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ى
ى
ى
ى
ى

ى
ىمقدمظ:

 تحديغ ػى ىالأساس؛ إذ أن ىجفيا  السسارسات مغ لكثيخ ىالفعم الأساس البجنية المياقة تذكل
الػحجات التجريبية أو خلال  الجدع عمى مػاجية تحجيات بجنية أكثخ صعػبة سػاء فى تشفيح قجرة

السشافدات الخياضية الفعمية ، وقج تعجدت الأنذصة والأساليب والأدوات التى تختقى بسدتػػ اللاعب 
لسػاجية الستصمبات العالية لمسشافدة ومغ بيشيا استخجام تجريبات بأجيدة وأدوات تترف بجيشاميكية 

مغ خلال إشخاك مجسػعات عزمية كبيخة ومختمفة  العسل وتشسية المياقة البجنية والكفاية الػضيفية؛
لمحرػل عمى تغيخات وضيفية وصفات بجنية تسكغ الخياضى مغ تحقيق الأداء الأمثل خلال 

 السشافدة الفعمية .
إلى أن الخياضييغ والسجربيغ وعمساء الخياضة Ron Jones "(0227 ) رون جػند"  ويذيخ

الأداء ، والتجريبات الػضيفية أحج أىع ىحه الاتجاىات يبحثػن دائساً عغ الججيج والحجيث لتحديغ 
الحجيثة فى التجريب الخياضى ، حيث أنيا ترسع بسا يتشاسب مع متصمبات الشذاط الخياضى 
السسارس وتدتخجم لخدود الأفعال السشعكدة لمسحافطة عمى حفع الاتدان والثبات ضج قػة الجاذبية 

، وىى تعسل عمى تحديغ  وأيزا مبجأ وضيفة العزمةعمى مبجأ الخرػصية  الأرضية ، فيى تقػم
التػافق العزمى العربى ، والاستفادة مغ القػة السشتجة فى إنجاز متصمبات الشذاط الخياضى 
السسارس ، وتحديغ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة بسشصقة مخكد الجدع أو السشصقة الػسصى " لب 

تحديغ التػازن العزمى انبيغ " ، كسا تعسل عمى الجدع" وىى تذسل "عزلات الطيخ والبصغ والج
 (.88: 66)نخفاض معجل الإصابة خلال الأداء الخياضى امسا يؤدػ إلى 

أن جسيع البخامج التجريبية يجب أن تذتسل Scott Gaines  (0222 )ويزيف سكػت جايشيد 
ذلظ أن جسيع اللاعبيغ أثشاء السشافدة فى مختمف  صحة عمى التجريبات الػضيفية ويبخىغ عمى

قميمة ججا مثل  الأنذصة الخياضية لا يختكدون عمى كمتا القجميغ بالتداوػ وعمى خط واحج إلا لفتخات
مغ وضع الجمػس أو  تجريباتياحلظ فالتجريبات الستبعة والتى تسارس أغمب لو ؛ التججيف رياضة 

المزاواىوالطووب،ىىوالأهموظ،الماهوظى)ى Battle Ropes حبالىالقوةىالقتالوظىاتتدروب
 مصورةنماذجىتطبوقوظىى(،برامجىالتدروبىتوالتطبوق،ىبروتوكولاالتقنونى

محمودىربدىالمحدنىربدىالرحمنىأحمدى*   

السشياجامعة  بكمية التربية الرياضية أستاذ تدريب الكرة الطائرة بقدم الرياضات الجساعية وألعاب السزرب 
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في  التي تتصمب أداء مياراتيا الحخكة الأنذصة الخياضية الػقػف لا تشاسب الخياضييغ فى معطع
 (.26 :67) مداحات بالسلاعب السختمفة

 :أدواتىالتدروبوأجكزةىى

ويبحث الخياضيػن باستسخار عغ وسائل تجريبية ججيجة  يػم،بعج  يتقجم الأداء الخياضى يػماً 
فالعجيج مغ الخياضات  الفعمية،تعسل عمى تحديغ أدائيع وتحقيق الفػز والتفػق فى السشافدات 

باختلاف أماكغ مسارستيا تتصمب قجر كبيخ مغ الستصمبات البجنية لكل حخكات الجدع سػاء 
مع تػافخ القػة والقجرة  الفخيق؛بالاستجابة لحخكة الكخة أو اللاعبيغ السشافديغ أو حتى لدملائيع فى 

مغ الأبحاث والجراسات الستخررة التي ولمباحث في ىحا السجال العجيج  عمى تشفيح تمظ الحخكات.
استيجفت البحث والتجخيب لمعجيج مغ أجيدة وأدوات التجريب، ومحاولة تػضيف استخجاماتيا في 

 أشػاق المياقة(، 02( )0200) (04)( 0202)تجريبات الدمع  مثل ،مجال تخررو الأكاديسي
TRX" (0207( )07 ،)جياز التعمق "(، 06( )0207) وثب الحبلتجريبات (، 08( )0208)

 (Fit Lightتقشية )(، 09)( 0208) كخة المياقة(، 08( )0208) تجريبات مقاومة الػسط السائى
 (.0204( )00) (Hand Gribتجريبات )(، 00( )0202)

( إلى أن 0208" )  .Dixie Stanforth et alويذيخ كل مغ "ديكدى ستانفػرس" وآخخون 
 -عمى اختلاف مدتػػ مسارساتيع  -أغمب السذاركيغ فى مسارسة الأنذصة الخياضية بذكل مشتطع 

غالباً ما تتشاقز تمظ السذاركة مع التقجم فى العسخ أو مع ضغػط ومتصمبات الحياة ، كسا أن 
ت تتعمق بعػامل مختمفة الأفخاد السشتطسيغ وعمى السجػ الصػيل تػاجييع الكثيخ مغ العكبات والتحجيا

مشيا الافتقار لمستعة والتدمية ، وقمة الجافعية الجاخمية ، وضعف الجعع الاجتساعى وفقخ البيئة 
السحيصة ، والقمق والخػف مغ حجوث الإصابات أو ما يتعمق بالشػاحى الرحية ؛ الأمخ الحػ دعا 

ساضى إلى دمج العجيج مغ الأدوات الستخرريغ فى تجريب المياقة البجنية والسجربيغ خلال العقج ال
والأجيدة السداعجة لكدخ حجة وصعػبة التجريب البجنى ولإدخال عشرخ التدمية والستعة ، أو 

 (.8:  44الاستخجام بغخض تحقيق بعس الأىجاف الخاصة بعسميات التجريب )
اءات ( أن وسائل التجريب تذسل كافة الػسائل والإجخ 0994) " الديج عبج السقرػد" ويبيغ 

التي تجعع عسمية التجريب سػاء تعمق ذلظ بالتشطيع ويقرج بو التذكيل الحػ ستتخحه السجسػعة 
التجريبية عشج تشفيح وأداء السحتػػ التجريبى وىى تيجف إلى زيادة اقترادية الدمغ ومدار عسمية 

ة الاستعلامية التجريب وكحلظ إلى زيادة أمغ وسلامة اللاعبيغ ، وىشاك وسائل التجريب ذات الصبيعي
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وىى تشقدع إلى وسائل خاصة بسعمػمات الإحداس العزمى والحػ يذسل الدشج إذ يؤدػ بيجف 
تحديغ الأداء الحخكى ، ومعمػمات شفػية خاصة بتعميسات أداء الحخكة ووصفيا وقػاعج خاصة 

ػ التعميع ، بأدائيا ، ومعمػمات برخية مثل الأفلام والفيجيػىات التعميسية وأداء الشسػذج عمى مدتػ 
 ءالبصيأو ترػيخ الأداء الفعمى للاعبيغ ومتابعة ومخاقبة التجريب بعخض وإعادة الأداء بالتػقيت 

 لمتػصل إلى حكع دقيق عمى أداء اللاعب والتػصل إلى معمػمات سخيعة.
وبالشدبة لػسائل التجريب الخاصة بالأجيدة والأدوات مثل بار رفع الأثقال وستخة الأثقال وعقل 

ويشتسى إلييا أيزاً وسائل التجريب وأجيدة السشافدة  إلخ،ائط والحػاجد والكخات الصبية .... الح
وىى تختبط دائساً بسحتػيات التجريب وفى الغالب لا يسكغ تشفيح ىحه  السداعجة،الزخورية والأجيدة 

كسا أنيا تداعج فى تحقيق مدتػػ التجريب ويجب عسل  الأجيدة،السحتػيات إلا عشج تػافخ ىحه 
 (.80-49: 2حدابيا عشج تحجيج شخق ومحتػيات التجريب السختمفة )

 :Battle Ropesحبالىالقوةى

جاء ذكخ الحبل الغميع الحػ تخبط بو الدفغ في القخآن الكخيع في سػرة الأعخاف الأية أربعػن، 
بزع الجيع  - )حتى يَمِجَ الجسل فِي سَمِِّ الخياط(الأية مغ أحج أوجو تفديخ حدب التفديخ الػسيط 
وىػ الحبل الغميع أػ: لا يجخمػن الجشة حتى يجخل الحبل الغميع الحػ تخبط  -وتذجيج السيع وفتحا 

 (.70بو الدفغ فى ذلظ الثقب الرغيخ للإبخة )
قبل السيلاد  4222إلى  2822مشح أنو مAaron Guyett ( "0207 )" أيخون جػيت " يحكخو 

مسا ساعج عمى سحب  -الحبال لتحديغ نػعية حياتيع  قجماء السرخييغاستخجم  القجيسة،في مرخ 
باعتباره والتقجيخ بالتبجيل  الحبل يحطىلذا  ؛ورفع الأشخاص والسخكبات والسعجات ودفعوحسل وقيادة 

ولا يدال قيج الاستخجام حتى اليػم كأداة بارزة لشفذ  عرخه،أحج أعطع الاختخاعات في 
 الاستخجامات. 

