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 دا  الأومستوي  القدرات البدنية الخاصةعمي  وةحبال الق تتدريباتأثير 
 الجمبازلناشئات المهارى 

 
 

 

 المقدمة ومشكمة البحث
تدريبيا  يعتمد عمم التدريب الرياضي عمي طرق عديدة حيث تختمف كل رياضة في طريقة

طبقا لطبيعة الأداء او الي نظام الطاقة الملائم والذي في ضوئيا يعمل المدرب عمي  الأخرىعن 
بمستوي الأداء الرياضي لموصول الي اليدف المراد تحقيقو وقد تطورت طرق  والارتقاءتطويرىا 

واصبح التدريب الرياضي تطورا ىائلا خلال السنوات السابقة بحيث اصبحت ملائمة للاعبين 
الافضل  الشيءالمدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع ان يقدم 

 .ال ويرفع من مستوي واداء لاعبيووالاحسن في ىذا المج
م ( ان التطور الكبير في مجال التدريب الرياضي والعموم  4102ويشير ريسان خرابيط )

مما حققتو البحوث التطبيقية في ىذا المجال من طفرة  المرتبطة بو خلال العقود الاخيرة , وبالرغم
نوعيو اسيمت بنصيب وافر في تطور المستوي الرياضي , الا انو لازال ىناك العديد من المواضيع 
التي تحتاج الي مزيد من البحث والتجريب لتفسيرىا , لأن التدريب الرياضي يتقدم بسرعة مذىمة 

ن نتائج البحوث والدراسات الحديثة في المجالات المختمفة , عن طريق المعمومات التي يستمدىا م
 ( . 3:  7ات الرياضية )ز الذي احدث تطور كبير في الانجا الامر

ىي طريقة تدريب  وةحبال القم( أن تدريبات 4102) Kramer k,et alويذكر كرامير 
عة من اللاعبين اليواة واس حديثة زادت شعبيتيا في الآونة الأخيرة كوسيمة تستخدم من قبل مجموعة

 (  34: 42دنية والمتغيرات الفسيولوجية.)والمحترفين لتنمية المياقة الب
 Antony bobu, palanisamy نساميلا, ب أنتوني بوبيوفى ىذا الصدد يذكر 

كأداة تدريب  battle rope حبال القوة م( ان جون بروكفميد ابتكر نظام التدريب باستخدام4107)
تطوير تحمل القوة والتحمل اللاىوائى واليوائى وليا أشكال وأنواع مختمفة ويتراوح عالية الشدة ل

بوصة ويختمف الوزن باختلاف طولو  4-0بين  قدم ويتراوح سمكيا ما 21- 42طوليا عادة من 
عند  الحبل طرفي الرياضيحول نقطة ويحمل  حبل القتالويتم تثبيت وسمكو عند بدء التدريب 

 (719: 08تكون ممفوفة بشريط سميك ) تي عادة مانقطة النياية وال
 

 اللبان نشوى محمد رفعت فتحىم.د. 

 مدرس كمية التربية الرياضية جامعة بورسعيد
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 Jonathanم( وجوناثان روز4107) Doan Robert et ويتفق دون روبرت وأخرون 
ross (4102 ان ىناك ثلاث طرق شائعة لاستخدام )حيث أنيا تسمح بأداء التدريبات  وةحبال القم

) من جانب الى جانب, إلى مثل الحركات التي تقوم بتضمينيا في جميع الاتجاىات كمما زاد عدد
 -الشائعة ىي: حبال القتالأعمى وأسفل, في دوائر وحركات 

  wavesحركة الموجات  -
 slamحركة الاصطدام  -
 Whip (43 :072)(42)حركة السوط  -

 الرياضية الأنشطة من تعتبر الجمباز رياضة ان م(4112) محمود حازم يذكرو 
 التي المختمفة الحركات خلال من لمنشاط المباشرة رادالأف حاجات إشباع في تُسيم التي الفردية
 الى القوة وحركات والقفزات الكب حركات و الشقمبات و المرجحات و كالدورانات الفرد يؤدييا
 أو الأرض عمى سواء الجسم أوضاع في تغييرا تتطمب وكميا والمرونة الاتزان ميارات جانب
 والزمان المكان دراكا  و  الحركي التحكم من اليةع درجة تستمزم و الأجيزة عمى أو اليواء في

 (4  :2.)العصبي العضمي التوافق الى بالإضافة
الارتفاع قد تطور الاداء عميو بطريقة ديناميكية و مميزة  مختمفتيان جياز العارضتين كما      

,فالقوة برامج الاعداد  فيالاداء عمى الجياز يجب عمى لاعبة الجمباز الاشتراك  فيقبل البدء و 
الاداء عمى الجياز , وعمى الرغم من ذلك فأن  فيالعضمية و المرونة عناصر بالغة الاىمية 

العمل بقوة زائدة لا يؤدى الى سيولة الاداء ,وكذلك نفس الحال بنسبة لعنصر المرونة الزائدة 
 ىيكون فالتوازن الملائم بين كلا من القوة العضمية و المرونة ت ,تقمل من التحكم فى الجسم

 (013: 02)المثالية . 
وخاصة حزام الكتف والصدر   لمطرف العموى لمجسم العضمية القوة تنمية تعتبرو 
من  الرجمين لعضلات العضمية القدرة تنمية وكذلك وعضلات البطن وقوة القبضة والذراعين
 (298: 03الجمباز.) اتفي الإعداد البدني للاعب الأساسية المتطمبات

 م( أن القوة4103الصدد تشير كل من عائشة عبد المولى, إيمان أبو الدىب) وفى ىذا       
,حيث  انيا  رياضة  يتطمب أدائيا  التغمب عمي  دورا أساسيا في رياضة الجمباز تمعب

