
 
 

 
 

 

 

1 

يبات  على بعض المجغيرات البدنية الخاصة  Battle Ropeثأثير ثدر

 مجر  حرة 011ومسجوى الأداء المهارى لدى ناشئي سباحة 

1
 أ.ّ.د/ ٛج٢ٗ ؽؼلش ػذذ الله   

2
ْ   ءأ.ّ.د/ عٔج  ػذذ ثُذث٣

 المقدمة ومشكلة البحث

 ف٤ظ ، ًذ٤شر أ٤ٔٛز صقضَ ثُض٢ ثُٔجة٤ز ثُش٣جػجس أٗٞثع أفذ ثُغذجفز س٣جػزصؼذ 

 ٝصشؽغ ثُش٣جػجس س٣جػز ثُغذجفز إٔ ػ٠ِ ثُش٣جػ٤ٕٞ ٝثُوجدر ٝثلأؽذجء ثُؼِٔجء أصلن

 ٓٔجسع٤ٜج، ػ٠ِ صؼٞد ثُض٢ ٝثؽضٔجػ٤ج ٝٗلغ٤ج دذ٤ٗج ثُٔضؼذدر ُِو٤ْ ثُٔشٓٞهز ثٌُٔجٗز ٛزٙ

 ثُضذس٣ذ٤ز ثلأعج٤ُخ ُذسثعز ٝرُي ثُش٣جػز كغ٤ُٞٞؽ٤ج ػِٔجء دئٛضٔجّ ثُغذجفز صقظ٠ ًٔج

 ثُؾٜذ ٓغ ثُض٤ٌق ٖٓ ثُلاصٓز ثُلغ٤ُٞٞؽ٤ز ثلإعضؾجدجس ُضقو٤ن خذثٜٓجإعض ٣ٌٖٔ ثُض٢

 أكؼَ لإفشثص ثُـزثة٢ ثُضٔغ٤َ ػ٤ِٔجس ٝصقغٖ ُِؾغْ ثُٞظ٤ل٤ز ثٌُلجءر ،ٝسكغ ثُٔذزٍٝ

 ثُ٘ضجةؼ

 Battleّ( ث٠ُ ثٕ صذس٣ذجس 2115" )٣Kramer ,K et alش٤ش " ًشث٤ٓش 

Rope ٝٗز ثلاخ٤شر ًٞع٤ِز صغضخذّ ٖٓ ٢ٛ ؽش٣وز صذس٣خ فذ٣غز صثدس شؼذ٤ضٜج ك٢ ث٥
هذَ ٓؾٔٞػز ٝثعؼز ٖٓ ثُلاػذ٤ٖ ثُٜٞثر ٝثُٔقضشك٤ٖ ُض٤ٔ٘ز ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز ٝثُٔضـ٤شثس 

 (32:13ثُلغ٤ُٞٞؽ٤ز )

 palanisamy,  Antony Bobu ٣ٝش٤ش "ثٗض٠ٗٞ دٞد٠ ، دج٠ُ٘ عج٠ٓ

صذس٣خ  ًأدثر Battle Ropeّ( ثٕ ؽٕٞ دشًٝل٤ِذ ثدضٌش ٗظجّ ثُضذس٣خ دجعضخذثّ 2113)

ػج٤ُز ثُشذر ُضط٣ٞش صقَٔ هٞر ٝثُضقَٔ ثُلاٛٞثة٢ ٝثُٜٞثة٢ ُٜٝج ثشٌجٍ ٝثٗٞثع ٓخضِلز 

دٞطز ٣ٝخضِق  2ث٠ُ 1هذّ ٣ٝضشثٝؿ عٔجًضٜج ٓج د٤ٖ  51-٣ٝ26ضشثٝؿ ؽُٜٞج ػجدر ٖٓ 

فٍٞ ٗوطز  Battle Ropeثُٞصٕ دجخضلاف ؽُٞز ٝعٌٔز ػ٘ذ دذء ثُضذس٣خ ٣ٝضْ عذ٤ش 

ػ٘ذ ٗوط٢ ثُٜ٘ج٣ز ٝثُض٢ ػجدر ٓج صٌٕٞ ِٓلٞكز  ٣ٝBattle Ropeقَٔ ثُش٣جػ٢ ؽشك٢ 

 (12::31دشش٣ؾ ع٤ٔي )

ّ( ٝك٤شدعٌٞ ؽ٤غٕٞ 2115) ٣ٝMarin ,P.J.et alضلن "ٓجس٣ٖ ٝثخشٕٝ 

صغضخذّ ُض٤ٔ٘ز  Battle Ropeّ( ثٕ 2115) Verdisco et al Jasonٝثخشٕٝ 

ثُؼِٟٞ ٖٓ ثُؾغْ ًٔج ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز ف٤ظ ثٜٗج ُٜج ٗلظ صأع٤ش ثُؾش١ ٌُٖٝ ػ٠ِ ثُ٘ظق 
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ثٜٗج صغجْٛ ك٢ صقغ٤ٖ ث٤ُِجهز ثُوِذ٤ز ثُٞػجة٤ز ٝثُوٞر ٝهٞر ثُوذؼز ٝكوذثٕ ثُذٕٛٞ 

 (241:12ٝثُضقَٔ ثُؼؼ٢ِ )

ّ٣ٝDoan Robert etal ( "2113 )ضلن "دٕٝ سٝدشس ٝثخشٕٝ " 

ّ( ثٕ ٛ٘جى علاط ؽشم شجةؼز لاعضخذثّ 2115) Jonathan Ross "ٝؽٞٗغجٕ سٝص 

Battle Rope ٤ظ ثٜٗج صغٔـ دأدثء ثُضذس٣ذجس ك٢ ؽ٤ٔغ ثلاصؾجٛجس كٌِٔج صثد ػذد ف

ٝثُقشًجس ثُض٢ صوّٞ دضؼ٤ٜٔ٘ج )ٓغَ ؽجٗخ ث٠ُ ؽجٗخ، ث٠ُ ثػ٠ِ ٝثعلَ ، ثٝ ك٢ دٝثةش( 

 -ثُشجةؼز ٢ٛ: Battle Rope ٝفشًجس

: ٗٔؾ ٓض٘جٝح ٖٓ ثلاصؾجٙ ثلأعجع٢ ُِوٞر ٗقٞ ٗوطز Wavesفشًز ثُٔٞؽجس  -

 ثُضغذ٤ش،

 : فشًز ه٣ٞز ٖٓ ثلاصؾجٙ ثلأعجع٢ ُِوٞر ٗقٞ ثلاسع.slamفشًز ثلاططذثّ  -

: ٗٔؾ ٓضٔجعَ ٓغ ثلاصؾجٙ ثلأعجع٢ ُِوٞر ٗقٞ ٗوطز Whipفشًز ثُغٞؽ -

 ( 134:15ثُضغذ٤ش.)

 ٣ٝMohan ,K. and Kaba Rosarioزًش "ٓٞٛجٕ ٝٓجدج سٝعجس٣ٞ 

ثٜٗج صغجػذ ك٢ ص٤ٔ٘ز ثُضقَٔ ثُٜٞثة٢  Battle Ropeّ( ثٕ ٖٓ كؤثةذ صذس٣ذجس 2116)

ٝص٣جدر هذسثس ثُوِخ ٝثلاٝػ٤ز ثُذ٣ٞٓز ٝثُؾٜجص ثُض٘لغ٢ ٝص٤ٔ٘ز ثُضقَٔ ُِوذسر 

ج٤ُز ُٝلضشر ص٤٘ٓز ؽ٣ِٞز صغجػذ ُِش٣جػجس ثُض٢ صضطِخ ثُوذسر ػ٠ِ دزٍ ثُوٞر دغشػز ػ

ك٢ فشم ثُغؼشثس ثُقشثس٣ز دذسؽز ػج٤ُز ٝصقغٖ ص٣ٌٖٞ ثُؾغْ ٝصقغ٤ٖ ثلادثء 

 (:152:1ثُش٣جػ٢ ٝثُضٞثكن ثُؼؼ٢ِ ثُؼظذ٢ ُِٔضغجدو٤ٖ )

 ثلأدثء كا٢ ؽٞٛش٣اج دٝسث صِؼخ دأٗٞثػٜج ثُوٞر إّٕ٣ٝDick (2112 )ش٤ش دعي 

 ٣ٝضااذسح ثُٔغااجكز، عااذجف٢ ٓااٖ أهااٟٞ زثُغااشػ عااذجف٢ ٝإٔ ثُوظاا٤شر ثُٔغااجكجس ُغااذجفز

 ٓاٖ% 41 ٗغاذز ثُواٞر صاذس٣ذجس صشأَ ف٤اظ ثُواٞر، ُضطا٣ٞش أؽاٍٞ ٝهش ثُغشػز عذجف٢

 (63:13).ثُضذس٣ذ٤ز ثُٞفذر صٖٓ

 ٗض٤ؾااز صقااذط ثُؼؼاا٢ِ ثُؾٜااجص هااٞر كاا٢ ثُض٣ااجدر إٔ( 2115) ثُوااؾ محمد أًااذ ٝهااذ

 كٌِٔااج ثُٔغااضخذٓز وجٝٓاجسثُٔ ص٣ااجدر ٓاغ ٣ااضْ ٝٛازث ثُؼؼاا٤ِز ثلأ٤ُاجف ٓااٖ ػاذد أًذااش لإعاجسر

 ص٣اجدر ٝدجُضاج٢ُ ثُؼؼا٤ِز ثلأ٤ُاجف ٓاٖ ػذد أًذش إشضشثى رُي إعضذػ٠ ثُٔوجٝٓز دسؽز صثدس

 ( ::135) .ُِؼؼلاس ثُٔشجسًز ك٢ ثلادثء ثُؼؼ٤ِز ثُوٞر

 ثُقؾاْ صشاٌَ ثُؼؼا٤ِز ثُواٞر صاذس٣ذجس إٔ( 2113) ثُلضاجؿ ػذاذ ثُؼالا أدٞ ٝأشجس

 ثُٔؾٔٞػاجس ص٤ٔ٘از ػِا٠ صغاجػذ ثُضا٢ ثُخجطاز دٝثسثلأ ثعاضخذثّ ٓاغ ثُضذس٣خ ٖٓ ثُشة٤غ٢

 ثلأػِاا٠ ثُش٣جػا٢ إٔ ػِاا٠ ٝأًاذٝث ثُغااذجفز أع٘اجء ثلأًذاش ثُؼااخء ػ٤ِٜاج صوااغ ثُضا٢ ثُؼؼا٤ِز