ص مغ اشخالأفي الآونة الأخيخة فقط أصبحت الحبال وسيمة مباشخة لتحديغ نػعية حياة و 
الحبال في مشيجية استخجم كان جػن بخوكفيمج أول مغ حيث  .خلال التحديغ البذخؼ جدجيا وعقميا

والآن  البجنية،تأثيخه السحىل في مجتسع المياقة ذلظ الحيغ ضيخ  مشحو التجريب البجني البذخؼ. 
 .(4: 06) الحبال في كل مخكد لياقة بجنية تقخيبا حػل العالع يسكشظ مذاىجة
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وقج  Rope Battleتعجدت السدسيات والسرصمحات الخاصة بي وفى مجال البحث العمسى 
الأداة، فالبعس اكتفى ضيخ ذلظ جمياً واضحاً في عشاويغ الجراسات والأبحاث التي استخجمت تمظ 

حسجؼ الديج عبج كل مغ بكتابة السدسى الأجشبي كسا ىػ دون أؼ تخجسة أو تعخيب مثل دراسة 
دراسة لبة عبج العطيع و (، 6( )0209(، ودراسة إيياب عدت عبج المصيف )8( )0208الحسيج )

وأشمق البعس عمييا  ،(0( )0202(، ودراسة أحسج محسػد احسج عمى )02( )0209غ )حد
 (9( )0209الجاسخ ) مثل دراسة سمسان حديغ حاجى، شو عبج الخحسغ الحبل القتالىمدسى 

واقترخ البعس عمى نصق السدسى الأجشبي  ،(0( )0202ودراسة أسساء عبج الخازق عبج الجايع )
( 00( )0209مثل دراسة نػاف فيرل عيج الغراب ) " الباتل روب"الخاصة بيا بأحخف عخبية 
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( 0209مثل دراسة كل مغ عادل جلال حامج جلال ) القػةحبال وأشمق البعس عمييا مدسى  .
( 0202ودراسة آية عاشف قخني لصفي ) (04( )0202(، ودراسة ىشاء رشػان عبج الله )02)
 كتاب الفرل الدادس مغ فقج ضيخ في Heavy ropesالحبال الثقيمة ، وبالشدبة لسرصمح (7)

والحػ كان بعشػان تعطيع  John Cissik, Jay Dawes (0208)  جاؼ داوز سيديظ، جػن 
مػقع  ويذيخ، Maximum interval training (49 :74)استخجامات التجريب الفتخػ 

(aerobis.com )(68 ) مرصمح أيزاً وىشاك ، ىػ حبل المياقة أو حبل القػة  حبل السعخكةأن
( ضسغ الػسائل التجريبية الحجيثة التي تداىع في رفع 0209أيسغ غشيع )حبال القجرة وفق ما ذكخه 

فيى التخجسة  حبل السعخكةأما مرصمح (، 028: 8الكفاءة البجنية لسختمف الشذصة الخياضية )
 الحخفية لمسرصمح.

ى:ىBattle Ropesتطروفىحبالىالقوةى
وتصػيخه بػاسصة العالع الأمخيكي  ئوإنذاأداة تجريبية مدتحجثة ذو نطام تجريبي خاص تع 

الإعرار حيث أعصاه التجفق السدتسخ للأمػاج واعتسج أساساً عمي  "جهن بروكفيمد " الخياضي 
تع تخجستيا لتجريبات تخجم العجيج مغ القجرات البجنية  فكخة لإنذاء سمدمة مغ الأمػاج مع الحبال

مثل القجرة والدخعة والتػافق والخشاقة والتحسل لأعزاء الجدع السختمفة وىي عبارة عغ حبل بصػل 
متخًا إلى  08بصػل  Uيتع تحػيل الحبل عمى شكل حخف كجع  04سع ووزن  4متخ وبقصخ  08
شػل ىحه الحبال تحػل مػجات عدم الجوران  ،ساةثابت أو مخ  ثقلمغ خلال  متخ لكل يج 7.8

 .(48()47) ومفيجةوشيقة ومتشػعة ومحفدة العالية إلى تجريبات رياضية آمشة 
تُدتخجم حبال القتال )السعخوفة أيزًا  wikipedia.orgيذيخ مػقع السػسػعة الحخة ويكبيجيا و 

وقج  وتكييفو.في تجريب المياقة البجنية لديادة قػة الجدع بالكامل  الثقيمة(بحبال القتال أو الحبال 
الحؼ شػر الشطام حػل فشاء مشدلو الخمفي. يسكغ استخجام  ،0226صسسيا جػن بخوكفيمج في عام 
. بعج تصػيخه، قام بخوكفيمج Resistance Training سقاومةات الحبل القتال كبجيل كتقشية تجريب

ومشح ذلظ  الأوليسبي.وفخيق السرارعة  بشغالد،وفخيق سيشديشاتي  الخاصة،بتجريذ الشطام لمقػات 
 (72) الدائجةالحيغ، تػسع نطام التجريب ليذسل صالات الألعاب الخياضية 

 Battle" إلي أىسية حبال القػة مJohn Brookfield (1024 )"جهن بروكفيمد"  ويذيخ

Ropes " حيث أعتسج في ىحا  ،في الجانب التجريبي البجني في جسيع الخياضات برفة عامة
الشطام عمي فكخة الإعرار والأمػاج مع إحجاث نفذ تمظ السدارات والحخكات السػجبة الستعجدة 

دتصيع ؼ في البجاية ىام ججا بالشدبة للاعب فإذا كان اللاعب لا يالجافع البرخ فالأشكال مع الحبل 
دوافع الحبل فيدتشبط مغ ذلظ أن القػة ضعيفة فتكػن تمظ سػجة أو الأمػاج عمى شػل تحخيظ ال
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مسا جات تدداد قػة وتحىب أبعج تمظ السػ بعج بزعة تساريغ تدتصيع أن تخػ رؤيتيا   برخية يسكغ
 خثأكوقػة وإرادة عمى العسل بججية  اللاعبيغ والستجربيغ بالصبع محفد لمغاية ويجبخسبق فيكػن ىحا 

سػف تدتستع عمى الفػر وتخػ الفػائج دخ الخوتيغ البجني وإحجاث الستعة والإثارة والتذػيق وك
مع بعس العسل الثابت  التجريب الدخيع ىػ الحمقة السفقػدة في التجريب وسيكػن التحجؼفاليائمة 
تشتقل إلى الخائعة التي شتائج ال جدع في التكيف مع سخعة التتبع وستطيخالبجأ ىػ الأساس ويوالعدم 

 .(44: 47) الشذاط التخرري
 Battle"في أىسية حبال القػة مAaron Guyett ( "1027 )" أيرون جهيت " ويزيف

Ropes  " حيث تشتج الحبال تأثيخ ديشاميكي ثشائي أو  حدغ الاستجابات الفديػلػجية لمجدعتحيث
القػة التي تع إنذاؤىا بػاسصة مػجات الحبل والثاني تأثيخ يدتخجم قػة الجاذبية  الأولمددوج القػة 

جداء الجدع الزعيفة لأ نتائج أفزلوتؤدؼ إلى  ،الإصابات أو التدبب فى حجوث زخريمة القمو 
لمعاممة وتعالج السذكمة السعتادة عشج أغمب اللاعبيغ وىي قػة الحراع  لمعزلات السقابمةالعزلات و 

الغيخ مييسغ مشرف القػة العزمية ل تجريب ن تػاز غ يالسفزمة عغ غيخ السفزمة حيث يتع تحد
 .(4: 06) والحراع غيخ السفزمة مغ الجدع )غالبا الأيدخ(

السػاقع  فى ةعجيجويخػ الباحث مغ خلال القخاءات الستعجدة في السخاجع والجراسات والسقالات ال
ضيخت في الأنطسة السدتحجثة والتي و  البخوتكػلات الستخررة أن تجريبات حبال القػة تعج مغ

الآونة الحجيثة في مجال التجريب الخياضي في مختمف الخياضات الجساعية والفخدية، فيي مجسػعة 
والتي  ،مغ التجريبات الستشػعة والأكثخ تذػيقاً والتي أصبحت أساسية في كل صالات المياقة البجنية

ة المياقة البجنية؛ تدتخجم لتشسي وىىيسكغ استخجاميا لمجسيع دون التفخقة في العسخ أو الجشذ، 
حيث أن ليا نفذ تأثيخ الجخػ لكغ عمى الشرف العمػػ مغ الجدع، كسا أنيا تديع في تحديغ 

وبصخق متشػعة كسا  ،المياقة القمبية الػعائية والقػة وقػة الكبزة وفقجان الجىػن والتحسل العزمى
 تمف عغ أنطسةوىى تخ ،يسكغ تعجيميا شبقاً لمفخوق الفخدية لمسسارسيغ وشبقاً لمتخرز

 والجخس الحجيجػ  Dumbbellوالدامبلزالتجريب بالأدوات الأخخػ مثل الأثقال  وبخوتكػلات
Kettlebell  والتي يكػن لمجاذبية الأرضية دور كبيخ في التحكع في تمظ التجريبات خاصة أثشاء