تحتاجيا لاعبة الجمباز القوة  التينواع القوة أىم أمقاومات تحتاج لبذل الجيد والقوة ومن 
في جميع  حركات  المرجحة  والدورانات  والنيايات من عمي  المميزة  بالسرعة  وتستخدم
داء الوثبات والارتقاء سواء عمي منضدة  القفز او تستخدم لأ والتيالاجيزة , والقوة الانفجارية  



 

909 
 

 م0700أكتوبر    –( 3العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

ساس لتنمية جميع ىذا لا يمغي  أىمية القوة القصوي  فيي تعتبر الأو ، بدايات عمي الاجيزة ال
 (93: 8).الأخرىاشكال القوة 

"أن صفة  Heinz Reichعن ىاينز ريتش  نقلاً ( م6102) يأحمد الياد ويذكر   
المرونة بجانب القوة تمعب دورا ىامة لموصول إلى أعمى مقدرة رياضية وأن المفاصل في حزام 

 (011 : 0).الكتف والعمود الفقري والحوض تأتي في الأىمية الأولى للاعب الجمباز
 جياز عمى اليدين عمى قوفلمو  الخمفية المقعدة دائرة ميارة مىع الباحثة اختيار وقع وقد 

 و ىذا الجياز عمى الخاصة المتطمبات من انيا حيث لمبنات الارتفاع يتمختمف انالعارضت
 يزيد مما اخرى ميارات الى الميارة ىذه تطوير يمكن اخر جانب من و لمحركة C قيمة لتعطي

 دوران ثم درجة 081 بدوران ذلك بعد تؤدىو  تتطور رةالميا فيذه الميارية اللاعبة حصيمة من
 .D الحركة قيمة لتبقى درجة 321

 hip circle to handاليدين  ىمية ميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوف عمىونظرا لأ
stand back سنوات وجدت الباحثة  01تحت للاعبات ي الارتفاع تمختمف انعمى جياز العارضت

, وقد يرجع ذلك الى افتقار داء فنى متواضعأوقت طويل نسبيا و ب في ت يتقنوىاان اللاعبا
ومن خلال المسح المرجعي الذي , بعض عناصر المياقة البدنية وخاصة القوة العضميةاللاعبات ل

أن ىناك قمة في الدراسات التي تناولت استخدام  توجدوفى حدود عمم الباحثة  ةبو الباحث تقام
 .بشكل خاص ىذه الميارة عمى وةحبال الق تدريبات

ومن ىنا ظيرت الحاجة إلى استخدام الأساليب التدريبية المستحدثة من أجل الوصول إلى 
والتعرف  وةحبال الق أفضل مستوى ممكن وذلك من خلال اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تدريبات

  .جمبازال لناشئاتالميارى داء الأومستوى  القدرات البدنية الخاصةعمي  تأثيرىاعمي 
 

 ف البحث : اهدأ
 يهدف البحث الي التعرف عمي 

تحمل  -) القوة المميزة بالسرعة القدرات البدنية الخاصةعمي  وةحبال الق تدريبات تأثير -0
 .التوافق ( -الرشاقة –المرونة  -التوازن –القوة 

 لناشئات الجمباز.الميارى داء الأمستوى تأثير تدريبات حبال القوة عمى  -4
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 البحث :  ضو فر 
التجريبية  البحث توجد فروق دالو احصائيا بين متوسطي القياسين القبمي و البعدي لمجموعة -

 -الرشاقة –المرونة  -التوازن –تحمل القوة  -) القوة المميزة بالسرعةالقدرات البدنية الخاصة في 
 .البعديولصالح القياس  التوافق ( 

في  لمجموعة البحث التجريبية والبعدي القبميالقياسين  متوسطيتوجد فروق دالة احصائيا بين  -
 لصالح القياس البعدي . لناشئات الجمباز و  مستوى الأداء الميارى

 
 مصطمحات البحث : 

 :  Battle Ropesحبال القوة 
خاص  تدريبيذو نظام التدريبية الحديثة  دواتتسمى أحياناً بالحبال الثقيمة وىى من الأ

 (004: 40في صالات المياقة البدنية.)بشكل واسع تستخدم و 
 

 اجرا ات البحث : خطة و 
 منهج البحث : 
 البعدي( باستتخدام -المنيج التجريبي بالتصميم التجريبي لمقياس ) القبمي ت الباحثةاستخدم
 .المجموعة الواحدة

 عينة البحث : مجتمع و 
 قواموناة السويس ىيئة ق بنادي واتسن 01 الجمباز تحت ناشئاتيتمثل مجتمع البحث في 

 ( ناشئات لمعينة استطلاعية.8( ناشئات لمعينة أساسية، )8)ينقسم الى ناشئة، ( 02)
 

عمى عينة البحث الأساسية في الآتي:التجانس إجرا  قامت الباحثة ب  
العمر التدريبي( -الوزن -الطول -معدلات النمو: )السن  -   
اختبارات القدرات البدنية الخاصة. -   
)قيد البحث(. الميارة أداء مستوى -   
 -عينة البحث في المتغيرات التالية:وفيما يمي تجانس  
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 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتوا  

 في متغيرات )السن ، الطول ، الوزن ، العمر التدريبي(
8 ن =                                                                                                           

( التتدريبي( أن معامتل الالتتواء لمتغيترات )الطتول ، التوزن ، الستن ، العمتر 0يوضح جدول )
انحصتتترت متتتا بتتتين ( وجميعيتتتا قتتتد 0.082-،  1.712،  0.120،  1.333) التتتتواليكانتتتت عمتتتى 

  ة البحثمما يدل عمى تجانس أفراد عين( 3+)
 

 (2جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتوا  لمتغيرات البحث
 8ن =                                                                                                    

 
 

