا
 وياعستاردع غي ر اردب ن  اوردع غي ر اردعهم ا او ردرب ياورددع  اد ياعجعوم ارددحثارد ج اب  افي

(اZرد صو اردعر يافىا ام  اردعدم يةااقي ارددحث.اودصمدحاردر تملارددعت  احيتثا  روحت اق عت ا 
ارلا ر ر (افتياZ(ابينعتما  روحت اق عت ا 2.812-او 9.611-فتىاعست وياردع غيت ر اردب ن ت ابتين 

-واا2.803-فىارد صو اردعر ىابتين  (Z(.و  روح اق ع ا 2.842-واا2.812-ردعهم ا ابين 
ا(ا2.814

ا تت  ادم اردرتتوةارد رب اتت رد خطتت طاردجيتت ادب نتتمعااو عتتييارددمحتتثاحتت وثاهتتسهارد غيتت ر ا دتتىاااا
دتتتىا و رنتتتينارلأحعتتتم ارد   اب تتت ادأستتت ولام عتتتياعنمستتتلاد ع ح تتت اردستتتن  اورد   اب تتت ادعينتتت ارددحتتتثاور 

بهتتت فا نع تتت اردرتتتوةاا تتت  ادم اردعر  حتتت رستتت خ رلا تتت  ادم اردصتتتودجمناورديوجتتتما جتتتي ا ب ستتتيافتتتيارد
 تتتت   ا،احيتتتتثا روارددمحتتتتثارد تتتت  الادأحعتتتتم اع   جتتتت اأ نتتتتم ا طبيتتتت اردب نتتتتمعااوسدتتتت اب تتتت  الاردع

ردعجعومتتتتم اردع تتتت   اردعخ   تتتت اوبخمصتتتت ام تتتتت  اردتتتتس رميناوردتتتت ج يناو   يتتتتيارددمحتتتتثام تتتتتىا
حيتتثاأ ياسدتت ا دتتىا حستتيناردعهتتم ر اردهجوع تت افتتياردعدتتم يةاردعجعومتتم اردع تت   اردعمع تت اأ نتتم ا

ا.ردع غي ر اردب ن  ا
ل(ا9112 ا"عصام عبد الخالق"،ال(ا9111 ا"عويس الجبالي"ا  اعنااواؤ  ام ياسد 

م ىاأناردروةاردع    ا ع ب اعناأهلاردعنمص اردب ن  ارد يا ح مجا ديهتمارد مبتينانرت رالاناجع تعا
 ح  م  ا ع ع ام ىا     ا ح ا اجسعها،اوردع   اهيارد يا  ح لافياهسهاردح   امناط ا ا

رلاندستتتم اعتتتناعو تتتعالأختتت ا،او  عتتتما منتتت اردع تتت  اقو تتت ا  عتتتماير  افمم  تتت اهتتتسهارلانردتتتمضاوا
ا(88:8( 02:00. رلانردم م اوسمم  افياأنجمياردورجلاردعهم يا

 دتتىاأنانرتملا تت  الاردرتتوةاردتت رب  انرتتملااWilliam,(4002)ولدديم وفتىاهتتسراردصتت  ايؤ تت اااااااا
 اوعنهتتتماردرتتتوةاردع تتت   اوردرتتت  ةاردع تتت   اع  معتتتلاعتتتناأهتتتلاأه رفتتتها طتتتوا امنمصتتت ارد  مقتتت اردب ن تتت

ورد  مق اوردع ون اوسد الاح وربهام ىا   ادم اردصودجمنا جي ا ب سيافياردنرملارد ت  ابياورد تيا
ا(22:22 ع ع ام ىاردعخططم ارد    اد ح   الاح وربهمام ىاع جحم ا رب ا اد س رمين. 

ار م ارد  ا"ااااااا اردن مبااععاعم ا"ناجلو    اهسه " Nagelاورد ياخ ص ا92ل(ا 9119" ا)
ردىاوجو اف و ابيناع وسطياردر مسيناردرب ياورددع  اد عين اقي ارد  رس افياع غي ر اردعهم ر ا
اقي ا ابيناردر مسيناردرب ياورددع  اد عين  ارد حسناردعبو   انسد  ا، ارد  رس . اقي  ارلأسمس   ردعر   

قي ارد  رس ،ا لاد ارد  و ابيناع وسطياردر مسينارد  رس افياع غي ر اردعهم ر اردعر   ارلأسمس  ا
اردرب ياورددع  اد عين اقي ارد  رس افيارلاخ دم ر اردعهم ا اقي ارد  رس .