وتكػن الجاذبية ىى الستحكع الأكبخ ولكغ في حبال القػة تتلاشى تمظ الشقصة  الأداء الفعل لمتجريبات
 .ويطيخ التأثيخ السددوج وليذ الفخدػ بيغ الجاذبية ومػجات الحبل

 Rope حبال القػة ( إلى أن تجريبات0208) .Kramer, k et alوآخخون يذيخ كخاميخ و 
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Battle  نة الأخيخة كػسيمة تدتخجم مغ قبل مجسػعة ىي أداة تجريبية حجيثة زادت شعبيتيا في الآو
 (. 20: 82واسعة مغ اللاعبيغ اليػاة والسحتخفيغ لتشسية المياقة البجنية والستغيخات الفديػلػجية )

الحبال ( أن 0208) John Cissik, Jay Dawes  جاؼ داوز سيديظ، ويزيف جػن 
. التجريباتىي حبال شػيمة وسسيكة لمغاية تدتخجم لسجسػعة متشػعة مغ  Heavy ropesالثقيمة 

متخا( وقج يرل قصخىا إلى  22.8و 08.0قجم ) 022و 82يتخاوح شػل الحبال الثقيمة عادة بيغ 
 تجريبالجدع الكمي والأساسي. كل  تجريباتمع(. تدتخجم ىحه الأدوات لعجد مغ  80بػصة ) 0

مسا يعشي أن الحبال الثقيمة مثالية  بصبيعتو، عمى الحبل الثقيل لجيو القجرة عمى أن يكػن إيقاعياً 
وتدتخجم  التجريبات مغ وضع الػقػف،يتع تشفيح ىحه وغالباً ما . لصخيقة التجريب الفتخػ عالى الذجة

. Coreب الجدع لسشصقة ل مغ السذاركة الأساسية كبيخاً  تتصمب قجراً ىى و  الجدع،معطع عزلات 
كل ىحا مجتسعا يذيخ إلى أن الحبال الثقيمة لجييا نقل مستاز إلى ألعاب القػػ ومػاقف الحياة و 

تػفخ الحبال شكلا مغ أشكال السقاومة الجيشاميكية والشذصة التي  ذلظ،الحكيكية. بالإضافة إلى 
 .(74 :49السختمفة ) ةيالخياض تبالأداءاتحاكي العجيج مغ الديشاريػىات الخاصة 

أن مغ فػائج Mohan ,K. and Kaba Rosario (0206 )ابا روساريػ كمػىان و "ويحكخ 
أنيا تداعج في تشسية التحسل اليػائي وزيادة قجرات القمب والأوعية  Rope Battleتجريبات 

الجمػية والجياز التشفدي وتشسية التحسل لمقجرة لمخياضات التي تتصمب القجرة عمى بحل القػة بدخعة 
عالية ولفتخة زمشية شػيمة تداعج في حخق الدعخات الحخارية بجرجة عالية وتحدغ تكػيغ الجدع 

 (.088: 60لخياضى والتػافق العزمى العربى لمستدابقيغ )وتحديغ الأداء ا

ىػ حبل المياقة أو حبل القػة يقجم مجسػعة  حبل السعخكة( أن aerobis.comمػقع ) ويذيخ
شخفي الحبل بيج واحجة لكل مشيسا. وىي متػفخة  مدظمغ التساريغ الػضيفية السختمفة التي يتع فييا 

وقج يعتقج البعس مغ الػىمة الأولى أن تجريبات الحبل تقترخ  .بأشػال مختمفة وأقصار مختمفة
فإن الاحتسالات لا حرخ ليا:  ذلظ،ومع  ليا،السقابمة  عمى حخكات السػجة التقميجية والتجريبات

 .السخكبةبػزن الحبل نفدو مسكشة بالإضافة إلى تساريغ الذخيظ والحخكات  فالتجريبات

دائسًا تحت ضغط  فاللاعب   Battle Ropesات حبال القػة لتجريبوىشاك العجيج مغ السدايا 
الجدء العمػؼ مغ الجدع كمو وخاصة  ويعتبخأثشاء التجريبات مسا يجعل التجريب فعالًا لمغاية. 

يسكغ تزسيغ الأشخاف الدفمية مغ  كسا الحخكة،ىى الجدء الخئيدى في  عزلات الكتف والحراع
لمجدع بالكامل.  أداة تجريبً يجعمو مسا  الصعشات؛و سخبعات أال مغ ةمجسػعالتحخك في خلال 

 التجريب باستخجامويعتبخ تقخيبًا.  التجريباتعلاوة عمى ذلظ فإن قػة الكبزة تسثل تحجيًا في كل 
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Battle Ropes  حتى اللاعبيغ لسبتجئيغ لجسيع مدتػيات اللاعبيغ مغ اآمغ تسامًا وىػ مشاسب
 (.68) السحتخفيغ وأصحاب السدتػيات العميا

 

ىBattle Ropeالقوةىبحبالىللتدروبىىالمطلوبظالمداحظى
بالتأكيج إلى مداحة أكبخ مغ معطع أدوات التجريب  Battle Rope يحتاج التجريب باستخجام

 66إلى  22متخًا ) 02إلى  02الأخخػ. ويخجع ذلظ إلى شػل الحبل الحؼ يتخاوح شػلو بيغ 
رف عشج نقصة التثبيت تشسمغ ال يتع تجدئتو إلى نرفيغ Battle Rope قجمًا(. عمى الخغع مغ أن

إن متصمبات السداحة كسا فقط إلى نرف مداحة الصػل الكمي لمحبل التجريب بو حتاج يلحا  -
يسكغ ؛ والتي مغ خلاليا متخيغ أو ثلاثة أمتار عمى الجانب  ترل إلىعمى الجانب معتجلة لمغاية 

 اتتجريباليؤثخ شػل الحبل عمى ، كسا  دون قيػدو  وسلاسةالتجريبات بحخية معطع تشفيح الكيام ب
بسػجاتظ كمسا زاد شػل أو نقصة التثبيت بذكل مباشخ فقط إذا كشت تخيج الػصػل إلى السخساة 

بذكل أفزل عغ شخيق تغييخ السدافة التي تغصييا  التجريباتالحبل ، يسكغ ضبط صعػبة 
 .الأمػاج

ىBattle Ropeالقوةىوتثبوتىحبالىىتركوبىكوفوظ
ليكل قػؼ بسا فيو الكفاية يسكشو تحسل القػػ  أػ حػل Battle Rope وتثبيت يسكغ وضع

يسكغ أن يكػن ىحا مقعج حجيقة أو  (اليػاء الصمق) في التجريب الخارجيو الشاتجة أثشاء التجريب. 
وزن أؼ يسكغ إما استخجام  )داخل الرالات( بالشدبة لمتجريب الجاخميو  إضاءة،عسػد شجخة أو 

أداة التثبيت الخاصة بحبال  أو استخجام حل ثابت مثل الجامبل،أو  الحجيجػ ثقيل مثل الجخس
لمحفاظ  Protect الجدء الخاص بحساية الحبل جسيع خيارات التخكيب نػصي بإضافةومع  ،القػة

 .عمى تآكل الحبل عشج نقصة الخبط عشج أدنى مدتػػ مسكغ
 :Battle Ropeالقوةىاتىحبالىتدروبىتنفوذىوظكوف

حػل مخسى مخكدؼ ويسدظ الستجرب كلا الصخفيغ في   Battle Ropeالقػة حبال  تثبيت يتع
مختفع  التجريباتستحتاج إلى حػالي نرف شػل الحبل كسداحة تجريب. عجد  وبالتالي،يجيو. 

برخف الشطخ عغ السػجات السعخوفة )التي يسكغ إجخاؤىا بذكل متدامغ أو  بذكل مجىر
جدع ، وتأرجح الحبل أفكيًا )بحيث يعسل مثل الأمام  غحراعيالجوائخ باليسكشظ تذغيل  (،بالتشاوب

ثعبانيغ باتجاه نقصة التثبيت( أو حخك كلا الصخفيغ بذكل متفجخ في وقت واحج مغ جانب واحج 
عمى سبيل السثال الكيام  - التجريبجدع أثشاء التغييخ وضع تع جدع إلى الجانب الآخخ. إذا المغ 
 تجريباتيسكغ تكثيف  -لانجفاع في نفذ الػقت أو تأرجح الحبل مغ وضعية المػح الخذبي با

 (.68) أكبخالحبال بذكل 
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ىحبالىالقوةى)أنواعىالقبضات(:ىطرفىمدكىطرقى
 تجريباتمعطع  أنJohn Cissik, Jay Dawes (0208 )  جاؼ داوز سيديظ، جػن  يبيغ
مداك بصخف واحج مغ الحبل في كل يج. وىحا يعشي أنو يجب تأميغ حبال الإتزسغ  القػةحبل 
. يتع ذلظ عادة عغ شخيق لف الحبل حػل خصاف أو عسػد أو التجريباتلأداء معطع ىحه  القػة

الحفاظ عمى الحبل مثبتا أمخ ميع. إذا لع يكغ ويعتبخ الحبل.  تثبيت باستخجام شيء ثقيل لتأميغ
غيخ  التجريببحيث يربح  بذكل غيخ مػجو أو مخغػب فيو لتحخك كثيخاً فإنو يسيل إلى ا مثبتاً 

 ىل. ...تحتاج إلى فيع أنػاع الكبزة السدتخجمة  صحيح،فعال. إلى جانب تثبيت الحبل بذكل 
 :ىي

 لكل طرف: هاحدةاليد القبزة 
حبال  تجريباتتدتخجم قبزة اليج الػاحجة لسعطع 

 الػاحجة،باستخجام قبزة اليج  تجريب. عشجما يتع تشفيح القػة
جانب اليتع تثبيت مشترف الحبل. أحج شخفي الحبل عمى 

جانب الأيدخ. يسكغ الإمداك الالأيسغ وشخف واحج عمى 
 لأسفل،وتػجيو راحة اليج  اليسشى،يج بالبأحج شخفي الحبل 

يج اليدخػ )راحة اليج متجية بالوالإمداك بالصخف الآخخ 
الإمداك فى تشفيح التجريب و البجء أيزا لأسفل(. عشج 

 .الحبل يج حػلالبالحبل يجب أن تمتف راحة 
 معاً: يدينطرفى الحبل بال مدك

في معاً لصخفى الحبل يتع استخجام قبزة اليجيغ 
مشصقة لب التي تدتيجف في السقام الأول  التجريبات
استخجم كمتا  مع يجب تثبيت الحبلو . Coreالجدع 

بيام الإلف  غ معيجيالسدظ شخفي الحبل معا في ل غيجيال
 حػل الحبل.