 بيانات إحصائية           
 وحدة القياس المتغيرات الأساسية

المتوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتوا 

 1.555 7.737 057.311 057.231 سم الطول

 0.1.0 1.212 51.111 51.731 كجم الوزن

 1.210 1.0.1 9.311 9.355 سنة السن

 .0.05- .1.07 31..3 11..3 سنة العمر التدريبي

 بيانات إحصائية            
 المتغيرات البدنية  

وحدة 
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتوا 

 1.009 1.553 01.111 01.073 ثانية التعمق )ثنى الذراعين(

 .1.02 7.050 51.311 73..51 عدد انبطاح مائل )ثنى الذراعين(

 1.310- 7.757 20.311 20.073 سم الشد العمودي )تسمق الحبل(

 1.525 1.990 07.111 07.073 ثانية الوقوف عمى اليدين

 1.353- 00..1 05.111 07.523 سم ثنى الجذع من الوقوف

 ..1.0- 7.7.0 05.311 05.523 سم الكوبرى

 7.020 1.305 2.111 2.523 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 7.020 1.305 111.. 523.. عدد نط الحبل

 1.950- 1.500 5.711 5.155 درجة مستوى أدا  المهارة)قيد البحث(



 

902 
 

 م0700أكتوبر    –( 3العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

،  1.282-( أن معامتتتتتتل الالتتتتتتتواء لممتغيتتتتتترات البدنيتتتتتتة تراوحتتتتتتت بتتتتتتين )4يوضتتتتتتح جتتتتتتدول )
يدل مما ( 3+)( وجميعيا انحصرت بين 1.980-) مستوى أداء الميارة(، بينما بمغت قيمة 4.072

 عمى تجانس أفراد عينة البحث.
 

 وسائل جمع البيانات :
 الاستبيان -1

 (0اء لتحديد القدرات البدنية الخاصة. مرفق)استمارة استطلاع رأى الخبر  - أ
(. العمتتتتر التتتتتدريبي -التتتتوزن -الطتتتتول -الستتتتناستتتتتمارة جمتتتتع البيانتتتتات الخاصتتتتة بكتتتتل متتتتن )  - ب

 (4مرفق)
(3. مرفق)استمارة تفريغ القياسات الخاصة باختبارات القدرات البدنية -ج      
  (2). مرفقالميارة قيد البحثأداء  مستوىاستمارة تقييم  -د    

 الاجهزة والادوات :  -2
 طباشير -       وزن الجياز الرستاميتر لقياس الطول و  -
 مسطرة مدرجة –                               ساعة ايقاف .  -
 سويديمقعد  –                                شريط قياس .  -
 شريط لاصق –            الارتفاع. مختمفتيجياز العارضتان  -
 حبل -                            أرضى. متوازيبار  -
 مراتب -                                  .  وةحبال ق -

 الاختبارات -3
 ( 5الاختبارات البدنية : مرفق) -أ

بتتالاطلاع عمتتي العديتتد متتن المراجتتع العمميتتة المتخصصتتة لتحديتتد الاختبتتارات  ةالباحثتت تقامتت
 :07)،( 202،301 :04)،(320،479،023: 00) المستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتخدمة فتتتتتتتتتتتتتتتتتتتي البحتتتتتتتتتتتتتتتتتتتثالبدنيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

 وىي كالاتي : البدنية الاختبارات ذلك عن تحديد  وقد اسفر، (492،431،408
 .الذراعين )ث( ثنى التعمق اختبار -0
 .الانبطاح المائل ثنى الذراعيناختبار  -4
 الشد العمودي )تسمق حبل(.  اختبار -3
 الوقوف عمى اليدين اختبار -2
 اختبار ثنى الجذع من الوقوف -2
 الكوبرى. اختبار -2
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 ث(01اختبار الانبطاح المائل من الوقوف) -7
  نط الحبل.ر اختبا -8

 :  المهارىمستوى الادا  قياس  اختبار-ب
مستوى أداء ميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوف لتقييم خدمت الباحثة طريقة المحمفين است 
الميتارة , وتتم تقيتيم تواستن 01تحتت  مناشتئاتل العارضتان مختمفتي الارتفاععمى جياز  عمى اليدين

 (2)وفقاً للإجباريات الخاصة والموضوعة من قبل المجنة الفنية بالاتحاد المصري لمجمباز. مرفق
 

 الدراسة الاستطلاعية : 
  إلتتتتى  4109/  3/ 42الدراستتتة الاستتتتتطلاعية فتتتي الفتتتتترة بتتتين   بتتتتءجراء ةالباحثتتت تقامتتت

وقتتتد ىتتتدفت الدراستتتة  نتتتة البحتتتثمتتتن ختتتارج عي ات( لاعبتتت2عمتتتي عينتتتة قواميتتتا ) 4109/ 3/ 30
 الاستطلاعية الي ما يمي : 

 ثبات ( الاختبارات قيد البحث .  –ايجاد المعاملات العممية ) صدق  -
 التأكد من صلاحية الادوات والاجيزة المستخدمة . -
 التعرف عمي مدي مناسبة الاختبارات المستخدمة لعينة البحث . -
 لمقترح لعينة البحث . التعرف عمي مدي ملائمة محتوي البرنامج ا -
 اثناء تطبيق البرنامج .  ةحثاالتعرف عمي الصعوبات التي قد تواجو الب -
 المستخدمة في البحث.وة حبال القتقنين تدريبات الاعداد البدني وتدريبات  -

 

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية )قيد البحث(
 أولا : معامل الصدق :

وذلتتك بمقارنتتة نتتتائج مجمتتوعتين إحتتداىما مجموعتتة مميتتزة  استتتخدمت الباحثتتة صتتدق التمتتايز,
( لاعبات من مجتمع البحث وخارج 2( لاعبات, والأخرى مجموعة غير مميزة وعددىم )2وعددىم )

( 3ىتتذه القياستتات وجتتتدول ) فتتيالعينتتة الأساستتية , حيتتث تتتم إيجتتتاد دلالتتة الفتتروق بتتين المجمتتتوعتين 
  .يوضح ذلك
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 (3جدول )
 التمايز للاختبارات المستخدمة )قيد البحث(معاملات صدق 

 4=  2= ن 1ن

( وجتتود فتتروق دالتتة إحصتتائياً بتتين المجمتتوعتين المميتتزة والغيتتر مميتتزة فتتي الاختبتتارات )قيتتد 3يوضتتح جتتدول )
ا يتتدل ( ممتت1.98(، )1.94( متتا بتتين )ηالبحتتث( لصتتالح المجموعتتة المميتتزة حيتتث تراوحتتت قتتيم معامتتل الصتتدق إيتتتا )

 عمى صدق جميع الاختبارات.
 