ا
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وبتتسد ا  تتوناقتت ا حرتت ارد تت ضارلاو اوردتتسيايتتناام تتىا وجتت افتت و ا ردتت ا حصتتمب ماابتتينا
 ااورلا ر ر اردعهم ات اوادعتضاردع غيت ر اردب ن تردر مسيناردرب ىاوارددع ياد عجعوم ارد ج اب  افىا

اعس وياارد صو اردعر ياد يانم بىاس  ارد  شادصمدحاردر ملارددع ي
وجتتتو افتتت و اسر ا لادتتت ا حصتتتمب  ابتتتيناع وستتتطم ارد  تتتلاا(7جددددو) )وا  تتتحاعتتتنااااااااااااا

دتت ياعجعومتت ارددحتتثارد تتمدط افتتياعستت ويارد صتتو اردعر تتياوردع غيتت ر اد ر مستتيناردرب تتياورددعتت  ا
سدت ا دتيان يجت ا تأ ي ااوا جتعارددمحتثدع غي ر اردعهم ا افىا ام  اردعدم يةااقي ارددحتث.اردب ن  اور

ردب نتتمعاارد تت  ابياد عجعومتت ا  تتلاقبتتلافصتتلاردعجعتتوم يناوعتتماأح تتويام  تتهاعتتنا تت  ادم اع نومتت ا
عوجه ادصو ةاعدم  ةاد ه فارد ت  ابياد ب نتمعاا تعناأجتير اردوحت ةارد   اب ت احيتثا  روحت اق عت ا

 Zاورلا ر ر اردعهم اتت ا  روحت اق عتت ا2.970-واا2.295-عستت وياردع غيت ر اردب ن تت ابتين ا(افتى)
 Z بينعتتتتما  روحتتتت اق عتتتت ا 3.051-واا2.809-(افتتتتىابتتتتينا.)Zافتتتتىارد صتتتتو اردعر تتتتىابتتتتين ا)-

ا(ا2.825-واا2.705
أنارد   الامع  ت انرمع ت اب ن ت ا( م4002)ابسطويسى أحمد وا   اسد اععاعماأ م ا د  ااااااا
ا(2:2:6). اوعنرع اجي راوسد اد نع  اردر  ر اردب ن  اد    عخطط

م تىاأنارد  تتو ارد ام تياي وقترام تتىاعت يارستت  م ةال(ا9112محمداردع بتيا تتععونا واؤ ت ا
رد مبتتتيناعتتتناقتتت  ر هلاردن ستتت  ام تتتىانحتتتوالاا رتتتلامتتتنارلاستتت  م ةاعتتتناقتتت  ر هلاردب ن تتت ا،افمدرتتت  ر ا

هلاوطمقتم هلاردب ن ت اد حريت اأقصتىاوأف تلاأ ر ا ام تيا،اردن س  ا سمم ارلأف ر ام تىا عببت اقت  ر 
و ع تتنا طوا هتتماعتتناختتت  ا تت  ادم اوبتت رعااخمصتتت ادتتسد اردغتت ضاوهتتتىابتت رعاا تت  الاد عهتتتم ر ا

ا(12:09ردن س  . 
وبتتتسد ا  تتتوناقتتت ا حرتتت ارد تتت ضارد تتتمنياردتتتسيايتتتناام تتتىا وجتتت افتتت و ا ردتتت ارحصتتتمب ماابتتتينا

مدط افىاوادعضاردع غي ر اردب ن  اوارلا ر ر اردعهم ات اردر مسيناردرب ىاوارددع ياد عجعوم ارد 
 وعس ويارد صو اردعر ىاد يانم بىاس  ارد  شادصمدحاردر ملارددع ي

وجتتتو افتتت و ا ردتتت ابتتتيناردر مستتتينارددعتتت ينادتتت ياعجعومتتت ارددحتتتثاا(:جددددو) )ا  تتتحاعتتتناوا
وردعهم ات اوعست وياارد ج اب  اورد مدط اادصمدحاردعجعوم ارد ج اب  افتياجع تعارلاخ دتم ر اردب ن ت 

(اZ(.احيتثا  روحت اق عت ا 1.12رد صو اردعر تياقيت ارددحتثاحيتثاجتم  اق عت ارد لادت اأقتلاعتنا 
(اZ(اورلا ر ر اردعهم اتت ا  روحت اق عتت ا 3.810-واا3.030-فتىاعستت وياردع غيت ر اردب ن تت ابتين 

