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تأثير استخدام احبال القوة عمى القدرة العضمية لمذراعين والرجمين 
 ومستوى اداء ميارة الشقمبة الأمامية السريعة في الجمباز

 الباحثة / مشيرة نجيب أحمد النشوي                                    

 ومشكمة البحث:مقدمة 

مر الذى لات الرياضية ، االامياً وتكنولوجياً فى شتى المجمد العالم فى العصر الحديث تقدماً عييش
و جديد وحديث فى المجال الرياضى ىين فى المجال الرياضى إلى البحث عن كل ما مدفع العام

نا كان من الضرورى العمل ىخرى ومن لأوم اممن الع ووماتمبإعتبار التدريب الرياضى ميدان يستمد مع
دوات لأزة وايجلأمى من تطوير اموب العمسلأية التدريبية بامالعم وت التى تواجلامشكمول لمى إيجاد حمع

داء لأية التدريبية وزيادة الدافعية وتحسين امعب لزيادة فعالية العملاتمام باللأىا ليالتدريبية وتطويع
 . عبلاارى ليالحركى والم

كأحد أىم الاساليب  Battle Rope ال هاحبال القو في الاونة الاخيرة زاد استخدام تدريبات 
تعمل عمي تشغيل  التي يتم ادائيا عمي ىذه الاداة التدريباتالتدريبية الموجيو بأستخدام أداه ، حيث أن 

السفمي  في ان واحد مثل )الذراعين ، الكتفين ، الظير ، البطن ، الطرفالمجموعات العضمية 
 (02) مC. McCausland( "3102)ماك اوسمن بأكممة( . 

"نوره أبو المعاطى"، "أحمد  ،ايياب عزت"" ،"ىبو عبد العظيم" ،"حمدي السيد"كل من وقد أشار  
ليا تأثير ايجابي عمي الصفات البدنية ومنيا التأثير عمي    )  (Battle Ropeأن تدريباتمحمود" 

التايكندوا (  -المصارعو  -الملاكمة –م"  0511من ) العاب القوي" الجري  المستوي المياري في كل 
(.55:4) 

إلى أن استخدام مKoprince(3112) وكبرنس مRippetoe (3112 ) و يشير ريبيتو وآخرون
ف معداد البدني وذلك في مختلأساسية للأدوات الحديثة في التدريب أصبح من المبادئ الأزة وايجلأا
 (51:05)الرياضيةنشطة لأا
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تعتبر  المقاومةأن تدريبات  مMarg ،Ron jones("3112)"ماريج ورون جونسويشير كلا من 
شكل من أشكال التدريبات الحديثة في المجال الرياضي حيث تعتبر من أشير طرق التدريب لتحسين 

 (.07:05لياقة العضلات)

( ليا تأثير إيجابي عمى المتغيرات  Battel Ropeأن تدريبات حبال القوة )  "مروة جودة"أكدت كما
بكمية تربية  الثالثة الفرقة لجياز الحركات الأرضية لطالبات البدنية و عمى مستوى الأداء الميارى

 ( .71:6) رياضية بنات

 مما سبق يتضح عدم وجود دراسات باستخدام احبال القوه عمى ناشئين الجمباز 

( بنادى بنها الرياضي 3321من المرحلة السنية) ناشئينالجمباز للومن خلال قيام الباحثة بتدريب 

وقد أرجعت الباحثة ذلك القصور الي أداء بعض حركات الجهاز الأرضي في  ناشئينلاحظت قصور ال
افتقارىم الى بعض المتغيرات البدنية والتي تحتاج الى تدريبات لفترة زمنية طويمة لتنمية ىذه المتغيرات 

  .البدنية

  :أىداف البحث

 كل من  عمى Battle Ropeستخدام أحبال القوة اتأثير تدريبات    لتعرف عمىاييدف البحث إلي 

ئ ناشل ليدينالشقمبة الامامية السريعة عمي ا  ةميارا مستوى أداء و و الرجلين لمذراعين القدرة العضمية
  .الجمباز

  :فروض البحث

 القدرة العضميةتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في  -0
في اتجاه القياس  لناشئ الجمبازالامامية السريعة عمي اليدين  ةومستوى الأداء المياري لمشقمب

 البعدي 



- 11 - 
 

  
 

لقدرة العضمية التجريبية في ياسين القبمي والبعدي لممجموعة اتوجد فروق دالة إحصائيا بين الق -5
في اتجاه القياس لناشئ الجمباز اليدين  عمىالامامية السريعة  ةلمشقمب الميارىومستوى الأداء 

 البعدي  
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسيين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في  -3

لناشئ الجمباز الامامية السريعة عمي اليدين  ةومستوى الأداء المياري لمشقمب القدرة العضمية
 .في اتجاه المجموعة التجريبية

  رياضة الجمباز:

أن رياضة الجمباز رياضة محببة إلى النفس وتتناسب (  ۷۰۰۲تذكر عزيزة سالم وأخرون . ) 
مع جميع الأفراد في المراحل السنية المختمفة ، حيث يمكن ممارستيا بناء عمى خطة دراسية والتي 
تتناسب مع مراحل السن المختمفة ويعتبر ىذا النوع الأساسي للإعداد لمبطولات أو المدخل لتحقيق 

جياز  -المختمفة عمى أجيزة الجمباز ) جياز الحركات الأرضية المستوى المتقدم لتأدية الحركات 
 ( 7: 5) العقمة. جياز –جياز المتوازي  -جياز حصان القفز  -جياز الحمق  -حصان الحمق 