 معامل الثبات :ثانياً: 
 (2) الاستطلاعيةطريقة تطبيق الاختبار ثم اعادة تطبيقو عمي العينة  ةالباحث تاستخدم

من نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية بفاصل زمني قدره أسبوع بين  اتلاعب
أن يكون بنفس الأسموب وفي نفس الظروف لمتطبيق  في التطبيق الثاني ةالباحث توراع التطبيقين ،

 ( يوضح ذلك .2الأول وجدول )
 

 

 
 
 

 بيانات احصائية                
 الاختبارات البدنية 

وحدة 
 القياس

 المجموعة
 المميزة

 المجموعة
الفرق بين  الغير مميزة

 المتوسطين
قيمة 

 ت

قيمة 
2إيتا  

η
2 

معامل 
الصدق 

 2ع 2س 1ع 1س η إيتا 
 .1.9 1.90 .3.0 7.73 1.20 9.11 1.55 00.73 ثانية التعمق )ثنى الذراعين(

 1.92 1.90 1... 0.31 0.07 72.31 0.00 57.11 عدد انبطاح مائل )ثنى الذراعين(

 1.95 .1.9 5.00 01.73 0.35 25.11 7.93 55.73 سم الشد العمودي )تسمق الحبل(

 1.93 1.91 0.97 7.23 1.55 00.73 0.77 00.11 ثانية الوقوف عمى اليدين 

 1.90 1.55 0.30 7.11 1.55 05.73 1.55 03.73 سم ثنى الجذع من الوقوف

 1.97 1.50 5.29 5.11 0.05 07.23 0.05 59.23 سم الكوبرى

 1.95 1.52 0.57 0.11 1.05 2.23 1.05 5.23 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 1.92 1.90 2.11 0.23 1.05 23.. 1.31 5.31 عدد نط الحبل

 1.92 1.90 22.. 1.55 1.79 2.95 1.09 5.51 درجة وى أدا  المهارة)قيد البحث(مست



 

900 
 

 م0700أكتوبر    –( 3العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 (4جدول )
 معاملات ثبات الاختبارات المستخدمة )قيد البحث(

 4ن =                                                                                                 
 بيانات إحصائية

 رات الاختبا
وحدة 
 2مج ف مج ف 2س    1س   القياس

قيمة )ر( 
 المحسوبة

 1.53 0.31 صفر 9.73 9.11 ثانية التعمق )ثنى الذراعين(

 1.93 1.31 صفر 51.11 72.31 عدد انبطاح مائل )ثنى الذراعين(

 1.51 7.11 صفر 20.73 25.11 سم الشد العمودي )تسمق الحبل(

 1.93 1.31 صفر 07.31 00.73 ثانية الوقوف عمى اليدين

 0.11 صفر صفر 05.73 05.73 سم ثنى الجذع من الوقوف

 0.11 صفر صفر 07.23 07.23 سم الكوبرى

 1.53 0.31 صفر 5.73 2.23 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 1.51 7.11 صفر 31.. 23.. عدد نط الحبل

 1.91 0.11 صفر 5.05 2.55 درجة مستوى أدا  المهارة )قيد البحث(

( إلتتتى وجتتتود علاقتتتة ارتباطيتتتة ذات دلالتتتة إحصتتتائية عنتتتد مستتتتوى معنويتتتة 2يوضتتتح جتتتدول )
( Rفتتي الاختبتتارات )قيتتد البحتتث( حيتتث تراوحتتت قتتيم ) الثتتاني( بتتين التطبيتتق الأول والتطبيتتق 1.12)

بتتين  Spearman Rank Correlationالمحستتوبة بتطبيتتق معامتتل ارتبتتاط الرتتتب لستتبيرمان 
استتتتقرار ىتتتذه الاختبتتتارات عيتتتا تتميتتتز بمعتتتدلات ثبتتتات مرتفعتتتة تتتتدل عمتتتى (، وجمي0.11( ، )1.81)

 وثباتيا.
 

  (8مرفق) المقترح : التدريبيالبرنامج 
العممية من خلال الاطلاع عمى  للأسسوفقا  التدريبيالبرنامج  بءعداد ةالباحث متقا

دراسات المرتبطة وال مبازورياضة الج الرياضيمجال عمم التدريب  فيالمراجع العممية المتخصصة 
 .المتاحة

 خطوات بنا  البرنامج : 
 أولا : الهدف من البرنامج :

 .القدرات البدنية الخاصة عمي وةحبال الق تدريباتتأثير التعرف عمى  -0
 الميارى لناشئات الجمباز.مستوي الأداء عمى  وةالتعرف عمى تأثير تدريبات حبال الق -2

:  التدريبيأسس وضع البرنامج   
  -:عاتهما يجب مرا

  . مراعاة اليدف من البرنامج 
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 رنامج لمستوى وقدرات عينة البحث . بملائمة محتوى ال 
  عينة البحث  .  لأفرادلمفروق الفردية  التدريبيمراعاة البرنامج 
 البحث .  فيخدمة تتوفير الامكانات والادوات المس 
  العمميمرونة البرنامج وقابميتو لمتطبيق  . 
  والاثارة لمتمرينات داخل البرنامج  . اضافة عنصر التشويق 
  . تدرج التمرينات من السيل الى الصعب ومن البسيط الى المركب 
  . مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة 
 الحمل شده زياده مع وزيادتيا الإيجابية الراحة مبدأ تطبيق. 
 ( من اقصى تكرار لكل تمرين.011-71من ) تحديد شدة التدريبات% 
  جتتتزء الإحمتتتاء متتتن الوحتتتدة التدريبيتتتة,  فتتتيطريقتتتة التتتتدريب المستتتتمر )طتتترق التتتتدريب المستتتتخدمة

