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ػهً ثؼط الدزغيراد انجذَُخ ويغزىي اداء الدشحجخ  Battle Ropeرأثير رذسَجبد 
 نذي َبشئبد الجًجبص  هبص انؼبسظزبٌ لسزهفزب الاسرفبع الايبيُخ والخهفُخ ػهً ج

 ُأ.ـ.د/ ىبة عبد العظيـ حسف 
 المقدمة كمشكمة البحث

كانب الاىداد سكاس إف كوكؿ الفىب إل   وضؿ مستكل رياض  يعتمد ىم  العديد مف ج   
 يث تسءـ هذا العكامؿ مكتممة بجانب ابرات كاف إىدادان بدنيان  ك مءاريان  ك اططيان  ك نقسيان 

 المدرب و  كوكؿ الفىب إل   وضؿ مستكيات ا داس ىم  الاطفؽ
ه   Battle Ropeـ) ال  اف تدريبات َُِٓا (Kramer ,K et alكرامير يلير ا 

ت لعبيتءا و  الآكنة ااايرة ككسيمة تستادـ مف قبؿ مجمكىة كاسعة طريقة تدريب  ديإة زاد
 )ُٔ:ِّمف الفىبيف الءكاة كالم ترويف لتنمية المياقة البدنية كالمتغيرات القسيكلكجية (

ـ) اف َُِٕ( palanisamy,  Antony Bobu كيلير اانتكن  بكب    بالن  سام 
كأداة تدريب ىالية اللدة لتطكير  Battle Ropeجكف برككقميد ابتكر نظاـ التدريب باستاداـ 

-ِٔت مؿ قكة كالت مؿ الفهكا   كالءكا   كلءا الكاؿ كانكاع ماتمقة كيتراكح طكلءا ىادة مف 
بكوة كياتمؼ الكزف بااتفؼ طكلة كسمكة ىند بدس  ِال  ُقدـ كيتراكح سماكتءا ما بيف  َٓ

ىند  Battle Ropeلرياض  طرو   كؿ نقطة كي مؿ ا Battle Ropeالتدريب كيتـ إبيت 
 )ُّ:َٕٗنقط  النءاية كالت  ىادة ما تككف ممقكوة بلريط سميؾ (

ـ) كويردسكك جيسكف كااركف َُِٓ( Marin ,P.J.et alكيتقؽ اماريف كااركف 
Verdisco et al Jason )َُِٓ ـ) افBattle Rope  تستادـ لتنمية المياقة البدنية  يث
كلكف ىم  النوؼ العمكل مف الجسـ كما انءا تساهـ و  ت سيف  انءا لءا نقس تأإير الجرم

 )ُٕ:َِْالمياقة القمبية الكىا ية كالقكة كقكة القبضة كوقداف الدهكف كالت مؿ العضم  (
 "ـ) كجكنإاف ركز َُِٕا ( Doan Robert etalكيتقؽ ادكف ركبرت كااركف ا 

Jonathan Ross )َُِٓاـ ـ) اف هناؾ إفث طرؽ لا عة استادBattle Rope  يث انءا 
تسمة بأداس التدريبات و  جميم ااتجاهات وكمما زاد ىدد كال ركات الت  تقكـ بتضمينءا (مإؿ 

 -اللا عة ه : Battle Rope جانب ال  جانب  ال  اىم  كاسقؿ   اك و  دكا ر) ك ركات
 بيت : نمط متناكب مف ااتجاا ا ساس  لمقكة ن ك نقطة التإWaves ركة المكجات  -
 :  ركة قكية مف ااتجاا ا ساس  لمقكة ن ك اارض.slam ركة ااوطداـ  -
قطة : نمط متماإؿ مم ااتجاا ا ساس  لمقكة ن ك نWhip ركة السكط -

 ) ُْ:ُْٕالتإبيت.(
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ـ) اف مف َُِٔ( Mohan ,K. and Kaba Rosarioكيذكر امكهاف كمابا ركساريك 
انءا تساىد و  تنمية الت مؿ الءكا   كزيادة قدرات القمب كااكىية  Battle Ropeولا د تدريبات 

ذؿ القكة الدمكية كالجءاز التنقس  كتنمية الت مؿ لمقدرة لمرياضات الت  تتطمب القدرة ىم  ب
بسرىة ىالية كلقترة زمنية طكيمة تساىد و   رؽ السعرات ال رارية بدرجة ىالية كت سف تككيف 

 )ُٖ:ُٖٓالجسـ كت سيف ااداس الرياض  كالتكاوؽ العضم  العوب  لممتسابقيف (
تعتبر رياضة الجمباز القن  مف  هـ الرياضات الر يسية الت  تتميز بتنكع كتعدد 

ل ىم  ااجءزة كتعد مف ا نلطة القردية الت  تسءـ و  تنمير كتطكير القدرات المءارات الت  تلد
 )ُِٕ:  ٖ) (ُْ: ٕالبدنية كالمءارية    يث يعتمد القرد ىم  قدراتر و  إنجاز الجمؿ ال ركية.(