أن الجمباز من الأنشطة الرياضية التي تستخدم بعض الأجيزة  م(3102احمد اليادي")ويشير"
لأداء حركات بدنية عمييا، كوسيمة تربوية تيدف الوصول بالفرد إلى أقصى ما تؤىمو قدراتو و 
استعداداتو البدنية والعقمية والنفسية والانفعالية والاجتماعية حتى يكون عضوا نافعا في المجتمع الذي 

 ( 03: 5يعيش فيو. )
 مصطمحات البحث:

(Rope Battle أحبال القوة  )ْ تراوحيو  ةيالبدن اقةيتستخدم بغرض رفع الم ةيبيى عبارة عن أداة تدر 
وقد تم إختيار أحبال بطول . بوصة 0-5 نيقدم وتتراوح سماكتيا من ب 56-51طول الواحد عادة من 

لتناسب مجتمع مميمتر 51كيموجرام وسمك واحد بوصة وقطر القبضة  5امتار ووزن  01
 (34:04).البحث
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 : الدراسات السابقو 

 الاستجابات ومقارنة قياس الى يدفدراسة ت( ب04)مRetimes'( "3102)راتاميس" قام  .0
 الحرة الاثقال بمقاومو تمارين عمي تشمل التي المقاومة تدريبات ممارسة عقب الحاده الايضية
 افراد عدد وكان التجريبي المنيج الدراسة واستخدم Battle Rope بمقاومو الجسم وزن وبقارنة
 من نوع لكل المقاومة تدريبات واستخدمت سنة( 51-08اعمار) ( رياضيين01) البحث عينة

 ىذه وتشير منفصمة ايام في (Battle Ropeو الجسم ووزن – الحرة الاثقال)  الثلاثة الانواع
 من اعمي تشير الي متطمبات Battle Rope باستخدام المقاومة تمرينات اداء ان الي البيانات
 التقميدية المقاومة تمارين

في  التغيرات تقييمالى  يدفدراسة تب( 00)مjoseph Meier (3102)"ماري جوزيف" قام .3
 Kettlebell &Battle الكثافة باستخدام بعد التدريب عالي اليد قبضة وقوه تركيب الجسم

Rope العينة عدد وكان ضابطو والاخري تجريبية احداىما المجموعتين تصميم باستخدام 
 (3بواقع) اسابيع( 5) البرنامج تطبيق مده واستغرقت ذكور( 4، ) اناث( 9) طالبا( 03) 

 بنسبة الراحة الي التمارين ممارسة مع دقيقة( 51) وحدة كل مدة الاسبوع في تدريبية وحدات
 لا Battle Ropeتمارين من دقيقتين مع Kettle bell تمارين من دقيقتين لمده بالتناوب 0:0
 ىناك ان من اسابيع خمس مدي عمي القبضة قوه او الجسم تكوين في كبيرة تغيرات الي تؤدي

 التجريبية . لممجموعة الفسيولوجية القياسات تحسين طفيف في
 Battleتاثير عمي التعرفالى  يدفتبدراسة ( 2)(م3102" )العظيم عبد ىبو" قامت .2

Ropeجياز عمي والخمفية الامامية اداء المرحجة ومستوي البدنية المتغيرات بعض عمي 
 مجموعتينباستخدام  التجريبي المنيج الباحثو تواستخدم الارتفاع مختمفتان العارضتان
 ناشىء من ناشىء( 51) عمي البحث عينة واشتممت ضابطو والاخري تجريبية احداىما
 (5) بواقع اسابيع( 01) البرنامج تنفيذ مده واستغرقت الرياضي طنطا بنادي الفني الجمباز
 مستوي في تحسن وجود النتائج وكانت اىم دقيقة( 91) الوحده زمن اسبوعيا تدريبية وحده
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 مختمفتا العارضتان جياز عمي المياري الاداء مستوي وتحسين البدنية المتغيرات بعض
 . الارتفاع

 تاثير استخدام عمي التعرفالى  يدفبدراسة ت (2) (م3131")المعاطى أبو نوره" قامت .4
 التاتشي) ميارات بعض أداء ومستوي العضمية القوة مخرجات عمي( Battle Rope) تدريبات
 احداىما مجموعتينباستخدام  التجريبي المنيج الباحثة واستخدمت الجودو لناشئي( وازار

( سنة05تحت) الجودو رياضة ناشئي عمي البحث عينة واشتممت ضابطو والاخري تجريبية
 وحده (3بواقع ) اسابيع( 8) البرنامج تنفيذ مده واستغرقت بالمنصورة الرياضي الناصرية بنادي
 مستوي في وجود تحسن النتائج وكانت اىم دقيقة( 011، 81) الوحده زمن اسبوعيا تدريبية
 مختمفتا العارضتان جياز عمي المياري الاداء مستوي وتحسين البدنية المتغيرات بعض

 . الارتفاع
 Battleالتعرف عمى تأثير تدريبات الى يدف دراسة ت( ب6م()3133"مروة جودة أحمد") قامت .5

Rop  عمى بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الشقمبات عمى جياز الحركات الأرضية
 لمجموعة( البعدية – القبمية) القياسات تطبيق باستخدام التجريبى المنيج الباحثة ،وأستخدمت 

 تخصص الثالثة الفرقة طالبات من طالبة( 61)عمي عمي  البحث عينة وأشتممت واحدة
  اسبوعيا  تدريبية وحدات ثلاث بواقع اسابيع( 6)البرنامج  تنفيذ مده واستغرقت  الجمباز

 الشقمبة ميارة أداء المتغيرات البدنية وعمي مستوى في وجود تحسن النتائج وكانت اىم 
ميارة الشقمبة الأمامية –عمى اليدين  الشقمبة الخمفية البطيئة–عمى اليدين  السريعة الامامية

