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 على بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى Battle Ropeفاعلية تدريبات 
 طالبات التخصصالرقمى فى سباحة الفراشة لدى  

 إبراهيم الزفتاوى نهى أحمد أبو المعاطى د/م.
 مدرس دكتور بقسم تدريب الرياضات المائية 

 جامعة حلوان –كلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة 
Doi: 10.21608/jsbsh.2024.264168.2647 

 المقدمة ومشكلة البحث:
إن التقدم العلمى والإبتكار والإبداع فى معظم المجالات العلمية أصبح من سمات العصر 
الحالى، حيث يشهد تطوراً ملحوظاً فى مختلف المجالات وخصوصاً المجال الرياضى، فالتطور الذى 

يلة أبحاث ودراسات وعلوم مختلفة أسهمت فى تقدم حدث فى مختلف الأنشطة الرياضية ما هو إلا حص
الحركة الرياضية تقدماُ واسعا. ومن تلك العلوم علوم الحركة وفسيولوجيا الرياضة والتدريب الرياضى، 
فإستغلال هذا التداخل بين هذه العلوم يهدف بالنهاية إلى تطوير المستويات الرياضية فى مختلف 

 الأنشطة.
تحطيم الأرقام القياسية لمختلف السباقات فى السباحة من الموضوعات  ولقد أصبح الصراع على

الهامة التى تشغل أذهان كثير من العاملين فى التدريب رياضة السباحة وقد أدى هذا الأهتمام المتزايد 
إلى توجيه أساليب البحث العلمى للإرتقاء بالجانب الفسيولوجى ودراسته دراسة جيدة مع تحليل الأداء 

 ى للسباحة ومحاولة إيجاد حلول لوضع النظريات الحديثة تتضمن الأداء المتميز للسباحين.الفن
أنه نظراً لتقدم الأداء  م(7102) "بهيرة شفيق"( 7102) "محمود عبدالمحسن"ويذكر كل من          

ن الأداء الرياضى يوماً بعد يوم، والبحث المستمر للرياضيين عن وسائل تدريبية جديدة تعمل على تحسي
وتحقيق الفوز، لابد من البحث عن وسائل وأدوات تدريبية فعالة يؤدى إستخدامها إلى تحقيق أقصى فائدة 
ومكاسب تدريبية )بدنية، مهارية( وينتقل أثرها إلى مستوى الأداء أثناء المنافسة. كما أن نجاح التدريب 

ة فى عملية التدريب حيث تعتبر بمثابة يتوقف على إختيار الإسلوب المناسب، بجانب الأدوات المستخدم
 (110 :01)(02: 2) .عامل مساعد للوصول إلى الهدف المطلوب تحقيقه

إلى أن التدريب بالأدوات والأجهزة الحديثة تُعد من  "Chris, Donna 2014"ويشير كل من 
اعية، إذ تُعد المتطلبات الضرورية في مختلف الأنشطة الرياضية سواء كانت تلك الأنشطة فردية أو جم

من الأساليب الفعالة التي لها تأثير على تنمية القدرات الخاصة في الرياضات  -الأدوات الأجهزة–
جادته للأداء  المختلفة، حيث أن الوصول بالرياضي الى المستويات العليا يتوقف على مدى تنفيذه وا 

الارتقاء بكفاءة السباح البدنية الحركي، والذي يتحدد من خلال مقدار ما يتمتع به من قدرة بيئية، ف
والفسيولوجية لا يتم إلا من خلال توجيه برامج التدريب وتركيزها لتطوير مستوي اللياقة، إذ أن من أهم 
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: 01)أهداف التدريب هو الوصول لأفضل الطرق التي تعمل على الإرتقاء بالمستوى الرقمي للسباح. 
١0) 

