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 انًمذيت ويشكهت انبحث 

٠ؼضذش ثٌض١ّض ٚثٌؼج١ٌّز فٟ س٠جظز ثٌّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج غج٠ز ٠غؼٝ إ١ٌٙج وً س٠جظٟ ٚوً دٌٚز، 

ٚلذ شٙذ ثٌّؾجي ثٌش٠جظٟ دصفز ػجِز ٚس٠جظز ثٌّغض٠ٛجس ثٌؼ١ٍج دصفز خجصز صطٛسثً ػ١ٍّجً عش٠ؼجً 

ثٌش٠جظٟ  ٚثعغ ثٌٕطجق، ٔض١ؾز ثعضخذثَ ثلأعج١ٌخ ٚثٌضم١ٕجس ثٌقذ٠غز ثٌضٟ صغُٙ فٟ ثلاسصمجء دجٌّغضٜٛ

 فٟ وجفز ثلأٔشطز ثٌش٠جظ١ز. 

ٟ٘  Battle Ropeَ( ثٌٝ ثْ صذس٠ذجس 5102" )Kramer ,K et alكرايُر ٠ش١ش " 

غش٠مز صذس٠خ فذ٠غز صثدس شؼذ١ضٙج فٟ ث٢ٚٔز ثلاخ١شر وٛع١ٍز صغضخذَ ِٓ لذً ِؾّٛػز ٚثعؼز ِٓ 

 (١55:02ٌٛٛؽ١ز )ثٌلاػذ١ٓ ثٌٙٛثر ٚثٌّقضشف١ٓ ٌض١ّٕز ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚثٌّضغ١شثس ثٌفغ

َ( ثْ ؽْٛ 5102) palanisamy,  Antony Bobu ٠ٚش١ش "ثٔضٛٔٝ دٛدٝ ، دجٌٕٝ عجِٝ

وأدثر صذس٠خ ػج١ٌز ثٌشذر ٌضط٠ٛش صقًّ لٛر  Battle Ropeدشٚوف١ٍذ ثدضىش ٔظجَ ثٌضذس٠خ دجعضخذثَ 

لذَ  21-53ٚثٌضقًّ ثٌلا٘ٛثةٟ ٚثٌٙٛثةٟ ٌٚٙج ثشىجي ٚثٔٛثع ِخضٍفز ٠ٚضشثٚؿ غٌٛٙج ػجدر ِٓ 

دٛصز ٠ٚخضٍف ثٌٛصْ دجخضلاف غٌٛز ٚعّىز ػٕذ دذء ثٌضذس٠خ  5ثٌٝ ٠ٚ0ضشثٚؿ عّجوضٙج ِج د١ٓ 

ػٕذ ٔمطٟ ثٌٕٙج٠ز  Battle Ropeفٛي ٔمطز ٠ٚقًّ ثٌش٠جظٟ غشفٟ  ٠ٚBattle Ropeضُ عذ١ش 

 (05::21ٚثٌضٟ ػجدر ِج صىْٛ ٍِفٛفز دشش٠ػ ع١ّه )

( ٚف١شدعىٛ ؽ١غْٛ ٚثخشْٚ 5102َ) ٠ٚMarin ,P.J.et alضفك "ِجس٠ٓ ٚثخشْٚ 

Verdisco et al Jason (5102 ْث )َBattle Rope  صغضخذَ ٌض١ّٕز ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ف١ظ ثٔٙج ٌٙج

ٔفظ صأع١ش ثٌؾشٞ ٌٚىٓ ػٍٝ ثٌٕصف ثٌؼٍٜٛ ِٓ ثٌؾغُ وّج ثٔٙج صغجُ٘ فٟ صقغ١ٓ ث١ٌٍجلز ثٌمٍذ١ز 

 (511:03ثٌٛػجة١ز ٚثٌمٛر ٚلٛر ثٌمذعز ٚفمذثْ ثٌذْ٘ٛ ٚثٌضقًّ ثٌؼعٍٟ )

 "َ( ٚؽٛٔغجْ سٚص 5102" ) ٠ٚDoan Robert etalضفك "دْٚ سٚدشس ٚثخشْٚ " 

Jonathan Ross (5102 َثْ ٕ٘جن علاط غشق شجةؼز لاعضخذث )َBattle Rope  ف١ظ ثٔٙج

صغّـ دأدثء ثٌضذس٠ذجس فٟ ؽ١ّغ ثلاصؾج٘جس فىٍّج صثد ػذد ٚثٌقشوجس ثٌضٟ صمَٛ دضع١ّٕٙج )ِغً 

 -ثٌشجةؼز ٟ٘: Battle Rope ػٍٝ ٚثعفً ، ثٚ فٟ دٚثةش( ٚفشوجسؽجٔخ ثٌٝ ؽجٔخ، ثٌٝ ث

رلى بطض المتعيرات البدنيظ الخاصظ  Battle Ropeتأثير تدريبات 
 ومدتوى الاداء المهارى لدى ناذئى رياضظ الجودو

 
  م.د/ احمد محمد نور الدين ادماريل

 جامعة سوهاج -التربية الرياضيةكلية  -استاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي1
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 : ّٔػ ِضٕجٚح ِٓ ثلاصؾجٖ ثلأعجعٟ ٌٍمٛر ٔقٛ ٔمطز ثٌضغذ١ش،Wavesفشوز ثٌّٛؽجس  -

 : فشوز ل٠ٛز ِٓ ثلاصؾجٖ ثلأعجعٟ ٌٍمٛر ٔقٛ ثلاسض.slamفشوز ثلاصطذثَ  -

 ( 021:05: ّٔػ ِضّجعً ِغ ثلاصؾجٖ ثلأعجعٟ ٌٍمٛر ٔقٛ ٔمطز ثٌضغذ١ش.)Whipفشوز ثٌغٛغ -

َ( ثْ ِٓ فؤثةذ 5103) ٠ٚMohan ,K. and Kaba Rosarioزوش "ِٛ٘جْ ِٚجدج سٚعجس٠ٛ 

ثٔٙج صغجػذ فٟ ص١ّٕز ثٌضقًّ ثٌٙٛثةٟ ٚص٠جدر لذسثس ثٌمٍخ ٚثلاٚػ١ز  Battle Ropeصذس٠ذجس 

ثٌذ٠ِٛز ٚثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ ٚص١ّٕز ثٌضقًّ ٌٍمذسر ٌٍش٠جظجس ثٌضٟ صضطٍخ ثٌمذسر ػٍٝ دزي ثٌمٛر دغشػز 

ػج١ٌز ٌٚفضشر ص١ِٕز غ٠ٍٛز صغجػذ فٟ فشق ثٌغؼشثس ثٌقشثس٠ز دذسؽز ػج١ٌز ٚصقغٓ صى٠ٛٓ ثٌؾغُ 

 (02::02ٌش٠جظٟ ٚثٌضٛثفك ثٌؼعٍٟ ثٌؼصذٟ ٌٍّضغجدم١ٓ )ٚصقغ١ٓ ثلادثء ث

وزٌه ٠شٜ ثٌذجفظ أٔٗ ٌعّجْ ثٌٛصٛي إٌٝ ثٌّغض٠ٛجس ثٌش٠جظ١ز ثٌؼج١ٌّز لادذ ِٓ ِضجدؼز 

ٌلاػذٝ ٚصم١١ُ ِج صُ ثٔؾجصٖ ِٓ صمذَ ٠ض١ـ ػٍٝ أعجعٗ ٚظغ صىض١ىجس ٌٍٙؾَٛ ٚثٌٙؾَٛ ثٌّعجد 

قٍمز أعٕجء ثٌّٕجفغز، ف١ظ ٠ش١ش وً ِٓ ِقٟ ثٌذ٠ٓ ػجدذ ٌضٕف١ز٘ج فٟ ثلأِجوٓ ثٌّخضٍفز ػٍٝ ثٌ ثٌؾٛدٚ

(، أفّذ 5112َ(، إعّجػ١ً فجِذ، ػذذ ثٌؼض٠ض غ١ُٕ، ظ١جء ثٌؼضح، ػجغف ِغجٚسٜ )3::0)

٠ؼضذش ِٓ ثلأٔشطز ثٌٕضث١ٌز ثٌضٟ ٠ّىٓ ِٓ خلاٌٙج ل١جط ٚصم٠ُٛ  ثٌؾٛدَٚ( إٌٟ أْ ٔشجغ 5113عؼ١ذ )

ث ِٓ لــــذسثصُٙ ػٍٝ ثٌضٕــجفظ ٌٍٛصٛي لأػٍٝ لذسثس ثٌلاػذ١ٓ فضٝ ٠ضّىٕٛث ِٓ أْ ٠قغٕٛ

ثٌّغض٠ٛجس ثٌش٠جظ١ز، ٌٚؼً ثٌضغ١ش ٚثٌضط٠ٛش ثٌزٞ فذط ٌطشق ٚخطػ ثٌٍؼخ ٟ٘ إفذٜ ٘زٖ 

 (55: 5( ):05: 0( )051: 01ثٌمذسثس. )
 

إضًبعُم َ(، 3::0) عبذ انفتبح خعرَ(، 5::0) صلاح لبدوشوّج ٠ع١ف وً ِٓ 

٠ض١ّض  ثٌؾٛدَٚ( إٌٟ أْ ٔشجغ 5112) عسة, عبغف يغبوريحبيذ, عبذ انعسَس غُُى, ظُبء ان

دجٌؼًّ ثٌذ٠ٕج١ِىٟ ث١ٌّّض دجٌمٛر ٚثٌغشػز ٚثٌمذسر ثٌقشو١ز ثٌّضغ١شر، ٚثٌضٟ صلافع فٟ صقشوجس 