 . الأرضية الحركات البطيئة عمى اليدين عمى جياز

 إجـــراءاث البحـــث

مجموعتين ل التصميم التجريبي استخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام  منيـج البحـث :أولًا : 
 وذلك لملائمتو لطبيعة ىذا البحث. تجريبيو والأخرى ضابطواحداىما 
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 : عينـة البحثثانياً : مجتمع و 

 بنياابمديناة  بناادي بنياا الرياضايمن ناشئات الجمباز  تم إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية      
، وتم إستبعاد ( سنو 05-9(  لاعبة يتراوح أعمارىم بين )45)حيث بمغت قواميا ،  القميوبيةبمحافظة 

( لاعبات رفض أولياء أمرىم الإشتراك في البرنامج التدريبي بإستخدام أحبال القوة 9( لاعبة منيم )07)
"Battle Rope( لاعبااات أخاارين تخمفااوا أثناااء تطبيااق البرنااامج ، ليصاابح قااوام 8" ، كمااا تاام إسااتبعاد )

ي ضابطة حيث كان قوام كل مجموعاة ( تم تقسيميا إلي مجموعتين إحداىما تجريبية والأخر 51العينة )
 ( لاعبات لإجراء الدراسة الإستطلاعية .5( لاعبات ، وعدد )01)

 (0جدول رقم )
 تصنيف مجتمع البحث

 إستبعاد مجتمع البحث
عينة البحث 
 الإستطلاعية

 عينة البحث الأساسية
 العينة الضابطة العينة التجريبية

45 07 5 01 01 
 

 شروط أفراد العينة : 
 تقارب أفراد العينة من حيث العمر والوزن والطول . .0

 أمور أفراد العينو عمي الأشتراك في الدراسو . ءموافقو أوليا .5

 أن يتم إختبار الفحص الطبي بواسطة الطبيب المختص . .3

 عدم تعاطي أي عقاقير تؤثر عمي نتائج البرنامج . .4

 نية قيد البحث .تقارب أفراد العينة في القدرات البد .5

 سيولة تواجد أفراد العينة في الأوقات المخصصة لإجراء البحث . .6
 أن يكون أفراد العينة لم يتعرضوا لبرنامج أخر . .7
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 إعتدالية مجتمع البحث : -
 :لتجانس لعينة البحث في المتغيرات التاليةقامت الباحثة بإجراء ا

  في متغيرات النمو الأساسية : إعتدالية مجتمع البحث  -0
 (3جدول رقم )

 32ن=       الوزن والطولالعمر في متغيرات البحث  مجتمع اعتدالية                  

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 1.561 1.855 01.11 9.68 سناو العمر
 1.535 - 6.511 37.11 36.11 كجم الوزن
 1.144- 7.567 039.11 039.511 سم الطول

ث حياث ( بالنسابة لمتغيارات البحا3±باين ) ( أن قيمة معامل الإلتاواء إنحصار5)يتضح من الجدول رقم 
  إعتدالية المجتمع في المتغيرات قيد البحث.مما يدل عمي ( 1.399:  1.535 -أنحصرت بين )

  : العضميةالقدرة في البحث  مجتمع اعتدالية-3
 (2جدول رقم )

البحــــــث             قيــــــدوالدددددع ن   القدددددلعض ال لددددددن   لندددددد عا    البحـــــث فــــــي  مجتمــــــع اعتداليـــــة    
 32ن=

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات م

القدرة العضمية  0
 لمرجمين

075.88 073 5.561 1.560 

القدرة العضمية  5
 لمذراعين

040.564 045.51 5.1599 - 0.544 

( بالنسابة لممتغيارات البدنياة حياث 3±بين ) ( أن قيمة معامل الإلتواء إنحصر3)يتضح من الجدول رقم 
القددر  العضدلية للدزرا ين في  المجتمع اعتداليةيدل عمي مما (  0.544: 1.560 –أنحصرت بين )

  قيد البحث.و الرجلين 
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لجياز الحركات مستوى الاء مهاعض الشقنب  الأمام   السع    في مجتمع البحث  إعتدالية-2
  : الأرضية

 (4جدول رقم )
 32ن=                                                                      

 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري الوسيط المتوسط المتغيرات
 1.590 - 1.795 5.11 4.58 الشقمبة الأمامية السريعة عمي اليدين

إعتداليااة ممااا ياادل عمااي  ( 3±بااين ) ( أن قيمااة معاماال الإلتااواء إنحصاار4)يتضااح ماان الجاادول رقاام    
  المجتمع في المتغيرات الميارية لجياز الحركات الأرضية قيد البحث.

 التكافؤ بين مجموعتي البحث :  -
الضاابطة( بحسااب دلالاة الفاروق  –قامت الباحثة بإجراء التكاففؤ بين مجمعتي البحث ) التجريبياة      

، والمتغيارات المياريااة  (القاادرة العضامية لمارجمين، القاادرة العضامية لمااذراعينالبدنياة )فاي متغيارات القاادرات 
ىاااذا ماااا كاااد مااان تكافؤىماااا ، و ( ، وذلاااك لمتأ الأمامياااة الساااريعة عماااي اليااادينلجيااااز الحركاااات الأرضاااية )

 : ( 6( ، )5يوضحة الجدول )
 ( 2جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية 
 01=  3= ن 0ن                                                                            

 
 م

 
 المتغيرات

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(
  المحسوبة

 المتوسط
 الإنحراف
 المعياري

 
 المتوسط

 الإنحراف
 المعياري

القدرة العضمية  0
 لمرجمين

075.911 5.88 073.011 0.663 1.091 

القدرة العضمية  5
 لمذراعين

045.311 3.87 038.511 5.415 0.808 

 010.3= 02ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  )ت(قيمو 
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مما يدل عمي  (0.808:  1.091أن قيمة )ت( المحسوبة أنحصرت بين ) (5) يتضح من جدول     
بين مجموعتي البحث )التجريبية ، الضابطة( في المتغيرات البدنية قيد  وجود فروق دالو احصائياعدم 

الجدولية ، مما  )ت(من قيمو  أقل المحسوبة )ت(حيث كانت قيمو  1.15عند مستوي معنويو البحث 
 يدل عمي تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية قيد البحث.