كت تؿ رياضة الجمباز القن  مكانان بارزان بيف ماتمؼ  لكاف النلاط الرياض    نظران  نءا 
الم ببة إل  النقس الت  تجذب إنتباا الملاهد لءا   ىم  الر ـ مف  ف ممارستءا  مف الرياضات

تتطمب قدرات كمكاوقات بدنية مميزة   كتعتبر رياضة الجمباز القن  لكف مميز مف  لكاف النلاط 
البدن  الذل يتميز بتأإيرا اللامؿ ىم   جءزة الجسـ ك ىضا ر   بما يضمف لر التناسؽ كالتكامؿ 

اـ و  ت سيف التكاوؽ العوب  العضم  لفىب كالقدرات البدنية كالعقمية كااجتماىية  ت  كالاسء
 )ٔ:  ٗيككف ىضكان ناوعان و  المجتمم . (

يجب  ف تتكاور لدل اىبة  نر)  َََِ( عبد العزيز النمر كناريماف الخطيبيكضة 
القردية ا ارل    يث تتسـ الجمباز القن  الوقات كالقدرات البدنية الت  تميزها ىف الرياضات 

رياضة الجمباز القن  بوعكبات و  ا داس القن  وا ؽ المستكم كت دل لقدرات الفىب   مما 
يتطمب منر إمكانات بدنية مميزة   كااوة مككف القكة العضمية الذل يعد  هـ وقة بدنية لفىب 

 )ٕ: َُالجمباز كىفقتءا المبالرة بمستكم ا داس القن  (
تنمية القكة العضمية لمطرؼ العمكل لمجسـ كااوة  زاـ الكتؼ كالودر  كتعتبر 

كالذراىيف كىضفت البطف كقكة القبضة   ككذلؾ تنمية القدرة العضمية لعضفت الرجميف مف 
 )ْٖٗ: ُُالمتطمبات ا ساسية و  الاىداد البدن  لفىب الجمباز.(

تلدل ىم  جءاز العارضتاف  ) إل   ف ال ركات الت َُِٓكتلير  ميرة مطرك آاركف (
ماتمقتا الارتقاع تتميز بالقكة كالسفسة كالديناميكية وءك ي تاج إل  قكة ىضفت الذراىيف   

 ) َُْ: ّكالمنكبيف   كالظءر   كالبطف . (
) إل  إىتبار القكة العضمية مف  هـ ىناور المياقة َُِٓكتلير  ديؿ لنكدة كآاركف (

داس و  الجمباز   وفىبة الجمباز القن  ىميءا  ف تت رؾ ضد البدنية تأإيرا ىم  مستكل ا 
 )  ٕٗ: ِمقاكمة كزف الجسـ كيعتبر ىنور القكة هاـ كضركرم و  تنمية مككنات بدنية  ارل.( 

كالقكة العضمية بأنكاىءا الإفإة مف  هـ العناور البدنية الااوة بجءاز العارضتاف 
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ات و  لكمءا الو ية كتاتمؼ و  تكزيعءا بيف  جزاس ماتمقتا الارتقاع  ت  يمكف  داس المءار 
الجسـ بما يتناسب مم متطمبات المءارة كما  كض ت  ف المركنة كالاطالة تمعب دكران هامان و  

 )ٕٗ  ٖٕ:   ُجميم مقاوؿ الجسـ كااوة القاذيف كالكتقيف . (
نال ات ىم   داس مف افؿ قياـ البا إة بتدريب ورؽ النال يف   ا ظت ىدـ قدرة ال       

المءارة قيد الب ث ىم  الر ـ مف القياـ بسند النال ة  داس المءارة كالكوكؿ لكضم الكقكؼ ىم  
اليديف ىم  البار السقم  كمف إـ ي دث تكقؼ لمجممة ال ركية ككؿ كىدـ مقدرتءف ىم  إكماؿ 

ناقاض مستكل القكة العضم ية لمعضفت الجممة كترجم البا إة ذلؾ إل  وعكبة المءارة كاه
ناقاض مستكل القكة لعضفت الكتؼ لذلؾ ر ت البا إة ضركرة تنمية  الملاركة و  ا داس   كاه
القكة العضمية كمف افؿ إطفع البا إة ىم  المراجم كا ب اث تكومت البا إة إل   ف تدريبات 

كترجم  تلدل إل  إرتقاع مستكل ا داس لممءارة قيد الب ث    Battle Ropeباستاداـ  باؿ 
 همية الب ث إل   ف مءارة المرج ة الامقية لمكقكؼ ىم  اليديف مف المءارات ا ساسية ىم  

قامت البا إة ببناس جءاز متكارم البنات كاف لمعروة التدريبات الت  تادـ ا داس المءارل لممءارة 
مرج ة الامقية لتطكير القكة العضمية ل ركة ال  Battle Ropeبرنامج لمتدريب باستاداـ مقاكمة 

ىم  جءاز العارضتاف ماتمقتا الارتقاع كمعروة تأإيرا ىم  القكة العضمية ك مستكل ا داس 
 المءارل.