ثٌّلاو١ّٓ أعٕجء صٕف١ز ثٌٛثؽذجس ثٌخطط١ز دضغذ٠ذ ثٌٍىّجس أٚ ثٌذفجع ػٕٙج ٚثٌم١جَ دجٌٙؾَٛ ثٌّعجد، 

سٜ ٚثٌخططٟ أُ٘ ثٌؼٛثًِ ٌضقغ١ٓ ػٕجصش ثٌضىض١ه ٌٍّلاو١ّٓ ٚثٔٙجء ٚأْ ثلإػذثد ثٌذذٟٔ ٚثٌّٙج

 ( 21: 0( )55: :( )00: 2ثٌؾٛلاس دئٔؾجص ٚفجػ١ٍز. )
 

دجٌشغُ ِٓ ثٌضطٛس ثٌٙجةً فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جظٟ دصفز ػجِز ٚثٌضذس٠خ دجلأعمجي دصفز و

خةةلاي دةةشثِؾُٙ  ػٕج٠ةةز خجصةةز خجصةةز إلا أْ دؼةةط ثٌّةةذسد١ٓ لا ٠ٌٛةةْٛ ٌٙةةزث ثٌٕةةٛع ِةةٓ ثٌضةةذس٠خ

ز، فّةٓ ٠ةثٌضذس٠ذ١ز ٚرٌه ٌٍضغٍخ ػٍٝ ٔٛثفٟ ثٌمصةٛس ػٕةذ ثٌلاػذة١ٓ ٚص١ّٕةز لةذسثصُٙ ثٌذذ١ٔةز ٚثٌّٙجس

 ثٌّلاوّة١ٓخلاي خذشر ثٌذجفظ فٟ ِؾجي ثٌضذس٠خ لذ لافع ثٌذجفظ أْ ٕ٘ةجن لصةٛس ٌةذٜ ثٌؼذ٠ةذ ِةٓ 

ٍىّجس ثٌفؼجٌز فٟ ثٔٙةج ثٌؼجِةً ثٌقجعةُ فةٟ ثٌ، ٚٔظشثً لأ١ّ٘ز ثٌٍىّجس ثٌفؼجٌز دثخً ثٌؾٛلاس  فٟ أدثء 

ثٌّّٕٛفز ٌلاػخ ػٕذ صٕف١ز٘ج فٟ ثٌّذجس٠جس ٚثٌضٟ وغ١شثً ِج ٠ٕٙٝ دٙج ثٌلاػخ ثٌّذجسثر ،  ثفشثص ثٌٕمجغ

ِذٜ فجػ١ٍةز ثٌٍىّةجس  ٌّؼشفز ثٌؾٛدٚثلادٚثس ثٌٕٙجة١ز فٟ دطٛلاس  ٚدئشجسر ثٌذسثعجس ثٌغجدمز دضق١ًٍ

فلافع ٚؽٛد ٔمة  فةٟ ِغةضٜٛ ثٌفؼج١ٌةز ٌضٍةه ثٌٍىّةجس ٚثْ ٚؽةذس  ثٌّؤعشر فٟ ثٌفٛص فٟ ثٌّذجس٠جس

ٌٚمذ صطٛس ثٌضةذس٠خ ِةٓ خةلاي ثلاعمةجي دجعةضخذثَ ثدٚثس فةٟ ثصؾةجٖ ثٌؼّةً   فٟٙ ١ٌغش دجٌمٛر ثٌّؤعشر

ثٌؼعٍٟ ٚرٌه ٌٍؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز ٚثٌّغضٜٛ ثٌّٙجسٜ فٟ ٔفظ ثٌضّش٠ٓ ٚ٘زث ِج ٠قممٗ 

 ٚ٘زث ِج دفغ ثٌذجفظ ثٌٝ ثؽشثء ٘ةزٖ ثٌذسثعةز ٌٍضؼةشف ػٍةٝ صةأع١ش Battle Rope ثٌضذس٠خ دجعضخذثَ

 ثٌّلاو١ّٓ ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط ػٍٝ Battle Rope صذس٠ذجس



 

 

  والعشرونالجزء الخامس  2022( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 77 - 

 هذف انبحث

 ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط ػٍٝ Battle Rope صذس٠ذجس ٠ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش 

 ثٌّلاو١ّٓ ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز

 فروض انبحث

 دؼط صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز ثفصجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٟ ِغضٜٛ -

 ثٌّلاو١ّٓ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز. ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس

 دؼط فٟ ِغضٜٛ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز ثفصجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز -

 ثٌّلاو١ّٓ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌعجدطز. ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس

صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز ثفصجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جع١ٓ ثٌذؼذ١٠ٓ ٌذٜ ِؾّٛػضٟ ثٌذقظ  -

 ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط ِغضٜٛ فٟ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚثٌعجدطز

 .ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌذقظ ٌٚصجٌـ ِؾّٛػز  ثٌّلاو١ّٓ

 بعط انًصطهحبث انىاردة فً انبحث

Battle Rope  

لذَ  21-53ثدثر صذس٠ذ١ز صغضخذَ دغشض سفغ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٠ٚضشثٚؿ غٛي ثٌٛثفذ ػجدر ِٓ 

دٛصز ٚصخضٍف ثٌشذر دجخضلاف غٌٛز ٚعّىز ٠ٚضُ صغذ١ش  5ثٌٝ  0ٚصضشثٚؿ عّجوضٗ ِش د١ٓ 

Battle Rope ٠ٚقًّ ثٌش٠جظٟ غشفٟ  فٛي ٔمطزBattle Rope  ٚثٌضٟ ػجدر ِج صىْٛ ٍِفٛفز

 -ثٌغٛغ -دشش٠ػ ع١ّه ٕٚ٘جن علاط فشوجس شجةؼز ػٕذ ثعضخذثِٗ ٟ٘ فشوجس )ثٌضّٛػ

 Battle Rope(.55:01)ثلاظطذثَ( دجعضخذثَ  

 انذراضبث الاجُبُت :

( دٙذف صم١١ُ 5102()َ01" ) Joseph Meier et alدسثعز " ؽٛص٠ف ِجسٞ ٚثخشْٚ  -0

 Battleثٌضغ١شثس فٟ صشو١خ ثٌؾغُ ٚلٛر لذعز ث١ٌذ دؼذ ثٌضذس٠خ ثٌؼجٌٟ ثٌىغجفز دجعضخذثَ 

Rope &Kettle bell  دجعضخذثَ صص١ُّ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز ٚثلاخشٜ ظجدطز

ً )05ٚوجْ ػذد ثٌؼ١ٕز ) ( 2( روٛس ثعضغشلش ِذر صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ )1( ثٔجط ،):( غجٌذج

( دل١مز ِغ ِّجسعز 51ثعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس صذس٠ذ١ز فٟ ثلاعذٛع ِذر وً ٚفذر )

ِغ   Kettle bellدجٌضٕجٚح ٌّذر دل١مض١ٓ ِٓ صّجس٠ٓ  0:0ثٌضّجس٠ٓ ثٌٝ ثٌشثفز دٕغذز 

 &Battle Ropeٚصش١ش ثٌٕضجةؼ ثٌٝ ثْ صذس٠ذجس  Battle Ropeدل١مض١ٓ ِٓ صّجس٠ٓ 

Kettle bell ( 2ثس وذ١شر فٟ صى٠ٛٓ ثٌؾغُ ثٚ لٛر ثٌمذعز ػٍٝ ِذٜ )لا صؤدٜ ثٌٝ صغ١ش

ثعجد١غ ػٍٝ ثٌشغُ ِٓ ثْ ٕ٘جن صقغ١ٕجس غف١فز فٟ ثٌم١جعجس ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌٍّؾّٛػز 

 ثٌضؾش٠ذ١ز.

( ٘ذفش ثٌذسثعز ثٌٝ :5102()َ0" )Ratamess,n.A.et alدسثعز "سثصج١ِظ ٚثخشْٚ  -5

سعز صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ثٌضٟ صشضًّ ٘ٛ ل١جط ِٚمجسٔز ثلاعضؾجدجس ثلا٠ع١ز ثٌقجدر ػمخ ِّج

ٚثعضخذَ  Battle Ropeػٍٝ صّجس٠ٓ دّمجِٚز ثلاعمجي ثٌقشر ٚدّمجسٔز ٚصْ ثٌؾغُ دّمجِٚز 

( 51-:0ثٌذسثعز ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ٚوجْ ػذد ثفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ ػششر س٠جظ١١ٓ ثػّجس )

ٚٚصْ  -ثٌقشرعٕز ٚثعضخذِش صذس٠ذجس ثٌّمجِٚز ٌىً ٔٛع ِٓ ثلأٛثع ثٌغلاعز ) ثلاعمجي 

فٟ ث٠جَ ِٕفصٍز ٚصش١ش ٘زٖ ثٌذ١جٔجس ثٌٝ ثْ ثدثء صّش٠ٕجس ثٌّمجِٚز  Battle Ropeثٌؾغُ ٚ 

 صغضغ١ش ِضطٍذجس ث٠ع١ز ػج١ٌز ثػٍٝ ِٓ صّجس٠ٓ ثٌّمجِٚز ثٌضم١ٍذ٠ز. Battle Ropeدجعضخذثَ 
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 Antony Bobe ,and A palanisamyعجِٝ  -دسثعز ثٔضٛٔٝ دٛدٛ ٚدجٌزٜ -5

ِشصفؼز ثٌشذر ػٍٝ ثٌّضغ١شثس  Battle Ropeف ػٍٝ صأع١ش صذس٠ذجس ( ثٌضؼش05َ()5102)