 ( 6جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في المتغيرات الميارية 

 01=  3= ن 0ن                                                                            
 010.3= 02ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  )ت(قيمو 
وجود فروق دالو مما يدل عمي عدم  1.401أن قيمة )ت( المحسوبة  (6) يتضح من جدول     

عند مستوي بين مجموعتي البحث )التجريبية ، الضابطة( في المتغيرات الميارية قيد البحث  احصائيا
الجدولية ، مما يدل عمي تكافؤ  )ت(من قيمو  أقل المحسوبة )ت(حيث كانت قيمو  1.15معنويو 

 مجموعتي البحث في المتغيرات الميارية .
 أدوات ووسائل جمع البيانات :

 الأجيزة والأدوات المستخدمة :  -
 جياز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيميتر . -

 ميزان طبي معاير لقياس الوزم بالكيموجرام . -

 ثانية . 0/011ساعة إيقاف لحساب الزمن لأقرب  -

 ديناموميتر.جياز قياس قوة القبضة  -

                        مسطرة مدرجة بالسم لقياس المرونة . -

 المتغيرات
 قيمة )ت( المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة الإنحراف المعياري المتوسط الإنحراف المعياري المتوسط
الشقمبة الأمامية السريعة 

 1.401 1.819 4.411 1.855 4.551 عمي اليدين
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 كرة طبية .        -

 " Battle Ropeأحبال قوة " -
 إستمارات تسجيل البيانات المستخدمة: -

                                                                               .(الطول  -وزن الجسم  - العمر في متغيرات النمو ) اتستمارة تسجيل قياسات الناشئإ  -0
                 . الإختبارات البدنية في  اتتسجيل قياسات الناشئ ستمارةإ -5
                .  تقيم الأداء المياريفي  اتستمارة تسجيل قياسات الناشئإ -3

                  الحجم الأمثل لحبل القوة آراء الخبراء في تحديد استمارة تحديد 
         مكونات التدريبي بإستخدام أحبال القوة   آراء الخبراء فياستمارة تحديد  

 الدراسة الإستطلاعية : 
 الدراسة الإستطلاعية الأولى :

 م إلى يوم الخميس  9/7/5153الدراسة الاستطلاعية الأولي من يوم الأحد الموافق راء إجوتم 
 . م 03/7/5153الموافق 

 أىداف الدراسة :  -
  حبااال القااوة باسااتخدامالتعاارف عمااى ماادى ملائمااة وحاادات البرنااامج التاادريبي "Battle Rope" 

 ( .  المجموعة التجريبية لعينة البحث )

  إجاراء اكتشاف نواحي القصور والضاعف والعمال عماى تلاشاى الأخطااء المحتمال ظيورىاا أثنااء
 .تواجو الباحثة عند تنفيذ البحثالدراسة الأساسية وعمى الصعوبات التي قد 

  لعيناة القادرات البدنياة التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة ومادى ملائماة اختباارات
 البحث ومدى سيولة تطبيقيا. 

  ختباار عمااى إلكال  بلاعااكال  يساتغرقوتحدياد الازمن الالازم لعمميااة القيااس ، وكاذلك الاازمن الاذي
 حده ، وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات . 

 رتيب سير الاختبارات قيد البحث لعينة البحث ت. 

" التاى تتناساب ماع مجتماع البحاث وقاد قامات بإساتطلاع أراء الخباراء Battle Ropeتقناين أحباال القاوة "
 لتحديد حجم الحبل المناسب لمجتمع البحث 
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 : الدراسة الاستطلاعية الثانية -
( ناشائين 5)قامت الباحثاة باإجراء الدراساة الاساتطلاعية الثانياة عماي عيناة البحاث الاساتطلاعية وعاددىا 

 م 51/7/5153الموافق  الخميسم إلى يوم  06/7/5153من يوم الأحد الموافق 
 أىداف الدراسة : -

( ناشائين 5)قامت الباحثاة باإجراء الدراساة الاساتطلاعية الثانياة عماي عيناة البحاث الاساتطلاعية وعاددىا 
حسااب ل م 51/7/5153الموافاق  الخمايسم إلى ياوم  06/7/5153من يوم الأحد الموافق 

متساااويين  اتالتمااايز بااين مجمااوعتين ماان الناشاائصاادق الاختبااارات باسااتخدام طريقااة صاادق 
فاي نفاس المرحماة السانية والمجموعاة الأخارى  اتناشائ (5)في العدد أحداىما مميزة وعاددىم 

 .وىي عينة البحث الاستطلاعية اتشئان (5)غير المميزة وعددىم 
 (01جدول )

 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة في اختبارات 
 2= 3=ن0نالقدرات البدنية قيد البحث                                                      

 الاختبارات م
 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

قيمة )ت( 
المتوسط  المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 * 3.375 5.315 075.41 0.788 076.81 القفز العريض 4

 *05.544 0.096 037.61 1.987 046.31 دفع كرة طبية 5

 5.316=  8ودرجات حرية  1.15"ت" الجدولية عند مستوى  قيمة
باين المجموعاة  العضامية القادرةوجود فروق ذات دلالة إحصائية في اختبارات  (01)يتضح من جدول 

الممياازة والمجموعااة غياار الممياازة لصااالح المجموعااة الممياازة ، ممااا يعطااي دلالااة مباشاارة عمااي صاادق ىااذه 
  الاختبارات.