 .ثُٜٔاجس١ ثلأدثء ٓاٖ ػاج٢ُ ُٔغضٟٞ ثُٞطٍٞ ك٢ ص٤ٌلج ثلأعَٜ ٛٞ ثُذذ٢ٗ ثُؼَٔ ػ٠ِ هذسر

(121:1) 
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 ثُٔاااجة٢ ثُٞعااؾ خاالاٍ خثُضااذس٣ إٔ( 2113) سصم " الله ػذاااذ عاا٤ٔش " أًااذ ٝهااذ

 ٓاٖ ثلإعاضلجدر ٓغاضٟٞ صقغا٤ٖ ًٝازُي ؽٜاز ٓاٖ ثُذذ٢ٗ ثلأدثء ُضقغ٤ٖ أكؼَ كشطج ٣ؼط٢

 ٝثُؾٜاذ ثُٞهاش كا٢ ثلإهضظاجد ٓاغ ثُٔاجة٢، ثُٞعاؾ دثخاَ ُِؼَٔ ثُؼذ٣ذر ٝثُلٞثةذ ثُخظجةض

 خجطاا٤ز صؼٔاَ ف٤ااظ ثُغاذجفز، كاا٢ ُاددثء ثُٜجٓاز ثُذذ٤ٗااز ثُظالجس ٛاازٙ ُض٤ٔ٘از ثُٔخظاض

 ُِؾغااْ صغاأـ ثلأسػاا٤ز ثُؾجرد٤ااز ػٌااظ لأػِاا٠ ؽذ٤ؼ٤ااز خجسؽ٤ااز هااٞر أٗضااجػ ػِاا٠ ثُطلااٞ

 هاٞر أٝ ثُؼاجؿطز ثُواٞر ٗواض ػ٠ِ رُي ٣غجػذ ًٔج ًجَٓ، فش٢ً ُٔذٟ دجُٞطٍٞ ٝأؽشثكٚ

 ثُواٞر ص٣اجدر إُا٠ ٣ٜاذف داأٝصثٕ أٝ دٔوجٝٓاجس خٝثٕ ثُضاذس٣ ثُٔلجطاَ، ًَ ػ٠ِ ثُٞصٕ عوَ

  ( 13-4:  5) .ٝثُٔشٝٗز ثُؼؼ٢ِ ٝثُؾٜذ

 أ٤ٔٛاز إُا٠  fuck & others ٝكاٞى( 2113) الله كاضـ ٤ٛاغْ ٓاٖ ًاَ أشاجس ٝهاذ

 ثُٔغاضٟٞ ًٝازُي ثُٔخضِلاز ُِغاذجفجس دجُغاشػز ث٤ُٔٔضر ثُوٞر صقغ٤ٖ ك٢ ثلأعوجٍ صذس٣ذجس

 (4:11).ثُخجطز ثُذذ٤ٗز ٝثُوذسثس ثُشه٢ٔ

ػ٠ِ  ثُ٘جشتجس، لافظش ػذّ هذسر دضذس٣خ كشم ثُ٘جشت٤ٖ ٖٓ خلاٍ ه٤جّ ثُذجفغز 

دجعضخذثّ ثُضذس٣ذجس ه٤ذ ثُذقظ ػ٠ِ ثُشؿْ ٖٓ ثُو٤جّ  ُغذجفز ث٠ُ ٜٗج٣ز ثُغذجمثأدثء 

 ثُذجفغز لافظش ٝهذ ثُغذجفز دأكؼَ ٝثعشع ٝهش لأدثء ثُٜٔجس٣ز ٝثلاٗضظجّ ك٢ ثُضذس٣خ

 ػ٤ِْٜ ثُٞثهغ ثُؼخء ٓذٟ صذس٣ذٜج ُلشم ٗجشت٢ ثُغذجفز د٘جد١ ؽلاةغ ثُؾ٤ش خلاٍ ٖٓ

 ثلأفٔجٍ ٓٞثًذز ػ٠ِ هذسصْٜ ٝػذّ ثُضذس٣خ، ك٠ ك٢ ثُذذ٢ٗ ثُؾٜذ شذر ف٤ظ ٖٓ

ٖٝٓ خلاٍ إؽلاع ثُذجفغز ػ٠ِ ثُٔشثؽغ  ثُط٣ِٞز ثُضذس٣خ ٝكضشثس ثُؼج٤ُز ثُضذس٣ذ٤ز

صؤدٟ إ٠ُ   Battle Ropeدجعضخذثّ فذجٍ  ٝثلأدقجط صٞطِش ثُذجفغز إ٠ُ إٔ صذس٣ذجس

ٝصشؽغ  ه٤ذ ثُذقظ ، ٓضش فشر 111ُِٔغضٟٞ ثُشه٢ٔ ُغذجفز إسصلجع ٓغضٟٞ ثلأدثء 

 ُلشم ٗجشت٢ ثُغذجفز ثلأعجع٤ز ثُغذجهجسٖٓ  ( ٓضش111عذجم ) أ٤ٔٛز ثُذقظ إ٠ُ إٔ

ثُذجفغز دذ٘جء دشٗجٓؼ  هجٓشصخذّ ثلأدثء ثُٜٔجسٟ ُِٜٔجسر  ثُض٢ٔؼشكز ثُضذس٣ذجس ٝثٕ ُ

ك٢ ٓقجُز ٜٓ٘ج ث٠ُ  ُضط٣ٞش ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز   Battle Ropeدجعضخذثّ ٓوجٝٓز  ُِضذس٣خ

 ( ٓضش فشر ُ٘جشت٢ ثُغذجفز.111شه٢ٔ ُذٟ عذجم )ثلاسصوجء دٔغضٟٞ ثُ

 ٛذف ثُذقظ

 دؼغ ػ٠ِ Battle Rope صذس٣ذجس ٣ٜذف ثُذقظ ث٠ُ ثُضؼشف ػ٠ِ صأع٤ش 

 فشر.  ٓضش 111 عذجفز ٗجشت٢ ُذٟ ثُٜٔجسٟ ثلأدثء ٝٓغضٟٞ ثُخجطز ثُذذ٤ٗز ثُٔضـ٤شثس

 

 كشٝع ثُذقظ
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ذ٤ِز ٝثُذؼذ٣ز ك٢ صٞؽذ كشٝم رثس دلاُز ثفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ثُو -

( ٓضش ُٝظجُـ ٓؾٔٞػز 111ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ٝثدثء عذجفز )

 ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤ز.

صٞؽذ كشٝم رثس دلاُز ثفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ثُوذ٤ِز ٝثُذؼذ٣ز ك٢  -

( ٓضش ُٝظجُـ ٓؾٔٞػز 111ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ٝثدثء عذجفز )

 ثُذقظ ثُؼجدطز.

رثس دلاُز ثفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعط٢ ثُو٤جع٤ٖ ثُذؼذ٤٣ٖ ُذٟ صٞؽذ كشٝم  -

 ثُذذ٤ٗز ثُٔضـ٤شثس دؼغ ٓغضٟٞ ٓؾٔٞػض٢ ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤ز ٝثُؼجدطز ك٢

 ُٝظجُـ ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤ز. ٓضش( 111) عذجفز ٝثدثء

 دؼغ ثُٔظطِقجس ثُٞثسدر ك٢ ثُذقظ

Battle Rope  

-٣ٝ26ضشثٝؿ ؽٍٞ ثُٞثفذ ػجدر ٖٓ  ثدثر صذس٣ذ٤ز صغضخذّ دـشع سكغ ث٤ُِجهز ثُذذ٤ٗز

دٞطز ٝصخضِق ثُشذر دجخضلاف ؽُٞز  2ث٠ُ  1هذّ ٝصضشثٝؿ عٔجًضٚ ٓش د٤ٖ  51

 Battleفٍٞ ٗوطز ٣ٝقَٔ ثُش٣جػ٢ ؽشك٢  Battle Ropeٝعٌٔز ٣ٝضْ صغذ٤ش 

Rope  ٝثُض٢ ػجدر ٓج صٌٕٞ ِٓلٞكز دشش٣ؾ ع٤ٔي ٝٛ٘جى علاط فشًجس شجةؼز ػ٘ذ

 Battleثلاػطذثّ( دجعضخذثّ   -ثُغٞؽ -ػثعضخذثٓٚ ٢ٛ فشًجس )ثُضٔٞ

Rope(.32:16) 

 

 

 

 ثُذقظ إؽشثءثسخطز ٝ
  ثُذقظ ٜٓ٘ؼ

(  ثُؼاااجدطز – ثُضؾش٣ذ٤ااز)  ثُٔؾٔااٞػض٤ٖ دضظاا٤ْٔ ثُضؾش٣ذاا٢ ثُٔااٜ٘ؼ ثُذجفغااز ثعااضخذٓش

 .   ثُذقظ ُطذ٤ؼز ُٔلاةٔضٚ ٝثُذؼذ١ ثُوذ٢ِ ُِو٤جع٤٤ٖ

  ثُذقظ ػ٤٘ز

ُِٔٞعااْ  ٗجشات٢ ٗاجدٟ ؽلاةااغ ثُؾا٤ش ُِغاذجفز ٓااٖ زثُؼٔذ٣ا دجُطش٣واز ثُؼ٤٘ااز ثخض٤اجس صاْ    

  صطذ٤ااان صاااْٝ ، ( عااا٘ز16-14( ٗجشاااب ٓاااٖ )22ٝػاااذدْٛ ) 2112- 2113ثُضاااذس٣ذ٢ 

 ٓؾضٔاااغ ٗلااظ ٓااٖ ٗجشااات٤ٖ( 2) ػِاا٠ ثُؼ٤ِٔااز ثُٔؼاااجٓلاس ٝإ٣ؾااجد ثلاعااضطلاػ٤ز ثُذسثعااز

 جأفااذثٛٔ ٓضٌااجكتض٤ٖ ٓؾٔااٞػض٤ٖ إُا٠ ثُؼ٤٘ااز صوغاا٤ْ ٝصااْ ثلأعجعا٤ز، ثُؼ٤٘ااز ٝخااجسػ ثُذقاظ
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 ٣طذان ػاجدطز ٟٝثلأخاش Battle Rope دأفذجٍ ثُوٞر ثُضذس٣خ دشٗجٓؼ صطذ٤ن صْ صؾش٣ذ٤ز

 . ٗجشت٤ٖ( 2) ٜٓ٘ٔج ًَ ٝهٞثّ ثُضو٤ِذ١ ثلإعِٞح ػ٤ِٜج
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 صؾجٗظ ػ٤٘ز ثُذقظ:

 صؾجٗظ ػ٤٘ز ثُذقظ

 =ٕ21 

ٝفذر  ثُٔضـ٤شثس ّ

 ثُو٤جط

ثُٔضٞعؾ 

 ثُقغجد٢

ثلاٗقشثف 

 ثُٔؼ٤جس١

ٓؼجَٓ  ثُٞع٤ؾ

ثٞء  ثلاُض

 1.152 14.51 1.12 :14.5 ع٘ز ُغٖ ث 1

 :1.32 51.:14 3.33 23.:14 عْ ثُطٍٞ  2

 1.351 11.:4 1.22 15.:4 ًؾْ  ثُٞصٕ  3

4  

 عذجفز ثُقشر

 1.1:2 24.11 2.21 24.12 ط 25ّ

 1.161 53.11 ::.2 53.16 ط 51ّ 5

 1.623 2.11 1.32 2.12 م 111ّ 6

12  

ثُٔضـ٤شثس 

 ثُذذ٤ٗز

 1.111 33.21 1.12 33.24 عْ ٤ِٖ هذسر ػؼلاس ثُشؽ

 1.131 1:.54 1.62 ::.54 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ :1

 1.456 12.11 2:.1 12.14 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ 21

 1.321 32.11 1.11 32.14 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُذطٖ 21

 :1.15 51.21 1.32 51.23 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش 22

 1.114 14.61 1.62 14.21 ػذد  هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ 23

 1.123 5.21 1.12 5.22 ٓضش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ 24

 1.125 31.21 1.13 31.23 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٠٘ٔ٤ُ 25

 1.524 51.:2 1.12 61.:2 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ 26

( إٔ هاا٤ْ ٓؼااجٓلاس ثلاُضااٞثء ُٔؼااذلاس ثُ٘ٔااٞ ٝثُٔضـ٤ااشثس ٣1ضؼااـ ٓااٖ ثُؾااذٍٝ )

( ٓٔااج ٣شاا٤ش إُاا٠ ثػضذث٤ُااز صٞص٣ااغ 3)±ُؼ٤٘ااز ثُذقااظ ص٘قظااش ٓااج داا٤ٖ  ثُذذ٤ٗااز ه٤ااذ ثُذقااظ

 .سثُ٘جشت٤ٖ ك٢ صِي ثُٔضـ٤شث
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صٌجكؤ ػ٤٘ز ثُذقظ: -  

 (2ؽذٍٝ )

"دلاُز ثُلشٝم ثلإفظجة٤ز د٤ٖ ثُٔؾٔٞػض٤ٖ ثُؼجدطز ٝثُضؾش٣ذ٤ز ك٢ ًَ ٖٓ ٓؼذلاس 

 ثُ٘ٔٞ ٝثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ٝثُٜٔجس٣ز  ه٤ذ ثُذقظ"

  ٕ(1ٕ=2=11) 

 ٤شثسثُٔضـ
ٝفذر 

 ثُو٤جط

ثُٔؾٔٞػز 

 زثُضؾش٣ذ٤

 = ٕ (11 ) 

 ثُٔؾٔٞػز ثُؼجدطز

 = ٕ (11 ) 
ه٤ٔز )س( 

 ثُٔقغٞدز

ثُذلاُز 

 ثلإفظجة٤ز
 ع م ع م

 ؿ٤ش دثٍ  1.32 1.33 14.12 1.21 14.16 ع٘ز ثُغٖ 

 ؿ٤ش دثٍ 1.43 1.12 61.:14 1.32 :.142 عْ ثُطٍٞ 

 ؿ٤ش دثٍ 1.65 :1.6 42.23 2:.1 42.21 ًؾْ  ثُٞصٕ 

 ؿ٤ش دثٍ 1.21 1.36 24.12 :1.6 :24.1 ط ّ فشر25

 ؿ٤ش دثٍ 1.23 1.21 53.14 1.12 53.15 م ّ فشر 51

 ؿ٤ش دثٍ 1.36 1.52 2.13 1.25 2.16 ط ّ فشر 111

 ؿ٤ش دثٍ 1.22 1.24 33.22 1.54 33.21 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ٤ِٖ 

 ؿ٤ش دثٍ 1.26 1.24 ::.54 1.15 6:.54 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ

 ؿ٤ش دثٍ 1.23 1.54 12.11 1.32 12.12 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ

 ؿ٤ش دثٍ 1.36 1.32 32.11 1.25 32.11 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُذطٖ

 ؿ٤ش دثٍ 1.65 1.52 51.26 1.32 51.22 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 ؿ٤ش دثٍ :1.3 1.14 :14.3 1.25 14.21 ػذد  هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 ؿ٤ش دثٍ 1.52 1.36 5.23 1.14 5.21 ٓضش ٖهٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤

 ؿ٤ش دثٍ 1.54 1.23 :31.2 1.32 31.26 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٠٘ٔ٤ُ

 ؿ٤ش دثٍ 1.31 1.36 :5.:2 1.25 55.:2 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ

 1.322( = 1.15* ه٤ٔز )س( ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ دلاُز )

جة٤ز دا٤ٖ ٓؾٔااٞػض٢ ( أٗاٚ لا صٞؽاذ كاشٝم رثس دلاُاز إفظا٣2ضؼاـ ٓاٖ ثُؾاذٍٝ )

ثُذقظ ثُؼجدطز ٝثُضؾش٣ذ٤ز ك٢ ًَ ٓاٖ ٓؼاذلاس ثُ٘ٔاٞ ٝثُٔضـ٤اشثس ثُذذ٤ٗاز ٝثُٜٔجس٣از ه٤اذ 

ثُذقظ ف٤ظ إٔ ؽ٤ٔغ ه٤ْ )س( ثُٔقغٞدز أًذش ٖٓ ه٤ٔز )س( ثُؾذ٤ُٝاز ػ٘اذ ٓغاضٟٞ دلاُاز 

 ( ٓٔج ٣ش٤ش إ٠ُ صٌجكؤٛٔج ك٢ صِي ثُٔضـ٤شثس.1.15)
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 أدٝثس ٝٝعجةَ ؽٔغ ثُذ٤جٗجس :

  ٝثلأدٝثس ثلأؽٜضر -:أٝلا

 . دجُغ٘ض٤ٔضش ثُطٍٞ ُو٤جط ثُشعضج٤ٓضش ؽٜجص .1

 . ؽشثّ دج٤ٌُِٞ ثُٞصٕ ُو٤جط ؽذ٢ ٤ٓضثٕ .2

 . دج٤ٌُِٞؽشثّ ثُؼؼ٤ِز ثُوٞر ُو٤جط د٣٘ج٤ٓٞٓضش ؽٜجص .3

 . عج٤ٗز 1.11 لأهشح ثُضٖٓ ُو٤جط إ٣وجف عجػز .4

 P-198 Combo Abdominal Back Extension w/ ROMؽٜجص  .5

 – ثُظااذس ُغااذجفز صػااجٗق – ُِاشؽ٤ِٖ صػااجٗق – ؽلااٞ جسُٞفاا) ُِذشٗاجٓؼ أدٝثس .6

 (.  Battle Rope – ُِٝؾضع ُِٝشؽ٤ِٖ ٤ُِذ٣ٖ إعوجٍ

 -: ٝثُٔوج٤٣ظ ثلإخضذجسس :عج٤ٗج

 ٜٓجس٣ز ثخضذجسثس .1

 ٖٓصفق ٓضش  111- 51 - 25 ص. 

 دذ٤ٗز ثخضذجسثس .2

 ٖثخضذجس ثُٞعخ ثُؼٔٞد١ ٖٓ ثُغذجس ُو٤جط ثُوذسر ثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس ثُشؽ٤ِ. 
 ٞٓثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس ثُشؽ٤ِٖ ر٤ٓضش ُو٤جط ثُوٞثُذ٣٘ج. 
 ًٖٞٓذٞ ثُذطٖ ُو٤جط ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس ثُذط. 

 ٖثخضذجس ثُشهٞد ٓغ ع٠٘ ثُؾزع ثٓجٓج ُو٤جط ثُوذسر ثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس ثُذط  
 ٞثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس ثُظٜش رثُذ٣٘ج٤ٓٞٓضش ُو٤جط ثُو. 
 ز ُِزسثػ٤ٖثخضذجس ع٠٘ ثُزسثػ٤ٖ ػشػج ) ثُٔؼذٍ( ُو٤جط ثُوذسر ثُؼؼ٤ِ . 
  ثخضذجس س٠ٓ ًشر ؽذ٤ز لأدؼذ ٓغجكز ُو٤جط ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز ُؼؼلاس

 ثُزسثػ٤ٖ.

 .ثُذ٣٘ج٤ٓٞٓضش ُو٤جط هٞر ثُوذؼز 
 ؽغ٤ٔز ه٤جعجس .3

 دجُٔضش ثُوجٓز ؽٍٞ ه٤جط . 

 ؽشثّ دج٤ٌُِٞ ثُٞصٕ ه٤جط . 

 -:ثلاعضٔجسثس عجُغج

 دجعااضخذثّ  فااٍٞ ثلاخضذااجسثس ثُذذ٤ٗااز ثُضااذس٣ذجس ثُخذااشثء سأ١ ثعااضطلاع ثعااضٔجسر

Battle Rope. (3ٓشكن) 

 :  ثلاعضطلاػ٤ز ثُذسثعز
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 15/11/2113إ٠ُ  12/11/2113ك٢ ثُلضشر ٖٓ أؽش٣ش ثُضؾشدز ثلاعضطلاػ٤ز 

 ٝٛذكش 

 أع٘جء صطذ٤ن ثُضؾشدز ثلأط٤ِز. ثُذجفغزثُضؼشف ػ٢ِ ثُٔؼٞهجس ثُض٢ هذ صظجدف  -1

 لز .ٝثُو٤جعجس ثُٔخضِ صؼ٤ِٔجس ثلأدثء ثُظق٤قزصذس٣خ ثُٔغجػذ٣ٖ ػ٠ِ  -2

 ثُضأًذ ٖٓ طلاف٤ز ثلأؽٜضر ثُٔغضخذٓز .  -3

 ُؼ٤٘ز ثُذقظ .    ثلأدٝثس ٝثُضذس٣ذجسثُضأًذ ٖٓ ٓذٟ ٓلاةٔز  -4

 :ثُذقظ ك٢ثُٔغضخذٓز ُلاخضذجسثس  ثُٔؼجٓلاس ثُؼ٤ِٔز

  :  طذم ثُضٔج٣ض 

ُقغجح طذم ثلاخضذجسثس ٝثُٔواج٤٣ظ ثُضا٢ صوا٤ظ ثُٔضـ٤اشثس )ه٤اذ ثُذقاظ( ُؼ٤٘از 

، كوجٓاااش ثُذجفغاااز دضطذ٤ااان ٛااازٙ ثلاخضذاااجسثس طاااذم ثُضٔاااج٣ض ثُذقاااظ ثعاااضخذٓش ثُذجفغاااز