 )ثشى طرف الحبل(: قبزة مزدوجة
لكل بيج واحجة  الإمداك بالحبلتذبو ىحه الكبزة 

الحبل إلى نرفيغ لديادة  شخف شي يتع ، لكغشخف
 (.78: 49) التحجؼ الستسثل في قػة الكبزة
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 وقفظىالادتطدادىوالبداوظ:ذكلى

 فى نقاط radicalstrength.caيبيغ مػقع 
 شكل وقفة الاستعجاد: 
 . القجميغ باتداع الحػض.0
 . انثشاء خفيف فى الخكبتيغ.0
 . الطيخ مفخود عمى استقامتو.2
 . ميل شفيف لمجحع إلى الأمام.4
 . السخفقيغ مستجتيغ.8
 .(70) . مدظ مقابس الحبل بكبزة راحة اليج6

 ومموزاتىادتخدامىحبالىالقوة:فوائدى

 .سجسػعات العزلات الخئيديةال معطع. يعسل عمى 0
 (.Coreالسشصقة الػسصى لمجدع )لب الجدع قػة مغ . يحدغ 0
 .مدعخات الحخاريةالعالى لحخق ال. 2
 .Metabolism . يديج مغ التسثيل الغحائي4
 .. بشاء القػة الػضيفية8
 .. يحدغ التػازن 6
 زيادة السجػ الحخكى.. 7
 ات الخياضية بذكل عام.لإصابل يقمل مغ خصخ التعخض. 8
 عشج استخجامو. الإصابةحجوث . انخفاض خصخ 9
 .مغ السبتجئيغ إلى الستقجميغبسدتػػ الحسل . مغ الديل التقجم 02
 .. مفيج لتجريب القمب والأوعية الجمػية00
 القجرات التػافكية.. يحدغ 00
 .. يحدغ التحسل العزمي02
 والذعػر بالستعة. الأداء لكلا اليجيغ ل. تساث04
 .لة الاستخجامػ وسي سيػلة الحسل والتشقل. 08
 .. يحدغ قػة قبزة06
 . يسكغ الكيام بو في اليػاء الصمق أو في السشدل07
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 إمكانية الترشيع ببجائل رخيرة. معمعقػلة  ىا. أسعار 08
 ى.العزم عجم التػازن . ترحيح 09
 العاممة( فى التجريبات التقميجية. تجريب أجداء الجدع غيخ السدتخجمة )العزلات غيخ. 02
 )التجريبات الدوجية(. . يسكغ الكيام بو مع شخيظ00
 لا يحتاج لسدتػػ لياقة عالية ويشاسب الأشخاص الكبار أو مغ يعانى مغ فخض الػزن.. 00
 .للإحساء يسكغ استخجامو بذكل جيج. 02
الجميكػجيغ يسكغ استخجامو بذكل رائع لإنياء الػحجات التجريبية لمتخمز مغ تخاكع . 04

 بالعزلات.
. يسكغ استخجاميا مغ قبل مدتخجمي الكخاسي الستحخكة أو أولئظ الحيغ يعانػن مغ إعاقات 08

 .(70) في الجدء الدفمي مغ الجدع
 

ىرووبىحبالىالقوة:
 تجريبات( إلى أن 0208) John Cissik, Jay Dawes  جػن سيديظ ، جاؼ داوزتصخق 

بعج فتخة مغ  بعج أن يربح الذخز لائقاً فبيا.  الإلسامليا بعس العيػب التي يجب  القػةحبال 
أكثخ صعػبة.  القػةحبال  تجريباتمغ الرعب جعل يكػن  التجريب والتكيف عمى الحسل السدتخجم،

إلى الحبل عشجما يربح التسخيغ  لحلظ لا يسكغ إضافة وزن  محجديغ،شػل ووزن  لياالحبال ف
 أسيل. 

 تجريباتأو دمج  أقل،أو الخاحة  أشػل،لفتخة  التجريباتالخيارات الػحيجة ىشا ىي مسارسة 
تػصيات  (0)الججول  ػضحوي أكبخ،أو استخجام حبل بصػل أو قصخ  الثقيمة،أخخػ مع الحبال 

 الحجع والقصخ حدب مدتػػ التجريب.
ب الرفات يتجر  مشحى التجريب فى اتجاه قج تجعل صلاحيتيا،ىحه الخيارات عمى الخغع مغ و 

وىشاك  التخررى. م ىحه الأداة للأداء الخياضياستخجا انإذا ك أو غيخ السخغػب فييا الخاشئة
 محجودة أكثخ مسا ىي عميو مع الأدوات الأخخػ. التجريباتعيب آخخ ىػ أن مجسػعة 
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 (2جدول )
 مهاصفات أطهال وأقطار حبال القهة وفقاً لمسدتهى التدريبى

 السدتهى التدريبى
 Training level 

 القطر
 Diameter 

 الطهل
 Length 

 م(08.2-08.0قجم )62-82 ممع( 20بػصة ) Beginner 0.08السبتجئيغ 

الستػسط  - السبتجغ
Beginner–intermediate 

 م(08.2-08.0)قجم 62-82 ممع( 28بػصة ) 0.8

 م(08.2قجم ) 62 ممع(28بػصة ) Intermediate 0.8الستػسط 

 م(08.2-08.0قجم )62-82 ممع( 80بػصة ) Advanced 0الستقجم 

 م(08.2-00.0قجم )62-42 ممع( 80بػصة ) 0أكبخ مغ  Expert الخبخاء

قجما  82، تذغل الحبال الثقيمة مداحة كبيخة. سيحتاج الحبل الثقيل الحؼ يبمغ شػلو أخيخاً و 
وستدداد  التجريبات،أمتار( لسعطع  8إلى  6قجما ) 08إلى  02متخا( إلى مداحة تتخاوح مغ  08.0)

 .(74: 49) متصمبات السداحة فقط مع زيادة شػل الحبل
 

ىالقوة:حبالىىتوبروتوكولاىتخطوطىوتصمومىبرنامجىتدروبات
بخنامج  تصبيق أػ ىام لمغاية لإنجاح Training Protocolيعتبخ استخجام نطام تجريبى مقشغ 

، ولعدددل السفيدددػم الزددديق لتقشددديغ أحسدددال التدددجريب وقردددخىا عمدددى لأػ أداه ميسدددا كدددان نػعيدددا ىتدددجريب
التخصيط والتقشيغ الجيج والدميع  يعػق استخجام ندبة مئػية معيشة مغ أقرى أداء أو ثقل يسكغ رفعو 

 وبذكل خاص التقجم أو التجرج بالحسل عمى مجار البخنامج التجريبى.، لمتجريبات
( أن هنااامع ملم لااا  2102) Marina Aagaard ماريشدددا آجدددارد وفدددى ىدددحا الردددجد أوضدددحت

FITT   التكدددخاروىدددى ) ىلأسدددبػعاالتدددجريب حجااا  إجماااملح والتاااح د اااد Frequency ،الذدددجة 
Intensity الدمغ ،Time،  التجريب نػعيةType،  ويجب الػضدع فدي الحددبان كدل ىدحا السحدجدات

أو   Overtrainingوالستغيددخات لتحددديغ الشتددائج الستػقعددة مددغ التشفيددح وتجشددب حددجوث فددخط التددجريب
 Undertraining  (87 :20.) نقز التجريب
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السعادلددة عشددجما تشدداول السبددادغ العامددة ( فقددج تصددخق لددشفذ السفيددػم ليددحه 0209أمددا أيسددغ غشدديع )
يردف السكػندات الأربعدة لمتدجريب والدحػ  FITT مبدجأ لمتدجريب السددتخجمة فدي الإعدجاد البدجنى وىدػ

 :وىي عمى الشحػ التالي
 وىػ عجد مخات التجريب الأسبػعي )مثلا ثلاث مخات أسبػعياً(. Frequency (F:) التكخار .0
ضدخبات القمدب والإجيداد  شدجة أداء جمددة التدجريب وتتحدجد بسعدجل ي(: وتعشدI) Intensity الذدجة .0

 الػاضح. 
 .( ثػان مثلاً 02) بالتجريبويحجد زمغ الكيام Time (T :)الدمغ  .2
 تددجريباتالبميددػمتخؼ أو  وىددػ حالددة التددجريب السدددتخجم )مثددل قفدددات Type (T:) نػعيددة الشذدداط .4