 معامل الثبات :
ة تطبيقياا مارة دقامت الباحثة بحسااب ثباات الاختباارات باساتخدام طريقاة تطبياق الاختباارات ثام إعاا     

نتاائج التطبياق الأول  نسااعة( باي 75الاساتطلاعية ، بفاصال زمناي ثلاثاة أياام )أخرى عمى عينة الدراسة 
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القاادرات البدنيااة ، ومسااتوى معاماال اختبااارات  انيوضااح ( 03، ) (05رقاام ) ينجاادولالوالتطبيااق الثاااني، و 
 الأداء المياري .

 (03جدول )
 2بارات البدنية    ن=الإختمعامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني لمعينة الاستطلاعية في 

 ختباراتالا
قيمة )ر(  القياس الثاني القياس الأول

  م ع م المحسوبة
 *1.998 0.0789 075.81 5.315 075.41 القفز العريض

 *1.968 0.453 037.91 0.096 037.61 دفع كرة طبية

 1.878=  3ودرجة حرية  1.15قيمة "ر" الجدولية عند مستوى معنوية 
ذات دلالاااااة إحصاااااائية عناااااد مساااااتوى معنوياااااة  ارتباطياااااةوجاااااود علاقاااااة  (05)يتضاااااح مااااان جااااادول      
عادة التطبيق في  3ودرجات حرية 1.15 ، مما يعطي  إختبارات القدرات البدنية قيد البحثبين التطبيق وا 

 دلالة مباشرة عمي ثبات ىذه الاختبارات .
 الخطوات التتنفيذية لمبحث :

 القياسات القبمية : -
" عماي العيناة قياد البحاث الميارياةو ،  لنقدلعض ال لدن  قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية      

  57/7/5153إلي  56/7/5153 في الفترة ما بين
 تطبيق دراسة البحث الأساسية :

عماي العيناة "Battle Rope"بإساتخدام حباال القاوة  التادريبيامج نابياق البر طقامت الباحثاة بت     
إلاي  31/7/5153فاي الفتارة مان  القميوبياةبمحافظاة  بنياابمدينة  بنادي بنيا الرياضيقيد البحث 

 . شيرين( ولمدة الأحد ، الخميس عياً أيام ) وحدتين أسبو بواقع   50/9/5153
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 لممجموعة التجريبية Battle Ropeنموذج لوحدة تدريبية بإستخدام أحبال القوة 
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( أداء حركت  Battle Rope) ٔقٕف ، يسك

 الإصطذاو

5
 

 

 ق 05 

( أداء  Battle Rope) جهٕس طعٍ ، يسك 

 حركت الإصطذاو عهً انجاَبٍٍ
5 

( تبادل انطعٍ  Battle Rope) ٔقٕف ، يسك

 بانرجهٍٍ يع أداء حركت انتًٕج
5 

 

بانساقٍٍ (  Battle Rope) جهٕس عانً ، ربط 

 أداء حركت الإصطذاو بإستخذاو انرجهٍٍ
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 :الامامٍت السرٌعت على الٍذٌن الشقلبت

عبننننت الايننننٍ ٔلننننع انٕقننننٕف تبننننذاء -1

بعننذ يسننافت لانًنناو نلا بًرجحننّ انننيراعٍٍ

ينناو نلارتقنناء الا يًكُننت يننع عًننم  طننٕة

نتقنننٕو انرجنننم انًٍُنننً  (انٍسنننري ي نننال)

يناو ٔتقنٕو ٔنلاعهً ٔلابانًرجحّ نهخهف 

رض بقنِٕ بانًرجحنّ الاانٍسري بعذ دفع 

انسنننرٌعت لانهحننناق بانرجنننم انًٍُنننً فنننً 

نتصننننب  ٔلننننع انٕقننننٕف عهننننً انٍننننذٌٍ 

 تٍٍصقيتلاانرجهٍٍ 

عهنً لايع اسنتًرار يرجحنّ اننرجهٍٍ -2

رض الاعبنننننت بنننننذفع الايننننناو تقنننننٕو نلأ

رض ٌٔقننٕو الابانننيراعٍٍ نٍتننرج انجسننى 

انجننيب بعًننم تقننٕس   ٍننف فننً يرحهننّ 

 ٌ.انطٍرا

عبننت برفننع انجننيب نٍسننتقٍى الاتقننٕو -3 -3

يننع انننرجهٍٍ اثُنناء انٓبننٕط يننع اسننتًرار 

 رفع انيراعٍٍ عانٍا
 

  

 ق 21
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 لممجموعة الضابطةنموذج لوحدة تدريبية 
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  الجموس عمي أربع ثم قذف القدمين خمفاً )وقوف( 

 ق 25 

  ثني الجذع أماماً أسفل. )وقوف(

()انجري فً انًكاٌ بأقصى سرعت  الوقوف

 نًذة دقٍقت ٔاحذة
 

  . الأقًاب بٍٍ انهٕنبً انجري )وقوف(

 بارتفااع عارضاة عماى الأمشااط عماى الوقاوف )

 بالوضع. ثبات ) عالي
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 :الامامٍت السرٌعت على الٍذٌن الشقلبت