ثٌذ١ؤو١ّجة١ز ٚثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز ٌلاػذٟ ثٌىشر ثٌطجةشر ٚصُ ثعضخذثَ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دضص١ُّ 

( لاػخ ٚثػّجسُ٘ 00ِؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز ٚثلاخشٜ ظجدطز لٛثَ وً ِٕٙج )

( ثعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس :شٔجِؼ )( عٕز ٚثعضغشلش ِذر صٕف١ز ثٌذ52-:0صضشثٚؿ د١ٓ )

( دل١مز ٚثظٙشس ٔضجةؼ ثٌذسثعز ٚؽٛد فشٚق رثس 12صذس٠ذ١ز فٟ ثلاعذٛع ِذر ثٌٛفذر )

ٚثٌّؾّٛػز ثٌعجدطز فٟ ِضغ١شثس لٛر  Battle Ropeدلاٌز ثفصجة١ز د١ٓ ِؾّٛػز صذس٠خ 

 ز ثٌضؾش٠ذ١ز. ثٌزسثع ٚصقًّ ثٌمٛر ِٚضغ١شثس ثلادثء د١ٓ لاػذٟ وشر ثٌطجةشر ٌصجٌـ ثٌّؾّٛػ

 ( ٘ذفش ثٌذسثعز ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش صذس٠ذجس5َ():510ػذذثٌق١ّذ ) ثٌغ١ذ فّذٞ دسثعز  -1

Battle Rope  ٟؽشٜ   0211ػٍٝ وفجءر ثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ ٚثٌّغضٜٛ ثٌشلّٟ ٌّضغجدم

ٚثعضخذثَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز ٚثلاخشٜ ظجدطز 

ٝ غلاح و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ؽجِؼز د١ِجغ ٚثٌّغؾ١ٍٓ دّٕطمز ٚثشضٍّش ػ١ٕز ثٌذقظ ػٍ

 صذس٠ذ١ز ٚفذثس علاط دٛثلغ ثعجد١غ( :) ثٌذشٔجِؼ صٕف١ز ِذر د١ِجغ ٌلأٌؼجح ثٌمٜٛ ٚثعضغشلش

ثٌذسثعز ثٔٗ ٚؽٛد صقغٓ فٟ ِغضٜٛ  ٔضجةؼ ٚثظٙشس دل١مز (12) ثٌٛفذر ِذر ثلاعذٛع فٟ

، ٚثٌغؼز ثٌق٠ٛز ٌٍضف١ش، فؾُ ثٌضف١ش ، ِؼذي ٘ٛثء  ثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ ، ثٌغؼز ثٌق٠ٛ١ز ٌٍش١ٙك

 ثٌضف١ش.

 -منهج البحث :
ِةٓ ِؾّةٛػض١ٓ  ّٟضٗ ٌطذ١ؼز ثٌذقظ ، دضص١ُّ صؾش٠ذةٌّلا ٟثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذ عضخذَ ثٌذجفظإ 

،  Battle Rope عةةضخذثَ صةةذس٠ذجسئثٌّمضةةشؿ د ٠ٟطذةةك ػ١ٍٙةةج ثٌذشٔةةجِؼ ثٌضةةذس٠ذ زإفةةذثّ٘ج صؾش٠ذ١ةة

  . ٠ٚٞطذك ػ١ٍٙج ثٌذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذ زٚثلأخشٜ ظجدط

 -عينت البحث :
) ِةةٓ        زثٌغة١ٕ زثٌّشفٍة ٟفة ثٌؾةٛدِٚلاوّةجً ِةٓ ٔجشةب  :5 زدٍة  ثٌّؾضّةغ ثلأصةٍٟ ٌٍؼ١ٕة

صُ   ِٓ ٔجدٜ عىز فذ٠ذ غٕطج ٌّٕطمز ثٌغشد١ز ٌّلاوّز زثٌؼّذ٠ زخض١جسُ٘ دجٌطش٠مإعٕز صُ  ( :0 -03

( ِلاو١ّٓ دجلإظةجفز 01ٚثلاخشٜ ظجدطز لٛثَ ولا ِٕٙج ) صمغ١ُّٙ  ثٌٝ ِؾّٛػض١ٓ ثفذّ٘ج صؾش٠ذ١ز

 ( ِلاو١ّٓ لأؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ٌٍذقظ.:ثٌٝ )
 

 شروط اختيار العينت :
 .زٌٍّلاوّ زثٌغشد١ زأْ ٠ىْٛ ثٌلاػخ ِغؾلاً دّٕطم -

 . زعٕ :0 – 03أْ ٠ضشثٚؿ ػّش ثٌلاػخ ِج د١ٓ  -

 ثٌذقظ . زِؾّٛػ ٟثلاشضشثن ف ٟثٌّخضجسٖ ثٌشغذز ف زأْ ٠ضٛفش ٌذٜ أفشثد ثٌؼ١ٕ -

  



 

 

  والعشرونالجزء الخامس  2022( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 79 - 

 (1جذول )

 يتغُراث انطٍ وانىزٌفٍ أفراد عُُت انبحث تجبَص 

 انتذرَبٍ  وانطىل وانعًر

 = ٌ02 

 الوسٌط المتوسط وحدة المٌاس المتغٌرات
الانحراف 

 المعٌاري

معامل 

 الالتواء

 1.3.1 0..1 61.11 61.11 سنة السن

 6.111 1.31 11..61 01..61 سم الطول

 1..6 1.01 11.11 11.61 كجم الوزن

 00..1 .1.6 ...3 ...3 سنة العمر التدرٌبً

ٚثٌضفٍطـ ِٚؼجِةً  ٞ)( ثٌّضٛعػ ثٌقغجدٟ ٚثٌٛع١ػ ٚثلأقشثف ثٌّؼ١جسسلُ ؾذٚي ث٠ٌٛظـ 

 ز( ِّةج ٠ؼطةٝ دلاٌة 5±ثلاٌضٛثء ٌٍّضغ١شثس ل١ذ ثٌذقظ ٠ٚضعـ أْ ِؼجِةً ثلإٌضةٛثء ٠ضةشثٚؿ ِةج دة١ٓ ) 

 زثلاػضذث١ٌةز ِّةج ٠ةذي ػٍةٝ صؾةجٔظ أفةشثد ثٌؼ١ٕةغ١ش ِذجششٖ ػٍٝ خٍٛ ثٌذ١جٔجس ِٓ ػ١ٛح ثٌضٛص٠ؼجس 

 صٍه ثٌم١جعجس . ٟف

 (0جذول )

 يطتىي الأداءانبذَُت ولُبضبث  مُبضبثان ٍف تجبَص أفراد عُُت انبحث

                    = ٌ02 

ِغةضٜٛ ثٌذذ١ٔةز ٚل١جعةجس  م١جعةجسثٌ( أْ لة١ُ ِؼجِةً ثلإٌضةٛثء فةٟ 5)سلةُ ؾذٚي ث٠ٌضعـ ِٓ 

غ١ةش ( ِّج ٠ةذي ػٍةٝ أْ ِؾضّةغ ثٌذقةظ ٠خٍةٛ ِةٓ ػ١ةٛح ثٌضٛص٠ؼةجس  5±ثلأدثء لذ ثٔقصشس د١ٓ ) 

 ، ِّج ٠ذي ػٍٝ صؾجٔظ أفشثد ثٌؼ١ٕز فٟ صٍه ثٌّضغ١شثس . ثلإػضذث١ٌز

 

 

 

 

  الاختبارات 
وحددددددددددة 

 المٌاس
 طـالوسٌ ـطالمتوس

 الانحددددددددراف

 يارـالمعٌ

معامل 

 الالتواء

 1..6 1.01 1.11 1.61 سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 1.100 6.10 1... 6... سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

الٌسدرى للدى كدٌس اللكدم  ةاللكم بالمستمٌم

 ث 01لمدة 
 1.6.0 .1.0 36.11 36.11 ةلكم

الٌمنددى للددى كددٌس اللكددم  ةاللكددم بالمسددتمٌم

 ث 01 لمدة
 1.0.0 ...1 33.01 .33.0 ةلكم

اللكددددم بكلددددت الٌدددددٌن للددددى كددددٌس اللكددددم 

 ث 01بالمستمٌمات لمدة
 1.0.3 6.11 1..0. 0.11. ةلكم

 .6.6 6..1 01.11 01.01 ةمر ث01وثنى الذرالٌن لمدة  مائل انبطاح

 1.113 ...1 01..6 06..6 ةمر ث01انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 1.10 1.61 1.3.1 1.3.6 لدد الجودوفاللٌة الاداء المهارى فً 
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 تكبفؤ يجًىعتٍ انبحث

 (3جذول )

فٍ يتغُراث انبحث  دلانت انفروق بٍُ انًجًىعتٍُ انتجرَبُت وانعببطت فٍ انمُبش انمبهٍ

 انجطًُت
ٌ1ٌ =0  =12 

 المتغٌرات
وحددددددددددددددددة 

 المٌاس

 لٌمة المجمولة الضابطة المجمولة التجرٌبٌة

 ع± س ع± س ) ت(

 0..1 .1.6 61.01 1.66 6..61 سنه السن

 .1.6 6..1 61..61 0..1 .6..61 سم الطول

 1.33 1.00 11.61 1.31 .11.1 كجم الوزن

 0..1 1.01 ...3 1.06 6..3 ةسن العمر التدرٌبً

 . 0.25=  1.12ِغضٜٛ ثٌّؼ٠ٕٛز ػٕذ 

 ثٌّؾّةٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ةز ٚثٌعةجدطزإفصةجة١جً دة١ٓ  ز( ػذَ ٚؽٛد فشٚق دث5ٌ)سلُ ؾذٚي ث٠ٌضعـ ِٓ 