واا3.787- ا (افىارد صو اردعر ىابينZ(ابينعما  روح اق ع ا 3.774-واا2.026-فيهمابينا 
اوا جعارددمحثا   ارد  و ا دىاردب نمعااردعر   ادمس خ رلا   ادم اردروةارد رب ا .(.ا3.865-

رد تت  الا طتت  ا فتتي رد نتتوو أن  دتتىال(9111 اعويدددس الحبددالىوفتىاهتتسراردصتت  ا  تتي ا
 ع رمتمةارخت  ف  ت و ة رد ت  ال ب رعا  م ر  من  رلام دم  في رلأخس عع وعط ول عهل رد ام ي
 و ت  ه رد ت  الاردعنمستل حجتل  ح يت  أن  عتم ، رد ت  ال ف ت ة خت    تؤ ي رد تي دح  تم ر أ ت م 

 رلأ ر  عست ويا و طتوا   حستن  دتى يتؤ   رد ت  ال خت   رلأ ر  دست م  رلأع تل ورلاخ  تم 
ا(08:00. ردب ني
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ا ا  ي  اردص   اهسر ارددمح يناMargarita  9110اماحيتاوفى اعن اردع ي  اأن ام ى ل(
اردع افي اوبيناوردع خصصين اردب ن   اردر  ر  ابين اقوي ار  دم  اوجو  ام ى اي  رور ارد ام ي جم 

اردن م ا ادنوو ارلأسمس   اردعهم ر  ا  رمن ا س ط ع الا ارد ام ي افمد    اردعهم  ، ارلأ ر  عس وي
ا(08:91رد ام ياردس اي خصااف هافياحمد ارف رم هاد ر  ر اردب ن  ادهسراردنوواعناردن م . 

(ام ىاأنها92ل( 9119 اNagel(ا،انمجلا98ل( Miller  9110 عماي   ا لاعناعي  ا
ارد صو ا اوأناععم س  اردعهم يا، ارلأ ر  ا نع   ا دىاجنلاعع اجندم اردعهم ر اردعر    يجلا نع  

اردعر يا ععلام ىا حسيناعس ويارلأ ر اردعهم ياويام ةاعع ف ارد ملاد عهم ةارد يايؤ يهم.
سيايتناام تىا وجتت افت و ا ردت ارحصتتمب مااوبتسد ا  توناقت ا حرتت ارد ت ضارد مدتثاد دحتتثاوردت

بيناع وسطىاردر مسينارددع ييناد ياعجعوم ىارددحثارد ج اب  اوارد مدط افىادعضاردع غي ر ا
ردب ن تتتت اوارلا ر ر اردعهم اتتتت اوعستتتت ويارد صتتتتو اردعر تتتتىاوادتتتت يانم تتتتبىاستتتت  ارد تتتت شادصتتتتمدحا

 ردعجعوم ارد ج اب  ا.
 الاستنتاجات 

نم تتتبياستتت  ا دتتتىا حستتتيناعستتت وياردرتتتوةاردع تتت   ادتتت ياارتتتوةارد رب اتتت  تتت  ادم اردر يارستتت خ رلااا-
ارد  شا

 دىا حسيناعس ويارلا ر اردعهم ياد هجعتم ا قيت ارددحتث(اا   ادم اردروةارد رب ا ر يارس خ رلااا-
انم بياس  ارد  شد يا

 انم تتبياستت  دتتىا حستتيناعستت ويارد صتتو اردعر تتيادتت ياا تت  ادم اردرتتوةارد رب اتت ر يارستت خ رلااا-
ارد  ش

 التوصيات:
 تتت  ادم اردرتتتوةارد رب اتتت ابتتتن لارد تتت ةاورد  تتت ر ر اورد رحتتت اردبين تتت ام تتتىاارلام عتتتم ام تتتىانرتتتملاا–ا0

الامبىاردعدم ية
ارب  م اط  ا   اد اح ي  ا  ع عادمد نوواورد  وا اا-9
 جتتت ر ا  رستتتم اععم  تتت ام تتتىاع رحتتتلاستتتن  اعخ   تتت اد عدتتتم ياناواردعدتتتم ير ادعخ  تتترارلاستتت ح اا–2
اردسير.-سيراعدم يةا-ش  
ا.نرملا   ادم اردروةارد رب ا   و ةاأنا  عاع  بياردعدم يةافيا   ادم هلاأجير اعناا–ا2
 تتت و ةا بتتتتطارد تتتت  ادم اردعستتتت خ ع ادتتتمدع غي ر اردب ن تتتت اورلا ر ر اردعهم اتتتت اردخمصتتتت ادط ارتتتت ا-2