عبننننت الايننننٍ ٔلننننع انٕقننننٕف تبننننذاء -1

بعننذ يسننافت لانًنناو نلا بًرجحننّ انننيراعٍٍ

ينناو نلارتقنناء الا يًكُننت يننع عًننم  طننٕة

نتقنننٕو انرجنننم انًٍُنننً  (انٍسنننري ي نننال)

يناو ٔتقنٕو ٔنلاعهً ٔلابانًرجحّ نهخهف 

رض بقنِٕ بانًرجحنّ الاانٍسري بعذ دفع 

انسنننرٌعت لانهحننناق بانرجنننم انًٍُنننً فنننً 

ٔلننننع انٕقننننٕف عهننننً انٍننننذٌٍ نتصننننب  

 تٍٍصقيتلاانرجهٍٍ 

عهنً لايع اسنتًرار يرجحنّ اننرجهٍٍ -2

رض الاعبنننننت بنننننذفع الايننننناو تقنننننٕو نلأ

رض ٌٔقننٕو الابانننيراعٍٍ نٍتننرج انجسننى 

انجننيب بعًننم تقننٕس   ٍننف فننً يرحهننّ 

 ٌ.انطٍرا

عبننت برفننع انجننيب نٍسننتقٍى الاتقننٕو -3 -3

يننع انننرجهٍٍ اثُنناء انٓبننٕط يننع اسننتًرار 

 رفع انيراعٍٍ عانٍا
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 القياسات البعدية : -

" عماااي العيناااة قياااد الميارياااة لممتغيااارات " البدنياااة ،  البعدياااةقامااات الباحثاااة باااإجراء القياساااات      
  . 58/9/5153إلي  57/9/5153البحث في الفترة ما بين 

   : الإحصائية المعالجات

باستخدام الحاساب  Spssتم إجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج الحزم الإحصائية 
 :خلال المعالجات الإحصائية الآلى وذلك من 

 :  النتائج عرض -
 مناقشة الفرض الأول -0
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 (02جدول )
 بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة دلالة الفروق بين 

   01المتغيرات البدنية قيد البحث                        ن=فى                                

 المتغير
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
قيمة      

 ع م ع م " ت "
 القدرة العضمية

 *6.348 5.711 5.550 075.81 0.663 073.01 لمرجمين

القدرة العضمية 
 *8.058 1.401 3.915 045.71 3.871 045.31 لمذراعين

 363.3= 2ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
مماا يادل عماي  (8.058:6.348"ت" المحساوبة أنحصارت باين ) ( أن قيمة03) يتضح من جدول     

لمتغيارات البدنياة قياد باين القياساات القبمياة والبعدياة لممجموعاة الضاابطة فاي ا احصاائيا ةوجود فروق دال
 البحث 

 (02جدول )
 بين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة دلالة الفروق بين 

   01المتغيرات الميارية قيد البحث                        ن=فى                           

 الميارة
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 المتوسطين
قيمة    

 ع م ع م " ت "
 *6.531 1.851 1.951 5.551 1.819 4.411 الشقمبة الأمامية السريعة عمي اليدين

 363.3= 2ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
 وجود فروق دالو احصائيامما يدل عمي  6.531( أن قيمة "ت" المحسوبة 05) يتضح من جدول     

مناقشة الفرض بين القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في المتغيرات الميارية قيد البحث 
 الثاني:
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 (02جدول )
  التجربيةبين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة دلالة الفروق بين 

   01المتغيرات البدنية قيد البحث                        ن=فى                                

 المتغيرات
الفرق بين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
قيمة      

 ع م ع م " ت "
 القدرة العضمية

 *00.538 7.511 5.033 045.71 5.415 038.51 لمذراعين

 العضمية القدرة
 *54.597 5.511 0.705 06.61 0.011 00.01 لمرجمين

 363.3= 2 ودرجة حرية 1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي 07من جدول رقم )كما يتضح       

والبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي حيث أنحصرت 
 (54.597:00.538قيمة "ت" المحسوبة بين ) 

 (02جدول )                                                        
  التجريبيةبين متوسطى القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة بين  دلالة الفروق

   01المتغيرات الميارية قيد البحث                        ن=فى                           

 اتالمتغير 
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبمي

 المتوسطين
قيمة    

 ع م ع م " ت "
 *03.53 5.311 1.598 6.551 1.855 4.551 السريعة عمي اليدينالشقمبة الأمامية 

 363.3= 2 ودرجة حرية 1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
 وجود فروق دالو احصائيامما يدل عمي  03.53المحسوبة  "ت"أن قيمة  (09) يتضح من جدول     

المتغيرات الميارية قيد البحث ولصالح القياس في لممجموعة الميارية بين القياسات القبمية والبعدية 
 الجدولية . "ت"اكبر من قيمو  المحسوبة "ت"حيث كانت قيمو  1.15عند مستوي معنويو البعدي وذلك 

 عرض نتائج الفروق بين مجموعتى البحث الضابطة والتجريبية : -
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 (30جدول )
  لبحث الضابطة والتجريبية البعديين لجموعتى ابين متوسطى القياسيين دلالة الفروق بين 

   01=  3= ن 0المتغيرات البدنية قيد البحث              نفى                                

 المتغير
الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطين
قيمة    

 ع م ع م " ت "
 القدرة العضمية

 *5.545 5.511 5.359 078.31 5.551 075.81 لمرجمين

 القدرة العضمية
 *5.033 5.968 5.033 045.71 3.915 045.71 لمذراعين

 010.3= 02ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
مما يدل عمي  (5.545:5.033( أن قيمة "ت" المحسوبة أنحصرت بين )50) يتضح من جدول     

بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات  وجود فروق دالو احصائيا
حيث  1.15عند مستوي معنويو البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي لممجموعة التجريبية وذلك 

 الجدولية . "ت"اكبر من قيمو  المحسوبة "ت"كانت قيمو 
 (32جدول )

  البعديين لجموعتى البحث الضابطة والتجريبية بين متوسطى القياسيين دلالة الفروق بين 
   01=  3= ن 0المتغيرات الميارية قيد البحث            نفى                                

 ات المياريةالمتغير 
الفرق بين  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 المتوسطين
قيمة    

 ع م ع م " ت "
الشقمبة الأمامية السريعة 

 *3.744 0.311 1.5986 6.551 1.9514 5.551 عمي اليدين

 010.3= 02ودرجة حرية  1.12الجدوليو عند مستوي معنويو  "ت"قيمو 
 وجود فروق دالو احصائيامما يدل عمي  3.744( أن قيمة "ت" المحسوبة 53) يتضح من جدول     

بين القياسين البعديين لمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في المتغيرات الميارية قيد البحث ولصالح 
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 المحسوبة "ت"حيث كانت قيمو  1.15عند مستوي معنويو القياس البعدي لممجموعة التجريبية وذلك 
 الجدولية . "ت"اكبر من قيمو 

  
 مناقشة النتائج:ثانياً : 

 الأول الفرضمناقشة  -0
( وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي 03من جدول رقم )يتضح 

لصالح القياس البعدي حيث أنحصرت قيمة "ت"  القدرة العضميةلممجموعة الضابطة في 
 (5.65( وىى أكبر من قيمة "ت" الجدولية البالغة )8.058:4.3المحسوبة بين )

وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين القبمي ( 05من جدول رقم )كما يتضح       
 بعدي حيث والبعدي لممجموعة الضابطة في المتغيرات الميارية قيد البحث لصالح القياس ال

 (5.65( وىى أكبر من قيمة "ت" الجدولية البالغة )6.531قيمة "ت" المحسوبة بين )
ستمرار لممجموع الضابطة إلى إ لقدرة العضميةاالفروق بين القياسات القبمية والبعدية في وترجع الباحثة  

( أسبوع متواصمة ، كما ترجع 06المجموعة الضابطة في تنفيذ البرنامج التقميدي المتبع في التدريب )
 الباحثة ذلك إلى بعض النقاط التالية :

 التخطيط الجيد لمحتوى البرنامج . -

 أستخدام الحمل التدريبي المناسب لممرحمة السنية . -

 ء البرنامج التدريبي عمى تمرينات متنوعة لتنمية الصفات البدنية قيد البحث .إحتوا -

  مراعة الباحثة طرق التنمية المختمفة لمصفات البدنية .  -

بأن التخطيط الجيد لمبرنامج التدريبي (7) ( م3110)  مفتى إبراىيم ويتفق ىذا عمى ما أكدة   
أن تنوع يساعد في رفع مستوى المياقة البدنية الضرورية لنوع النشاط الرياضي الممارس ، كما 

 التدريبات يؤدى إلى حدوث تنمية لمصفات البدنية
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توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي  :عمي صول والذي ينلأ ة الفرض اصحوبيذا تتحقق 
ومستوى الأداء المياري لمشقمبات قيد البحث عمى  القدرة العضميةوالبعدي لممجموعة الضابطة في 

 .جياز الحركات الأرضيو في اتجاه القياس البعدي لمناشين .
    الثاني الفرضمناقشة  -5 

ـــا يتضـــح        ( وجاااود فاااروق دالاااة إحصاااائية باااين القياساااين القبماااي والبعااادي 07مااان جااادول رقااام )كم
نحصرت قيماة "ت" المحساوبة باين لصالح القياس البعدي حيث أ القدرة العضميةلممجموعة التجريبية في 

 (.5.65( وىى أكبر من قيمة "ت" الجدولية البالغة )54.597:00.538) 

( وجاود فاروق دالاة إحصاائية باين القياساين القبماي والبعادي لممجموعاة 09من جدول رقام )كما يتضح  و
ث لصااااالح القياااااس البعاااادي حيااااث قيمااااة "ت" المحسااااوبة ) قيااااد البحاااا المتغياااارات المياريااااةالتجريبيااااة فااااي 

 ( ،5.65( وىى أكبر من قيمة "ت" الجدولية البالغة )03.53

 طبيعةلممجموعة التجريبية إلي  القدرة العضميةمية والبعدية في وترجع الباحثة الفروق بين القياسات القب 

لإمكانياات عيناة  مناسابة Battle Ropes المقاوماات باساتخدام بدنياة تادريبات مان يحتوياو وماا البرناامج
 .البدنية العناصر ىذه لتنمية وموجيو الحمل ومقننو وقدراتيمالبحث 

 إلااى أىميااة إسااتخدام تاادريباتAaron Guyeet "(5108) (01)" مااع مااا أشااار إليااةيتفااق وىااذا      
Battle Ropes  حياااث تحسااان الإساااتجابات البدنياااة لمجساام وتناااتج عااان الحباااال تاااأثير دينااااميكي ثناااائي

  (4:  2)القوة ،)مزدوج( 

الشاقمبة الأمامياة  ة في المتغيارات الميارياة )كما تعزي الباحثة الفروق بين القياسات القبمية والبعدي      
 باساتخدام بدنياة تادريبات يحتوياو مان وما البرنامج السريعة عمى اليدين ( لممجموعة التجريبية إلي طبيعة