 زفٟ ِضغ١شثس ثٌغٓ ٚثٌطةٛي ٚثٌةٛصْ ٚثٌؼّةش ثٌضةذس٠ذٟ ِّةج ٠شة١ش إٌةٝ صىةجفؤ ثٌّؾّةٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ة

 فٟ صٍه ثٌّضغ١شثس . زٚثٌعجدط

 (3جذول )

 انبذَُت مُبضبثان ٍفدلانت انفروق بٍُ انًجًىعتٍُ انتجرَبُت وانعببطت فٍ انمُبش انمبهٍ 

 يطتىي الأداءولُبضبث 

ٌ1ٌ =0 =12  

 المتغٌرات 
وحدددددددددددددة 

 المٌاس

 لٌمة ةالضابط ةالمجمول ةالتجرٌبٌ ةالمجمول

 ع± س ع± س ) ت (

 0..1 .1.6 1.60 1.61 1.66 سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 .1.6 1.01 .... 1.66 0... سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

 1.00 .1.6 36.11 1.01 ...36 ةلكم ث 01الٌسرى للى كٌس اللكم لمدة  ةاللكم بالمستمٌم

 1.13 1.33 .33.6 .1.6 .33.6 ةلكم ث 01الٌمنى للى كٌس اللكم لمدة  ةاللكم بالمستمٌم

 1.00 1.06 1..0. 1.01 6..0. ةلكم ث 01اللكم بكلتى الٌدٌن للى كٌس اللكم بالمستمٌمات 

 .1.6 .1.6 .01.6 .1.6 .01.6 ةمر ث 01لمدة انبطاح مائل وثنى الذرالٌن 

 1.10 1.01 1...6 1.30 ....6 ةمر ق6انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 1.66 1.10 ..1.3 1.60 ..1.3 لدد فاللٌة الاداء المهارى 

 . 0.25=  1.12ِغضٜٛ ثٌّؼ٠ٕٛز ػٕذ 

ثٌّؾّةٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ةز إفصةجة١جً دة١ٓ  ز( ػةذَ ٚؽةٛد فةشٚق دثٌة5)سلةُ ؾةذٚي ث٠ٌضعةـ ِةٓ 

ألةً ِةٓ  زل١جعجس ِغضٜٛ ثلأدثء ف١ظ وجٔةش ل١ّةز ) س ( ثٌّقغةٛد ثٌم١جعجس ثٌذذ١ٔز ٚ فٟ ٚثٌعجدطز

فةٟ صٍةه  زٚثٌعجدط زِّج ٠ش١ش إٌٝ صىجفؤ ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١  1.12ػٕذ ِغضٜٛ  رزل١ّضٙج ثٌؾذ١ٌٚ

 ثٌّضغ١شثس .
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 -وسائل جمع البياناث :
 -: توالأدواث المستخذم ةةالأجهز
 ؽٙجص س٠غضج١ِضش ٌم١جط ثٌطٛي . -

 ١ِضثْ غذٟ ٌم١جط ثٌٛصْ. -

 عُ . 52سصفجع إصٕجد٠ك خشذ١ز  -

 شش٠ػ ل١جط . -

 لفجصثس صذس٠خ . -

 ٚعجةذ ٌىُ . -

 أو١جط ٌىُ. -

 فذجي ٚعخ . -

 عجػز إ٠مجف . -

 وؾُ . 5 زغذ١ ثسوش -

 دجس فذ٠ذٞ ، أعمجي . -

 أعمجي فشر ) دِذٍض ( . -

 .زأعجصه ِطجغ -

 Battle Rope ثفذجي -

 -البحث : في تالقياساث والاختباراث المستخذم
 :  انمُبضبث الإَثرويترَت

 ل١جط ثٌطٛي دؾٙجص سعضج١ِضش . -

 ل١جط ثٌٛصْ دؾٙجص ث١ٌّضثْ ثٌطذٟ . -

 . ثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ ٌٍّلاو١ّٓ -

 اختببراث بذَُه عبيت . 

 -: جٌضجٌٝ ٚ٘ٝ و

  ز .ثٌؼع١ٍ رط ٌم١جط ثٌمذس51ثٌّجةً عٕٝ ثٌزسثػ١ٓ ٌّذر  ثلإٔذطجؿ -

 ( دل١مز ٌم١جط صقًّ ثٌمٛر  0ثلإٔذطجؿ ثٌّجةً ِٓ ثٌٛلٛف عُ ؽٍٛط لشفصجء عُ ثٌٛلٛف ٌّذر )  -
 

 الاختببراث انًهبرَت : 

 ث١ٌّٕٝ . زثٌّغضم١ّثٌٍىّز أدثء  ٟإخضذجس لٛر ث١ٌذ ث١ٌّٕٝ ف -0

 ث١ٌغشٜ . زثٌّغضم١ّ ثٌٍىّزأدثء  ٟإخضذجس لٛر ث١ٌذ ث١ٌغشٜ ف -5

 ط .51ث١ٌغشٜ فٟ  زل١جط ػذد ثٌٍىّجس ثٌّغضم١ّ -5

 ط .51ث١ٌّٕٝ فٝ  زل١جط ػذد ثٌٍىّجس ثٌّغضم١ّ -1

 ط .51ث١ٌّٕٝ ٚث١ٌغشٜ فٝ  زل١جط ػذد ثٌٍىّجس ثٌّغضم١ّ -2

                                                   (1  :521  ،522 ) 

 : تالاضتطلاعُانذراضت 

/  2/  52 َ إٌةٝ:510/  2/  01ثٌفضةشر ِةٓ لجَ ثٌذجفةظ دةئؽشثء ػةذر دسثعةجس إعةضطلاػ١ز فةٟ 

عةٕٗ ِةٓ  :0 – 03ِةٓ  زثٌغة١ٕ ز( ِلاوّة١ٓ ٔجشةت١ٓ فةٟ ثٌّشفٍة :ِةٓ )  زَ ػٍٝ ػ١ٕٗ ِىٛٔة:510

ٌةٝ ثٌذقظ ، ٚوجٔش صٍه ثٌذسثعجس صٙةذف إ زػ١ٕٚخجسػ  ٟٔجدٜ عىز فذ٠ذ غٕطج ِٓ ثٌّؾضّغ ثلأصٍ

:- 

 ) ثٌصذق ٚثٌغذجس ( ٌلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظ . زإؽشثء ثٌّؼجِلاس ثٌؼ١ٍّ .5

 .ٌٍذشٔجِؼ  زثٌضطذ١م١ زثٌضأوذ ِٓ ثٌٕجف١ .5



 

 

  والعشرونالجزء الخامس  2022( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 80 - 

 

 : Validityصذق الاختبار 
ثٌضٟ صم١ُ ِغضٜٛ ثلأدثء ػٓ  زٚثٌّٙجس٠ زلجَ ثٌذجفظ دئ٠ؾجد ِؼجًِ ثٌصذق  ٌلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔ

ٌٕضةجةؼ ثلاخضذةجسثس  ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّضر ٚثٌّؾّٛػز غ١ش ث١ٌّّضرد١ٓ  زغش٠ك إ٠ؾجد ثٌفشٚق ثلإفصجة١

 ز.ٚثٌّٙجس٠ زثٌذذ١ٔ

 (4جذول )

 توانًهبرى تالاختببراث انبذَُ فٍ انًجًىعت انًًُسة وانًجًىعت غُر انًًُسةدلانت انفروق بٍُ 

 لُذ انبحث       

  ٌ1ٌ=0 = 4 

 . 1.76=  2.25عُذ يطتىي يعُىَت عُذ  تلًُت ) ث ( انجذونُ

ثٌّؾّٛػةةةز ث١ٌّّةةةضر دةةة١ٓ  زإفصةةةجة١إ ز( ٚؽةةةٛد فةةةشٚق رثس دلاٌةةة1)سلةةةُ ؾةةةذٚي ث٠ٌٛظةةةـ 

ِّةج  ثٌّؾّٛػز ث١ٌّّضرل١ذ ثٌذقظ ٌصجٌـ  زٚثٌّٙجس٠ زفٟ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔ ٚثٌّؾّٛػز غ١ش ث١ٌّّضر

 . ثلاخضذجسثس  ٘زٖ ٠ش١ش إٌٝ صذق

 : Reliabilityثباث الاختبار 

ػةةٓ غش٠ةةك صطذ١ةةك صٍةةه  زٚثٌّٙجس٠ةة زثٌذذ١ٔةة ٌلاخضذةةجسثسلةةجَ ثٌذجفةةظ دئ٠ؾةةجد ِؼجِةةً ثٌغذةةجس 

ػةجد إعةُ  زثلأعجعة١ ز( ِلاو١ّٓ ِٓ ِؾضّةغ ثٌذقةظ ِٚةٓ غ١ةش أفةشثد ثٌؼ١ٕة :ثلاخضذجسثس ػٍٝ ػ١ٕز ) 

عةضخذثَ ِؼجِةً إدة١ٓ ثٌضطذ١مة١ٓ ٚصةُ  ٟدؼةذ أعةذٛع وفجصةً صِٕة زصطذ١ك ثلاخضذجسثس ػٍٝ ٔفظ ثٌؼ١ٕة

ثلأٌٚةٝ  رلإ٠ؾةجد ِؼجِةً ثلإسصذةجغ دة١ٓ ٔضةجةؼ صطذ١ةك ثلاخضذةجسثس فةٟ ثٌّةش ثلإسصذجغ ثٌذغ١ػ ٌذ١شعةْٛ

 -( ٠ٛظـ ِؼجًِ ثٌغذجس : 2ٚثٌؾذٚي سلُ )  . زٚثٌغج١ٔ

 