ثُلضاااااشر ٓاااااٖ  كاااا٢ ٝرُاااااي ( ٗجشااااتجس،2ٝثُٔوااااج٤٣ظ ػِااااا٢ ػ٤٘ااااز ثعاااااضطلاػ٤ز ػاااااذدٛج)

إ٣ؾاجد دلاُاز ثُلاشٝم دا٤ٖ ثُشد٤اغ ثلأػِا٠  ٖٓ خالاٍ 15/11/2113إ٠ُ   12/11/2113
 .( ثلأص٢ 3ٝثُشد٤غ ثلأد٠ٗ دجعضخذثّ ثخضذجس)س( ، ٣ٝٞػـ رُي ؽذٍٝ )

 (3ؽذٍٝ )

 ك٢ ثلاخضذجسثس  ثُشد٤غ ثلأػ٠ِ ٝثُشد٤غ ثلأد٠ٗٓؼجَٓ ثُظذم د٤ٖ 

 ثُٔغضخذٓز ٝثُٜٔجس٣ز ثُذذ٤ٗز

ٕ(= 2) 

 ثلاخضذجسثس ثُذذ٤ٗز

 ٝثُٜٔجس٣ز

 ٝفذر

 ثُو٤جط

ثُلشٝم د٤ٖ  ثُشد٤غ ثلأد٠ٗ ثُشد٤غ ثلأػ٠ِ

 ثُٔضٞعط٤ٖ

 ه٤ٔز

 س

ٓغضٟٞ 

 2ع 2ّ 1ع 1ّ ثُذلاُز

 دثٍ 3.21 2.61 1.65 25.31 1.24 22.31 ط ّ فشر25

 دثٍ 2:.3 2.46 1.14 53.61 1.21 51.14 م ّ فشر 51

 دثٍ 3.42 1.12 1.32 2.22 1.5 2.11 ط ّ فشر 111

 دثٍ 3.21 3.16 1.25 32.12 1.54 35.12 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ٤ِٖ 

 دثٍ 3.23 :5.5 1.65 51.12 1.52 56.31 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ

 دثٍ 3.45 1.21 1.15 12.11 1.54 31.:1 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ 3.32 2.31 :1.3 61.:3 1.14 1:.41 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ 3.25 2.42 1.23 52.12 1.32 54.61 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 دثٍ 3.23 1.31 1.36 14.31 1.15 15.61 ػذد هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

  3.65 1.46 1.21 5.44 1.52 1:.5 ٓضش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ
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 دثٍ 3.21 1.16 1.25 31.12 1.23 31.22 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٠٘ٔ٤ُ

 دثٍ 3.12 1.25 1.23 61.:2 2:.1 31.45 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ

  1.261= 15ه٤ٔز س ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغض١ٞ * 

ثُشد٤اغ ثلأػِاا٠ ٝثُشد٤ااغ ( ٝؽااٞد كااشٝم دثُاز إفظااجة٤ج  داا٤ٖ ٣3ضؼاـ ٓااٖ ؽاذٍٝ )

ٓٔاج ٣اذٍ  ثُشد٤اغ ثلأػِا٠ه٤ذ ثُذقظ ُٝظجُـ  ٝثُٜٔجس٣ز ذذ٤ٗزك٢ دؼغ ثلاخضذجسثس ثُ ثلأد٠ٗ

 ٝهذسصٜج ػ٠ِ ه٤جط ثُٔضـ٤شثس ه٤ذ ثُذقظ. ػ٠ِ طذم ثلاخضذجسثس

 

  ثُغذجس : 

 ؾهجٓش ثُذجفغز دئؽشثء ثُضطذ٤ان ثلأٍٝ ُلاخضذاجسثس ػِا٢ ثُؼ٤٘از ثلاعاضطلاػ٤ز ثُذاجُ

إػاااجدر صطذ٤ااان  ّ ، عاااْ 15/11/2113( ٗجشاااتجس ٝرُاااي كااا٢ ثُلضاااشر ثُض٤٘ٓاااز 2ػااذدْٛ )

ّ 11/2113/:1ثلاخضذااجسثس ُِٔااشر ثُغج٤ٗااز ػِاا٢ رثس ثُؼ٤٘ااز ٝرُااي كاا٢ ثُلضااشر ثُض٤٘ٓااز 

  (ثلاص4.٢ؽذٍٝ) ٝثُضطذ٤ن ثُغج٢ٗ ٣ٞػـ رُي لأٍٝث ضطذ٤ندلجسم خٔظ أ٣جّ د٤ٖ ثُ

 (4ؽذٍٝ )

 دلاُز ثُلشٝم د٤ٖ ثُضطذ٤ن ثلأٍٝ ٝثُضطذ٤ن ثُغج٢ٗ ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ 

 ٣ز ه٤ذ ثُذقظثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ٝثُٜٔجس

=ٕ2 

 ثلاخضذجسثس ثُذذ٤ٗز

 ٝثُٜٔجس٣ز

 ٝفذر

 ثُو٤جط

ثُلشٝم  ثُضطذ٤ن ثُغج٢ٗ ثُضطذ٤ن ثلأٍٝ 

د٤ٖ 

 ثُٔضٞعط٤ٖ

ٓؼجَٓ 

 ثلاسصذجؽ

ٓغضٟٞ 

 2ع 2ّ 1ع 1ّ ثُذلاُز

 دثٍ 61:.1 1.2 1.11 23.21 1.25 24.11 ط ّ فشر25

 دثٍ 32:.1 1.23 1.25 52.33 1.14 52.61 ط ّ فشر 51

 دثٍ 22:.1 1.13 1.21 2.12 1.36 :2.1 م ّ فشر 111

 دثٍ 31:.1 1.12 1.21 33.33 1.36 33.65 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ٤ِٖ 

 دثٍ 23:.1 :1.2 1.15 54.21 1.52 1:.53 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ

 دثٍ 54:.1 1.21 1.23 1:.12 1.36 12.31 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ 42:.1 1.35 1.54 41.11 1.14 41.35 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ 11:.1 1.21 1.32 53.61 1.21 :53.3 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 دثٍ 21:.1 1.16 1.23 15.11 1.52 5:.14 ػذد هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ  11:.1 1.16 1.15 5.33 1.63 5.63 ٓضش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ 
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 دثٍ 31:.1 1.22 1.35 2:.31 1.23 31.31 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٠٘ٔ٤ُ

 دثٍ 11:.1 1.12 1.23 31.32 1.36 31.21 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ

 1.632=  1 ,5ه٤ٔز س ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغض١ٞ * 

( ٝؽاااٞد ػلاهااز ثسصذاااجؽ دثُااز إفظاااجة٤ج  داا٤ٖ ثُضطذ٤وااا٤ٖ ثلأٍٝ ٣4ٞػااـ ؽااذٍٝ )

ثُٔقغااٞدز  )س(ف٤ااظ صشثٝفااش ه٤ٔااز  ٝثُٜٔجس٣ااز ٝثُغااج٢ٗ  كاا٢ ؽ٤ٔااغ ثلاخضذااجسثس ثُذذ٤ٗااز

 ٓٔج ٣ذٍ ػ٠ِ عذجس ثلاخضذجسثس.( 11:.1:  1::.1د٤ٖ)

  -:Battle Ropeثُٔوضشؿ دجعضخذثّ  ثُذشٗجٓؼ سثدؼج

  ثُذشٗجٓؼ أػذثد خطٞثس

 ثُٔوجٝٓز صذس٣ذجس ػ٠ِ صقض١ٞ ثُخذشثء سأ١ إعضطلاع إعضٔجسر ثُذجفغز أػذس -

 ٝشذٌجس ثُؼ٤ِٔز ثُٔشثؽغ ػ٠ِ ثلاؽلاع ٝدؼذ ثُٔ٘جعذز، ٝثُشثفجس ٝثُضٌشثسثس

 ( 1)  ٓشكن .ٝثُٔذ٤٘ز أعٔجةْٜ ثُخذشثء أسثء أخز ٝدؼذ ٞٓجسثُٔؼِ

( 5) ٓشكن ، Battle Rope ُضذس٣ذجس ثُٜ٘جة٢ ثُشٌَ دضقذ٣ذ ثُذجفغز هجٓش -

   ( 6) ٓشكن Battle Ropeثُٜ٘جة٢ دجعضخذثّ   ٝثُذشٗجٓؼ

  ثُضذس٣ذ٢ ثُذشٗجٓؼ ٝػغ أعظ

 . ٔشًخثُ إ٠ُ ثُذغ٤ؾ ٖٝٓ ثُظؼخ إ٠ُ ثُغَٜ ٖٓ ثُضذسػ ٓذذأ ٓشثػجر -

 . إطجدجس فذٝط ُؼذّ ثُؾغْ أؽضثء ؽ٤ٔغ ٝص٤ٜتز دجلإفٔجء ثلاٛضٔجّ -

 إكااشثد ٝٓغااض١ٞ ثُغاا٤٘ز ُِٔشفِااز ثُضااذس٣ذجس ٝٓلاةٔااز ثُلشد٣ااز ثُلااشٝم ٓشثػااجر -

  ثُؼ٤٘ز

 . ٝثُضأع٤ش ثلإػذثد ك٢ ٝثُش٤ُٞٔز ثُضذس٣ذجس ك٢ ثُض٘ٞع ٓشثػجر -

 . ثؽِٚ ٖٓ ٝػغ ثُز١ ُِٜذف ثُذشٗجٓؼ صقو٤ن ٓشثػجر -

 ٓغاااضٟٞ ٓاااغ ٝسثفاااجس ٝشاااذر فؾاااْ ٓاااٖ ثُضذس٣ذ٤اااز ثُٞفاااذثس ٓقضاااٟٞ ٓلاةٔاااز -

  ثُ٘جشت٤ٖ

 ٝصٌاااشثس عج٤ٗاااز،( 31 – 15) ٖٓاااج دااا٤ ثُواااٞر ُض٤ٔ٘اااز صٌاااشثس أكؼاااَ إٔ ٓشثػاااجر -

 -ًٔج ٠ِ٣: ده٤وز( 2 – 1) ٖٓ ٝسثفز ٓؾٔٞػجس( 6 – 3) ٖٓ ثُٔؾٔٞػجس
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(5ؽذٍٝ )  