 ىاذه لتنمياة الحمال وموجياو ومقنناو لإمكانيات عينة البحث وقادراتيم مناسبة Battle Ropes المقاومات

 .البدنية العناصر
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( ، نورة أبو 5151( ، أحمد محمود )5109بد المطيف )ما يتفق ذلك مع دراسة كل من إيياب ع
( ، 5155( ، مروة جودة )5150( ، أسماء ناصر )5151( ، محود طاىر )5151المعاطي )

Antony and Palani same (2102. ) 
: توجــد فــروق دالـة إحصــائياً بــين القياســين  :عمـي صوالــذي يــن لثــانىة الفـرض اصــحوبيـذا تتحقــق 

لممجموعــة التجريبيــة فــي المتغيــرات البدنيــة ومســتوى الأداء الميــاري لمشــقمبات قيــد القبمــي والبعــدي 
 البحث عمى جياز الحركات الأرضية في إتجاه القياس البعدي .

حصــائي لإســموب الإعتمــاد عمــي نتــائج الإىــداف والفــروض واالأفــي ضــوء عينــة البحــث و 
 :التاليةستخالصات لإتمكنت الباحثة من التوصل الي االمستخدم، 

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  -0
 الضابطة في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة  -5
 التجريبية في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث

لو تأثير إيجابي  "Battle Rope"البرنامج التدريبي المقترح بإستخادم أحبال القوة   -3
 ذات دلالة إحصائية في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث

لو تأثير إيجابي  "Battle Rope"البرنامج التدريبي المقترح بإستخادم أحبال القوة   -4
لمشقمبات قيد البحث عمى جياز جميع المتغيرات الميارية ذات دلالة إحصائية 
 الحركات الأرضية

 التوصيات :
عناد وضاع بارامج التادريب فاى مجاال الجمبااز  "Battle Rope"تطبياق تادريبات أحباال القاوة   -0

بصفة خاصة وباقى الألعاب الجماعية والفردية بصفة عامة ؛ لما ليا من تأثيرات إيجابية عماى 
 مستوى الصفات البدنية وبالتالى الأداء المياري .
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رى ؛ لماا فاى الرياضاات المختمفاة الأخا "Battle Rope"إجاراء دراساات تادريبات أحباال القاوة   -5
 من تأثيرات إيجابية عمى مستوى الصفات البدنية وبالتالى الأداء المياري . ليا

اد البادني طاوال الموسام ضامن برناامج الإعاد "Battle Rope"إساتخدام تادريبات أحباال القاوة   -3
 التدريبي 

 فى المراحل السنية المختمفة . "Battle Rope"إستخدام تدريبات أحبال القوة   -4

مراحااال سااانية مختمفاااة وعماااي رياضاااات أخاااري لتأكياااد فاعمياااة وأىمياااة إجاااراء بحاااوث مماثماااة عماااي  -5
 . "Battle Rope"تدريبات أحبال القوة  

 المراجع:
 المراجع العربية:

ت  البدنية  ار عمي  القد   Battle Ropeت  :  تأثير تدريبا م(5151)أحمد  محمود   .0
ة رفعة الوسط العكسية لدي المصارعين ، بحث عممي ، المجمة الخاصة ومستوى اداء ميار 

 العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة 

ت موجيو في تدريب الجمباز ،  الكتاب الحديث ، اءار ق  م(:5107)احمد اليادي يوسف .5
 القاىرة.

ت البدنية وفاعمية اعمي بعض المتغير  Battle Rope: تأثير تدريباتم(5108)ايياب عزت  .3
الاداء المياري لدي الملاكمين ، بحث عممي منشور ، مجمة عموم الفنون الرياضية،  كمية 

 تربية رياضية ، جامعة اسيوط .  
والمستوي الرقمي  عمي كفاءة الجياز التنفسي  Battle Ropeتاثير م(:5108)حمدي السيد  .4

لعموم وفنون الرياضية .  جامعة  جري ، بحث عممي منشور ، مجمة اسيوط 0511لمتسابقي 
 اسيوط .  

بين  رياضو الجمباز )دت(:عزيزه محمود سالم ، عزيزه عبد الرحمن ، ىديات احمد  حسنين   .5
 النظرية والتطبيق ، مركز الكتاب لمنشر ،  القاىره.

تأثيرتدريبات أحبال القوةعمى بعض المتغيرات البدنية عمى جياز  (:3133مروة جودة) .6
 رسالة دكتوراة، كمية التربية الرياضية لمبنات جامعة الزقازيق.’ الحركات الأرضية
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دار الفكر  التدريب الرياضي الحديث ) تخطيط وتطبيق وقيادة ( ،( : 3110)مفتي إبراىيم  .7
 العربي ، القاىرة .

عمي مخرجات القوة (Battle Rope)تاثير استخدام تدريبات   :م(3131)و المعاطي بنوره أ .8
لناشئي الجودو ، المجمة العممية  (ر االتاتشي واز  )ت االعضمية ومستوي  أداء بعض ميار 

 لمتربية البدنية وعموم الرياضة ، كمية تربية رياضية ، جامعة حموان . 

عمي بعض المتغيرات البدنية   Battle ropeتأثير تدريبات م( :3102)ىبو عبد العظيم   .9
ومستوي  أداء المرجحة الامامية والخمفية عمي جياز العارضتان مختمفتا الارتفاع لدي ناشئات 
الجمباز ، بحث منشور ، المجمة العممية لمتربية البدنية والرياضية ، كمية التربية الرياضية بنات 

 ، جامعة حموان ، جامعة حموا ن 
 ية:المراجع الأجنب
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