وطريقة التتدريب الفتترى متنخفض الشتدة, وطريقتة التتدريب الفتترى مرتفتع الشتدة, وطريقتة التتدريب 
 .(يبيةالوحدة التدر  في الرئيسيوالجزء  البدنيجزء الإعداد  فيالتكراراى 

 ( وىتتذا يعنتتى درجتتة حمتتل متوستتط 4:0باستتتخدام التشتتكيل ) الاستتبوعيةالحمتتل  ةتشتتكيل درجتت تتتم
 ,لوحدتين تدريبيتين عالييعقبيا درجة حمل  لوحدة تدريبية

 الوحدة    داخل الخاص البدني الإعداد فترة في وةحبال الق باستخدام البدنية التدريبات تطبيق تم  -
 . التدريبية

 :التاليعمى النحو  التدريبيباحثة بتقسيم الفترة الزمنية لمبرنامج وقد قامت ال
م.وىدفيا الإعداد العا أسابيع 3يا المرحمة الأولى: ومدت -  
 أسابيع وىدفيا الإعداد الخاص. أربعةالمرحمة الثانية: ومدتيا  -    

.وىدفيا الإعداد لممنافسات أسابيع 3المرحمة الثالثة: ومدتيا  -  
 التدريب: تقنين حمل 

من خلال تحديد التكرار المناسب لكتل  التدريبيقامت الباحثة بتقنين حمل تدريبات البرنامج  
 لاعبتتتتتتتتتتتتة متتتتتتتتتتتتن عينتتتتتتتتتتتتة التجربتتتتتتتتتتتتة الاستتتتتتتتتتتتتطلاعية والتتتتتتتتتتتتذى يمثتتتتتتتتتتتتل التكتتتتتتتتتتتترار التتتتتتتتتتتتذى لا تستتتتتتتتتتتتتطيع 
اللاعبتتة بعتتده الأداء بالستترعة المناستتبة وبالشتتكل الستتميم ثتتم تحديتتد متوستتط التكتترارات ليكتتون ىتتو عتتدد 

 .مرات التكرار
يتتة المناستتبة بعتتد الأداء اعتمتتاداً عمتتى معتتدل تحديتتد زمتتن الراحتتة البينكمتتا قامتتت الباحثتتة ب        

النبض وبقياس معدل النبض بعتد انتيتاء اللاعبتة متن أداء التكترار المناستب وجتدت أنتو يتفتق إلتى 
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وضتع معادلتة  Karvonenأن كارفونن  م(4112حد كبير مع ما أشار إليو عصام عبد الخالق )
 (77: 9السن.) -441منبض=لتحديد عدد ضربات القمب خلال المجيود وىى أقصى معدل ل

واستتتخدمت الباحثتتة متتا توصتتمت إليتتو متتن عتتدد متترات تكتترار وزمتتن راحتتة بينيتتة مناستتبة لكتتل 
لا تستتطيع اللاعبتتة بعتدىا أداء التمتترين  والتتتيتمترين لموصتول لأقصتتى عتدد ممكتتن متن المجموعتات 

لتمرينتتات ستترعة الأداء، وبتتذلك نصتتل لمحمتتل الأقصتتى لكتتل تمتترين متتن ا فتتيبشتتكل ستتميم أو التتتحكم 
 نحصل عمى الزمن الكمى لأداء التمرين. وبالتالي

 

 (7: مرفق ) Battle Ropes حبال القوة تدريبات
، وذلك بعد إجراء مسح مرجعي لممراجع حبال القوةلتدريبات بوضع برنامج  ةالباحث تقام

شاىدة والاطلاع عمى شبكة المعمومات وم (09)،(08)،(2)،(3) العممية التي أمكن الحصول عمييا
 الفيديوىات الخاصة بيذه التدريبات. 

 
 خطوات تنفيذ التجربة :

 : القياس القبمي 
البحث التجريبية في المتغيرات )قيد  ةبءجراء القياس القبمي لمجموع ةالباحث تقام

 . 4109/ 2/  4-0البحث ( وذلك يومي 
 التجربة الأساسية : تنفيذ 

التجريبية ابتداء البحث عمي مجموعة لقوة حبال اتدريبات بتطبيق برنامج  ةالباحث تقام
وحدات  (2( اسابيع بواقع )01عمي مدى ) 4109/ 02/2الي يوم   4109/ 3/2من يوم 

( وحدة تدريبية ، تحتوي كل وحدة عمي 21تدريبية في الأسبوع واشتمل البرنامج عمي )
 البحث لمجموعةحبال القوة تدريبات )الإحماء ، والجزء الرئيسي الذي يشتمل عمي برنامج 

 .، والتيدئة في نياية الوحدة( الميارىالتجريبية والجزء 
 :القياس البعدي 

البحث التجريبية في المتغيرات )قيد  ةبءجراء القياس البعدي لمجموع ةالباحث تقام
تحت نفس الظروف والشروط التي تم فييا القياس  4109/ 08/2-07البحث ( وذلك يومي

 القبمي .
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 حصائية :المعالجة الإ
بناء عمي ىدف البحث وفروضو تم تحديد الأسموب الإحصائي المستخدم لتحميل البيانات عمي 