أن تدريبات المقاومة  "Maryg, Ron Jones 2003" ،(7112)"عصام عبدالخالق"من  لويتفق ك
تعتبر من الأشكال التدريبية الحديثة فى المجال الرياضى حيث تعتبر من أشهر طرق التدريب لتحسين 
لياقة العضلات، وأصبح التدريب الوظيفى الأختيار الأفضل بدلًا من التدريبات التقليدية وتؤدى لتنمية 

توازن وسرعة بما يشابه بشكل كبير طبيعة الأداء الفعلى لأغلب  القدرات البدنية من قوة وتحمل
الرياضات، كما أن ممارسة التمارين الرياضية تؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية فى جسم الرياضى 
ونتيجة استمرار التدريب فأنه يحدث تكيفات فسيولوجية تنعكس على مستوى الكفاءة الوظيفية للأجهزة 

  (720 :72()11 :9) .دور مؤثر فى مستوى الأداء المهارى الداخلية والتى لها
 Battle Ropeستخدام لإن هناك ثلاث طرق شائعة أ "Doan Robert etal 2017" و يشير 

حيث انها تسمح بأداء التدريبات فى جميع الاتجاهات فكلما زاد عدد الحركات التى تقوم بتضمينها مثل 
 الشائعة هى: Battle Ropeوحركات  ئر()جانب الى جانب، أعلى وأسفل، فى دوا

 : نمط متناوب من الأتجاه الأساسى للقوة نحو نقطة التثبيت.Wavesحركة الموج  -
 : حركة قوية من الأتجاه الأساسى للقوة نحو الأرض.Slamحركة الأصطدام  -
 (021 :09) .: نمط متماثل مع الأتجاه الأساسى للقوة نحو نقطة التثبيتWhipحركة السوط  -

أنها  Battle Ropeأن من فوائد تدريبات  "Mohan,k, and Kaba Rosario 2016"يذكر و  
تساعد فى تنمية التحمل الهوائى وزيادة قدرات القلب والأوعية الدموية والجهاز التنفسى وتنمية التحمل 

 Battleيبات للرياضات التى تتطلب القدرة على بذل القوة بسرعة عالية ولفترة زمنية طويلة كما تساعد تدر 
Rope  على حرق السعرات الحرارية بدرجة عالية وتحسن تكوين الجسم وتحسن الأداء الرياضى والتوافق

 (021 :71) .العضلى العصبى للمتسابقين
ولقد أبرزت البحوث العلمية الرياضية فى مجال سباحة المنافسات أن السباحة وحدها بتدريباتها 

العناصر البدنية للسباح  وخاصة من حيث القدرة العضلية والمرونة التى المتنوعة العنيفة لا تفى بتنمية 
أثبتت النتائج أن التمرينات الأرضية تنميها بدرجة أعلى وأسرع من التدريبات المائية، فالتدريبات الأرضية 

فضل تعتبر ضرورية للسباح فهى تسمح فى كثيراً من الأحيان إلى تأدية بعض الواجبات التدريبية بصورة أ
من حيث التأثير والسرعة ومستوى التقدم للصفات التى يريد المدرب أن يكسبها له، فهى المظلة الرئيسية 

 التى يحتاج إليها السباح لتنمية قوته العضلية خارج الماء والتى تتحول فيما بعد إلى سرعة داخل الماء.
دم الرقمى فى السباحة ناتج عن إلى أن التق (م7111)"محمد علاوى ،أبوالعلا عبدالفتاح"وقد أشار 

عمليات تكيفية، تقوم بها نظم آلية داخل جسم الإنسان وأجهزته المختلفة. فالتدريب هو عامل الضغط 
الذى يستجيب له نظم الجسم، وينتج عن هذه الإستجابات عدة تغيرات جسمية وبدنية تمكنه من القيام 
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ب وكفاءته. ويرتبط علمى التدريب الرياضى بمتطلبات الممارسة بما يتناسب مع المستوى المطلو 
وفسيولوجيا الرياضة إرتباطاً وثيقاً، حيث أن علم فسيولوجيا الرياضة هو العلم الذى يفسر التغيرات 
والعمليات التى تقوم بها أجهزة الجسم، بينما التدريب هو الأداء الحركى الذى يحدث هذه التغيرات، بهدف 