 ىدؼ البحث
ىمػ  بعػض المتغيػرات البدنيػة  Battle Ropeيءػدؼ الب ػث الػ  التعػرؼ ىمػ  تػأإير تػدريبات  

قتػػا اارتقػػاع لػػدل نالػػ ات كمسػػتكل اداس المر جػػة ااماميػػة كالامقيػػة ىمػػ  جءػػاز العارضػػتاف ماتم
 الجمباز.

 فركض البحث
  تكجػػد وػػركؽ ذات دالػػة ا وػػا ية بػػيف متكسػػطات القياسػػات القبميػػة كالبعديػػة وػػ  مسػػتكل

 بعض المتغيرات البدنية لدل نال ات الجمباز القن  كلوالة القياس البعدم.
  مستكل اداس  تكجد وركؽ ذات دالة ا وا ية بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية و

المر جة اامامية كالامقية ىم  جءػاز العارضػتاف ماتمقػا اارتقػاع لػدل نالػ ات الجمبػاز 
 القن  كلوالة القياس البعدم
 بعض المصطمحات الكاردة في البحث

 مستكل أداء المرجحة الخم ية كقكؼ عمى اليديف : ) تعريؼ إجرائي ( 
 ءػػا  لممءػػارة ىمػػ  جءػػاز العارضػػتاف ماتمقتػػا هػػ  الدرجػػة التػػ  ت وػػؿ ىميءػػا الطالبػػة ىنػػد  دا 

 اارتقاع ىف طريؽ متكسط درجات الم كمات كتككف مللر لمستكل الطالبة . 
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 Battle Ropeتدريبات حباؿ القكة  
قدـ  َٓ-ِٔاداة تدريبية تستادـ بغرض روم المياقة البدنية كيتراكح طكؿ الكا د ىادة مف 

كتاتمؼ اللدة بااتفؼ طكلة كسمكة كيتـ تإبيت بكوة  ِال   ُكتتراكح سماكتر مت بيف 
Battle Rope   كؿ نقطة كي مؿ الرياض  طرو Battle Rope  كالت  ىادة ما تككف

 -السكط -ممقكوة بلريط سميؾ كهناؾ إفث  ركات لا عة ىند استادامر ه   ركات (التمكج
 )ُٓ:ِّ.(Battle Ropeااضطداـ) باستاداـ  

 : إجراءات البحث
 منيج البحثأكلا : 

إستادمت البا إة المنءج التجريب  باستاداـ القياس القبم  البعدم لمجمكىة كا دة كذلؾ  
 لمناسبتر لت قيؽ  هداؼ كوركض الب ث . 

 ثانيان : مجتمع كعينة البحث 
إلتمؿ مجتمم الب ػث ىمػ  نالػ   الجمبػاز القنػ  بنػادم طنطػا الرياضػ   لمعػاـ التػدريب   

) نالػػ ة مػػف مجتمػػم ُِ) نالػػ ة  كتػػـ إاتيػػار ىينػػة قكامءػػا (َِددهـ (ـ كالبػػالي ىػػَُِٕ/َُِٔ
 ) نال ة بنسبة.َِ) نال ات لمعينة الاستطفىية بأجمال  ىدد (ٖالب ث لمتجربة   كىدد (

 ثالثان : أسباب إختيار عينة البحث 
 قياـ البا إة بتدريب العينة ىم  جءاز العارضتاف ماتمقتا الارتقاع . -ُ
  ة الامقية لمكقكؼ ىم  اليديف وعكبة بالغة.تلكؿ مءارة المرج -ِ

 ( 07تجانس عينة البحث في معدلات النمك ) ف =  (0جدكؿ )

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 معامؿ الالتكاء الكسيط الانحراؼ المعيارم المتكسط

 1.762 03.71 1.16 03.71 سـ السف 0
 1.301 001.11 7.10 001.76 كجـ الطكؿ 7
 1.66 37.71 1.77 37.72 سنة الكزف 3

)  مما يدؿ ّ-  ّ)  نر ان ورت قيـ معامؿ الالتكاس ما بيف (+ُيتضة مف جدكؿ رقـ (
 ىم   ف التكزيعات تكزع تكزيعان إىتدال  و  معدات النمك لدل ىينة الب ث 

 
 ) ُِتجانس ىينة الب ث و  المتغيرات البدنية  ( ف=  )ِجدكؿ (

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 الانحراؼ المتكسط
 المعيارم

 معامؿ الكسيط
 الالتكاء

 1.301 71.31 1.79 71.33 كجـ قياس قكة القبضة لميد اليمنى 0
 0.191 77.11 1.22 77.37 كجـ قياس قكة القبضة لميد اليسرل 7
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 0.721 31.71 1.02 31.76 كجـ قياس قكة عضلبت الرجميف 3
 1.999 02.11 1.96 02.37 ث\عدد ث(71اختبار الشد المعدؿ لمبنات) 2
 1.121 06.11 1.00 06.17 ث\عدد ث(71اختبار رفع الظير مف الرقكد) 1
 1.093 02.71 1.30 02.77 ث\عدد ث(71اختبار الجمكس مف الرقكد ) 6