 النحو التالي:
 المتوسط الحسابي . -
 الوسيط -
 الانحراف المعياري . -
 . الالتواءمعامل  -
 لسبيرمان.معامل الارتباط  -
  .لحساب دلالة الفروق اختبار )ت( -
 .لرتب الاشارة اختبار ولككسون -
 .% غيربة المئوية لمعدل التالنس -

 

 عرض النتائج ومناقشتها:
 أولا عرض النتائج :

 (5جدول )
 البعدي( في المتغيرات لممجموعة التجريبية –دلالة الفروق بين القياسين )القبمي 

 8ن = 

 5( = 5...( الجدولية عند مستوى )Zقيمة )

 بيانات إحصائية        
 الاختبارات 

وحدة 
 القياس

 Zقيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب عدد الرتب
 ةالمحسوب

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

 1.101 7.3.3- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر ثانية التعمق )ثنى الذراعين(

 1.100 7.355- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر عدد انبطاح مائل )ثنى الذراعين(

 1.100 7.355- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر سم الشد العمودي )تسمق الحبل(

 1.100 7.359- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر ثانية الوقوف عمى اليدين

 1.119 7.395- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر سم ثنى الجذع من الوقوف

 1.100 7.335- صفر 11..5 صفر 0.31 صفر 5 سم الكوبرى

 1.115 01..7- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 1.101 7.3.3- 11..5 فرص 0.31 صفر 5 صفر عدد نط الحبل

 1.107 7.370- 11..5 صفر 0.31 صفر 5 صفر درجة مستوى أدا  المهارة)قيد البحث(
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( المحستتتتتوبة باستتتتتتخدام اختبتتتتتار رتتتتتتب الإشتتتتتارة لولككستتتتتون Z( أن قيمتتتتتة )2يوضتتتتح جتتتتتدول )
Wilcoxon signed rank test فتتي والبعتتدي القبمتتيالقياستتين  لدلالتتة صتتحة الفتتروق بتتين 

( بمستتتوى دلالتتة 4.242-،  4.221-المتغيتترات )قيتتد البحتتث( لممجموعتتة التجريبيتتة تراوحتتت بتتين )
( وجميعيتتتا دالتتتة إحصتتتائياً ويعنتتتى ذلتتتك أن الفتتتروق بتتتين 1.104،  1.118حتتتت بتتتين )او إحصتتتائية تر 
 حيث  عديالبىذه المتغيرات حقيقة ولصالح القياس  في والبعدي القبميالقياسين 
  ( الجدولية.Z( المحسوبة أقل من قيمة )Zأن قيمة )

 
 (6جدول )

 النسب المئوية لمعدلات التغير في المتغيرات البدنية لممجموعة التجريبية
 بيانات إحصائية               

 الاختبارات 
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبمي
 ع س ع س التغير% 

 %02.00 1.553 00.523 1.553 01.073 ثانية الذراعين( التعمق )ثنى

 %55.59 0.015 07.523 7.050 73..51 عدد انبطاح مائل )ثنى الذراعين(

 %52.55 0.307 95.111 7.757 20.073 سم )تسمق الحبل( العموديالشد 

 %50.30 0.153 731..0 1.990 07.073 ثانية الوقوف عمى اليدين

 %05.03 .1.55 03.731 00..1 07.523 سم ثنى الجذع من الوقوف

 %5.15 0.515 01.073 7.7.0 05.523 سم الكوبرى

 %02.09 1.305 73..5 1.305 2.523 عدد الانبطاح المائل من الوقوف

 %10..5 1.305 73..5 1.305 523.. عدد نط الحبل

 %72.00 1.051 01.7.5 1.500 5.155 درجة مستوى أدا  المهارة)قيد البحث(

كل المتغيرات البدنية )قيد البحث( لممجموعة التجريبية  في( حدوث تحسن 2يوضح جدول )
 متغيتتتر التعمتتتق متتتن وضتتتع ثنتتتى التتتذراعين فتتتي، وكانتتتت أعمتتتى نستتتبة تحستتتن البعتتتديولصتتتالح القيتتتاس 

%(، بينمتتتا بمغتتتت نستتتبة 8.18) متغيتتتر )الكتتتوبرى( فتتتي%( بينمتتتا كانتتتت أقتتتل نستتتبة تحستتتن 27.22)
 %(.47.00) الميارة )قيد البحث(لمستوى أداء التحسن 

 

 

 

 

 

 



 

910 
 

 م0700أكتوبر    –( 3العدد ) –( 7700مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

 

 
 (1شكل )

 النسب المئوية لمعدلات التغير في المتغيرات البدنية ومستوى الأدا  المهارى لممجموعة التجريبية 
 

 ثانيا : مناقشة النتائج:
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -

ت القبمية ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسا2يتضح من جدول )
تراوحت والبعدية لممجموعة التجريبية في القدرات البدنية الخاصة لصالح القياس البعدي حيث 

 1.118( بمستوى دلالة إحصائية تراوحت بين )4.233-،  4.221-)المحسوبة ما بين Z) قيمة)
 لية.( الجدو Z( المحسوبة أقل من قيمة )Zحيث جاءت قيمة )وجميعيا دالة إحصائياً  ,(1.100، 

القياسين القبمي بين ( حدوث تحسن في القدرات البدنية الخاصة 2كما يتضح من جدول ) 
 %( 27,22 -%8.18والبعدي لممجموعة التجريبية حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )

ىذا التحسن في القدرات البدنية الخاصة إلى البرنامج المقترح وما يحتويو  وتعزى الباحثة
وكذلك الانتظام في التدريب مع تثبيت موعد التدريب اليومي    حبال القوة امباستخد من تدريبات

 الشفاء استعادة عمي والقدرة التدريبية عمي التكيف مع الاحمال الجسم مما يتيح  الفرصة  لأجيزه
اكتساب  التوافق الجيد لمميارة  والمسار الصحيح  ليا. وبذلك نجد أن البرنامج المقترح أثر  مع