 (20: 1) ى أعلى المستويات.تحسينها وتطويرها والوصول إل
على أن سباحة الفراشة تتطلب م( 7111)محمد القط"م(، "711١)"مختار إبراهيم"ويؤكد كلا من 

أداء فنى عالى بالإضافة إلى مزيد من القوة العضلية و الخبرة و الألفة مع الوسط المائى عن السباحات 
 :07) حيث يعد ذلك تمهيداً ويسهل من تعلمها.الأخرى، وعادة يأتى تعلمها بعد تعلم سباحتين أو ثلاثة 

١2()01: 21) 
إلى أن سباحة  Hekmati 2020، (م7102)""زكريا عبدالغنى، معصومة الكاظمىويشير كل من 

الفراشة من أنواع الرياضات التى تحتاج إلى تحمل هوائي جيد للعضلات، بالإضافة إلى مرونة جيدة 
تمثل قوة دافعة لحركة  -الذراعين الرجلين-أن أداء أطرف السباح لمفصل القدم وطريقة أداء جيدة، كما 

جسم سباح الفراشة داخل الماء، بالإضافة إلى أن طبيعة الأداء تحتاج إلى بعض التكرارات بضربات 
رجلين سريعة لتثبيت تكنيك الأداء الجيد، ولذا يمكنهم استخدام بعض تمرينات الأداء المخصصة لهذا 

بهدف تحسين أداء  ضربات رجلين سباحة الزحف على البطن أو الزحف على الظهرالغرض مع ربطها ب
ضرباتهم، كما يحتاج سباحي الفراشة إلي تنمية قدراتهم على المحافظة على قوة ضربات الرجلين تحت 

 (17: 71()۹۲۱: 2)سطح الماء لأطول فترة ممكنة.
رقة الرابعة تخصص سباحة، لاحظت ومن خلال قيام الباحثة بتدريس مادة السباحة لطالبات الف

بعض الصعوبات التى تواجه الطالبات أثناء العملية التدريبية، منها سرعة ظهور التعب لدى الطالبات 
م 72وعدم القدرة على تكملة المسافة سواء كانت  م(21م ،72)وخاصة عند اداء سباحة الفراشة لمسافة 

الرقمى لديهن على الرغم من القيام بإستخدام  وكذلك عدم حدوث تقدم ملحوظ فى المستوىم 21او 
التدريبات المهارية والإنتظام فى المحاضرات لأداء السباحة بأفضل وأسرع وقت، بالإضافة إلى عدم القدرة 

 على تنظيم التنفس.
"إبراهيم ، Keskinen 2022"(71)"مثل على المراجع والأبحاث العلمية ومن خلال إطلاع الباحثة 

تبلورت مشكلة  Falkal et al. 2012"(70)" ،(01)م(۰۲۰۲"علاء عبدالرحمن")، (0)م(۰۲12غنيم")
تحسين التى قد يكون لها الأثر فى و  Battle Ropeفي إستخدام تدريبات المقاومات بإستخدام البحث 

 سباحة الفراشة.بعض المتغيرات في 
المتغيرات بعض طوة لتحسين وبالتالى قامت الباحثة بإجراء هذه الدراسة والتي قد تكون بمثابة خ

 الفسيولوجية وهذا بدوره قد يؤدى إلى تحسين المستوى الرقمي لسباحة الفراشة.
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 :هدف البحث
 المتغيرات الفسيولوجية بعض على Battle Ropeيهدف البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات 

 والمستوى الرقمى فى سباحة الفراشة لدى طالبات التخصص.
 فروض البحث:

حصائياً بين متوسطى القياسين القبلى والبعدى لمجموعتى البحث التجريبية إتوجد فروق دالة  -0
الضابطة فى مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة ولصالح القياس و 