اع مبه ا
 عهتتم ر اح تتىايتت لاردحصتتو ارستت خ رلا تت  ادم اردرتتوةارد رب اتت افتتيان تتلار جتتمهاردععتتلاردع تت ياد-6

ام ىارقصىارس  م ةاعع نهاا
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 المراجع قائمة
 أولا: المراجع العربية

اد طدمم ا،ردرمه ة.ااS.G.Mأسمس م ا   الاردعدم يةا،ا ر ا م( :4002إبراهيم نبيل عبد العزيز )ا-0

،اا9،ا    الافسيودوج ماردروةاا–نر ام ارد   الارد ام ىا م( :4022السيد عبد المقصود ) ا-9
اع  يارد  ملاد ن  اورد وياعا،اردرمه ةا

 م(:4022أميمه كما) حسن )ا-2

 أ ي ر انرملا   الاردروةارد رب  ام ىاردعنمص ارد ب يادمد لا
ادحثا ا، ا من و ر اد يالامدم ارد م ر  ه ارد م م وعس وياأ ر 
ارد  ب  ا ا     ارد ام   ، اوفنون ام ول اعج   اعن و ، م عي

او .رد ام   ،اجمعع اأسي

ا-2
حسين أحمد حجاج  , ورمزي 

 م( :4007عبدالقادر الطنبولي )
اعهم ر  ا ع  ل ارد  ش  اس   اعور اا-ردعدم ية ادعض    

اردرمنونا(ا،اعمهيادخ عم ارد عبيو  .

ا-2
حسين درى اباظة واخرون 

 م( :4042)

ام ىا اردور     اردروة ا   ادم  ادمس خ رل ا   ابى اب نمعا  أ ي 
اردعهم ا ادعض اأ ر  اردح  م ا حسن اجهمي ام ى اردح     ر 

رلأ    ادنم ئاردجعدميا،اعج  ارد  ب  اردب ن  اوم ولارد ام  ا
ااا98    ارد  ب  ارد ام   اد بنينا،اجمعع ابنهما،اردعج  اا–

ا-2
بسطويسى أحمد بسطويسى 

 م(:"4002)
اردع بي،ا ارد    ا ر  ارد ام ي"، ارد   ال اونر ام  أسل

اردرمه ة.

ا-6
طويسى بسطويسى أحمد بس

 م( :4022)
أستتتتتلا نع تتتتت اردرتتتتتوةاردعر  تتتتت افتتتتتياعجتتتتتم ارد عمد تتتتتم اورلأدعتتتتتملا

ا،اع  يارد  ملاردح يثا9رد ام   ا،ا 

 م( :4027عائشة محمد الفاتح )ا-1

فمم  تتت ا تتت  ادم اردرتتتوةارد رب اتتت ام تتتىاعستتت ويارد صتتتو اردعر تتتىا
ودعضاردع غي ر اردب ن  اورلا ر راردعهم يافتيا ام ت اردعدتم يةا

،اعج تتتت ارد  ب تتتت ارد ام تتتت  اد بنتتتتم اا08،اردعج تتتت اا08،اردعتتتت  ا
اردجيا ةا.

رد تتتتتتت  الارد ام تتتتتتتيانر اتتتتتتتم او طب رتتتتتتتم ا،ا ر اردععتتتتتتتم فا،ا م(:4002عصام محمد عبد الخالق )ا-8
اردرمه ة.

طتت  اوأستتمديلاد نع تتت او طتتوا اردرتتت  ر ارد هورب تت اوردهورب تتت ا،ا م( :4027على البيك )ا-2
ارد وياعا،ارلإس ن  ا ،اعن أةا ر اردععم فاد ن  اواا2 

،اعن تتأةا ر اردععتتم فاد ن تت ا9 خطتت طارد تت  الارد ام تتىا،ا  م( :4022عماد أبو زيد ) ا-01
اورد وياعا،ارلإس ن  ا 
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اG.M.Sرد تتتتتتتتتت  الارد ام تتتتتتتتتتيا ردنر اتتتتتتتتتت اورد طبيتتتتتتتتتت (ا،ا ر ا م( :4000عويدس على الحبالى :)ا-00
اردرمه ةا

،ا ر ارد  ت اردع بتيا2دعر يافتياردعجتم ارد ام تيا، رد   الار م( :4002محمد العربي شمعون )ا-09
ا،اردرمه ة.