 .(06: 8) السقاومات الجيشاميكية(

يسكدغ الاسدتعانة  م( دليدل مخجعدي سدخيع0207" ) Aaron Guyett" " أيدخون جػيدت وقج قدجم
 بو عشج التجريب بحبال القػة وىػ:

 :Power (Alactic) )ألاكتيك( القدرة. 2
  :(200: إلى 90) High Intensityكثافة عالية 

القاعددجة العامددة: يجددب أن يكددػن وقددت العسددل دائسددا أقددل بخسددذ مددخات مددغ أوقددات الخاحددة )عمددى 
 دقيقة. 02ألا يتجاوز إجسالي حجع العسل و الخاحة( مغ العسل إلى  8: 0ندبة  الأقل،
 ل:امث
 جػلات؛ثانية راحة لعجة مجسػعات أو  22ثػان عسل /  8 -
 جػلات؛ثانية راحة لعجة مجسػعات أو  82ثػان عسل /  02 -
 ثانية مغ الخاحة 62-02مع  تكخارات 2 -
 .الخاحةثانية مغ  62-02مع  تكخارات 6 -

 :.022ناتج الذجة دائسا إلى أن يكػن  يرليجب أن 
 :Strength (Lactic) القهة )لاكتيك(. 1

 :(90: إلى 70) Moderate to High Intensity متهسطة إلى عالية الكثافة
القاعجة العامة: يجب أن يكػن وقت العسل دائسا مداويا أو أقل مغ أوقات الخاحة )نددبة العسدل 

 دقيقة. 42ثانية أو أكثخ مغ  02(. إجسالي حجع العسل لا يقل عغ 0: 0 - 0: 0إلى الخاحة 
 ل:امث
 ثانية راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 22ثانية عسل /  22 -
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 ثانية راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 42ثانية عسل /  42 -
 ثانية راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 62ثانية عسل /  62 -
 ثانية راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 42ثانية عسل /  02 -
 ثانية راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 62ثانية عسل /  42 -

: إذا تددع بشدداء 72جددب أن يقددل عددغ : ولا ي022أبددجا مددغ الػصددػل إلددى  الذددجةلددغ يددتسكغ ندداتج 
 إجسالي حجع العسل وندب العسل إلى الخاحة بذكل مشاسب.

 :Endurance (Aerobic) التحسل )الههائية(. 3
 :50: إلى Low Intensity :30 كثافة مشخفزة

القاعددجة العامددة: وقددت العسددل مدددتسخ بددجون راحددة. العسددل عمددى الحفدداظ عمددى مخخجددات متدددقة 
 دقيقة. 0ألا يقل إجسالي حجع العسل عغ شػال السجة. يجب 

  .دقيقة 02أو  – دقائق 02أو  – دقائق 8 ل:امث
: أبددجا وسيدددسح لددظ بددالتحخك باسددتسخار إذا تددع بشدداء إجسددالي حجددع 82لددغ يتجدداوز ندداتج شددجتظ 

 العسل وندب العسل إلى الخاحة بذكل مشاسب.
 :Moderate Intensity :60: إلى 40كثافة معتدلة

العامددة: يجدددب أن يكددػن وقددت العسدددل دائسددا مدددداويا أو أكبددخ مددغ أوقدددات الخاحددة )نددددبة القاعددجة 
 دقيقة. 0أو أعمى(. يجب ألا يقل إجسالي حجع العسل عغ  0: 0أو  0: 0العسل إلى الخاحة 

 دقائق 7 - دقائق 8 - دقائق 2 مثال )الهقت السدتسر(:
 مثال )الفػاصل الدمشية(:

 .راحة لعجة مجسػعات أو جػلاتثانية  02ثانية عسل /  42 -
 .ثػان راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 02ثانية عسل /  42 -
 .ثػان راحة لعجة مجسػعات أو جػلات 02ثانية عسل /  82 -

: أبددجا إذا تددع بشدداء إجسددالي حجددع العسددل وندددب العسددل إلددى الخاحددة 62لددغ يتجدداوز ندداتج شددجتظ 
 .(28، 27: 06) بذكل مشاسب
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بحبالىالخاصظىوالبروتوكولاتىالبرامجىالتدروبوظىىمواصفاتىومكونات
ى.الأجنبوظبالدراداتىىBattle Ropeالقوةى

فقدج تسكدغ مدغ واقدع الأبحداث والجراسدات العمسيدة، وبالشدبة لمبخامج التجريبية الخاص بحبال القػة 
وكيفيددة  Training Protocolالباحددث مددغ الػصددل لعددجد مددغ الأشددكال الخاصددة بددالبخامج التجريبيددة 

بعددس  ، وسددػف نقددػم بعددخضالتقددجم بالحسددل التددجريبى خددلال البخنددامج مددغ البجايددة حتددى نيايددة التشفيددح
 :يا وفق ما جاء بيحه الجراساتمش

والتدي اسدتيجفت التعدخف  Colin McAuslan   (1023) (40)كهلين ماكهسلان. دراسة 0
، واشددددتسل  بحبددددل القتددددال الذددددجةمختفددددع  الفتددددخػ الاسددددتجابات الفددددديػلػجية لبخوتػكددددػل التددددجريب عمددددى 

  HIIT شخيقة البخنامج عمى عذخة تجريبات فقط،  وكان ترسيع البخنامج وفق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 Borg’s (0998) Ratings of Perceived 0998وتددع الاسددتعانة بسعادلددة بددػرج 
Exertion CR02 :لترشيف الجيج السترػر إلى عذخة مدتػيات كسا بالذكل التالى 
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 اتتجريب والتي استيجفت التعخف عمى تأثيخChen, Wei-Han (1028 )(37 )دراسة . 1

 ست( 6، اشتسل البخنامج عمى عجد )عةامالجبحبل السعخكة عمى الأداء لجػ لاعبي كخة الدمة 
وقصخىا متخا  08-00عمى حبل السعخكة حبالا بصػل  اتالتجريب الباحث في تشفيح ستخجما تجريبات،
 22إلى  08، وتتخاوح فتخات الفتخات السحجدة عادة مغ  (07،28،40)كجع   06-9سع ووزنيا  2-8

 حبال السعخكة كان شػل الجراسة،ي ىحه وف ،)ثانية إلى دقيقتيغ  08ثانية ، مع فتخات راحة مغ 
BRs  8تزسغ التجريب عمى حبل السعخكة  .كجع 08سع وكتمتيا  4م وقصخىا  08السدتخجمة 

يتألف بخوتػكػل الأسبػع الأول  .في الأسبػع وحجات  2 لسجة)الفتخػ(  أسابيع مغ التجريب الستقصع
ثانية ؛  08تسخيغ مجتو   2 :0دقيقة مغ التسخيغ بشدبة عسل إلى راحة تبمغ  22والأسبػع الثاني مغ 

يتألف البخوتػكػل مغ الأسبػع الثالث إلى الأسبػع  .،مجسػعة 22سالي ، بإج ثانية 48راحة مجتيا 
راحة  ثانية؛ 02تسخيغ مجتو  0 :0دقيقة مغ التسخيغ بشدبة عسل إلى راحة تبمغ  22الخامذ مغ 

يتألف البخوتػكػل مغ الأسبػع الدادس إلى الأسبػع  ،و.مجسػعة 22، بإجسالي   ثانية 42مجتيا 
راحة  ثانية؛ 02تسخيغ مجتو  0 :0دقيقة مغ التسخيغ بشدبة عسل إلى راحة تبمغ  26الثامغ مغ 

 .مجسػعة 26، بإجسالي  ثانية 42مجتيا 
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  6حبال السعخكةشارك الأشخاص في جمدة تعخيفية لمتعخف عمى تساريغ  التجريب،قبل 
BR   مارس  .الجدعباستخجام التي يسكغ استخجاميا أثشاء التجريب ، وسعة الحخكة ، ووضع

 الحبل،لمحفاظ عمى تحبحبات  .الأشخاص التساريغ حتى اقتشع الباحث بأن الذكل السشاسب قج تحقق
والججول التالى يعخض التجريبات الدتة قيج  .قام الأشخاص بأداء كل تكخار في أسخع وقت مسكغ

 الجراسة:

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 C Chen، ليه  CF، ههانغ  HJ، وو  YH، لي  WW، يانغ  WHتذن . دراسة كل من 2

WH, Yang WW, Lee YH, Wu HJ, Huang CF, Liu C (0208 )(28 ) والتي
حبل السعخكة عمى الأداء ، ومدتػيات اللاكتات في استيجفت التعخف عمى الآثار الفعمية لتجريبات 

 .عةمالجابلجػ لاعبي كخة الدمة  يالعزم والتعبالجم ، والجيج السترػر ، 
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 ,Chenدراسةةة وقددج أشددار البدداحثػن إلددى أنيددع اسددتعانػا بددشفذ ترددسيع البخنددامج التددجريبي فددي 

Wei-Han (1028) (37). 
والتدي ىدجفت لمتعدخف عمدى  Derek Bornath  (1027) (41) ديريةك بهرنةاثدراسةة . 4

مختفعددة  بالصخيقددة الفتخيددةالاسددتجابات الفددديػلػجية لديددادة وزن حبددل القتددال خددلال بخنددامجيغ تددجريبييغ 
 أسابيع 2لسجة  الذجة