 البعدى.
الضابطة فى و ة حصائياً بين متوسطى القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبيإتوجد فروق دالة  -7

 مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة ولصالح المجموعة التجريبية.
 مصطلحات البحث:

   Battle Rope : 
هي تمارين يتم معها استخدام واحدة من أثقل الأدوات الرياضية، وهي الحبال الثقيلة، وهي تعتبر منن  -

أجل عدة أغراض منها حرق السعرات الحرارية وزيادة كتلنة العضنلات  التمارين التي يتم ممارستها من
،  وحالننة القلننب والأوعيننة الدمويننةوتطننوير التننوازن والرشنناقة وفقنندان النندهون وتحسننين القنندرة العضننلية 

من البوليستر أو السيزال وتستخدم لأداء تمارين بدنية مختلفة، وتأتي بأحجام وأوزان مختلفة ، وتصنع 
 (0012: 7١) خصيصها لتناسب احتياجات كل لاعب.لذا يمكن ت

هي أداة رياضية شائعة تُستخدم في تمارين تعزيز القوة واللياقة، وتتألف من حبال سميكة وثقيلة تُربط  -
 بنقطة ثابتة، ويتم أداء اللاعبين من خلالها بإستخدام طرق متنوعة لتحقيق فوائد لجميع أجزاء الجسم.

(02 :0) 
 :الدراسات السابقة

تؤدى إلى  Battle Ropeوأشارت اهم النتائج الى أن تدريبات  Keskinen 2022"(71)"دراسة  -
 زيادة معنوية في القوى العضلية في الجزء العلوى من الجسم لدى المتسابقين.

وأشارت أهم النتائج إلى أن تدريبات المقاومات المطاطية وتدريبات  (0)م(۰۲12"إبراهيم غنيم")دراسة  -
لجسم بصفة عامة فى فترات الإعداد العام والخاص للسباحين ذو تأثير إيجابى فى تحسين مقاومات ا

مستوى القدرات البدنية والفسيولوجية مثل الضغط والنبض أثناء العمل والراحة والكفاءة البدنية، وكذلك 
 فى تحسين المستوى المهارى والرقمى لسباحى الفراشة.

وأشارت أهم نتائج الدراسة إلى أن إستخدام تدريبات  (01)م(۰۲۰۲"علاء عبدالرحمن")دراسة  -
 تعتبر أفضل الوسائل لتنمية القوة لعضلات المجموعة الواحدة. Battle Ropeالمقاومات و

ئجها أن التمرينات المقترحة بإستخدام الحبال اوالتى كان من أهم نت( 1)م(1١2٢"إيمان عباس")دراسة  -
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 عناصر اللياقة البدنية والصحية. ذو تأثير إيجابى فى تطوير مستوى بعض
وأشارت اهم النتائج إلى أن إستخدام تدريبات الحبال تعمل على  (00)م(۰۲۰٥"على الأسدى")دراسة  -

تطوير الإنجاز فى سباحة الفراشة، كما أنها تعمل على تطوير طول الضربات لدى سباحي الفراشة 
 وبالتالى المستوى الرقمى.

وأشارت أهم النتائج إلى تطور طول الضربة فى سباحة الفراشة  (١)م(۰۲۰٤"حيدر عبدالهادى")دراسة  -
 لدى اللاعبين.)المستوى الرقمى( وبالتالى مستوى الإنجاز 

وأشارت أهم نتائج الدراسة إلى أن إستخدام تدريبات المقاومات  Falkal et al. 2012"(70)"دراسة  -
عضلات المشتركة فى أداء المهارات تُظهر مستويات جيدة في نشاط ال Battle Ropeعن طريق 
 قيد البحث.