)  مما يدؿ ّ-  ّ)  نر ان ورت قيـ معامؿ االتكاس ما بيف (+ِيتضة مف جدكؿ رقـ (
 و  بعض المتغيرات البدنيةىم  إف التكزيعات تكزع تكزيعا اىتدال  

 )ُِتجانس ىينة الب ث و  مستكل اداس المءارة ( ف=   )ّجدكؿ (

كحدة  المتغيرات ـ
 معامؿ الالتكاء الكسيط الانحراؼ المعيارم المتكسط القياس

مرجحو خم يو كقكؼ عمى اليديف عمى جياز  0
 العارضتاف مختم تا الارت اع

 0.191 3.11 1.00 3.12 الدرجة

)  ممػا يػدؿ ىمػ  ّ-  ّ)  نر قيمر معامػؿ االتػكاس اقػؿ مػف  (+ّمف جدكؿ رقـ (يتضة 
إف التكزيعات تكزع تكزيعان إىتدال  و  مستكل ا داس المءارل لمءارة المرج ة الامقية كقكؼ ىم  

 اليديف ىم  جءاز متكازم البنات.
 رابعان : أدكات جمع البيانات كالأجيزة المستخدمة في البحث  

 الأجيزة المستخدمة في البحث         
 أدكات كأجيزة أساسية :  -0

 جءاز الريستاميتر لقياس الطكؿ بالسنتيمتر .   -
 ميزاف طب  لقياس الكزف بالكيمك جراـ .   -
 العارضتاف ماتمقتا اارتقاع . -
 سفلـ ال ا ط .   -
 ) Battle Rope باؿ ( -
 الاختبارات المستخدمة في البحث -7

 ارات البدنية :الاختب -أ
 إاتبار لقياس قكة القبضة لميد اليمن  كاليسرل -
 ااتبار لقياس قكة ىضفت الرجميف بجءاز الدينامكميتر  -
 ث)َِ(إاتبار اللد المعدؿ لمبنات  -
 ث)َِإاتبار روم الظءر مف الرقكد ( -
 ث)َِإاتبار الجمكس مف الرقكد ( -
 ( 7تقييـ مستكل الأداء الميارل مرفؽ ) -ب
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سػػتادمت البا إػػة طريقػػة الم مقػػيف لقيػػاس مسػػتكل ا داس المءػػارل لمءػػارة المرج ػػة إ
الامقيػػة لمكقػػكؼ ىمػػ  اليػػديف   تػػـ ذلػػؾ بكاسػػطة اربعػػر م كمػػات مػػف  ىضػػاس هي ػػة 
التػػػدريس ال اوػػػفت ىمػػػ  لػػػءادات ت كػػػيـ جمبػػػاز   يػػػث يػػػتـ  ػػػذؼ اىمػػػ  كاقػػػؿ 

 ) درجات.َُدرجة كااذ متكسط الدرجتيف ك ساب الدرجة مف (
 خطكات بناء البرنامج : 

 البرنامج المقترح:
) ُِ) (ٕ) (ٔ) (ٓبعػػػد ااطػػػفع ىمػػػ  الكتػػػب العمميػػػة المتاووػػػة كالب ػػػكث السػػػابقة (

لمػػدة  Battle Rope) قػػاـ البا ػػث بت ديػػد كاسػػتادمت ىينػػة الب ػػث تػػدريبات ُٗ) (ُٓ) (ُّ(
 ة.) دقيقَٗ) ك دة تدريبية اسبكىيا زمف كؿ ك دة (ِ) اسابيم بكاقم (َُ(

 أكلان: ىدؼ البرنامج
 اارتقاس بالمستكل البدن  كالمءارل لدل نال ات الجمباز ىم  جءاز العارضتاف ماتمقتا اارتقاع.

 ثالثان: تصميـ البرنامج المقترح
) إانية َّ) تكرار زمف التمريف (ٔ) تدريبات   ىدد التكرارات (ٔىدد التدريبات و  الك دة (-

) دقا ؽ بيف المجمكىات كىدد المجمكىات ِ:ّكوترات را ة مف () ث َّمدة القترة البينية (
) كالت كـ و  لدة اا ماؿ التدريبية يتـ مف افؿ التغير بيف زمف ااداس كالرا ة بيـ ٔ-ْ(

 التدريبات كايضا بيف المجمكىات.
) كيمك جراـ مف االياؼ ااوطناىية ِْ) سـ ككزنة (ٓقطرة ( Battle Ropeيستادـ  -

 ) متر.ُٓكطكلة (
 .Battle Rope) نمكذج ك دة تدريبية باستاداـ تدريبات ٓكيكضة جدكؿ (

 Battle Ropeنمكذج ك دة تدريبية باستاداـ تدريبات  )ْجدكؿ (

زمف  المجمكعات التكرار الشدة المحتكل التدريبي
 التمريف

 الراحة
معدؿ 
بيف  البينية النبض

 المجمكعات

Battle Rope Jump slam مسؾ  كقكؼ
Battle Rope  كالكثب مع اداء حركة

 الاصطداـ
  ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%

 
 