 

 

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

 الممٌزةالمجمولة  المجمولة غٌر الممٌزة
 لٌمة )ت(

 ع± س ع± س

 .3.0 .1.6 ...1 1.66 10.. سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 3.01 1.01 .0.. .1.6 .... سم بالٌد الٌسرى ةدفع كره طبٌ

ث للى كٌس 01اللكم بالمستمٌمة الٌسرى لمدة 

 اللكم .
 ...3 1.06 30.61 1.01 01..0 ةلكم

 3.01 .1.6 33.00 1.60 30.01 ةلكم ث للى كٌس اللكم 01اللكم بالمستمٌمة الٌمنى لمدة 

 3.10 1.33 0.06. 1.31 0.10. ةلكم ث للى كٌس اللكم01اللكمة بكلتى الٌدٌن لمدة 

 .3.0 1.01 6..01 .1.6 00..6 ةمر ث01انبطاح مائل ثنى الذرالٌن لمدة 

 .3.6 .1.6 06..6 1.61 61.01 ةمر ث01انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 3.10 1.66 1.3.6 1.10 1.331 لدد فاللٌة الاداء المهارى
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 ( 5جذول ) 

 لُذ انبحث توانًهبرَ تيعبيم الارتببغ بٍُ انتطبُك وإعبدة انتطبُك فٍ الاختببراث انبذَُ

 = ٌ8 

 المتغٌرات
وحدة 

 المٌاس

معامل  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

 ع± س ع± س الارتباط

 .1.00 1.61 .1.6 1.66 1.61 سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 .1.00 1.01 01.. 0... .... سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

 ..1.0 .1.6 36.11 ...36 ...36 ةلكم ث للى كٌس اللكم 01الٌسرى لمدة  ةاللكم بالمستمٌم

 .1.01 1.30 .33.0 .33.6 33.01 ةلكم ث للى كٌس اللكم 01الٌمنى لمدة  ةاللكم بالمستمٌم

 ..1.0 .1.6 0.11. 6..0. ...0. ةلكم ث للى كٌس اللكم01اللكمة بكلتى الٌدٌن لمدة 

 ..1.0 1.01 .01.0 .01.6 01.01 ةمر ث01انبطاح مائل ثنى الذرالٌن لمدة 

 1.010 .1.6 .60.0 ....6 01..6 ةمر ث01انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 1.0.1 .1.1 ..1.3 ..1.3 1.3.1 لدد فاللٌة الاداء المهارى

 1.35=  1.12ػٕذ  زػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛ ز( ثٌؾذ١ٌٚ سل١ّز ) 

ثٌضطذ١ةةك دةة١ٓ ثٌضطذ١ةةك ثلأٚي ٚ زإفصةةجة١ زسصذةةجغ رٚ دلاٌةةإ( ٚؽةةٛد 2) سلةةُ ؾةةذٚيث٠ٌٛظةةـ 

ل١ةذ ثٌذقةظ ِّةج ٠شة١ش إٌةٝ عذةجس  زٚثٌّٙجس٠ة زفٟ ثلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔ 1.12 زػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛ ثٌغجٟٔ

  . ثلاخضذجسثس ٘زٖ

 :  تالذراست الأساسي
 :  ٍأضص تطبُك انبرَبيج انتذرَب

 دؼةط ػٍةٝ Battle Rope صةذس٠ذجس ثٌّمضةشؿ إٌةٝ ثٌضؼةشف ػٍةٝ  صةأع١ش ٟثٌضةذس٠ذ٠ٙةذف ثٌذشٔةجِؼ 

 ثٌّلاو١ّٓ ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس

 ِشثػجر دؼط ثلأعظ لذً صص١ُّ ثٌذشٔجِؼ . -0 

 ثعضخذثَ ِؼذي ثٌٕذط وّؤشش ٌشذر ثٌضذس٠خ . -5

 . زصٛفش ػٛثًِ ثلأِٓ ٚثٌغلاِ -5

 ثٌذشٔجِؼ ثلأ٘ذثف ثٌضٟ ٚظغ ِٓ أؽٍٙج .أْ ٠قمك  -1

 ل١ذ ثٌذقظ . زثٌغ١ٕ زِلاةّز ثٌذشٔجِؼ ٌٍّشفٍ -2

 د١ٓ ثٌّلاو١ّٓ . زِشثػجر ثٌفشٚق ثٌفشد٠ -3

أٞ صؼةةخ فغةة١ٌٛٛؽٟ أعٕةةجء ثٌضٕف١ةةز ػٕةةذ ظٙةةٛس أػةةشثض ثٌضؼةةخ صخفةةط شةةذر ثٌضّةةش٠ٓ أٚ  رِشثػةةج -2

 ٠ضٛلف ثٌلاػخ ػٓ ثٌضّش٠ٓ .

 تخطُػ انبرَبيج :  

ٚدشثِؼ ثٌضذس٠خ  Battle Rope خلاي دسثعز ثلأدقجط ٚثٌّشثؽغ ثٌضٟ صٕجٌٚش صذس٠ذجسِٓ 

سثء ثٌخذشثء أِٚٓ خلاي ثٌقصٛي ػٍٝ  زخجص زدصف ثٌؾٛدٚ زٌؼذ ٟٚف زثٌؼجِ زثٌش٠جظ ٌٍٟٕجشت١ٓ ف

 -: ٟوّج ٠ٍ زصُ صخط١طف١ظ  ٟٚثٌّضخصص١ٓ ٠مضشؿ ثٌذجفظ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذ
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 ( 6جذول ) 

 انتذرَبٍتخطُػ انبرَبيج 

 الفترة متغٌرات البرنامج م

 ( أسبوع11( شهر )3) مدة البرنامج. 1

 ( وحدات أسبوعيا3) عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع. 1

 دقائق 15 .في الوحدة التدريبة الإحماء زمن 3

 دقيقة  65 زمن الجزء الرئيسي في الوحدة التدريبية . 4

 دقائق 5 .في الوحدة التدريبية  الجزء الختامي زمن 5

 ( وحدة36) عدد الوحدات التدريبية. 6

 ( دقيقة3363) .بالدقيقة  عدد ساعات التدريب 7

 يحتىَبث انبرَبيج: -أ

 -٠شضًّ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ػٍٝ:

 ثٌؾضء ثٌض١ّٙذٞ )ثلإفّجء(. -

 ثٌؾضء ثٌشة١غٟ )فضشر ثٌضذس٠خ ثلأعجع١ز(. -

 ثٌضٙذةز(.ثٌؾضء ثٌخضجِٟ )فضشر  -

 عذد أضببُع الأحًبل انتذرَبُت: -ة 

 أعجد١غ. 1ثٌقًّ ثلألصٝ =  -

 أعذٛع. 3=  ثٌؼجٌٟثٌقًّ  -

 أعذٛع. 5ثٌقًّ ثٌّضٛعػ =  -

 دل١مز. 0151صِٓ ثٌقًّ ثلألصٝ =  -

 دل١مز. 0251=  ثٌؼجٌٟصِٓ ثٌقًّ  -

 دل١مز. 201صِٓ ثٌقًّ ثٌّضٛعػ =  -

 دل١مز. 5131=  ( 201+0251+0151) إؽّجٌٝ صِٓ ثلأفّجي ثٌضذس٠ذ١ز = 
 

 (7جذول رلى )

 انُطبت انًئىَت وتىزَع الأزيُت ببنذلُمت عهً يراحم انبرَبيج

 انسيٍ ببنذلُمت انُطبت انًئىَت يحتىي انبرَبيج

 دل١مز 211 %02.32 انجسء انتًهُذٌ

 انجسء انرئُطٍ

 إعذاد عبو

 إعذاد خبص دل١مز 5511 23.12%

 يهبري وخططً

 دل١مز 0:1 %::.2 انجسء انختبيٍ

 دل١مز 5131 %011 انًجًىع

 

 

 



 

 

  والعشرونالجزء الخامس  2022( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 85 - 

 

 -: ٍتطبُك انبرَبيج انتذرَب

 ِٓ  رثٌفضش ٟف Battle Rope ثٌّمضشؿ دجعضخذثَ صذس٠ذجس ٟصُ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذ

( ٚفةةذثس  5( أعةةذٛع ٌىةةً أعةةذٛع )  05َ ٚرٌةةه دٛثلةةغ ) :510/  :/ 05َ إٌةةٝ :510/  3/ 01 

فة١ٓ غذةك  ثٌذشٔةجِؼ ثٌضم١ٍةذٞ ػٍةٝ  ٟفةز ثٌضؾش٠ذ١ة زٚلذ غذةك ٘ةزث ثٌذشٔةجِؼ ػٍةٝ ثٌّؾّٛػة زصذس٠ذ١

 .زثٌعجدط زثٌّؾّٛػ

 -انمُبش انبعذٌ :

َ :510/  :/  ٠05ةَٛ ز ٚثٌعةجدطز ٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ ٟدؼذ ثلأضٙجء ِٓ صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذ

 .ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظفٟ  زٚثٌعجدط زٌٍّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ زصُ إؽشثء ثٌم١جعجس ثٌذؼذ٠

 َ دٕجدٞ عىز فذ٠ذ غٕطج .:510/  :/  02ٚلذ صُ ػًّ ثٌم١جعجس ٠َٛ 

 . ٟثٌم١جط ثٌمذٍ ٟٚلذ سثػٝ ثٌذجفظ صشص١خ ٔفظ ثٌم١جعجس وّج وجٔش ف

 :  تانًعبنجبث الإحصبئُ

 ثٌٛع١ػ . -5 ثٌّضٛعػ .                                  -0

 ِؼجًِ ثلإٌضٛثء  . -1 .                      ٞثلأقشثف ثٌّؼ١جس  -5

 ٔغذز ثٌضقغٓ د١ٓ ثٌّؾّٛػض١ٓ . -3 ٌٍّٚؾّٛػض١ٓ . رثٌٛثفذ زإخضذجس ) س ( ٌٍّؾّٛػ -2

-: عرض النتائج  

 (8جذول )