  Battle Ropeٗٔٞرػ ٝفذر صذس٣ذ٤ز دجعضخذثّ صذس٣ذجس 

زمن  المجموعات التكرار الشدة  التدرٌبً المحتوى
 التمرٌن

ٓؼذٍ  الراحة

 ثُ٘ذغ
بٌن  البٌنٌة

 المجموعات

Battle Rope Jump 
slam  وقوف مسك

Battle Rope  والوثب
 مع اداء حركة الاصطدام

8:07
:% 

  ق 3 ث :3 ث :3 6 6

 

 

 

 

 

161:131  

 م/ٕ

Battle Rope 
Russian twirls 
جلوس طوٌل ومسك 

Battle Rope  تبادل نقل
Battle Rope  على

 الجانبٌن

8:07
:% 

 ق 3 ث :3 ث :3 6 6

Battle Rope 
Alternating 

Reverse Lunge 
Waves        

 Battle مسك وقوف 
Rope الطعن تبادل 
 حركة اداء مع بالرجلٌن

  التموج

8:07
:% 

 ق 3 ث :3 ث :3 6 6

Battle Rope 
straight leg Kicks  

 Battle ربطجلوس عالً 
Rope   بالساقٌن اداء

حركة الاصطدام باستخدام 
      الرجلٌن 

8:07
:% 

 ق 3 ث :3 ث :3 6 6

Battle Rope 
Alternating Wave 
With squat Battle 

Rope اقعاء مسك 
 اداء حركة التموج 

8:07
:% 

 ق 3 ث :3 ث :3 6 6

Battle Rope InnieL /
outie foot Waves 

 Battleجلوس عالً  
Rope  ربط بالساقٌن اداء

حركة التموج مع فتح وضم 
 الرجلٌن

8:07
:% 

 ق 3 ث :3 ث :3 6 6

 

 ُِذشٗجٓؼ ثُض٢٘ٓ ثُضٞص٣غ

 ثُضٞص٣غ ثُض٢٘ٓ ُِٞفذر ثُضؼ٤ِٔز ثُٔوضشفز :
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 ( م         15*ثُض٤ٜتز ثُذذ٤ٗز )ثلإفٔجء( .)

 ( م31*صذس٣ذجس فشًجس ثُشؽ٤ِٖ  ٝثُزسثػ٤ٖ ك٢ ثُٔجء )

 Battle Rope( .35  )خذثّ صذس٣ذجس *ثُضذس٣خ دجعض

 ( م11* ثُضٜذةز ٝثُخضجّ .        )

 خطٞثس ص٘ل٤ز ثُذقظ:

 ثُو٤جعجس ثُوذ٤ِز :

ٝكواج   23/11/2113ٝفضا٠  26/11/2113صْ إؽشثء ثُو٤جعجس ثُوذ٤ِاز كا٢ ثُلضاشر ٓاٖ 

 ّ.26/11/2113* ٓضـ٤شثس ثُذقظ ثُذذ٤ٗز ك٢  -ُِضشص٤خ ثُضج٢ُ:

 ّ.23/11/2113ّ * ثُٔغضٟٞ ثُشه٢ٔ ك٢ ٣ٞ

 ص٘ل٤ز صؾشدز ثُذقظ:

ّ ٝفضاا٠ 2113/ 22/11صااْ ص٘ل٤ااز ٝفااذثس ثُذشٗااجٓؼ ثُٔوضااشؿ كاا٢ ثُلضااشر ٓااٖ 
( أعاااجد٤غ ، ٣قضاااٟٞ ًاااَ 2ّ ػِااا٠ أكاااشثد ثُٔؾٔٞػاااز ثُضؾش٣ذ٤اااز دٞثهاااغ )25/12/2113

 ( ده٤وز. 1:( ٝفذر أ٣جّ ) ثلأفذ / ثُغلاعجء/ ثُخ٤ٔظ( صٖٓ ثُٞفذر )3أعذٞع ػ٠ِ )

 ٣زثُو٤جعجس ثُذؼذ

صااْ أؽااشثء ثُو٤جعاااجس ثُذؼذ٣ااز ُٔؾٔاااٞػض٢ ثُذقااظ ثُضؾش٣ذ٤اااز ٝثُؼااجدطز دااا٘لظ  

 ّ.12/2112/:2-22أعِٞح ثُو٤جط ثُوذ٢ِ ٝرُي ك٢ ثُلضشر ٖٓ 

 

 

 ثُٞعجةَ ثلإفظجة٤ز ثُٔغضخذٓز ك٢ ثُذقظ

 ثُٔضٞعؾ ثُقغجد٢                          * ثُٞع٤ؾ 

 خضذجس )س(ثلاٗقشثف ثُٔؼ٤جس١                        * ث 

  ٓؼجَٓ ثلاُضٞثء                             * ٓؼجَٓ ثلاسصذجؽ 

 ػشع ٝٓ٘جهشز ثُ٘ضجةؼ:

 أٝلا: ػشع ثُ٘ضجةؼ: 

 (6ؽذٍٝ )
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ثُوذ٢ِ ٝثُذؼذ١ ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز  ٖدلاُز ثُلشٝم د٤ٖ ثُو٤جع٤٤

 زٝثُٜٔجس٣ز ُذٟ ٗجشت٢ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾش٣ذ٤

=ٕ11 

 الاختبارات البدنٌة

 والمهارٌة  

 وحدة

 القٌاس

الفروق  القٌاس البعدي  القٌاس القبلً 

بٌن 

ن   المتوسطٌ

نسبة 

 التحسن 

قٌمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دثٍ *2:.3 %13.63 1:.2 1.21 21.22 :1.6 :24.1 ط ّ فشر25

 دثٍ *3.65 %1:.4 :2.4 1.25 51.66 1.12 53.15 ط ّ فشر 51

 دثٍ *3.52 %5.36 1.11 1.14 2.15 1.25 2.16 م ّ فشر 111

 دثٍ *3.25 %13.13 :5.6 1.43 1:.32 1.54 33.21 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ٤ِٖ 

 دثٍ *3.23 %11.21 6.16 1.32 61.12 1.15 6:.54 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ

 دثٍ *3.24 %22.51 4.12 1.25 22.21 1.32 12.12 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ *3.41 %13.22 5.14 1.32 43.15 1.25 32.11 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ *3.22 %42.: 2:.4 1.23 56.21 1.32 51.22 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 دثٍ *3.43 %23.35 4.11 1.25 2:.12 1.25 14.21 ػذد هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ *3.61 %13.46 1.31 1.24 1:.5 1.14 5.21 ٓضش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ *3.12 %14.16 4.43 1.14 35.21 1.32 31.26 ًؾْ ؼز ث٠٘ٔ٤ُهٞر ثُوذ

 دثٍ *3.41 %13.12 5.15 1.12 34.61 1.25 55.:2 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ

  43:.1(=1.15* ه٤ٔز )س( ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز )

( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ٣6ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ )

ؼذ٣ز ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٢ٗ ٝٓغضٟٞ ثلأدثء ثُشه٢ٔ ُذٟ ٗجشت٢ ثُوذ٤ِز ٝثُذ

ف٤ظ ؽجءس ه٤ٔز )س( ثُٔقغٞدز ثًذش ٖٓ ه٤ٔضٜج  زثُغذجفز ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤

 ( .1.15ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز)

 (3ؽذٍٝ )

ثُوذ٢ِ ٝثُذؼذ١ ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز  ٖدلاُز ثُلشٝم د٤ٖ ثُو٤جع٤٤

 ٝثُٜٔجس٣ز ُذٟ ٗجشت٠ ثُٔؾٔٞػز ثُؼجدطز

=ٕ11 

ة اس القبلً  وحدة الاختبارات البدنٌ اس البعدى  القٌ  القٌ
ن  مة نسبة الفروق بٌ مستوى قٌ
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اس والمهارٌة    القٌ
 2ع 2م 1ع 1م

 الدلالة )ت( التحسن  المتوسطٌن 

 دثٍ 2:.2 %4.13 3:.1 1.25 23.21 1.36 24.12 ط ّ فشر25

 دثٍ 2.54 %::.1 1.14 1.14 52.11 1.21 53.14 ط ّ فشر 51

 دثٍ 2.52 %3.22 1.21 1.63 :2.1 1.52 2.13 م ّ فشر 111

 ٖ٤ِ  دثٍ 2.24 %21.: 3.26 1.31 36.42 1.24 33.22 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ

ٖ٤ِ  دثٍ 2.15 %6.31 3.62 1.13 52.61 1.24 ::.54 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ

ذُطٖ  دثٍ 2.51 %12.3 2.31 1.25 21.41 1.54 12.11 ػذد هذسر ػؼلاس ث

ذُطٖ  دثٍ 2.25 %2.12 3.12 1.25 41.12 1.32 32.11 ًؾْ هٞر ػؼلاس ث

 دثٍ 2.41 %2.46 1.22 1.32 53.14 1.52 51.26 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 دثٍ 2.63 %53.: 1.41 1.43 16.21 1.14 :14.3 ػذد هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ 2.21 %11.2 1.53 1.21 5.21 1.36 5.23 ضٓش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

٠٘ٔ ٤ُ  دثٍ 2.25 %4.14 1.22 1.34 32.13 1.23 :31.2 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث

٤ُغشٟ  دثٍ 2.312 %:6.3 2.11 1.34 31.61 1.36 :5.:2 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث

  43:.1(=1.15* ه٤ٔز )س( ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز )

فظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إ٣3ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ )

ثُوذ٤ِز ٝثُذؼذ٣ز ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٢ٗ ٝٓغضٟٞ ثلأدثء ثُشه٢ٔ ُذٟ ٗجشت٢ 

ثُغذجفز ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُؼجدطز ف٤ظ ؽجءس ه٤ٔز )س( ثُٔقغٞدز ثًذش ٖٓ ه٤ٔضٜج 

 ( .1.15ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز)

 (2ؽذٍٝ )

ٝثُؼجدطز ك٢  زُذٟ ٗجشت٠ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾش٣ذ٤ثُذؼذ٣ٖ  ٖدلاُز ثُلشٝم د٤ٖ ثُو٤جع٤٤

 ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ٝثُٜٔجس٣ز ه٤ذ ثُذقظ

ٕ1ٕ=2 =11 

 الاختبارات البدنٌة

 والمهارٌة  

 وحدة

 القٌاس

 المجموعة الضابطة   ةالمجموعة التجرٌبٌ
قٌمة 

 )ت(

مستوى 

 الدلالة
 2ع 2م 1ع 1م

 دثٍ 3.23 1.25 23.21 1.21 21.22 ط ّ فشر25

 دثٍ 3.62 1.14 52.11 1.25 51.66 ط ّ فشر 51

 دثٍ 3.25 1.63 :2.1 1.14 2.15 م ّ فشر 111
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 دثٍ 3.14 1.31 36.42 1.43 1:.32 عْ هذسر ػؼلاس ثُشؽ٤ِٖ 