 Polar HR بددػلخ وعشددجما وصددل السذدداركػن إلددى الجمدددة التجريبيددة الأولددى، زودوا بجيدداز
monitor بدػرج لحدداب الجيدج الستردػر أو السحددػس  عمييع نددخة مدغ مكيداس وعخضتBorg 

RPE 6-02  وفق الذكل التالى 02-6تجريج مغ: 
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، وقدجمػا شدخحا باسدتخجام جيداز بدػلخوأوعدوا إلى كيفية حداب إيقاعيع لكل تسدخيغ مدغ تسداريغ 
أبمددغ السذدداركػن ذاتيددا  فتددخة،. لكيدداس الإيقدداع خددلال كددل BR HIIT تددجريبات حبددال القددػة لبخوتػكددػل
بجاية / الكاممة التي قامػا بيا )عجد السخات التي عادوا فييا إلى وضع ال BRحبال القػة  بعجد دورات

الدددػط الستشدداوب ل اليددج اليسشددى تعددػد إلددى وضددع  الأرض؛الدددػط السددددوج ل حبددل يزددخب  الشيايددة؛
لتتبع الاختلافات السحتسمدة مدغ فاصدل زمشدي إلدى فاصدل زمشدي مدع بدجء التعدب. ثدع  (،البجاية السختفع

 والخمف،دوائخ ذراع للأمام  02و قفد،رافعات  02تع إجخاء الإحساء الجيشاميكي الكياسي السكػن مغ 
شعشدددات متشاوبدددة. ىدددحا لزدددسان إعدددجاد السذددداركيغ لمحخكدددات السختبصدددة بالدددجورة التجريبيدددة. بعدددج  02و 

لمدددساح بالتعددافي  BR HIIT حبددال القددػة دقددائق قبددل بددجء تددجريب 2تددع أخددح اسددتخاحة لسددجة  الإحسدداء،
ي لمعسدل إلدى الخاحدة التدي سديؤدونيا الكافي مغ الإحساء. وتع تدحكيخ السذداركيغ بشددبة الفاصدل الدمشد

ثانيدددة مدددغ  22أجدددخػ السذددداركػن عذدددخ نػبدددات و  الجراسدددة،. لأغدددخاض ىدددحه التدددجريبشدددػال جمددددات 
. تع 0: 0وبالتالي أكسمػا ندبة العسل إلى الخاحة  الخاحة،ثانية مغ  62التساريغ الذاممة مفرػلة ب 

أكبددخ مقارنددة  VO0ة لاسددتشباط اسددتجابة الحدداد BRاختيددار ىددحه الشدددبة لأنددو لددػحع سددابقا فددي دراسددة 
دقيقة بسا  22بشدب العسل إلى الخاحة الأخخػ الأقل كثافة. كان إجسالي وقت جمدة التجريب حػالي 

 والتيجئة. BR HIITفي ذلظ الإحساء و 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

وتددع تددجريب السذدداركيغ عمددى الحفدداظ  فػلاذيددة،تددع تثبيددت الحبددل عمددى الأرض باسددتخجام مثبتددات 
مدع الدخكبتيغ والجدحع فدي وضدع مشحشدي قمديلا. عشدجما بدجأ التعدب فدي  ضديق،قمدب  لأعمى،عمى رأس 
وكاندددت ميسدددة السحقدددق مخاقبدددة تقشيدددة  تسامدددا،قدددج لا تطدددل ركبتدددا وجدددحع السذددداركيغ ثدددابتتيغ  الطيدددػر،

 السذاركيغ باستسخار وتقجيع السلاحطات.
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قدجما  BR 82سميع "الذداممة" فدي إكسدال تسدخيغ الددػط السدددوج باسدتخجام بجأ السذاركػن فتخة ع
ثانيددة. تددع  22بػصددة، لسددجة  0.8بقصددخ  للإندداث، BRرشددلا  02وقددجما  42و لمددحكػر،رشددلا  08و

وقددت الفػاصددل الدمشيددة باسددتخجام "صددفيخ" لبددجء  لتتبددع Gymbossاسددتخجام مؤقددت الفاصددل الدمشددي 
 العسل وفتخات الخاحة.

وفددي نيايددة كددل فتددخة عسددل، أبمددغ السذدداركػن بأنفددديع عددغ مددػاردىع البذددخية وإجددخاءات الإثبددات 
جمدددة )الجددجول  08البددالغ عددجدىا  HIITوالإيقدداع خددلال جسيددع جمدددات مكتددب الاترددالات الخاديػيددة 

شمدددب مدددغ السذددداركيغ إكسدددال أقردددى جيدددج "شدددامل" لتسدددخيغ سدددػط  التعدددافي،ثانيدددة مدددغ  62(. بعدددج 2
مدددع جمدددػس السذددداركيغ بددديغ  التعدددافي،ثدددع تدددع تخرددديز نفدددذ شدددػل وقدددت  ثانيدددة، 22 متشددداوب لسدددجة

 الجػلات
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 BRرشدلا  08بػصة و  0.8قجما وقصخىا  82استخجم الحكػر  الأولى،خلال الأسابيع الثلاثة 
أسابيع مدغ التدجريب  2لآخخ  BRرشلا  28بػصة و  0قجما وقصخىا  82، والتي تست زيادتيا إلى 

 BRرشدلا  02وبػصدة  0.8قدجما وقصخىدا  42(. بدجأت الإنداث ب 0ىدػ مػضدح فدي الجدجول )كسا 
خدددلال الأسدددابيع الثلاثدددة  BRرشدددلا  22وبػصدددة  0قدددجما وقصخىدددا  42وزادت إلدددى  أسدددابيع، 2لأول 

بددبب الردعػبة السػضدحة مدع  الحبدل،مسا قمدل مدغ وزن  الأنثػؼ،الساضية. تع تقريخ حجع الحبل 
 McAuslan (0202.)الحبل كامل الصػل في دراسة تجخيبية أجخاىا 
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 Derek Bornath, Kenji A. Kenno بارنةةاث ، كشةةز  أ. كيشةةه . دراسةةة ديريةةك8
الاسدددتجابات الفدددديػلػجية لديددددادة وزن الحبدددل القتدددالي خددددلال بيدددجف التعدددخف عمددددى  (43) (1011)

 أسابيع 2متقصعيغ عالي الكثافة لسجة بخنامجيغ تجريبييغ 
 02جمددات فدي الأسدبػع مدغ  2لحبدل القتدال  HIITالشيج التجخيبي لمسذكمة تزدسغ بخوتػكدػل 

أسابيع. تع إجخاء اختبار السػضػع  6ثانية لسجة  62ثانية مع فتخات راحة مجتيا  22جيػد مجتيا  2
أسدابيع( مدع زيدادة  6، وبعدج التدجريب ) أسدابيع( 2أسدابيع( ، عشدج نقصدة السشتردف ) 2قبل التجريب )

( RPE. تع جسع معجل ضخبات القمب وترشيف الجيج السجرك )6-4وزن حبل القتال في الأسابيع 
لحبددل القتددال لتحجيددج مددا إذا كددان الأشددخاص يسارسددػن الخياضددة إلدددى  HIITمباشددخة بعددج كددل فاصددل 

 HIIT التدجريب اشدخة بعدج جمددات[ مبBLaجشبا إلى جشب مع تخكيد اللاكتدات فدي الدجم   حج،أقرى 
. مكششددا ىددحا الترددسيع التجخيبدددي مددغ تحجيددج مددا إذا كانددت زيددادة وزن الحبدددل 08و 9 القددػة رقددعلحبددل 

 والقػة العزمية لجػ الخجال والشداء. V O0القتالي ستحفد الديادات في 
بخوتػكدددػل التدددجريب عمدددى قتدددال الحبدددال. عشدددج الػصدددػل، أجدددخػ الأشدددخاص إحسددداء مػحدددجا وتدددع 

 22×02مدغ جيدػد مدجتيا  HIIT، يتدألف حبدل القتدال Polar HR Electroدويجىع بجياز مخاقبدة ت
ثانيدة مدغ الخاحددة. يدتع تبددادل  62السحدجد "الذدامل" لمحبددل القتدالي مفرددػلا ب  HIITثانيدة مدغ تسددخيغ 

السػضػعات بيغ مجسػعات الدػط السددوج )تتحخك الحراعيغ معا( والدػط الستشاوب )تتحخك الأذرع 
فددي الاتجدداه السعدداكذ( لسشددع التعددب العزددمي السحددجد وتقميددل تددجىػر شددكل الحبددل القتددالي. تددع تدددجيل 

وعدجد التكدخار فدي نيايدة كدل مجسػعدة لفحدز  (،02-6)مكيداس بدػر   RPE القمدب،معجل ضخبات 
قدددجما )قدددجما(  82اسدددتخجم الخجددال حبدددل قتدددال بصددػل  الأولددى،شددجة التسدددخيغ. خددلال الأسدددابيع الثلاثدددة 

بػصدة  0قدجما وقصدخ  82والحؼ تست زيادتدو إلدى حبدل قتدال بصدػل  رشلا، 08وبػصة  0.8وقصخه 
 0.8قدجما وقصدخه  42أسابيع مغ التجريب. بجأت الشداء بحبل قتال بصػل  2رشلا خلال آخخ  28و

 42والحؼ تست زيادتدو إلدى حبدل قتدال يبمدغ شػلدو  الأولى،رشلا خلال الأسابيع الثلاثة  02وبػصة 
رشلا خلال الأسابيع الثلاثة الساضية. تدع تحجيدج وزن الحبدل القتدالي مدغ  22وبػصة  0قجما وقصخه 