الاداء  تدلانت انفروق بٍُ انمُبش انمبهٍ وانبعذٌ فٍ يطتىي  بعط انًتغُراث انبذَُت وفبعهُ

 انًهبري نذي انًلاكًٍُ يجًىعت انبحث انتجرَبُت 

=ٌ12  

 المتغٌرات 
دة وحددددددددددددددددددددد

 المٌاس

بٌن  الفرق المٌاس البعدي  المٌاس المبلً

 المتوسطٌن

نسبة 

 التحسن 

 لٌمة

 ع± س ع± س ) ت (

 .... %.0..0 6..0 1.01 0... 1.61 1.66 سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 30.. %01.30 .0.1 .1.6 01.. 1.66 0... سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

الٌسدرى للدى كدٌس اللكدم لمددة  ةاللكم بالمسدتمٌم

 ث 01
 00.. %61.31 .3.1 1.00 01..3 1.01 ...36 ةلكم

الٌمنددى للددى كددٌس اللكددم لمدددة  ةاللكددم بالمسددتمٌم

 ث 01
 010.. %66.61 .6.. 1.06 .3..3 .1.6 .33.6 ةلكم

الٌدٌن للى كدٌس اللكدم بالمسدتمٌمات  اللكم بكلتى

 ث 01
 .0.. %61.61 6... .1.0 30... 1.01 6..0. ةلكم

 .0.. %...03 .1.6 1.00 01.33 .1.6 .01.6 ةمر ث 01انبطاح مائل وثنى الذرالٌن لمدة 

 60.. %....6 .3.. 1.36 03.01 1.30 ....6 ةمر ق6انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 .0.. %61.31 .1.1 .1.6 ..1.3 1.60 ..1.3 لدد فاللٌة الاداء المهارى 

  1.810= 2.25لًُت ث انجذونُت عُذ يطتىي يعُىَت 

 ٌٍّؾّٛػز ثٌذؼذٞ ٚثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌم١جط د١ٓ دثٌز فشٚق ٚؽٛد( :) ؽذٚي ِٓ ٠ضعـ

 أوذش ثٌّقغٛدز س ل١ّز أْ ف١ظ ثٌذقظ ل١ذ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس فٟ ثٌضؾش٠ذ١ز

 ثٌذؼذٞ ثٌم١جط ٌصجٌـ 1.12 ِؼ٠ٕٛز ِغضٜٛ ػٕذ ثٌؾذ١ٌٚز س ل١ّز ِٓ
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 (9جذول )

الاداء  تدلانت انفروق بٍُ انمُبش انمبهٍ وانبعذٌ فٍ يطتىي  بعط انًتغُراث انبذَُت وفبعهُ

 انًهبري نذي انًلاكًٍُ يجًىعت انبحث انعببطت 

=ٌ12  

 المتغٌرات 
وحدددددددددددددددة 

 المٌاس
بٌن  الفرق المٌاس البعدي  المٌاس المبلً

 المتوسطٌن
نسبة 

 التحسن 

 لٌمة
 ع± س ع± س ) ت (

 ...0 %13.. .1.0 .1.6 .1.0 .1.6 1.60 سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر

 0.13 %6... .1.0 1.00 1.60 1.01 .... سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

الٌسدرى للدى كدٌس اللكدم لمددة  ةاللكم بالمسدتمٌم
 ث 01

 .0.6 %1... ...6 1.06 .33.6 .1.6 36.11 ةلكم

الٌمنددى للددى كددٌس اللكددم لمدددة  ةاللكددم بالمسددتمٌم
 ث 01

 ...0 %3.30 6.66 1.60 01..3 1.33 .33.6 ةلكم

اللكم بكلتى الٌدٌن للى كدٌس اللكدم بالمسدتمٌمات 
 ث 01

 0.10 %3.06 6..6 1.60 3.06. 1.06 1..0. ةلكم

 0.11 %10.. ...6 1.61 .00.1 .1.6 .01.6 ةمر ث 01انبطاح مائل وثنى الذرالٌن لمدة 

 ...0 %0.10 ...6 1.03 .01.1 1.01 1...6 ةمر ق6انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 .0.3 %1..6 1.11 1.66 1.3.6 1.10 ..1.3 لدد فاللٌة الاداء المهارى 

  1.810= 2.25 لًُت ث انجذونُت عُذ يطتىي يعُىَت

( ٚؽٛد فشٚق دثٌز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز :٠ضعـ ِٓ ؽذٚي )

فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚفجػ١ٍز ثلادثء ثٌّٙجسٜ ل١ذ ثٌذقظ ف١ظ أْ ل١ّز س ثٌّقغٛدز أوذش  ثٌعجدطز

  ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ 1.12ِٓ ل١ّز س ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

 (12جذول )

انفروق بٍُ انمُبضٍُُ انبعذٍَُ نذي يجًىعتٍ انبحث انتجرَبُت وانعببطت  فٍ يطتىي  دلانت 

 الاداء انًهبري نذي انًلاكًٍُ  تبعط انًتغُراث انبذَُت وفبعهُ

ٌ1ٌ=0=12 

 المتغٌرات 
وحددددددددددددددة 

 المٌاس

 لٌمة المجمولة الضابطة  المجمولة التجرٌبٌة 
 ع± س ع± س ) ت (

 31.. .1.6 .1.0 1.01 0... سم بالٌد الٌمنى ةطبٌ ةدفع كر
 61.. 1.00 1.60 .1.6 01.. سم بالٌد الٌسرى ةطبٌ ةدفع كر

 01الٌسرى للى كٌس اللكم لمددة  ةاللكم بالمستمٌم
 ث

 01.. 1.06 .33.6 1.00 01..3 ةلكم

 01الٌمنى للدى كدٌس اللكدم لمددة  ةاللكم بالمستمٌم
 ث

 .0.. 1.60 01..3 1.06 .3..3 ةلكم

 01اللكم بكلتى الٌدٌن للى كٌس اللكم بالمستمٌمات 
 ث

 00.. 1.60 3.06. .1.0 30... ةلكم

 6... 1.61 .00.1 1.00 01.33 ةمر ث 01انبطاح مائل وثنى الذرالٌن لمدة 
 31.. 1.03 .01.1 1.36 03.01 ةمر ق6انبطاح مائل من الولوف لمدة 

 60.. 1.66 1.3.6 .1.6 ..1.3  فاللٌة الاداء المهارى 

 . 0.25=  1.12ِغضٜٛ ثٌّؼ٠ٕٛز ػٕذ 

(  ٚؽةةٛد فةةشٚق دثٌةةز دةة١ٓ ثٌم١جعةة١ٓ ثٌذؼةةذ١٠ٓ ٌةةذٜ ِؾّةةٛػضٟ ثٌذقةةظ ٠2ضعةةـ ِةةٓ ؽةةذٚي )

ثٌضؾش٠ذ١ةةز ٚثٌعةةجدطز فةةٟ ثٌّضغ١ةةشثس ثٌذذ١ٔةةز  ٚفؼج١ٌةةز ثلادثء ثٌّٙةةجسٜ ل١ةةذ ثٌذقةةظ ف١ةةظ أْ ل١ّةةز س 

 ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ. 1.12ِؼ٠ٕٛز ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز س ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ 
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 يُبلشت انُتبئج 

 ٌٍّؾّٛػةةز ثٌذؼةةذٞ ٚثٌم١ةةجط ثٌمذٍةةٟ ثٌم١ةةجط دةة١ٓ دثٌةةز فةةشٚق ٚؽةةٛد( :) ؽةةذٚي ِةةٓ ٠ضعةةـ

 أوذةش ثٌّقغةٛدز س ل١ّةز أْ ف١ظ ثٌذقظ ل١ذ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس فٟ ثٌضؾش٠ذ١ز

 ثٌضقغةٓ أْ ثٌذجفةظ ثٌذؼةذٞ ٠ٚةشٜ ثٌم١ةجط ٌصةجٌـ 1.12 ِؼ٠ٕٛةز ِغةضٜٛ ػٕذ ثٌؾذ١ٌٚز س ل١ّز ِٓ

 ثٌذشٔةجِؼ صةأع١ش إٌةٝ ثٌّضغ١ةشثس ثٌذذ١ٔةز ٠شؽةغ فةٟ ثٌمذٍةٟ ٌٍم١ةجط دجٌٕغةذز ثٌذؼةذٞ ثٌم١ةجط فةٟ ثٌقجدط

 صٛؽ١ةٗ صةُ ٚثٌةزٞ ثٌضؾش٠ذ١ةز ثٌّؾّٛػةز ػٍةٝ ٚثٌّطذةك Battle Rope دجعةضخذثَ ثٌّمضةشؿ ثٌضةذس٠ذٟ

 .ثٌمصٜٛ ثٌمٛر ٌض١ّٕز خلاٌٗ ثٌقًّ

 ثٌصةةفجس دضقذ٠ةةذ أٚلا ٠مةةَٛ أْ ثٌّىغفةةز ثٌضذس٠ذ١ةةز ثلأفّةةجي صٛؽ١ةةٗ ػٕةةذ ثٌّةةذسح ػٍةةٝ ٠ٚؾةةخ

. ثٌضذس٠ذ١ةةز ثٌٛفةةذثس دضٛص٠ةةغ ثٌضذس٠ذ١ةةز ثلأفّةةجي صمٕةة١ٓ دؼةةذ ٠مةةَٛ عةةُ ٌلاػةةخ ٚثٌفغةة١ٌٛٛؽ١ز ثٌذذ١ٔةةز