 دثٍ 3.25 1.13 52.61 1.32 61.12 ًؾْ هٞر ػؼلاس سؽ٤ِٖ

 دثٍ 3.25 1.25 21.41 1.25 22.21 ػذد هذسر ػؼلاس ثُذطٖ

 دثٍ 3.34 1.25 41.12 1.32 43.15 ًؾْ ػؼلاس ثُذطٖهٞر 

 دثٍ 3.31 1.32 53.14 1.23 56.21 ًؾْ هٞر ػؼلاس ثُظٜش

 دثٍ 3.23 1.43 16.21 1.25 2:.12 ػذد هذسر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ 3.26 1.21 5.21 1.24 1:.5 ٓضش هٞر ػؼلاس ثُزسثػ٤ٖ

 دثٍ 3.21 1.34 32.13 1.14 35.21 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٠٘ٔ٤ُ

 دثٍ 3.22 1.34 31.61 1.12 34.61 ًؾْ هٞر ثُوذؼز ث٤ُغشٟ

 1.322( = 1.15* ه٤ٔز )س( ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ دلاُز )

( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إفظجة٤ز دا٤ٖ ٓضٞعاطجس ثُو٤جعاجس ٣2ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ ) 

ٝثُؼاجدطز كا٢ ٓغاضٟٞ دؼاغ ثُٔضـ٤اشثس  زثُذؼذ٣ز ُذٟ ٗجشت٢ ٓؾٔٞػض٢ ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤ا

ف٤ظ ًجٗش ه٤ٔاز )س( ثُٔقغاٞدز ثًذاش ٓاٖ  زذ٤ٗز ٝثُشه٤ٔز ُٝظجُـ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾش٣ذ٤ثُذ

 (.1.15ه٤ٔضٜج ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز )

 ثُ٘ضجةؼ ٓ٘جهشز

( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ٣6ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ )

ثء ثُشه٢ٔ ُذٟ ٗجشت٢ ثُوذ٤ِز ٝثُذؼذ٣ز ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٢ٗ ٝٓغضٟٞ ثلأد

ف٤ظ ؽجءس ه٤ٔز )س( ثُٔقغٞدز ثًذش ٖٓ ه٤ٔضٜج  زثُغذجفز ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُضؾش٣ذ٤

 ( .1.15ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز)

أدٟ إ٠ُ إخضلاف ك٢  Battle Ropeٝصشٟ ثُذجفغز إٔ صذس٣خ ثُوٞر دجعضخذثّ 

س ثُذذ٤ٗز ، ٝٓج ٓغض٣ٞجس ثُوٞر دجخضلاف أٗٞثػٜج ُظجُـ ثُو٤جط ثُذؼذ١ ك٢ ثُٔضـ٤شث

ثشضِٔش ؽ٤ٔغ  Battle Ropeصؼٔ٘ٚ ثُذشٗجٓؼ ثُضذس٣ذ٢ ٖٓ صذس٣ذجس ٓض٘ٞػٚ دجعضخذثّ 

ػؼلاس ثُؾغْ ٝصذس٣ذجس ُدػذثد ثُذذ٢ٗ ثُ٘ٞػ٢ ثُزٟ ٣ٜذف ث٠ُ ص٤ٔ٘ٚ ثُؼؼلاس ثُؼجِٓز 

ك٢ ثُٜٔجسر ه٤ذ ثُذقظ ، ٓج ٣قض٣ٞٚ ثُذشٗجٓؼ ٖٓ صذسػ ؽذ٤ؼ٢ ك٢ ٓغض٣ٞجس ثُشذر ٝثُذذء 

ثُوٞر دذٕٝ أعوجٍ دجُؼَٔ ثُؼؼ٢ِ ثلأ٣ٞص٠ٗٞ ٝثلأ٣ض٤ٓٝضشٟ ، عْ ثلاعضخذثّ ُِغوَ  دضذس٣خ

 دؼذ رُي ٝثُضذسػ دجسصلجع ثُشذر ثدٟ رُي ث٠ُ ص٤ٔ٘ٚ ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز.

إُاا٠ أ٤ٔٛااز ص٤ٔ٘ااز ثُوااذسثس  (2114عاا٤ٔش ) أفٔااذ أ٣ٔااٖٝكاا٢ ٛاازث ثُظااذد ثشااجس 

ثُظالجس ثُذذ٤ٗااز ثلأخااشٟ  ثُؼؼا٤ِز ُِااشؽ٤ِٖ ٝثُازسثػ٤ٖ ًٌٔاإٞ أعجعا٢ ٣ظٜااش ثُؼذ٣اذ ٓااٖ

دجلإػاااجكز إُااا٠ ثلأدثء ثُٜٔاااجس١ دظاااٞسر ؽ٤اااذر ٝٛااازث لا ٣ضقوااان إلا دضاااذس٣ذجس ثُٔوجٝٓاااز 

 (43:  2ثُٔغتُٞز ػٖ ص٤ٔ٘ز ثُوذسر ثُؼؼ٤ِز لأدثء ثُ٘شجؽ ثُٔٔجسط.)
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 إٔ ػِاRatamess (2115ّ )٠ سٓا٘ظ( 2113) الله كاضـ ٤ٛاغْ ٓاٖ ًاَ ٣ٝضلان

 ثلإعواجٍ أٝ ثُٔوجٝٓاز دضاذس٣ذجس عاٞثء ثُٔواٖ٘ ثُقٔاَ خالاٍ ٖٓ ثُضذس٣خ دشثٓؼ ك٢ ثلاٗضظجّ

 (36:21()25:11.)ثُذذ٤ٗز ٝثُظلجس ثُشه٢ٔ ثُٔغضٟٞ ٖٓ صقغٖ

 صاأع٤ش ػِاFuck L.  (2111 )٠ ٍ كاجى( 2113ّ) خ٤ِاَ ػاضر ٓاٖ ًاَ ٣ضلان ًٔاج

 (14::1.)ثُذذ٤ٗز ثٌُلجءر ٝػ٠ِ ثُٜٔجسٟ ثلأدثء ٓغضٟٞ صقغٖ ػ٠ِ ثُٔوجٝٓجس صذس٣ذجس

 ثُضذس٣خ إٔ ّ(2112" )ثُخط٤خ ٝٗجس٣ٔجٕ ثُ٘ٔش ثُؼض٣ض ػذذ" ٖٓ ًلا أشجسٝ

 ٝإعجسر ثُضقغٖ خلاٍ ٖٝٓ ثُؼؼ٤ِز ثُٔؾٔٞػجس ٝٓشٝٗز ٝهذسر هٞر ٖٓ ٣ض٣ذ دجلأعوجٍ

 لأدثء ثُؼؼ٤ِز ثلاٗوذجػجس ك٢ ثلاشضشثى ػ٠ِ ثُؼؼ٤ِز ثلأ٤ُجف ٖٓ ػذد أًذش

 (264:3).ثُؼَٔ

 دضقذ٣اذ أٝلا ٣واّٞ إٔ ثٌُٔغلاز ثُضذس٣ذ٤از ثلأفٔاجٍ صٞؽ٤اٚ ػ٘اذ ثُٔذسح ػ٠ِ ٣ٝؾخ

 دضٞص٣ااغ ثُضذس٣ذ٤ااز ثلأفٔااجٍ صو٘اا٤ٖ دؼااذ ٣وااّٞ عااْ ُلاػااخ ٝثُلغاا٤ُٞٞؽ٤ز ثُذذ٤ٗااز ثُظاالجس

 (6::11. )ثُضذس٣ذ٤ز ثُٞفذثس
 

 ثُذشٗجٓؼ ؽذ٤ؼز إ٠ُ ثُذذ٤ٗز ثُٔضـ٤شثس ٓغضٟٞ ك٢ ثُضقغٖ ٛزث ٝصؼضٟ ثُذجفغز

 ٓ٘جعذز Battle Rope   ثُٔوجٝٓجس دجعضخذثّ دذ٤ٗز صذس٣ذجس ٖٓ ٣قض٣ٞٚ ٝٓج

 .ثُذذ٤ٗز ثُؼ٘جطش ٛزٙ ُض٤ٔ٘ز ٝٓٞؽٜٚ ثُقَٔ ٝٓو٘٘ٚ ٝهذسثصْٜ لإٌٓج٤ٗجصْٜ

 (، فٔاذ3١()2112) ػاضس ث٣ٜاجحٝصضلن ٛزٙ ثُ٘ضجةؼ ٓغ ٓاج أشاجس إ٤ُاٚ ًاَ ٓاٖ 

هاذ أدٟ   Battle Rope دجعاضخذثّ ف٤ظ أشاجسس ػِا٠ إٔ ثُضاذس٣خ ( 4ّ()2112) ثُغ٤ذ

 ثُوٞر ثُؼؼ٤ِز .ثُوذ٢ِ لاخضذجسثس  إ٠ُ صلٞم ثُو٤جط ثُذؼذ١ ػ٠ِ ثُو٤جط

( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إفظجة٤ز د٤ٖ ٓضٞعطجس ثُو٤جعجس ٣3ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ )

ثُوذ٤ِز ٝثُذؼذ٣ز ك٢ ٓغضٟٞ دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٢ٗ ٝٓغضٟٞ ثلأدثء ثُشه٢ٔ ُذٟ ٗجشت٢ 
ثُغذجفز ٓؾٔٞػز ثُذقظ ثُؼجدطز ف٤ظ ؽجءس ه٤ٔز )س( ثُٔقغٞدز ثًذش ٖٓ ه٤ٔضٜج 

( ٝصؼض١ ثُذجفغز رُي ثُضقغٖ ك٢ ثُوذسر ثُؼؼ٤ِز 1.15ز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز)ثُؾذ٤ُٝ

ُِشؽ٤ِٖ ٝثُزسثػ٤ٖ ٝثُٔغضٟٞ ثُشه٢ٔ ُ٘جشت٢ ثُغذجفز ثُقشر إ٠ُ ثٛضٔجّ ثُوجةْ ػ٠ِ 

ثُؼ٤ِٔز ثُضذس٣ذ٤ز دجلإػذثد ثُذذ٢ٗ ثُخجص ُِ٘جشت٤ٖ ٝثُضش٤ًض ػ٠ِ ثُ٘ٞثف٢ ثُل٤٘ز 

 ُِغذجفز. 