مسدا قمدل مدغ وزن  الأنثدػؼ،في الجراسات الددابقة. تدع تقرديخ حجدع الحبدل  V O0الاختلافات الحادة 
امدل الصدػل فدي البياندات التجخيبيدة الددابقة. بالإضدافة الحبل بدبب الرعػبة السػضحة مدع الحبدل ك

دقدائق بعدج القتدال  8و ،HIITمباشخة بعدج القتدال عمدى الحبدل  راحة،في حالة  BLaتع أخح  ذلظ،إلى 
 .كعلامة إضافية لذجة التسخيغ 08و 9 التجريبيتيغ خلال الجمدتيغ HIITعمى الحبل 

 



 

 - 63 - 

يالثان الجزء 2024( عدد ديسمبر 37المجلد ) مجلة علوم الرياضة  

بحبالىالخاصظىوالبروتوكولاتىمواصفاتىومكوناتىالبرامجىالتدروبوظى
ىبالدراداتىالطربوظ.ىBattle Ropeالقوةى

بالشدبة لمجراسات في البيئة العخبية فيى تختمف باختلاف مػاصدفات كتابدة ونذدخ الأبحداث عدغ 
البيئة الأجشبية، إذ أن الكثيخ مغ البيانات والسعمػمات تػضع بجدء السخفقات بالتفرديل، وىدػ لا يدخاه 

ومدددا يدددتع  لمتخقدددى؛ سحكسددديغ بدددالسجلات قيدددج الشذدددخ أو الددددادة أعزددداء المجدددان العسميدددةة التحسددداإلا الأ
الإشدددارة إليدددو فدددي إجدددخاءات ومشيجيدددة البحدددث داخدددل مدددتغ البحدددث لا يتزدددسغ كافدددة تفاصددديل البدددخامج 
التجريبية لمتعخف عمييا وعمى مػاصفات ومكػنات الحسل التجريبى وكيف تع التجرج أو التقجم بالحسل 

؛ وىل البخندامج قيدج البحدث كدان بخندامج عدام يتزدسغ كافدة محتػيدات السػسدع، ع البخنامجخلال أسابي
التجريبيدددة قيدددج البحدددث فقدددط وفدددق شدددخوط  ة أمدددا اندددو كدددان بخندددامج تكسيمدددى يقتردددخ عمدددى اسدددتخجام الأدا 

ومػاصددفات ومتصمبددات التددجريب عمييددا كغالبيددة الجراسددات الأجشبيددة، والتددالى نسدداذج لسددا تددع الحرددػل 
 بعس الجراسات في البيئة العخبية عميو مغ 
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(2018( )8 )

5   24  15  10 4 90  40 6 6 30 30 4-6 -- 

2 
              
       

(2019)( 5) 
-- -- -- 12 3 95  36 -- -- -- -- -- -- 

3 

           
             
              

(2019)( 9) 

-- -- -- 8 3 90  24 -- -- -- -- -- -- 

4 
              

(    2019) 
(10) 

-- -- -- 8 3 -- 24 5-7       --             57 

5 
          
           

(2019)( 22) 
5   24  15  6 4 90  24 6 6 30 30 4-6 -- 

6 
               

(    2019) 
(23) 

5   24  15  10 3 90  30 6 6 30  30  4-6 -- 

7 
           
         

(2020)( 1) 
5   24  15  8 4 90  32 6 8-10 30  30  4-6 -- 

8 
           
      

(2020( )24) 
-- -- -- 6 3 -- 18 3-5       --             33 
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(2020)( 2) 

-- -- -- 8 3 90  24 

                  -20.            
                  -70   90    %

.                     
                            -10.   
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10 
          
         

(2022)( 25) 
5   24  15  10 3 90  30 6 6 30  30  4-6 -- 

11 
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ىنماذجىتطبوقوظىلتدروباتىحبالىالقوة
 
 
 
 
 
 
 

aerobis Battle Rope - creating the perfect wave 
HbQbpuYs6https://youtu.be/lx 

 
 
 
 
 
 
 

aerobis Battle Jump Rope - REALLY heavy jump ropes 
https://youtu.be/njTP8piW08c 

 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Lateral Raises 
https://youtu.be/2yMnsX51sYU?feature=shared 

https://youtu.be/lx6HbQbpuYs
https://youtu.be/lx6HbQbpuYs
https://youtu.be/njTP5piW28c
https://youtu.be/1yMnsX52sYU?feature=shared
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Battle Rope - Halfmoon  
SYxE0https://youtu.be/nLFwAO 

 
  
 
 
 
 
 

Battle Rope - Horizontal Waves  
Pqc2https://youtu.be/pCtzgFW 

 
  
 
 
 

 
 

Battle Rope - Synchronous Waves  
Q8os2lxFJ7https://youtu.be/v 

https://youtu.be/nLFwAO2SYxE
https://youtu.be/nLFwAO2SYxE
https://youtu.be/pCtzgFW3Pqc
https://youtu.be/pCtzgFW3Pqc
https://youtu.be/v7lxFJ3os8Q
https://youtu.be/v7lxFJ3os8Q
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Battle Rope - Slams  
https://youtu.be/gyLuBHocmnY 

 
 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Circles  
https://youtu.be/bd6OG8kBlOo 

 
 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Fencing  
MUg4RJu4https://youtu.be/_vP 

https://youtu.be/gyLuBHocmnY
https://youtu.be/_vP4RJu4MUg
https://youtu.be/_vP4RJu4MUg
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Battle Rope - Rattlesnake  
NPzTI7z4CJ7https://youtu.be/ 

 
 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Thruster  
SyA7https://youtu.be/FiJsAOH 

 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Alternating Waves  
WaPY2y8https://youtu.be/Rlm_ 

https://youtu.be/7CJ4z7NPzTI
https://youtu.be/7CJ4z7NPzTI
https://youtu.be/FiJsAOH7SyA
https://youtu.be/FiJsAOH7SyA
https://youtu.be/Rlm_5y0WaPY
https://youtu.be/Rlm_5y0WaPY
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Battle Rope - Butterfly  
pzM2-9QgNF4https://youtu.be/ 

 
 
 
 
 
 

Battle Rope - Wood Chopper  
_Ew-https://youtu.be/jIlaxYo 

 
 
 
 
 
 
 

13 Battle Rope Moves That Blast Fat 
https://www.menshealth.com/fitness/a09844699/battle-rope-moves/ 

https://youtu.be/4QgNF9-3pzM
https://youtu.be/4QgNF9-3pzM
https://youtu.be/jIlaxYo-_Ew
https://youtu.be/jIlaxYo-_Ew
https://www.menshealth.com/fitness/a19544699/battle-rope-moves/
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 والرهر التالية تهضح تفاصيل حركات وتدريبات حبال القهة الثلاث والعذرون السذار إليها 
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ىالمصادرىالمداندةالمراجعىو
عمى القجرات البجنية الخاصة  Battle Rope(: تأثيخ تجريبات 0202أحسج محسػد أحسج عمى ) .0

السجمة العمسية لمتخبية البجنية  السرارعيغ،ومدتػػ أداء ميارة رفعة الػسط العكدية لجػ 
جامعة  لمبشيغ،كمية التخبية الخياضية  الأول،الجدء  تدعػن،العجد  الخياضة،وعمػم 
 حمػان.

: "تأثيخ تجريبات الحبال القتالية بأسمػب (0202)عبج الجايع الذخنػبي عبج الخازق  أسساء .0
مغ اعمى  الإرسالعالي الكثافة "تاباتا" عمى تحسل القجرة وسخعة ودقة  الفتخػ التجريب 

، العجد 84السجمج ، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، لشاشئات الکخة الصائخة
 أسيػط.جامعة ، كمية التخبية الخياضية، 4

 https://doi.org/02.00628/jprr.0202.000668 
(: نطخيات التجريب الخياضى )الجػانب الأساسية لمعسمية التجريبية(، 0994الديج عبج السقرػد ) .2

 القاىخة.
مخكد  (،(: نطخيات التجريب الخياضى )تجريب وفديػلػجيا القػة0997الديج عبج السقرػد ) .4

 القاىخة. لمشذخ،الكتاب 
 (: مبادغ وأساسيات الإعجاد البجنى، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة.0209أيسغ غشيع ) .8
عمى بعس الستغيخات  Battle Rope(: تأثيخ تجريبات 0209إيياب عدت عبج المصيف ) .6

مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية  السلاكسيغ،البجنية وفاعمية الأداء السيارػ لجػ 
 جامعة أسيػط. الخياضية،كمية التخبية  الثانى،الجدء  والأربعػن،العجد التاسع  الخياضية،

https://doi.org/02.00628/jprr.0209.70600 
 Battle Ropeتجريبات حبال القػة  استخجامتأثيخ  :(0202) ييػبمي فيو عاشف قخني لصأ .7

 -عمي تحديغ القجرة العزمية ومدتػؼ أداء ميارة الإرسال للاعبات الكخة الصائخة 
، كمية التخبية (00)السجمج  00، العجد جمػس. السجمة العمسية لمتخبية البجنية والخياضة

  الخياضية لمبشات، جامعة الإسكشجرية
0202.228880/jphalex.02.00628https://dx.doi.org/ 