(01::0) 
 

 غذ١ؼةةز إٌةةٝ ثلادثء ٚفجػ١ٍةةز ثٌذذ١ٔةةز ثٌّضغ١ةةشثس ِغةةضٜٛ فةةٟ ثٌضقغةةٓ ٘ةةزث ثٌذجفةةظ ٠ٚؼةةضٜ

 لإِىج١ٔةجصُٙ ِٕجعةذز Battle Rope   ثٌّمجِٚةجس دجعةضخذثَ دذ١ٔةز صةذس٠ذجس ِةٓ ٠قض٠ٛٗ ِٚج ثٌذشٔجِؼ

 .ثٌذذ١ٔز ثٌؼٕجصش ٘زٖ ٌض١ّٕز ِٚٛؽٙٗ ثٌقًّ ِٚمٕٕٗ ٚلذسثصُٙ

 

ف١ظ أشجسس ػٍةٝ ( 0َ()5111) اضًبعُم حبيذٚصضفك ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ ِج أشجس إ١ٌٗ وً ِٓ 

 ثٌمٛر ثٌؼع١ٍز .أْ ثٌضذس٠خ دجلأعمجي لذ أدٜ إٌٝ صفٛق ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٍٝ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ لاخضذجسثس 

ٚدزٌه ٠ىْٛ لذ صقمك ثٌفشض ثلاٚي ٌٍذقظ ٚثٌزٜ ٠ٕ  ػٍٝ ثٔٗ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز 

 ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط ثفصجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٟ ِغضٜٛ

 ثٌّلاو١ّٓ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز. ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء

( ٚؽةةٛد فةةشٚق دثٌةةز دةة١ٓ ثٌم١ةةجط ثٌمذٍةةٟ ٚثٌم١ةةجط ثٌذؼةةذٞ ٌٍّؾّٛػةةز :٠ضعةةـ ِةةٓ ؽةةذٚي )

فٟ ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٚفجػ١ٍز ثلادثء ثٌّٙجسٜ ل١ذ ثٌذقظ ف١ةظ أْ ل١ّةز س ثٌّقغةٛدز أوذةش  ثٌعجدطز

٠ٚشؽةغ ثٌذجفةظ صٍةه ثٌٕض١ؾةز  ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼةذٞ 1.12ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز ِٓ ل١ّز س ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ 

 ثٌٝ ثٔضظجَ ِلاوّٟ ثٌّؾّٛػز ثٌعجدطز فٟ ثٌضذس٠ذجس ث١ِٛ١ٌز.
 

، ف١ظ أشةجسس إٌةٝ (َ:::0) سِعجْ ِقغٓ ثٌؼضح، ٠ٚضفك رٌه ِغ ِج أشجسس إ١ٌٗ ظ١جء

صفٛق ثٌم١جط ثٌذؼةذٞ ػٍةٝ ثٌم١ةجط ثٌمذٍةٟ ٌٍّؾّٛػةز ثٌعةجدطز فةٟ ثخضذةجسثس ثٌمةٛر ثٌمصةٜٛ ثٌغجدضةز 

ٚثٌقشو١ةةز دجلأعمةةجي، ٚلةةذ أػةةضٜ صةةأع١ش رٌةةه إٌةةٝ صةةأع١ش ِقض٠ٛةةجس ثٌذشٔةةجِؼ ثٌّطذةةك ػٍةةٝ ثٌّؾّٛػةةز 

 ( 50:3.)ثٌؾٛدٚثٌعجدطز ثٌزٞ ثشضًّ ػٍٝ صّش٠ٕجس دذ١ٔز ٚصذس٠خ ػٍٝ ثٌٍىّجس ثٌّخضٍفز فٟ 

٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ صفٛق ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ػٍٝ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ إٌٝ صأع١ش ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّطذك 

ػٍٝ ثٌّؾّٛػز ثٌعجدطز ٚثٌزٞ صعّٓ ثٌؾضء ثلإػذثد ِٕٗ ػٍٝ صّش٠ٕجس دذ١ٔز ػجِز ٚخجصز، د١ّٕةج 

 .ثٌؾٛدٚصعّٓ ثٌؾضء ثٌشة١غٟ ِٕٗ ػٍٝ ثٌضذس٠خ ػٍٝ ثلادثء ثٌضٕجفغٟ فٟ 
 

ٚثٌزٜ ٠ٕ  ػٍٝ ثٔٗ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز  ٌٍذقظ ثٌغجٟٔ ثٌفشض صقمك لذ ٠ىْٛ ٌهٚدز

 ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط ثفصجة١ز د١ٓ ِضٛعطجس ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز فٟ ِغضٜٛ

 ثٌّلاو١ّٓ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌعجدطز. ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء
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(  ٚؽةةٛد فةةشٚق دثٌةةز دةة١ٓ ثٌم١جعةة١ٓ ثٌذؼةةذ١٠ٓ ٌةةذٜ ِؾّةةٛػضٟ ثٌذقةةظ ٠2ضعةةـ ِةةٓ ؽةةذٚي )

ثٌضؾش٠ذ١ةةز ٚثٌعةةجدطز فةةٟ ثٌّضغ١ةةشثس ثٌذذ١ٔةةز  ٚفؼج١ٌةةز ثلادثء ثٌّٙةةجسٜ ل١ةةذ ثٌذقةةظ ف١ةةظ أْ ل١ّةةز س 

ٌصجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ ٠ٚؾغ ثٌذجفظ  1.12ثٌّقغٛدز أوذش ِٓ ل١ّز س ثٌؾذ١ٌٚز ػٕذ ِغضٜٛ ِؼ٠ٕٛز 

 ٚثٌّطذك ػٍٝ ِلاوّٟ ِؾّٛػز ثٌذقظ ثٌضؾش٠ذ١ز. ١Battle Ropeؾز ثٌٝ ثعضخذثَ صذس٠ذجس صٍه ثٌٕض

 

( ثْ ِغضٜٛ ثٌمةٛر ٠ضةأعش 5112) خعر فتحٍ انفتبح ٚصضفك ٘زٖ ثٌٕضجةؼ ِغ ِج أشجس إ١ٌٗ ػذذ

دثخً ثٌذشٔجِؼ ثٌّٛفذ ثٌّطذةك ػٍةٝ ثٌّؾّةٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ةز ٚثٌعةجدطز ٌّةج ٠قض٠ٛةٗ ِةٓ إػةذثد ػةجَ 

ثٌّٙجسٜ ٚثٌضذس٠خ ، ٚوزٌه أظٙشس ٚؽةٛد صقغةٓ ِؼٕةٛٞ فةٟ ثخضذةجسثس ثٌمةٛر ثٌمصةٜٛ  ٚثٌضذس٠خ

 (::55ثٌغجدضز ٚثٌقشو١ز ِّج ٠ذي ػٍٝ ثٌضأع١ش ثٌّضذجدي د١ٓ أٔٛثع ثٌمٛر ثٌّخضٍفز.)

 

٠ٚشؽغ ثٌذجفظ أ٠عج ثسصفجع ٔضجةؼ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ةز فةٟ ثلاخضذةجسثس ثٌذذ١ٔةز فةٟ ثٌم١ةجط 

 Battle)ثٌذؼذٞ إٌٝ ثسصفجع ِغضٜٛ صقًّ ثٌمٛر ثٌّىضغةذز ِةٓ صطذ١ةك ثٌذشٔةجِؼ ثٌضةذس٠ذٟ دجعةضخذثَ 

Rope ( إٌةٝ أْ دشٔةجِؼ ثٌضةذس٠خ 0112) َحُىً انحىبوٌ(  ٚ٘زث ٠ضفةك ِةغ ِةج أشةجسس إ١ٌةٗ دسثعةزَ

عمجي ثٌّٛؽٗ ٌض١ّٕز فجػ١ٍز ثلادثء ثٌّٙةجسٜ لةذ ثعةش ِؼ٠ٕٛةج فةٟ ثٌم١جعةجس ثٌذؼذ٠ةز لاخضذةجسثس ثٌمةٛر دجلأ

 (  :01:  00ثٌمصٜٛ ثٌغجدضز ٚثٌقشو١ز دجلأعمجي.)

 

ٚثٌضةةٟ أشةةجسس ػٍةةٝ أْ دةةشثِؼ  َ(5111)  إضىىًبعُم حبيىىذ٠ٚضفةةك رٌةةه ِةةغ ِةةج ثشةةجس ث١ٌةةز 

ثٌضذس٠خ دجلأعمجي ثٌّٛؽٙز ٔقةٛ ص١ّٕةز ثٌمةٛر ث١ٌّّةضر دجٌغةشػز لةذ فممةش صفةٛق ِؼٕةٛٞ ػةٓ ثٌذةشثِؼ 

 (22:  0ثٌضذس٠ذ١ز ثلأخشٜ خلاي ثٌم١جط ثٌذؼذٞ لاخضذجسثس ثٌمٛر ث١ٌّّضر دجٌغشػز.)