 
 
 

َُٔ:َُٕ 
 ف/ؽ

Battle Rope Russian twirls  جمكس
تبادؿ نقؿ  Battle Ropeطكيؿ كمسؾ 

Battle Rope عمى الجانبيف 
 ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%

Battle Rope Alternating Reverse 
Lunge Waves 

تبادؿ الطعف  Battle Ropeسؾ كقكؼ م
 بالرجميف مع اداء حركة التمكج

 ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%
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Battle Rope straight leg Kicks 
بالساقيف   Battle Rope جمكس عالي ربط

 اداء حركة الاصطداـ باستخداـ الرجميف
 ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%

Battle Rope Alternating Wave 
With squat Battle Rope اقعاء مسؾ 
 اداء حركة التمكج

 ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%

Battle Rope InnieL /outie foot 
Waves 

ربط بالساقيف  Battle Ropeجمكس عالي 
 اداء حركة التمكج مع فتح كضـ الرجميف

 ؽ 3 ث 31 ث 31 6 6 21:21%

 الخطكات التن يذية لمبحث
 القياسات القبمية :
كقػد الػتممت  َُِٖ/ٕ/ُات القبمية لمجمكىت  الب ث الضابطة كالتجريبيػة كذلػؾ تـ إجراس القياس

 -القياسات كاااتبارات قيد الب ث كذلؾ ىم  الن ك التال :
 ـ.َُِٖ/ٕ/ُالكزف) يكـ الإفإاس المكاوؽ  -الطكؿ -ااتبار (السف -
 ـ.َُِٖ/ٕ/ِالمكاوؽ  ااتبار المتغيرات البدنية  -
 ـ.َُِٖ/ٕ/ّالمكاوؽ جءاز العارضتاف ماتمقتا اارتقاع  ااتبار المستكل المءارل ىم  -

 تطبيؽ تجربة البحث الأساسية:
  اػفؿ القتػرة مػف بوػالة الجمبػاز بنػادم طنطػا الرياضػ  تـ تطبيؽ تجربػة الب ػث كذلػؾ 

كذلؾ لعينة الب ث كالتال  كذلؾ لمدة لءريف كنوؼ بأجمال   َُِٖ/  ٗ/ُٖال   َُِٖ/ٕ/ٔ
 ) يكـ  سبكىيا (اا د  ااربعاس) .ِة كبكاقم () ك دَِ)  سابيم ك(َُ(

 القياسات البعدية:
بعد اانتءاس مف تطبيؽ تجربة الب ث قامػت البا إػة بػيجراس القيػاس البعػدم لممتغيػرات البدنيػة يػكـ 

 لقياس مستكل ااداس المءارل.                َُِٖ/ٗ/ِّك يكـ  َُِٖ/ٗ/ِِ
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 عرض كمناقشة النتائج
 ُِف =   ت القركؽ بيف القياسات القبمية كالبعدية لممجمكىة التجريبية و  المتغيرات البدنيةداا )ٓجدكؿ (

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 قيمو )ت( القياس البعدم القياس القبمي
 ع ـ ع ـ

 1.70 1.77 31.71 1.79 71.33 كجـ قياس قكة القبضة لميد اليمنى 0
 1.79 1.02 72.62 1.22 77.37 جـك قياس قكة القبضة لميد اليسرل 7
 1.70 1.37 39.12 1.02 31.76 كجـ قياس قكل عضلبت الرجميف 3
 1.79 1.77 77.69 1.96 02.37 ث\عدد ث(71اختبار الشد المعدؿ لمبنات) 2
 1.26 1.02 70.27 1.00 06.17 ث\عدد ث(71اختبار رفع الظير مف الرقكد) 1
 1.72 1.67 73.12 1.30 02.77 ث\ددع ث(71اختبار الجمكس مف الرقكد ) 6

 ) َٓ.َ) ىند مستكل معنكير (ِِٖ.ِقيمر ات االجدكلية (
) كجكد وركؽ دالة ا وا يان بيف القياسات القبمية كالبعدية لعينر ٓيتضة مف جدكؿ (

 الب ث و  المتغيرات البدنية قيد الب ث . 
 كالبعدية لعينة الب ث و  المتغيرات البدنية) النسبة الم كية لمعدات تغيير القياسات القبمية ٔجدكؿ (

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

ال رؽ بيف  المتكسط الحسابي
 المتكسطيف

 نسبو التحسف
 بعدل قبمي

 %06.07 2.22 31.71 71.33 كجـ قياس قكة القبضة لميد اليمنى 0
 %77.16 6.37 72.62 77.37 كجـ قياس قكة القبضة لميد اليسرل 7
 %2.79 3.72 39.12 31.76 كجـ قكل عضلبت الرجميفقياس  3
 %09.71 2.32 77.69 02.37 ث\عدد ث(71اختبار الشد المعدؿ لمبنات) 2
 %72.72 1.31 70.27 06.17 ث\عدد ث(71اختبار رفع الظير مف الرقكد) 1
 %76.22 6.37 73.12 02.77 ث\عدد ث(31اختبار الجمكس مف الرقكد ) 6