بنسبة كبيرة وذلك لطبيعة تدريبات  القوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة تحسين  إيجابيا عمي تأثيراً 
العناصر ث تحسن في و حد لإضافة إلىابحبال القوة فيي تعمل عمى تنمية القوة العضمية بأنواعيا 

المستخدمة في  البدنيوذلك نتيجة لتمرينات الاعداد  (التوافق -الرشاقة –المرونة  –التوازن ) التالية
 .البرنامج
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 حبال القوة"  واخرون أن تدريبات Kramer,k et alويوضح كل من "كرامير وأخرون     
ازدت  شعبيتيا في الآونة  الاخيرة  كوسيمة  تستخدم  من قبل مجموعة  ىي  طريقة تدريب حديثة

 (34:  42الفسيولوجية.)واسعة من اللاعبين اليواة والمحترفين لتنمية المياقة البدنية والمتغيرات 
 Verdiscoوفيردسكو جيسون وأخرون      ,P.J.et al Marin, وأخرون مارين كما يشير        

et al Jason (4102 ,)المياقة  تعمل عمي تنمية    حبال القوةأن التدريبات باستخدام  إلى م
سم كما انيا تساىم في ن الجالعموى مالجري ولكن عمى النصف  ليا  نفس تأثيرالبدنية حيث أنيا 

 (421: 42).العضميالمياقة  القمبية الوعائية  والقوة وقوة القبضة وفقدان الدىون والتحمل  تحسين
بين ثبات الجسم وثبات الحبل ما  حبال القوةكما ترى  الباحثة أن التنوع  في  تدريبات 

ا يموجات نفستجانب ال  ىإل ىاالتموج والتناوب من طعنات وخطوات ووثبات وغير مى والاعتماد ع
 الخاصةالبدنية  قدراتالمى ع إيجابيتأثير  لوكان  أثناء التدريب وبالتالي قيد من المتعة والتشويز ي

الأخرى البدنية تحسن العناصر كذلك و تحمل القوة و عين ار مذل القوة المميزة بالسرعةمتغير وخاصة 
 رونة والتوازن والتوافق والرشاقة.الموالمتمثمة في 
ودورىا في تحسين القدرات البدنية ويتفق ذلك حبال القوة ا سبق يتضح أىمية تدريبات مم

(, 2م()4108(, حمدي السيد)3م()4108) المطيفإيياب عبد مع ما توصمت اليو دراسة كلًا من 
 Anox pereira et alأنوكس بيريرا وأخرون  ,(02)م(4109ىاني جعفر, سماء عبد الدايم)

ج الدارسة نتائاتفقت حيث , (41)مCalatayud et al (4102)د وأخرون , كلاتي(09)م(4102)
مختمف التخصصات الرياضية وبالرغم من اختلاف العينة  فيالحالية مع  معظم تمك الدارسات 

إلا أن الاتفاق كان عمى أن  ةالحالي لدراسةوالتخصص والبرنامج التدريبي الذى اختمف عن ا
القدرات البدنية  ىمع إيجابيتأثير  ول وةحبال القتخدام تدريبات المقترح باس البرنامج التدريبي

 الخاصة.
بين وجود فروق دالة احصائيا "كميا والذي ينص عمي  الأولفرض الوبذلك يتحقق 

) متوسطي القياسين القبمي و البعدي لمجموعة البحث التجريبية في القدرات البدنية الخاصة
ولصالح القياس  التوافق(-الرشاقة-المرونة -التوازن -تحمل القوة -القوة المميزة بالسرعة

 .البعدي
 :الثانيمناقشة نتائج الفرض 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية 2يتضح من جدول )
والبعدية لممجموعة التجريبية في مستوى أداء ميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوف عمى اليدين 

دلالة إحصائية  عند مستوى( 4.242-المحسوبة )Z) بمغت قيمة)قياس البعدي حيث ولصالح ال
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( Z( المحسوبة أقل من قيمة )Zحيث جاءت قيمة )دالة إحصائياً  وىذه القيمة(, 1.104)
 الجدولية.
مستوى أداء ميارة دائرة المقعدة الخمفية ( حدوث تحسن في 2كما يتضح من جدول ) 

بمغت نسبة التحسن لقياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية حيث بين ا لموقوف عمى اليدين
 %( 47,00)لميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوف عمى اليدين 

وما يحتويو من  طبيعة البرنامجى إل في مستوى الأداء الميارى حسنة ىذا التحثالبا تعزىو 
قدرات و   مكانياتمة بما يتناسب مع إالموضوع عمى أسس عممية سميو  تدريبات باستخدام حبال القوة

متدرجة من البسيط إلى المركب في البرنامج وال الإعداد البدني تمرينات بالإضافة الى اللاعبات
أدى الى تنمية القوة  وزياده عدد التكرارات التدرج بارتفاع الشدةكذلك و  ومن السيل إلى الصعب

ستوى أداء ميارة دائرة المقعدة الخمفية لموقوف والتي بدورىا ساىمت في تحسين مالعضمية بأنواعيا 
 .عمى اليدين

م( أن تمرينات الإعداد البدني تساىم في 4111يذكر عويس الجبالي ) وفى ىذا الصدد
الرياضات ذات الحركات  زيادة المقدرة عمى التعمم الحركي و خاصة تنمية الميارات الحركية في

 ( 94:  01منيا رياضة الجمباز.)المركبة و 
 Dixieديكسى ستانفورس وأخرون  نتائج دراسة كل من مع وتتفق  ىذه  النتائج

Stanforth (4102()44م،) (أحمد 02م()4109(, ىبو عبد العظيم )2م()4109دعاء بدوى ,)
باستخدام حبال تدريبات ال(, حيث  تشير  نتائج  ىذه  الدارسات  إلى  أن 4م()4141محمود)
 .مستوى الأداء الميارىليا تأثير ايجابي عمى القوة 

وبذلك يتحقق الفرض الثاني كمياً والذي ينص عمي "وجود فروق دالة احصائيا بين 
متوسطي القياسين القبمي و البعدي لمجموعة البحث التجريبية في مستوى الأدا  المهارى 

 لناشئات الجمباز ولصالح القياس البعدي.
 