 إجراءات البحث:
 أولًا: منهج البحث:

إستخدمت الباحثة المننهج التجريبنى بطريقنة القيناس القبلنى والبعندى بإسنتخدام مجمنوعتين إحنداهما  
 خرى ضابطة وذلك لمناسبته لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه وفروضه.لأتجريبية وا

 نة البحث:ثانياً: مجتمع وعي
 :مجتمع البحث 

شنننعبة التننندريب بقسنننم تننندريب الرياضنننات المائينننة والبنننال   مجتمنننع البحنننث طالبنننات الفرقنننة الرابعنننة يمثنننل
للبننات بكلينة التربينة الرياضنية  م 7177/7171( طالبه المسجلات بالعام الدراسنى الجنامعى 01عددهن )
 .جامعة حلوان – بالجزيرة
 :عينة البحث 

( طالبننه ، إسننتعانت 01بالطريقننة العمديننة وهننى مجتمننع البحننث  والبننال  عننددها )أختيننرت عينننة البحننث 
( طالبات من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية )فريق الكلية(، كعيننة لإجنراء الدراسنة 1الباحثة بعدد )

جراء المعاملات العلمية )الصدق والثبات( )المجموعة المميزة(، وبالتالى أصبح قوا م العينة الإستطلاعية وا 
 ( طالبنننات )تخصنننص سنننباحة(، وزعنننت العيننننة وقسنننمت عشنننوائياً بالتسننناوى إلنننى مجمنننوعتين01الأساسنننية )

( 2وأخننرى تجريبيننة وعننددهن ) ، برنننامج الكليننة فقننط( طالبننات وتننم تطبيننق 2إحننداهما ضننابطة وعننددهن )
، ويوضح جندول ليةمع برنامج الك Battle Ropeبإستخدام  طالبات وتم تطبيق التدريبات المقترحة عليها

( طالبنات منن خنارج عيننة الحنث الأساسنية منن 1( توصيف عينة البحث. كما إسنتعانت الباحثنة بعندد )0)
الطالبات اللاتى لم تتوافر لديهن شروط الإلتحاق بشعبة التخصص لإجراء المعناملات العلمينة )الصندق و 

 :بحث( توصيف عينة ال0ويوضح جدول )الثبات( )المجموعة غير المميزة(.
  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/
mailto:chiefeditor@pem.helwan.edu.eg


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانمجلة العلمية لال

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :chiefeditor@pem.helwan.edu.eg 

 

 (  2) الجزء  (102) العدد                         ية البدنية وعلوم الرياضة   المجلة العلمية للترب
 

 م2024يناير 

022 

 توصيف عينة البحث (2جدول )
 العدد نوع العينة

 ( طالبات2)  المجموعة الضابطة
 ( طالبات2) المجموعة التجريبية
 ( طالبات )فريق الكلية(1) العينة الإستطلاعية

 ( طالبه21) المجموع

 :أسباب أختيار العينة 
 تقوم الباحثة بالتدريس لهن. -0
 احة للفرقة الرابعة على سباحة الفراشة.يتضمن المقرر الدراسى للسب -7
أن طالبات العينة الأساسية من لاعبات سباحة وحاصلين على بطولات جمهورية ومسجلين بالأتحاد  -1

 المصرى للسباحة ويجيدوا سباحة الفراشة. 
 :تجانس عينة البحث )إعتدالية التوزيع(ثالثاً: 
 التالى:جدول كما هو موضح بال قامت الباحثة بإجراء التجانس لعينة البحث      

 2١ن=              عينة البحثلالتوزيع الإعتدالى  (1جدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

 12177- 0.121 77.11 70.١1 سنة السن
 12١12- 0221 021.11 027.11 سم الطول
 12019 9.9١ ١0.12 ١1.11 كجم الوزن

 121١2 1.72 71.72 71.١7 كجم كتلة العضلات الهيكلية
 12111- 1.91 70.92 09.21 كجم كتلة الدهون بالجسم
 12201 1.92 10.72 10.11 لتر كتلة المياة بالجسم