)  ف النسب الم كية لمعدات تغيير القياسات البعدية ىف القبمية  تراك ت  ٔيتضة مف جدكؿ (  
 ) لممتغيرات البدنية %ْٖ.ِٔ:   %ِٗ.ٖبيف (

 ُِف =  داات القركؽ بيف القياسات القبمية كالبعدية لممجمكىة التجريبية و  مستكل ا داس المءارل )ٕجدكؿ (

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 قيمو )ت( س البعدمالقيا القياس القبمي
 ع ـ ع ـ

ميارة المرجحة الخم ية كقكؼ عمى اليديف  0
 1.67 1.69 2.77 1.00 3.12 درجو عمى جياز العارضتاف مختم تا الارت اع

 ( 1.11( عند مستكل معنكيو )7.772قيمو "ت" الجدكلية )
عدية لعينة ) كجكد وركؽ دالة إ وا يان بيف القياسات القبمية كالبٕيتضة مف جدكؿ (

 الب ث و  مستكل  داس مءارة المرج ة الامقية كقكؼ ىم  اليديف .
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 ( النسبة المئكية لمعدلات تغيير القياسات القبمية كالبعدية لعينة البحث في مستكل الأداء الميارل2جدكؿ )

كحدة  المتغيرات ـ
 القياس

 المتكسط الحسابي
 نسبو التحسف ال ركؽ

 بعدل قبمي

المرجحة الخم ية كقكؼ عمى اليديف عمى جياز ميارة  0
 العارضتاف مختم تا الارت اع

 %11.96 3.62 2.77 3.12 درجو

) اف النسب الم كية لمعدات تغيير القياسات البعدية ىف القبمية بمغت  ٖيتضة مف جدكؿ ( 
عارضتاف ) و  مستكل ااداس لمءارة المرج ة الامقية لمكقكؼ ىم  اليديف ىم  جءاز ال%ٔٗ.َٓ(

 ماتمقتا اارتقاع.
 ثانيان : مناقشة النتائج 

) كجكد وركؽ دالة ا وا يان بيف القياسات القبمية كالبعدية لعينر ٓيتضة مف جدكؿ (
)  ف النسب الم كية لمعدات  ٕالب ث و  المتغيرات البدنية قيد الب ث كيتضة مف جدكؿ (  

%) لمتغيرات البدنية ْٖ.ِٔ%  : ِٗ.ٖ(تغيير القياسات البعدية ىف القبمية  تراك ت بيف
 Battle كترجم البا إة تمؾ النتيجة ال  البرنامج المقترح باستاداـ تدريبات باستاداـ

Rope.كالذل ساهـ و  ت سيف المستكل البدن  كالمءارل لدل نال   الجمباز 
  دل إل  إاتفؼ و  مستكيات Battle Ropeكترل البا إة  ف تدريب القكة باستاداـ 

القكة بااتفؼ  نكاىءا لوالة القياس البعدم و  المتغيرات البدنية   كما تضمنر البرنامج 
التممت جميم ىضفت الجسـ كتدريبات  Battle Ropeالتدريب  مف تدريبات متنكىر باستاداـ 

ل ىداد البدن  النكى  الذل يءدؼ ال  تنمير العضفت العاممة و  المءارة قيد الب ث   ما 
البرنامج مف تدرج طبيع  و  مستكيات اللدة كالبدس بتدريب القكة بدكف  إقاؿ بالعمؿ  ي تكير

العضم  ا يكتكن  كا يزكميترل   إـ ااستاداـ لمإقؿ بعد ذلؾ كالتدرج بارتقاع اللدة ادل ذلؾ 
 ال  تنمير القكة العضمية.

 بت ديػػد الوػػقات كيجػػب ىمػػ  المػػدرب ىنػػد تكجيػػر ا  مػػاؿ التدريبيػػة المكإقػػة  ف يقػػكـ  كا
البدنيػػػة كالقسػػػيكلكجية لفىػػػب إػػػـ يقػػػكـ بعػػػد تقنػػػيف ا  مػػػاؿ التدريبيػػػة بتكزيػػػم الك ػػػدات التدريبيػػػة. 