  والتوصيات : ستنتاجاتالا

  :الاستنتاجات :أولا
وفهي حهدود العينهة واسهتنادا إلهي مها أسهفرت عنهه المعالجهات  ضههو وفر البحث في ضو  هدف 

 الإحصائية أمكن التوصل إلي ان :
 -البدنية الخاصة )القوة المميزة بالسرعة القدرات وتطوير تنمية في تأثير ليا وةحبال الق تدريبات -0

  التوافق( -الرشاقة -المرونة -التوازن -تحمل القوة
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ميتتارة دائتترة المقعتتدة الخمفيتتة لموقتتوف عمتتى  أداءتحستتين درجتة  فتتي تتتأثير ليتتا وةحبتتال القتت اتتتدريب -4
 .سنوات 01الجمباز تحت  لناشئات عمى جياز العارضتان مختمفتي الارتفاع اليدين

 
 ثانيا التوصيات :

لمتا في مجتال الجمبتاز بصتفة خاصتة  وةحبال القتطبيق البرنامج المقترح باستخدام تدريبات  -0
متتتتن أىميتتتتة فتتتتي تحستتتتين القتتتتدرات البدنيتتتتة الخاصتتتتة ومستتتتتوى الأداء الميتتتتارى لناشتتتتئات  لتتتتو

 الجمباز.
 . التدريبي الموسم البدني وطوال الإعداد برامج ضمن وةحبال القتدريبات  استخدام -4
   اجراء دراسات مشابية في الأنشطة الرياضية الأخرى وعمى المراحل السنية المختمفة. -3
 لتدريبات المقترحة في ىذا البحث ومحاولة تطبيقيا عمى لاعبييم.اعمى المدربين  طلاعا -2
 في الأندية والمؤسسات الرياضية بما يخدم العممية التدريبية.وة الق حبالتوفير  -2
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 المراجع العربية: أولًا:
حديث, تدريب الجمباز, مركز الكتاب ال فيقراءات موجية  م(:4102يوسف) الياديأحمد  -0

 القاىرة.
الخاصة  عمي القدرات البدنية  Battle Ropeم(: تأثير  تدريبات 4141أحمد محمود أحمد) -4
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 البدنية وعموم الرياضة.  
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 التربية الرياضية, جامعة أسيوط,
اثر برنامج تدريبي باستخدام التمرينات النوعية عمى تحسين  م(:4112حازم حسن محمود) -2

 المتوازيين.لميارة الييميى كير عمى  الفنيالاداء 
عمي كفاءة الجياز   Battle Ropeم(: تأثير  تدريبات 4108حمدي السيد عبد الحميد) -2

جرى, بحث منشور, مجمة أسيوط لعموم وفنون  0211التنفسي والمستوى الرقمي لمتسابقي 
 الرياضة, جامعة أسيوط.

 Battle Ropesم(: تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 4109دعاء أسامة محمد بدوى) -2
عمى بعض القدرات البصرية والبدنية والميارية للاعبي كرة اليد, بحث منشور, مجمة عموم 

 (, جامعة المنيا. 02(, عدد)34الرياضة, مجمد)
 ، مركز الكتاب لنشر.الرياضيالتدريب  فيم(: المجموعة المختارة 4102ريسان خرابيط ) -7
 الفني الجمباز تدريب أسسم(: 4103ب)عائشة عبد المولى السيد, ايمان سميمان أبو الدى -8

 المعارف, الإسكندرية. منشأة ,للأنسات
، دار 03تطبيقات(، ط -( : التدريب الرياضي ) نظريات 4112عصام عبد الخالق ) -9

 المعارف، الإسكندرية. 
 .0لمنشر,ط G.M.Sالتدريب الرياضي, دار  م(:4111عويس الجبالي) -01
، دار 3(: اختبارات الاداء الحركي، ط4110) محمد حسن علاوي محمد نصر الدين رضوان -00

 الفكر العربي، القاىرة. 
، الجزء الأول، 2الرياضية، ط التربية(:  القياس والتقويم في 4110محمد صبحي حسنين )  -04

 دار الفكر العربي لمنشر، القاىرة. 
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م(: برامج 4110القطاب) شكريمحمد محمود عبد الدايم , مدحت صالح سيد, طارق محمد   -03
 مطابع الأىرام بكورنيش النيل, القاىرة.وتدريبات الأثقال,  البدنيدريب الاعداد ت
أنسات, المكتبة  الفنيدليل الجمباز م(: 4117محمد إبراىيم شحاتو, صباح السيد فاروز) –02

 التوزيع ,الإسكندرية.المصرية لمنشر و 
عمى بعض  Battle Rope م(: تأثير تدريبات4109ىاني جعفر عبد الله, سماء عبد الدايم) -02

 ,متر حرة, بحث منشور 011سباحة  ناشئيالمتغيرات البدنية الخاصة ومستوى الأداء الميارى لدى 
 , جامعة المنيا.(03(, عدد)34مجمة عموم الرياضة, مجمد)

بعض المتغيرات   عمي Battle Ropeتدريبات  م(: تأثير4109ىبة عبد العظيم حسن) -02
مختمفتا الارتفاع  لدي   عمي  جياز العارضتان الامامية  والخمفية المرجحةأداء  البدنية ومستوي

كمية التربية الرياضية  بحث  منشور, المجمة  العممية لمتربية البدنية  والرياضية, ناشئات  الجمباز,
 .جامعة حموان بنات,
الكتاب لمنشر, م(: القياس والاختبار في التربية الرياضية, مركز 4104ليمى السيد فرحات) -07

 القاىرة.
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