عمى كفاءة  Battle Rope(: تأثيخ تجريبات 0208حسجػ الديج عبج الحسيج الشػاصخػ ) .8
مجمة أسيػط لعمػم وفشػن  جخؼ،م.  0822الجياز التشفدي والسدتػػ الخقسي لستدابقي 

جامعة  الخياضية،كمية التخبية  الأول،الجدء  والأربعػن،العجد الدابع  الخياضية،التخبية 
 أسيػط.

https://doi.org/10.21608/jprr.2020.212665
https://doi.org/10.21608/jprr.2020.212665
https://doi.org/10.21608/jprr.2019.71611
https://dx.doi.org/10.21608/jphalex.2023.308851
https://dx.doi.org/10.21608/jphalex.2023.308851
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https://doi.org/02.00628/jprr.0208.70808 
(: تأثيخ تجريبات الحبل القتالي عمى 0209)شو عبج الخحسغ الجاسخ  محمد،سمسان حديغ حاجى  .9

الخشاقة التفاعمية ومدتػػ أداء السيارات السخكبة لجػ ناشئي سلاح الذير بجولة 
 لمبشات،كمية التخبية الخياضية  الأول،السجمج  الذاممة،مجمة بحػث التخبية  الكػيت،

 https://doi.org/02.00628/jsei.0209.020860   جامعة الدقازيق.
عمى أداء  “ Battle Ropes(: تأثيخ تجريبات حبال القػة "0209عادل جلال حامج جلال ) .02

الزخبة اليجػمية وبعس القجرات البجنية للاعبي الكخة الصائخة، السؤتسخ العمسي الجولي 
 الثامغ، أفاق مدتقبمية لمخياضة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات بالجديخة ، جامعة حمػان.

(: تأثيخ 0204مج، محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ، إسساعيل رجب احسج )عادل جلال حا .00
( عمى الإدراك الحخكى والزخبة اليجػمية لشاشئى الكخة الصائخة، Hand Gribتجريبات )

 مجمة عمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
https://doi.org/02.00628/ssj.0204.228746.0824 

،  8تصبيقات( ط  -(: التجريب الخياضى )نطخيات 0994عرام الجيغ عبج الخالق مرصفى ) .00
 دار السعارف ، الإسكشجرية.

تقػيع الأداء السراحبة لعمع حخكة (: اختبارات قياس و 0206كسال عبج الحسيج إسساعيل ) .02
 القاىخة. لمشذخ،مخكد الكتاب  الإندان،

تأثيخ تجريبات الدمع عمى أداء (: 0202محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ، وليج حديغ حدغ ) .04
بعس الستغيخات والبجنية والسيارية والفديػلػجية لجػ لاعبى الكخة الصائخة، مجمة أسيػط 

كمية التخبية  ،الخياضية، العجد الػاحج والثلاثػن الجدء الثالث)أ(لعمػم وفشػن التخبية 
 .جامعة أسيػط الخياضية،

(: تأثيخ تجريبات أشػاق المياقة عمى بعس الستغيخات 0208محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ ) .08
عجد مجسع، كمية  08البجنية والسيارية في الكخة الصائخة، مجمة عمػم الخياضة، مجمج 

 خياضية، جامعة السشيا.التخبية ال
عمى بعس الستغيخات  بػثب الحبلتجريب التأثيخ (: 0207محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ ) .06

الصائخة، السجمج الثلاثػن، الجدء الثانى عذخ، مجمة عمػم البجنية والسيارية فى الكخة 
 الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.

 

https://doi.org/10.21608/jprr.2018.71815
https://doi.org/10.21608/ssj.2024.305746.1504
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جياز  ات الدمدمة السغمقة باستخجامريبتجتأثيخ (: 0207)محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ  .07
الصائخة، العجد الخامذ الكخة  للاعبىالبجنية  القجراتعمى بعس  "TRX"التعمق 

والأربعػن، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية الخياضية، كمية التخبية الخياضية، جامعة 
 https://doi.org/02.00628/JPRR.0200.090908م.0207أسيػط نػفسبخ 

بعس عمى  مقاومة الػسط السائىتأثيخ تجريبات (: 0208محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ ) .08
ػاحج والثلاثػن، الصائخة، السجمج الالكخة  الستغيخات البجنية والسيارات اليجػمية للاعبى

 مجمة عمػم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
(: تأثيخ تجريبات كخة المياقة عمى بعس الستغيخات 0208محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ ) .09

 الخياضية،مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية  الصائخة،البجنية والسيارات الجفاعية فى الكخة 
 جامعة أسيػط. الخياضية،كمية التخبية  والأربعػن،العجد الدابع 

https://doi.org/02.00628/JPRR.0208.090478 
(: تجريبات الدمع )السالية والأىسية، التخصيط 0200محسػد عبج السحدغ عبج الخحسغ ) .02
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ىملخصىالبحث

)الماهوظىوالأهموظ،ىى Battle Ropes تدروباتىحبالىالقوةىالقتالوظ
برامجىالتدروب(ىىتالمزاواىوالطووب،ىالتقنونىوالتطبوق،ىبروتوكولا

ىنماذجىتطبوقوظىمصورة
 محمودىربدىالمحدنىربدىالرحمند/ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىى

 

نطخا لتقجم الأداء الخياضى يػماً بعج يػم، والبحث السدتسخ لمخياضييغ عغ وسائل تجريبية 
وبشطخة تحميمية لمػاقع  الفعمية،ججيجة تعسل عمى تحديغ أدائيع وتحقيق الفػز والتفػق فى السشافدات 

أن ىشاك حاجة تجريبية ماسة لمبحث عغ وسائل وأدوات تجريبية فاعمة يؤدػ لشا  تزحيالتجريبى 
... إلخ( يشتقل أثخىا إلى  ميارية، بجنية،استخجاميا إلى تحقيق أقرى فائجة ومكاسب تجريبية )

لصبيعة الخاصة لأػ رياضة تخررية ا كل ذلظ فى ضػء السشافدة.مدتػػ الأداء أثشاء 
والخرائز التشافدية ليا وما يفخضو ذلظ مغ وجػب إكداب اللاعبيغ الرفات البجنية الخاصة 

  الستغيخة؛بالسيارات التى تتصمبيا مػاقف المعبة 
" وتصػيخه بػاسصة  إنذاؤهأداة تجريبية مدتحجثة ذو نطام تجريبي خاص تع وتعتبخ حبال القػة 

الإعرار حيث أعصاه التجفق السدتسخ للأمػاج فكخة لإنذاء واعتسج أساساً عمي  "جهن بروكفيمد 
تع تخجستيا لتجريبات تخجم العجيج مغ القجرات البجنية مثل القجرة  سمدمة مغ الأمػاج مع الحبال

ت عدم شػل ىحه الحبال تحػل مػجا ،والدخعة والتػافق والخشاقة والتحسل لأعزاء الجدع السختمفة
  .ومفيجةومتشػعة ومحفدة  ،وشيقةالجوران العالية إلى تجريبات رياضية آمشة 

مخياضييغ لكأداة تجريبية  حبال القػة القتاليةلمتعخف عمى تجريبات  السقاللحا جاءت فكخة ىحا 
فى ضل نجرة السؤلفات الأكاديسية  نيج عمسى حكيقىمغ خلال  وكيفية استخجاميا وكل ما يتعمق بيا

حػل كيفية الاستخجام الأمثل والاستفادة مغ التجريب بتمظ الػسائل مغ حيث الترسيع والتخصيط 
 QRبػضع روابط ورمد إلى عخض نساذج لمتجريبات  والعيػب، بالإضافةالسدايا  والتصبيق،والتقشيغ 

Code  الكػد والػصػل لمسػقع ومذاىجة خاص بكل تجريب لتدييل الػصػل إليو مغ خلال مدح
 .الفيجيػىات الخاصة

                                                 

 بكمية التربية الرياضية أستاذ تدريب الكرة الطائرة بقدم الرياضات الجساعية وألعاب السزرب 
 السشياجامعة 
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Research Summary 

Battle Ropes training (Nature and importance, advantages 
and disadvantages, legalization and application, Training 

program protocols) illustrated application models 

     *prof / Mahmoud Abd Elmohsen Abd Elrahman 

Due to the progress of sports performance day after day, and the 

continuous search for athletes for new training methods that improve their 

performance and achieve victory and superiority in actual competitions, 

and with an analytical view of the training reality, it becomes clear to us 

that there is an urgent training need to search for effective training means 

and tools whose use leads to achieving maximum benefit and training gains 

(physical, skill, ... etc.) its impact is transmitted to the level of performance 

during the competition. All this considering the special nature of any 

specialized sport and its competitive characteristics and the implication that 

this requires that players be given the physical qualities of the skills 

required by changing game situations. 

The power ropes are a new training tool with a special training system 

created and developed by "John Brookfield" and relied mainly on the 

hurricane, as the continuous flow of waves gave him an idea to create a 

series of waves with ropes that were translated into exercises that serve 

many physical abilities such as ability, speed, compatibility, agility and 

endurance of the various organs of the body, the length of these ropes turns 

high torque waves into safe, interesting, diverse, stimulating and useful 

sports exercises. 

Therefore, the idea of this article came to identify the training of 

combat power ropes as a training tool for athletes and how to use them and 

everything related to them through a real scientific approach in light of the 

scarcity of academic literature on how to best use and benefit from training 

by those means in terms of design, planning, codification and application, 

advantages and disadvantages, in addition to displaying models for training 

by placing links and a QR code for each training to facilitate access by 

scanning the code, accessing the site and watching special videos. 
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