)َُٗ:ُ( 
كتعزل البا إة هذا الت سف و  مستكل المتغيرات البدنية إل  طبيعة البرنامج كما ي تكير 

انياتءـ كقدراتءـ كمقننر مناسبة لامك Battle Ropeمف تدريبات بدنية باستاداـ المقاكمات   
 .ال مؿ كمكجءر لتنمية هذا العناور البدنية

)   مػػدم السػػيد ْ)(َُِٖ(اييػػاب عػػزت كتتقػػؽ هػػذا النتػػا ج مػػم مػػا  لػػار إليػػر كػػؿ مػػف 
قػػد  دل إلػػ  تقػػػكؽ   Battle Rope)  يػػث  لػػارت ىمػػ   ف التػػدريب باسػػتاداـ  ٓـ)(َُِٖ(
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 قكة العضمية .القياس البعدم ىم  القياس القبم  ااتبارات ال
كبذلؾ يككف قد ت قؽ القرض ااكؿ كالذل ينص ىم  انر تكجد وركؽ ذات دالة 
ا وا ية بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية و  مستكل بعض المتغيرات البدنية لدل 

 نال ات الجمباز القن  كلوالة القياس البعدم
اسات القبمية كالبعدية لعينة ) كجكد وركؽ دالة إ وا يان بيف القيٕكيتضة مف جدكؿ (

) ٖالب ث و  مستكل  داس مءارة المرج ة الامقية كقكؼ ىم  اليديف   ككذلؾ يتضة مف جدكؿ (
) و  مستكل %ٔٗ.َٓاف النسب الم كية لمعدات تغيير القياسات البعدية ىف القبمية بمغت (
 تاف ماتمقتا اارتقاع. ااداس لمءارة المرج ة الامقية لمكقكؼ ىم  اليديف ىم  جءاز العارض

كيعزل البا ث تقكؽ ىينة الب ث و  هذا اااتبارات إل  تأإير البرنامج التدريب  
) كالذم تـ تكجير ال مؿ افؿ ن ك تنمية ت مؿ القكة كالذم تـ افلر Battle Rope(باستاداـ 

مك د المطبؽ ىم  اتباع المبادئ الااوة لمتدريب با إقاؿ  هذا بالاضاوة إل  تأإير البرنامج ال
 نال ات الجمباز.  

كترل البا إة  نر نتيجة لتدااؿ تأإيرات التدريب ونجد  ف مم زيادة القكة القوكل 
) تبعتر تقكؽ و  ااتبارات ت مؿ القكة Battle Rope(المكتسبة مف برنامج التدريب با إقاؿ

 لدل ىينة الب ث.  
ااتبػػار ا داس المءػػارل إلػػ  ارتقػػاع  كتعػػزل البا إػػة تقػػكؽ القيػػاس البعػػدم ىػػف القبمػػ  وػػ 

)  بالاضاوة إل  Battle Ropeمستكل الوقات البدنية الااوة افؿ برنامج التدريب با إقاؿ(
 تأإير البرنامج المطبؽ ىم  نال ات الجمباز كالذم التمؿ ىم  التدريب المءارل.

ؽ ذات تكجػػػػػػػػػػػػد وػػػػػػػػػػػػرك  كبذلؾ يككف قد ت قؽ القرض الإان  لمب ث كالذل ينص ىم  انر
دالػػػة ا وػػػا ية بػػػيف متكسػػػطات القياسػػػات القبميػػػة كالبعديػػػة وػػػ  مسػػػتكل اداس المر جػػػة ااماميػػػة 
كالامقيػػة ىمػػ  جءػػاز العارضػػتاف ماتمقتػػا اارتقػػاع لػػدل نالػػ ات الجمبػػاز القنػػ  كلوػػالة القيػػاس 

 البعدم
 -الاستنتاجات :

مسػػتكل بعػػض إلػػ  ت سػػف  Battle Ropeيػػلدل البرنػػامج التػػدريب  المقتػػرح باسػػتاداـ  -
 المتغيرات البدنية لدل نال ات الجمباز.

إلػػ  ت سػػف مسػػتكل ااداس  Battle Ropeيػػلدل البرنػػامج التػػدريب  المقتػػرح باسػػتاداـ  -
 المءارل البدنية ىم  جءاز العارضتاف ماتمقتا اارتقاع.

 التكصيات :
البحػث تكصػى  ةمف خلبؿ تطبيؽ البرنػامج كفػى ضػكء الاسػتنتاجات ، كفػى حػدكد عينػ



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و9112 عجزًبر (1الجضء ) 78انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

243 

 -الباحثة :
بنالػػػ ات  ةىنػػػد كضػػػم بػػػرامج التػػػدريب الااوػػػ Battle Ropeتطبيػػػؽ تػػػدريبات  -ُ

 ىم  مستكل الوقات البدنية ااداس المءارل .  ةالجمباز لما لءا مف تأإيرات إيجابي
 ةىامػ ةىنػد كضػم بػرامج التػدريب بوػق Battle Ropeاسػتاداـ تػدريبات  ةضػركرة -ِ

 الوقات البدنية ااداس المءارل.ىم  مستكل  ةلما لءا مف تأإيرات إيجابي
 . ةالماتمق ةو  المرا ؿ السني Battle Ropeستاادـ برنامج التدريب إ -ّ

 المراجع 
 أكلان : المراجع بالمغة العربية

اديؿ سعد لنكدة   سامير ور م  منوكر : الجمباز القن  كمقاهيـ كتطبيقات   ممتق  القكر   -ُ
 .ُٗٗٗالاسكندرية   

ممتق  القكر   الاسكندرير  ِة كااركف : الجمباز القن  مقاهيـ كتطبيقات   طاديؿ سعد لنكد -ِ
   َُِٓ. 