 1221١ 2.19 17.21 11.1١ كجم الكتلة الخالية من الدهون
 12799- 12١11 01.11 01.00 جرام/ ديسيلتر نسبة الهيموجلوبين
 12001 1.1١ 91.11 92.7١ ملى/ لتر السعة الحيوية

 12102 ١.1١ 12.11 1١.01 ن/ ق معدل النبض في الراحة
 12211 ١.77 0١1.2 029.0 ن/ ق معدل النبض بعد المجهود

 120١١- 12212 91.11 91.01 ملل نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

 027- 1.90 7١.10 72.71 ث متر فراشة1٥
 0.71- 2.10 27.91 20.77 ث متر فراشة٥١

( مما يشنير إلنى إعتدالينة توزينع 1، +1-أن المتغيرت السابقة تتراوح بين )( 7يتضح من جدول )
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 عينة البحث فى المتغيرات السابقة.
 رابعاً: تكافؤ عينة البحث:

 ٥=1=ن2ن للبحث الرقميةغيرات الأساسية والفسيولوجية و تكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة فى المت ( 3جدول ) 

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

سية
سا
الأ

 

 122١١ 0219 70211 0201 7021 سنة السن
 12111 0211 0١9211 0211 0212١1 سم الطول
 12271 2271 ١122١ 07229 ١0217 كجم الوزن

جية
ولو
سي
الف

 

 0201 7222 7721١ 1221 71221 كجم كتلة العضلات الهيكلية
 0219 ١217 71211 01272 02217 كجم كتلة الدهون بالجسم
 0272 127١ 11217 1217 1121١ لتر كتلة المياة بالجسم

 0271 1211 10217 22١7 12211 كجم الكتلة الخالية من الدهون
 12010 12191 01201 12192 01211 م/ ديسيلترجرا نسبة الهيموجلوبين
 1221١ 7211 912١2 121١ 92212 ملى/ لتر السعة الحيوية

 12220 ١207 12211 9207 12271 ن/ ق معدل النبض في الراحة
 7277 1272 0١02١1 01229 0212١1 ن/ ق معدل النبض بعد المجهود

 12111 12212 91211 12112 91271 ملل نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

مى
لرق
ا

 

 7201 0211 72221 1297 77222 ث متر فراشة1٥
 7272 1211 22212 2211 1١2١1 ث متر فراشة٥١

 (103١٢( = )١0١٥قيمة ت الجدولية عند )  
( بنننننين 1.12) ( عننننندم وجنننننود فنننننروق دالنننننة إحصنننننائياً عنننننند مسنننننتوي1يتضنننننح منننننن الجننننندول )     

ممنننا يشنننير إلنننى تكنننافؤ  الرقمينننةالضنننابطة فننني المتغينننرات الاساسنننية والفسنننيولوجية و المجمنننوعتين التجريبينننة و 
 مجموعتى البحث في هذه المتغيرات.

 أدوات وسائل جمع البيانات:
ستطلاع رأى الخبراء -أولأ:  المقابلات الشخصية وا 

  عددهن أجرت الباحثة عدة مقابلات شخصية مع عدد من الأساتذة العاملين فى مجال السباحة والبال -
 (0مرفق )سنوات.  2( ولهم خبرة فى المجال لا تقل عن 2)

إستمارة خاصة بأفراد العينة لتسجيل القياسات الأنثروبومترية والمتمثلة فى )الطول، الوزن، السن(.  -
 (7مرفق )

  (1مرفق ). الرقميةإستمارة لتسجيل القياسات الفسيولوجية و  -
 الأجهزة والأدوات -ثانياً:

 يتر لقياس الطول بالسنتيمتر.جهاز الرستام -
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 ميزان طبى لقياس الوزن بالكيلوجرام. -
 ثانية. 1.10ساعة إيقاف لقياس الزمن لأقرب  -
 لى/ لتر(.لجهاز الأسبيروميتر لقياس السعة الحيوية والأحجام الرئوية )م -
 (.Inbodyجهاز لقياس مكونات الجسم ) -
 . Battle Ropeأحبال القوة  -
 .، طاولة مقعد بدون ظهر -
 ساط.ب -
خاصة لسحب العينة تستخدم لمرة واحدة بواسطة الطبيب المختص  عينات الدم حقن بلاستيك -