شات٤ٖ ػِا٠ ثُغاذجفجس  ثُٔخضِلاز ٝصٞثؽاذ ثُٔاذسح دجعاضٔشثس دجلإػجكز إُا٠ صاذس٣خ ثُ٘ج

أع٘جء ثُؾضء ثُؼ٢ِٔ ٝصوذ٣ْ ثُضؼض٣ض ثُِلظ٢ ٝإطلاؿ ثلأخطجء ثُل٤٘از كاٞس ظٜٞسٛاج ًاَ ٛازث 

 أدٟ إ٠ُ صقغٖ ك٢  ٓغضٟٞ ثُ٘جشت٤ٖ ك٢ ثُوذسثس ثُذذ٤ٗز ٝثُشه٤ٔز .

٤ٔااغ ػِاا٠ إٔ خاالاٍ كضااشر ثلإػااذثد صضقواان ؽ( 2113ّ) سصم عاا٤ٔشٝٛاازث ٣ضلاان ٓااغ 

ثُٞثؽذجس ثلأعجع٤ز ثُض٢ صٌلَ ثُ٘ؾجؿ ف٤ظ صغٔـ ثُوجػذر ثُٞظ٤ل٤ز لأدثء ثلافؾجّ ثٌُذ٤اشر 

 (65:   5) ثُظلجس ثُذذ٤ٗز ٝثُخذشثس ثُقش٤ًزٖٓ ثُؼَٔ ثُضخظظ٢ ًٝزُي صط٣ٞش 
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( ٝؽٞد كشٝم رثس دلاُز إفظجة٤ز دا٤ٖ ٓضٞعاطجس ثُو٤جعاجس ٣2ضؼـ ٖٓ ؽذٍٝ )

ٝثُؼاجدطز كا٢ ٓغاضٟٞ دؼاغ ثُٔضـ٤اشثس  زثُضؾش٣ذ٤اثُذؼذ٣ز ُذٟ ٗجشت٢ ٓؾٔٞػض٢ ثُذقظ 

ف٤ظ ًجٗش ه٤ٔاز )س( ثُٔقغاٞدز ثًذاش ٓاٖ  زثُذذ٤ٗز ٝثُشه٤ٔز ُٝظجُـ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾش٣ذ٤

ٝصؼضٟ ثُذجفغز صلٞم ػ٤٘از ثُذقاظ كا٢ ٛازٙ  (1.15ه٤ٔضٜج ثُؾذ٤ُٝز ػ٘ذ ٓغضٟٞ ثُذلاُز )

( ٝثُاز١ صااْ صٞؽ٤ااٚ Battle Rope)ثلاخضذاجسثس إُاا٠ صاأع٤ش ثُذشٗااجٓؼ ثُضاذس٣ذ٢ دجعااضخذثّ 

ثُقٔاَ خاالاٍ ٗقااٞ ص٤ٔ٘ااز صقٔااَ ثُوااٞر ٝثُااز١ صااْ خلاُااٚ ثصذااجع ثُٔذااجدا ثُخجطااز ُِضااذس٣خ 

Battle Rope  .ٛزث دجلإػجكز إ٠ُ صأع٤ش ثُذشٗجٓؼ ثُٔٞفذ ثُٔطذن ػ٠ِ ٗجشت٢ ثُغذجفز ، 

ٝصؼضٟ ثُذجفغز صلٞم ثُو٤جط ثُذؼذ١ ػاٖ ثُوذِا٢ كا٢ ثخضذاجس ثلأدثء ثُٜٔاجسٟ إُا٠ 

 ( Battle Rope)ضٟٞ ثُظلجس ثُذذ٤ٗز ثُخجطز خالاٍ دشٗاجٓؼ ثُضاذس٣خ دجلأعواجٍثسصلجع ٓغ

دجلإػاجكز إُاا٠ صااأع٤ش ثُذشٗااجٓؼ ثُٔطذاان ػِاا٠ ٗجشااب ثُغااذجفز ثُؾٔذااجص ٝثُااز١ ثشااضَٔ ػِاا٠ 

 ثُضذس٣خ ثُٜٔجسٟ.

ٝصؼاض١ ثُذجفغااز صلااٞم ثُٔؾٔٞػاز ثُضؾش٣ذ٤ااز ػِاا٠ ثُٔؾٔٞػاز ثُؼااجدطز كاا٢ ثُو٤ااجط 

ثُذؼاذ١ ػاٖ ثُوذِا٢ كا٢ ثُواذسر ثُؼؼا٤ِز ُِاشؽ٤ِٖ ٝثُازسثػ٤ٖ ثُذؼاذ١ ٝٓؼاذٍ صـ٤اش ثُو٤اجط 
ٝثُوذؼز ُذٟ ثُٔؾٔٞػز ثُضؾش٣ذ٤از ٓاٖ ٗجشات٢ ثُغاذجفز ه٤اذ ثُذقاظ إُا٠ كجػ٤ِاز ثُذشٗاجٓؼ 

دٔاااج ٣٘جعااخ ؽذ٤ؼاااز ثلأدثء ثُل٘اا٢ كااا٢  (Battle Rope)ثُضااذس٣ذ٢ دجعاااضخذثّ صااذس٣ذجس 

طٖ أٝ ثُظٜاش ٝأ٣ؼاج ٓلاةٔضاٚ ثُغذجفز ف٤ظ ٣ٞؽذ ثُؼذ٣ذ ٖٓ ثُٜٔجسثس ثُض٢ صؤد١ ػ٠ِ ثُذ

ُٔغاضٟٞ ٝهاذسثس ثُ٘جشات٤ٖ ثُذذ٤ٗاز ٝثُل٤٘از ٓٔاج أدٟ إُا٠ ص٤ٔ٘از ثُواذسر ثُؼؼا٤ِز ُِاشؽ٤ِٖ 

ٝثُازسثػ٤ٖ ثُٔشصذطااز دطذ٤ؼاز ثلأدثء كاا٢ ثُغاذجفز ، د٤٘ٔااج ثعاضخذٓش ثُٔؾٔٞػااز ثُؼااجدطز 

ثةٜاج ، ثُذشٗجٓؼ ثُضذس٣ذ٢ ثُضو٤ِاذ١ ثُاز١ ٣ؼضٔاذ ػِا٠ شاشؿ ثُٜٔاجسثس ثُؾذ٣اذر ٝٓقجُٝاز ثد

ٝصٌااشثس ثلأدثء ٓااٖ هذااَ ثُ٘جشااتز عااْ ٣ضذااغ رُااي صٔااش٣ٖ ػِاا٠ ثُٜٔااجسر ثُؾذ٣ااذر ٝثُٜٔااجسثس 

ثُغااجدن صؼِٜٔااج ُٔقجُٝااز ثلاسصوااجء دٔغااضٞثٛج ٣ٝخِااٞ ثُذشٗااجٓؼ ٓااٖ أ١ صااذس٣ذجس ٓوجٝٓااز 

دجلإػااجكز ثُاا٠ ثػضٔاااجدْٛ كاا٢ ثلإػااذثد ثُذاااذ٢ٗ ػِاا٠ ٗلاااظ ثُذشٗااجٓؼ ٓٔااج ثعاااش عااِذج ػِااا٠ 

 ٟ ثُشه٢ٔ . ٓغضٞثْٛ ثُذذ٢ٗ ٝثُٔغضٞ

إُااا٠ أ٤ٔٛاااز  (11)( 2111) ثُااذث٣ْ ػذاااذ ٓقٔااٞد محمد ػذاااذٝكاا٢ ٛااازث ثُظااذد ٣شااا٤ش 

ثُضااذس٣ذجس ُض٤ٔ٘ااز ثُواااذسر ثُؼؼاا٤ِز ف٤اااظ إٔ ص٤ٔ٘ضٜااج ٣ؼااذ ثلأعاااجط ثلأٍٝ ُااددثء ثُذاااذ٢ٗ 

ٝثُٔٔجسعااز ثُش٣جػاا٤ز ٝصؼااذ صااذس٣ذجس ثُٔوجٝٓااز ثفااذ ثُضااذس٣ذجس ثُشة٤غاا٤ز ثُٜجٓااز ُض٤ٔ٘ااز 

 ج.ثُوذسر ثُؼؼ٤ِز ٝصقغٜ٘

ٝصشٟ ثُذجفغز أٗٚ ٗض٤ؾز ُضذثخَ صأع٤شثس ثُضذس٣خ ك٘ؾذ إٔ ٓغ ص٣جدر ثُوٞر 

( صذؼضٚ صلٞم ك٢ Battle Ropeثُوظٟٞ ثٌُٔضغذز ٖٓ دشٗجٓؼ ثُضذس٣خ دجلأعوجٍ)

 Sanders &Rippeثخضذجسثس صقَٔ ثُوٞر ُذٟ ػ٤٘ز ثُذقظ ٝٛزث ٓج ثًذر دسثعز 

 Swaine L (2111()ّ22)( ، ٝدسثعز 21()2114)
 

 -: عض٘ضجؽجسثلا
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إ٠ُ صقغٖ ٓغاضٟٞ  Battle Rope دجعضخذثّثُٔوضشؿ  ثُضذس٣ذ٣٢ؤدٟ ثُذشٗجٓؼ  -

 دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ُذٟ ٗجشت٢ ثُغذجفز.

إ٠ُ صقغٖ ٓغاضٟٞ  Battle Rope دجعضخذثّثُٔوضشؿ  ثُضذس٣ذ٣٢ؤدٟ ثُذشٗجٓؼ  -

 ٓضش فشر. 111ثلادثء ثُشه٢ٔ ُغذجفز 

 

 

 

 

 

 ثُضٞط٤جس :

ثُذقااظ  ز، ٝكاا٠ فاذٝد ػ٤٘اا ثلاعااض٘ضجؽجسٗااجٓؼ ٝكاا٠ ػاٞء ٓاٖ خاالاٍ صطذ٤ان ثُذش

 -: زثُذجفغ صٞط٠

 زػ٘اااذ ٝػاااغ دااشثٓؼ ثُضاااذس٣خ ثُخجطااا Battle Ropeصطذ٤اان صاااذس٣ذجس  -1

ثُظالجس ثُذذ٤ٗاز ػِا٠ ٓغاضٟٞ  زُٔج ُٜج ٖٓ صأع٤شثس إ٣ؾجد٤ا د٘جشت٠ ثُغذجفز

   . ثلادثء ثُٜٔجسٟ

س٣خ ػ٘ااذ ٝػااغ دااشثٓؼ ثُضااذ Battle Ropeصااذس٣ذجس  ثعااضخذثّ ررػاشٝس -2

 ثُذذ٤ٗااز ثُظاالجسػِاا٠ ٓغااضٟٞ  زُٔااج ُٜااج ٓااٖ صااأع٤شثس إ٣ؾجد٤اا زػجٓاا زدظاال