   جامعة  ِاميرة مطر كااركف : الجمباز القن  كتطبيقاتر و  ضكس المست دإات العممير   ط-ّ
 . َُِٓ مكاف   القاهرة   

ات البدنية ىم  بعض المتغير  Battle Ropeايءاب ىزت ىبد المطيؼ: تأإير تدريبات  -ْ
كواىمية ااداس المءارل لدل المفكميف   ب ث ىمم  منلكر  مجمة ىمكـ كونكف 

 ـ.َُِٖالرياضية  كمية التربية الرياضية  جامعة اسيكط 
ىم  كقاسة الجءاز التنقس  كالمستكل  Battle Rope  مدم السيد ىبدال ميد :تأإير تدريبات-ٓ

لكر  مجمة اسيكط لعمكـ كونكف جرل   ب ث ىمم  من ََُٓالرقم  لمتسابق  
 ـَُِٖالرياضية  جامعة اسيكط 

داليا م مػد معركؼ ال ضرم : اتأإير برنامج بالمقاكمة لتنمية القكة كالقدرة العضمية ىم  -ٔ
بعض الءرمكنات ىم  العارضتيف ماتمقت  الارتقاع لطالبات كمية التربية الرياضية 

 . َُِٓية الرياضية لمبنات بالجزيرة   ا رسالة دكتكراا  ير منلكرة   كمية الترب
 ـ .ََُِسمكل رلدل كآاركف : الجمباز المنءج    جامعر  مكاف   القاهرة   -ٕ
طم ة  ساـ الديف : ااسس ال ركير كالكظيقير لمتدريب الرياض    دار القكر العرب    -ٖ

 .ُْٗٗالقاهرة   
  المكتبة المورية لمطباىة كالنلر ىادؿ ىبد البوير ىم   : الجمباز القن  (بنيف كبنات)-ٗ

ََِْ . 
ىبد العزيز النمر   ناريماف الاطيب : ااىداد البدن  كالتدريب با إقاؿ لمنال يف و  مر مر -َُ
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 .َََِما قبؿ البمكغ   ااساتذة لمكتاب الرياض    القاهرة   
): برامج ََُِم مد م مكد ىبد الدايـ   مد ت والة سيد   طار م مد لكرم القطاب (-ُُ

تدريب ا ىداد البدن  كتدريبات ا إقاؿ مطابم ا هراـ بككرنيش النيؿ  القاهرة 
 ََُِ . 

كاس   مد  سبك : ا تأإير تدريبات ا يزككينتيؾ ىم  مستكل ا داس و  جءاز ا واف -ُِ
الققز كبعض المتغيرات النقسية ا رسالة ماجستير  ير منلكرة  كمية التربية 

 . َُِِات بالقاهرة  جامعة  مكاف   الرياضية لمبن
ُّ-Antony,Mr Bobu ,and A.palanisamy : Influence of High and low 

Altitude Battle Rope Training protocol on selected 
physiological Variables among National Level Athletes 
International Education and Research Journal ّ.ٓ .َُِٕ  

ُْ-Doan,Robert,lynn MacDonald,and Stevie chepko:lesson planning for 
middle school physical Education meeting the national 
standards & Grade-level Outcomes. Human Kinetics َُِٕ 

ُٓ-Joseph Meier, Jeffery Quednow, timoty sedlak: the Effects of high 
Intensity –Based Kettle bells and Battle Rope Training on 
Grip strength and Body composition in college Aged Adults 
Interactional journal of exercise science ٖ(ِ) ُِْ-ُّّ,َُِٓ 

ُٔ- Kramer,K,kruchten ,b,Hahn c,janot j,fleck,s&braun ,s the effects of 
Kattl ball versus battle ropes on upper and ;ower body 
anaerobic power in recreationally active college students 
journal of undergraduate Kinesiology ,research volume َُ 
nember ِ spring ُّ-ُْ ,َُِٓ 

ُٕ-Marin ,p,j,Garcia –Gutierrez ,m,t,da silva-,Grigoletto ,m 
E,&Hazell,T.J:the addition of synchronous Whole –body 
vibration to battling rope exercise increases skeletal muscle 
activity journal of musculoskeletal &neuronal 
interactions,ُٓ(ّ),َِْ.َُِٓ 

ُٖ-Mohan,k,and,kaba,Rosario,c : Influence of battle rope high intensity 
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interval training on selected physical and performance 
variables among volleyball International journal of 
Multidisciplinary Research Review, vol,Issue-ُٖ,ُٖٓ.ُُٔ 
,َُِٔ 

ُٗ-Ratamess,n.A,Rosenberg j,G,Klei,s,Dougherty ,B.m,smith,c.R& 
faigenbaum ,A.D: comparison Of the acute metabolic 
Responses to traditional resistance,body-Weight,and battling 
rope exercises,the journal of strength & conditioning 
Research,ِٗ (ُ) ,ْٕ-ٕٓ,َُِٓ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