اعوسوم اردر ملاردن سيا،ا ر ارد   اردع بيا،اردرمه ةا. ( ::222محمد حسن علاوى)ا-02
محمد حسن علاوى , ابوالعلا عبد ا-02

 م( :4002الفتاح ) 
ا  ا، ارد ام ى ارد   ال ا،اا9فسيودوج م اردع بى ارد    ا ر  ،

اردرمه ة

ا،  (:4002 صبحى حسانين)محمدا-02 ارد ام   او اردب ن   ارد  ب   افى ارد رو ل ،ردجي ا2ردر ملاو
ارلاو ،ا ر ارد   اردع بىاد ن  ،اردرمه ةا

اردعدم يةاأ ر ا ع  ع  ا،اع  لاردعيايةاد  عبيو  ،ارديقميا . م(:4002محى الدين محمد  دسوقي )ا-06

،اا2 خط طاو طبي اوق م ةا،ا ا–ىاردح يثارد   الارد ام  م( :4002مفتى إبراهيم ) ا-01
ا ر ارد   اردع بىا،اردرمه ة

 م(:4026هانى جعفر عبدالله )ا-08

ادعضاردع غي ر ا ام ى ارد رب ة اردروة ا   ادم  ا ارس خ رل  أ ي 
ردب ن  ااردخمص اوعس ويارلأ ر اردعهم يااد ياردعصم مينا،ا

ارد ام  ارد  ب   اد     ارد مدث اعؤ ع  اعن و ، ام عي   ادحث
اد بنبن،اجمعع اردع اش.
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 ملخص البحث
 والأداءات البدنية  تأثير تدريبات القوة الدائرية على مستويات بعض القدرات

 ور العقلي لدى لاعبى سلاح الشيش المهارية والتص
 أ.م.د/ تامر إبراهيم نبيل 

 أ ي ارس خ رلا   ادم اردروةارد رب ا ام تىادعتضاردرت  ر ام ىاا ه فارد  رس ا دىارد ع ف 
 تتتلاردب ن تتت اورلا ر ر اردعهم اتتت اوعستتت وياارد صتتتو اردعر تتتياردخمصتتت ادتتت يالامبتتتىاستتت  ارد تتت شا،ا

ستتن اد عوستتلارد تت  ابياا01رخ  تتم امينتت ارددحتتثادمدط ارتت اردعع  تت اعتتنانم تتبياستت  ارد تت شا حتت ا
ستتت خ رلاردعتتتنهاارد ج ابتتتياب صتتتع لاردر تتتملاردرب تتتيا(الامتتتلاو تتتلار98(اومتتت  هلا 9191-9190 

(اوحتت ر اأستتبوم ما2(اأستتمب عابورقتتعا 8رددعتت  اد عجعتتوم ينااو تتلا طبيتت اردب نتتمعااردعر تت  اادعتت ةا 
و منتتت اعتتتناأهتتتلاردن تتتمبااأنارستتت خ رلا تتت  ادم اردرتتتوةارد رب اتتت ا تتتأ ي اريجتتتمبيام تتتىا حستتتناعستتت ويا

ددعضاردهجعم اورد صو اردعر يافياعجعومت ارددحتثاردر  ر اردب ن  اردخمص اورلا ر ر اردعهم ا ا
 رد ج اب  .ا

 

Abstract 

Effectiveness Circular strengths training in the scale of physical 

variables, performance skills and mental imagery 

for fencing foil players 

Dr. Tamer Ibrahim Nabil 

 The study aims to identify the effect of the use of circular strength 

training on some physical abilities, skill performances and the level of 

mental perception of the players of the Foil weapon. The sample of the 

research included a selection from young foil players under 17 years for 

the training season (2020-2021). Their number is 28 players. The research 

used the experimental approach conducting the pre- and post-

measurement for the two groups. The proposed program was applied for a 

period of (8) weeks at a rate of (3) units per week. One of the most 

important results was that the use of circular strength training had a 

positive effect on improving the level of special physical abilities and 

skill performances for some attacks and mental perception in the 

experimental research group . 

 
 

 

 