 

٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ صفٛق ثٌّؾّٛػةز ثٌضؾش٠ذ١ةز ػٍةٝ ثٌّؾّٛػةز ثٌعةجدطز فةٟ ٘ةزٖ ثلاخضذةجسثس 

( ٚثٌةزٞ صةُ صٛؽ١ةٗ ثٌقّةً خةلاي ٔقةٛ ص١ّٕةز Battle Rope)إٌٝ صأع١ش ثٌذشٔةجِؼ ثٌضةذس٠ذٟ دجعةضخذثَ 

صقّةةً ثٌمةةٛر ٚثٌةةزٞ صةةُ خلاٌةةٗ ثصذةةجع ثٌّذةةجدا ثٌخجصةةز ٌٍضةةذس٠خ دجلأعمةةجي، ٘ةةزث دجلإظةةجفز إٌةةٝ صةةأع١ش 

 جِؼ ثٌّٛفذ ثٌّطذك ػٍٝ ثٌّؾّٛػض١ٓ.  ثٌذشٔ

 

٠ٚشٜ ثٌذجفظ أٔٗ ٔض١ؾز ٌضذثخً صأع١شثس ثٌضذس٠خ فٕؾذ أْ ِغ ص٠جدر ثٌمٛر ثٌمصٜٛ ثٌّىضغذز 

( صذؼضٗ صفٛق فٟ ثخضذجسثس صقًّ ثٌمةٛر ٌةذٜ ثٌّؾّٛػةز Battle Rope)ِٓ دشٔجِؼ ثٌضذس٠خ دجلأعمجي

 ثٌضؾش٠ذ١ز ػٓ ثٌّؾّٛػز ثٌعجدطز.  

ٛق ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ػٍٝ ثٌّؾّٛػز ثٌعجدطز فٟ ثخضذجس فؼج١ٌز ثلأدثء ٠ٚؼضٜ ثٌذجفظ صف

 Battle)ثٌّٙةةجسٜ إٌةةٝ ثسصفةةجع ِغةةضٜٛ ثٌصةةفجس ثٌذذ١ٔةةز ثٌخجصةةز خةةلاي دشٔةةجِؼ ثٌضةةذس٠خ دجلأعمةةجي

Rope )  ٚ دجلإظجفز إٌٝ صأع١ش ثٌذشٔجِؼ ثٌّٛفذ ثٌّطذك ػٍٝ ولا ثٌّؾّٛػض١ٓ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚ ثٌعجدطز

 ٌضذس٠خ ثٌّٙجسٜ.ثٌزٞ ثشضًّ ػٍٝ ث

 



 

 

  والعشرونالجزء الخامس  2022( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 89 - 

 

 دلاٌةةز رثس فةةشٚق صٛؽةةذ -ٚدزٌه ٠ىْٛ لذ صقمك فشظ١ز ثٌذقظ ثٌغجٌغز ٚثٌضٟ صٕ  ػٍٝ ثٔٗ 

 ِغةضٜٛ فةٟ ٚثٌعةجدطز ثٌضؾش٠ذ١ةز ثٌذقظ ِؾّٛػضٟ ٌذٜ ثٌذؼذ١٠ٓ ثٌم١جع١ٓ ِضٛعطجس د١ٓ ثفصجة١ز

 ثٌضؾش٠ذ١ز ثٌذقظ ِؾّٛػز ٌٚصجٌـ  ثٌّلاو١ّٓ ٌذٜ ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌّضغ١شثس دؼط

 -: الاضتُتبجبث
 

دؼةةط إٌةةٝ صقغةةٓ ِغةةضٜٛ  Battle Rope دجعةةضخذثَثٌّمضةةشؿ  ثٌضةةذس٠ذ٠ٟةةؤدٜ ثٌذشٔةةجِؼ  -

 ثٌّضغ١شثس ثٌذذ١ٔز ٌذٜ ثٌّلاو١ّٓ.

فجػ١ٍز ثلادثء إٌٝ صقغٓ ِغضٜٛ  Battle Rope دجعضخذثَثٌّمضشؿ  ثٌضذس٠ذ٠ٟؤدٜ ثٌذشٔجِؼ  -

 ثٌّٙجسٜ ثٌذذ١ٔز ٌذٜ ثٌّلاو١ّٓ.

صأع١ش إ٠ؾجدٟ ثفعً ِٓ ثٌذشٔجِؼ ثٌضم١ٍذٞ فٟ صقغٓ  Battle Ropeثْ لاعضخذثَ صذس٠ذجس  -

 .ثٌّلاو١ّٓ ٌذٜ ثٌذذ١ٔز ٚفجػ١ٍز ثلادثء ثٌّٙجسٜ ثٌّضغ١شثس دؼط ِغضٜٛ

 انتىصُبث :

 ٍانبحىىث َىصىى ت, وفىىً حىىذود عُُىى الاضىىتُتبجبثيىىٍ خىىلال تطبُىىك انبرَىىبيج وفىىً ظىىىء 

 -انببحث :

دجٌّلاو١ّٓ ٌّج ٌٙةج  زػٕذ ٚظغ دشثِؼ ثٌضذس٠خ ثٌخجص Battle Ropeصطذ١ك صذس٠ذجس  -0

  . ثٌصفجس ثٌذذ١ٔز ٚفجػ١ٍز ثلادثء ثٌّٙجسٜػٍٝ ِغضٜٛ  زِٓ صأع١شثس إ٠ؾجد١

ٌّج  زػجِ زػٕذ ٚظغ دشثِؼ ثٌضذس٠خ دصف Battle Ropeصذس٠ذجس  ثعضخذثَ ررظشٚس -5

 .ثٌّٙجسٜ ثلادثء ٚفجػ١ٍز ثٌذذ١ٔز ثٌصفجسػٍٝ ِغضٜٛ  زٌٙج ِٓ صأع١شثس إ٠ؾجد١

 . زثٌّخضٍف زثٌّشثفً ثٌغ١ٕ فٟ Battle Ropeدشٔجِؼ ثٌضذس٠خ  عضخجدَإ -5
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 ثٌّشثؽغ

إعّجػ١ً فجِذ ػغّجْ، محمد ػذذ ثٌؼض٠ض غ١ُٕ، ظ١جء ثٌذ٠ٓ محمد ثٌؼضح، ػجغف ِغجٚسٞ شؼلاْ  -0

 ، ثٌمج٘شر.5ـ صؼ١ٍُ ٚإدثسر ٚصذس٠خ، غ  ثٌؾٛدَٚ(: 5112)

ثٌقذ٠غز دجٌذٚسر ثلأٌّٚذ١ز دأع١ٕج  ثٌؾٛدَٚ(: "صى١ٕىجس ٚصىض١ىجس 5113)أفّذ عؼ١ذ أ١ِٓ خعش -5

َ("، دقظ ِٕشٛس، ِؾٍز ثٌؼٍَٛ ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جظز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز، 5111)

 ، ؽجِؼز ثٌّٕٛف١ز.01ثٌؼذد 

ػٍٝ وفجءر ثٌؾٙجص ثٌضٕفغٟ ٚثٌّغضٜٛ  Battle Rope ػذذثٌق١ّذ :صأع١ش صذس٠ذجس ثٌغ١ذ فّذٞ-5

ؽشٜ ، دقظ ػٍّٝ ِٕشٛس، ِؾٍز ثع١ٛغ ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ  0211ٟ ٌّضغجدمٟ ثٌشلّ

 َ:510ثٌش٠جظ١ز، ؽجِؼز ثع١ٛغ،

 ، ِىضذز شؾشر ثٌذس دجٌّٕصٛسر.5ثٌقذ٠غز، غ ثٌؾٛدَٚ(: ثٌّذخً إٌٟ 5112عجِٟ ِقخ فجفع )-1

، دثس ثٌّؼجسف، ثٌؾٛدَٚ(: ثلأعظ ثٌؼ١ٍّز ثٌقذ٠غز فٟ س٠جظز 5::0صلاؿ ثٌغ١ذ لجدٚط )-2

 ٘شر.ثٌمج

، ثٌّطذؼز ثٌؾٛدَٚ(: ثٌقذ٠ظ فٟ غشق صذس٠ظ :::0ظ١جء ثٌذ٠ٓ ثٌؼضح، ِقغٓ سِعجْ ػٍٝ )-3

 ثلإعلا١ِز، ثٌمج٘شر. 

َ(: ثٌضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّ١جة١ز ٌٍضذس٠خ ثٌّغضّش ٚثٌفضشٞ ٌٍّلاو١ّٓ، 5101ػذذ ثٌشفّٓ ع١ف )-2

 ِٕشجر ثٌّؼجسف، ثلإعىٕذس٠ز. 

 ، ِٕشأر ثٌّؼجسف، ثلإعىٕذس٠ز. ثٌؾٛدَٚ(: ثٌّشؽغ فٟ 3::0ػذذ ثٌفضجؿ خعش )-:

ػذذ ثٌفضجؿ فضقٟ خعش، محمد غٍؼش إدشث١ُ٘، ػذذ ثٌشفّٓ ع١ف، فّذٞ ػذذ ثٌّمصٛد ثٌؾضثس -:

، ثٌؾضء ثلأٚي، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز ٌٍذ١ٕٓ دأدٛ ل١ش، ثٌؾٛدَٚ(: 5112)

 ثلإعىٕذس٠ز.

ثٌّصش٠ز فٟ ظٛء ثعضخذثَ  ثٌؾٛدَٚ(: "ثٌضخط١ػ ٌضذس٠خ 3::0ِق١ٟ ثٌذ٠ٓ ثٌغؼ١ذ ػجدذ )-01

ثٌقجعخ ث٢ٌٟ فٟ ثٌضقى١ُ"، سعجٌز دوضٛسثٖ، غ١ش ِٕشٛسر، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جظ١ز 

 ٌٍذ١ٕٓ، ؽجِؼز ثٌضلجص٠ك.

ـ أعظ ٔظش٠ز ـ صطذ١مجس ػ١ٍّز، ثٌّشوض  ثٌؾٛدَٚ(: 2::٠0ق١ٟ ثٌغ١ذ إعّجػ١ً ثٌقجٚٞ )-00

 ثٌؼشدٟ ٌٍٕشش، ثٌضلجص٠ك.
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