 .ثُٜٔجسٟ ثلادثء

 . زثُٔخضِل زثُٔشثفَ ثُغ٤٘ ك٢ Battle Ropeدشٗجٓؼ ثُضذس٣خ  عضخجدّإ -3
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 ثُٔشثؽغ

 : ثُٔشثؽغ دجُِـز ثُؼشد٤زأٝلا  

 ثُؼشد٢ ثُلٌش دثس ٝثُش٣جػز، ثُضذس٣خ كغ٤ُٞٞؽ٤ج: ثُلضجؿ ػذذ ثُؼلا أدٞ -1

 ّ.2113،،ثُوجٛشر

 ثُٔضـ٤شثس دؼغ ػ٠ِ ثلأعوجٍ دجعضخذثّ ٓوضشؿ صذس٣ذ٢ دشٗجٓؼ صأع٤ش :ع٤ٔش محمد أفٔذ -2

 سعجُز ع٘ز، 13 صقش ثُ٘جشت٤ٖ ُِغذجف٤ٖ ثُشه٢ٔ ٝثُٔغضٟٞ ثُذذ٤ٗز

 ؽجٓؼز ُِذ٤ٖ٘، ثُش٣جػ٤ز ثُضشد٤ز ٤ًِز ٓ٘شٞسر، ؿ٤ش  ٓجؽغض٤ش

 ّ.2114،ث٤ُ٘ٔج

 ثُٔضـ٤شثس دؼغ ػ٠ِ Battle Rope صذس٣ذجس ٤شثُِط٤ق: صأع ػذذ ػضس ث٣ٜجح -3

ثُٔلا٤ًٖٔ ، دقظ ػ٢ِٔ ٓ٘شٞس،  ُذٟ ثُٜٔجسٟ ثلادثء ٝكجػ٤ِز ثُذذ٤ٗز

ٓؾِز ػِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُش٣جػ٤ز، ٤ًِز ثُضشد٤ز ثُش٣جػ٤ز، ؽجٓؼز 

 ّ.2112ثع٤ٞؽ،

ػ٠ِ ًلجءر ثُؾٜجص ثُض٘لغ٢  Battle Rope ػذذثُق٤ٔذ :صأع٤ش صذس٣ذجس ثُغ٤ذ فٔذ١-4

ؽشٟ ، دقظ ػ٢ِٔ ٓ٘شٞس، ٓؾِز  1511ثُشه٢ٔ ُٔضغجدو٢ ٝثُٔغضٟٞ 

 2112ّثع٤ٞؽ ُؼِّٞ ٝكٕ٘ٞ ثُش٣جػ٤ز، ؽجٓؼز ثع٤ٞؽ،

 ػٔجٕ، ثُؼجٓش١ ٓطجدغ ثُغذجفز، ُش٣جػز ثُؼ٤ِٔز ثُٔٞعٞػز: سصم الله ػذذ ع٤ٔش  -5

 ّ.2113،ثلأسدٕ

 ثُؼشد٢، دثس ثُلٌش  ثُش٣جػ٢ُِضذس٣خ  ٝثُٞظ٤ل٤ز ثُقش٤ًزؽِقز فغجّ ثُذ٣ٖ : ثلاعظ -6

 .4::1، ثُوجٛشر ، 

 هذَ ٓج ُِ٘أش٤ٖ دجلأعوجٍ ٝثُضذس٣خ ثُذذ٢ٗ ثلإػذثد: ثُخط٤خ ٗجس٣ٔجٕ ثُ٘ٔش، ثُؼض٣ض ػذذ -3

 ّ.2112،ثُوجٛشر ثُش٣جػ٢، ٌُِضجح ثلأعجصزر ثُذِٞؽ،

 ٝؽٜجص ثلأعوجٍ دئعضخذثّ ٓوضشؿ صذس٣ذ٢ دشٗجٓؼ صأع٤ش" :ثُؾَٔ ٓقٔٞد خ٤َِ ػضر -2

 ثلأدثء ٝٓغضٟٞ ٝثُلغ٤ُٞٞؽ٤ز ثُذذ٤ٗز ثُٔضـ٤شثس دؼغ ػ٠ِ ثُخطٞ

 ثُٔؾِذ ثُشجِٓز، ثُضشد٤ز دقٞط ٓؾِز" ثُظذس عذجفز ك٢ ثُٜٔجسٟ

 ّ.2113،ثُضهجص٣ن ؽجٓؼز ُِذ٘جس ثُش٣جػ٤ز ثُضشد٤ز ٤ًِز ثُغج٢ٗ،

 ُِ٘شش، ثُؼشد٢ ثُٔشًض ثُغذجفز، ك٢ ثُش٣جػ٢ ثُضذس٣خ ثعضشثص٤ؾ٤ز : ثُوؾ ػ٢ِ محمد -:

 ّ.2115،ثُوجٛشر. ثُغج٢ٗ ثُؾضء
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محمد ٓقٔٞد ػذذ ثُذث٣ْ ، ٓذفش طجُـ ع٤ذ ، ؽجس محمد شٌش١ ثُوطجح: دشثٓؼ صذس٣خ -11

ٓطجدغ ثلأٛشثّ دٌٞس٤ٗش ث٤َُ٘، ثُوجٛشر  ثلأػذثد ثُذذ٢ٗ ٝصذس٣ذجس ثلأعوجٍ،

،2111.ّ 

 عاشػز ػِا٠ ثُؼؼا٤ِز ثُواٞر ُض٤ٔ٘ز دجلأعوجٍ ثُضذس٣خ صأع٤ش: ثُقل٤ع ػذذ الله كضـ ٤ٛغْ -11

 ٓؾِااز ثُوااذّ، ًااشر ُ٘جشااب ثُٜؾ٤ٓٞاز ثُٜٔااجسثس دؼااغ ثءأد ٓغااضٟٞ ٝدهاز

 ثُضشد٤ااااز ٤ًِاااز ٤ُٞ٣ااااٞ، ػشاااش ثُضجعااااغ ثُٔؾِاااذ ٝك٘اااإٞ، ػِاااّٞ ثُش٣جػاااز
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يبات  على بعض المجغيرات البدنية الخاصة  Battle Ropeثأثير ثدر

 مجر  حرة 011ومسجوى الأداء المهارى لدى ناشئي سباحة 

3
 أ.ّ.د/ ٛج٢ٗ ؽؼلش ػذذ الله   

4
ْ   ءأ.ّ.د/ عٔج  ػذذ ثُذث٣

 ثُٔضـ٤شثس دؼغ ػ٠ِ Battle Rope صذس٣ذجس ٣ٜذف ثُذقظ ث٠ُ ثُضؼشف ػ٠ِ صأع٤ش

 ثعضخذٓش فشر  ٓضش 111 عذجفز ٗجشت٢ ُذٟ ثُٜٔجسٟ ثلأدثء ٝٓغضٟٞ ثُخجطز ثُذذ٤ٗز

 ُِو٤جع٤٤ٖ(  ثُؼجدطز – ثُضؾش٣ذ٤ز)  ثُٔؾٔٞػض٤ٖ دضظ٤ْٔ ثُضؾش٣ذ٢ ثُٜٔ٘ؼ ثُذجفغز

ٗجشت٢  ٖٓ ثُؼٔذ٣ز دجُطش٣وز ثُؼ٤٘ز ثخض٤جس صْ ثُذقظ ُطذ٤ؼز ُٔلاةٔضٚ ٝثُذؼذ١ ثُوذ٢ِ

( ٗجشب ٖٓ 22ٝػذدْٛ ) 2112- 2113ُِٔٞعْ ثُضذس٣ذ٢  ٗجدٟ ؽلاةغ ثُؾ٤ش ُِغذجفز

( 2) ػ٠ِ ثُؼ٤ِٔز ثُٔؼجٓلاس ٝإ٣ؾجد ثلاعضطلاػ٤ز ثُذسثعز  صطذ٤ن صْٝ ، ( ع٘ز14-16)

 إ٠ُ ثُؼ٤٘ز صوغ٤ْ ٝصْ ثلأعجع٤ز، ثُؼ٤٘ز ٝخجسػ ثُذقظ ٓؾضٔغ ٗلظ ٖٓ ٗجشت٤ٖ

                                                 
 .سوهاجكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة  –أستاذ مساعد بقسم تدرٌب الرٌاضات المائٌة  3
 ة حلوان.كلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامع –أستاذ مساعد بقسم تدرٌب الرٌاضات المائٌة  4
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 Battle دأفذجٍ ثُوٞر ثُضذس٣خ دشٗجٓؼ صطذ٤ن صْ صؾش٣ذ٤ز أفذثٛٔج ٓضٌجكتض٤ٖ ٓؾٔٞػض٤ٖ
Rope ٗجشت٤ٖ( 2) ٜٓ٘ٔج ًَ ٝهٞثّ ثُضو٤ِذ١ ثلإعِٞح ػ٤ِٜج ٣طذن ػجدطز ٟٝثلأخش  

 Battle Rope دجعضخذثّثُٔوضشؿ  ثُضذس٣ذ٣٢ؤدٟ ثُذشٗجٓؼ ًٝجٗش ٖٓ ثْٛ ثُ٘ضجةؼ ثٗز 

٣ؤدٟ ثُذشٗجٓؼ ٝ  دؼغ ثُٔضـ٤شثس ثُذذ٤ٗز ُذٟ ٗجشت٢ ثُغذجفزقغٖ ٓغضٟٞ إ٠ُ ص

ثلادثء ثُشه٢ٔ ُغذجفز إ٠ُ صقغٖ ٓغضٟٞ  Battle Rope دجعضخذثّثُٔوضشؿ  ثُضذس٣ذ٢

 ٓضش فشر. 111
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The effect of Battle Rope training on some special physical variables 

and skill level of 100m freestyle beginners 

 Prof. Dr. Hani Jaafar Abdullah 

 Prof. Dr. Sama Abdel Dayem 

The research aims to identify the effect of Battle Rope training on some 

special physical variables and the level of skill performance of the 

beginners of the 100-meter freestyle swimming. The researcher used 

the experimental method to design the two groups (experimental - 

control) for the pre and post measurements to suit the nature of the 

research. The sample was chosen by an intentional method from the 

youth of the Vanguard Club For swimming for the 2017-2018 training 

season, their number (28) originates from (14-16) years, and the 

exploratory study and finding scientific transactions were applied to (8) 

young people from the same research community outside the basic 

sample, and the sample was divided into two equal groups, one of 

which is an experimental program. Training with Battle Rope strength 

ropes and the other is a control on which the traditional style and the 

strength of each of them are applied (8) youngsters, and among the 

most important results is that the proposed training program using 

Battle Rope improves the level of some physical variables among the 

beginners swimming. Digital performance of 100 meters freestyle. 

 

 

 