 لتحاليل الطبية.ل

 أنابيب إختبار معقمة ومرقمة لحفظ عينات الدم. -

 وبلاستر. طبيكحول أبيض للتطهير وقطن  -
 مبرد لحفظ العينات لحين تحليلها، وكولمان لنقل العينات. -

 (٤مرفق )سيولوجية الف القياسات -ثالثاً:
 قياس نسبة العضلات بالجسم. -
 قياس نسبة الدهون بالجسم -
 قياس نسبة المياه بالجسم. -
 قياس نسبة العضلات الخالية من الدهون. -
 .قياس نسبة الهيموجلوبين  بالدم -
 قياس السعة الحيوية. -
 معدل النبض أثناء الراحة. -
 معدل النبض بعد المجهود. -
 .بعد المجهود نسبة تشبع الأكسجين في الدم -

  المستوى الرقمى -رابعاً:
 فراشة. (م21-م72) نزم -
 (:)الصدق والثباتقيد البحث  للمتغيراتالمعاملات العلمية خامساً: 
تم إستخدام صدق التمايز والذى يعتمد على مقارنة أداء مجموعتين إحداهما متميزة عن الأخرى  الصدق:
طالبات ( 1مجموعة غير مميزة عددهن )ريق الكلية(، و )ف( طالبات 1مجموعة مميزة عددهن ) كالتالى:

كما هو ، من خارج العينة الأساسية وهن اللاتى لم تتوافر لديهن شروط الألتحاق بشعبة التخصص
 :التالىجدول الموضح ب
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 1=1=ن2ن         قيد البحث المتغيراتدلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى  (٤) جدول
 "Zقيمة " مجموع الرتب متوسط الرتب المجموعة غيراتالمت

 كتلة العضلات الهيكلية
 27.11 9.11 مميزة

7.10* 
 ١1.11 1.11 غير مميزة

 كتلة الدهون بالجسم
 ١1.11 1.21 مميزة

7.12* 
 ١1.11 2.21 غير مميزة

 كتلة المياة بالجسم
 27.11 9.11 مميزة

7.12* 
 2١.11 2.11 غير مميزة

 تلة الخالية من الدهونالك
 27.11 9.11 مميزة

7.12* 
 2١.11 2.11 غير مميزة

 نسبة الهيموجلوبين
 27.11 9.11 مميزة

7.10* 
 ١1.11 1.11 غير مميزة

 السعة الحيوية
 ١1.11 1.21 مميزة

7.12* 
 ١1.11 2.21 غير مميزة

 معدل النبض في الراحة
 27.11 9.11 مميزة

7.10* 
 ١1.11 1.11 غير مميزة

 معدل النبض بعد المجهود
 ١1.11 1.21 مميزة

7.12* 
 ١1.11 2.21 غير مميزة

 نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود
 27.11 9.11 مميزة

7.12* 
 2١.11 2.11 غير مميزة

 متر فراشة1٥
 ١1.11 1.21 مميزة

7.12* 
 ١1.11 2.21 غير مميزة

 متر فراشة٥١
 27.11 9.11 مميزة

7.10* 
 ١1.11 1.11 غير مميزة

"Z ٢..2= ١.١٥" الجدولية عند 
 المتغينننراتالجدولينننة فنننى جمينننع  القيمنننة" المحسنننوبة أكبنننر منننن Zأن قيمنننة "( 1يتضنننح منننن جننندول )

السابقة قيد البحث قادرة على التمييز بين الأفراد مما يؤكد صدقها لما وضعت من  المتغيراتوبالتالى فإن 
 أجله.
 الثبات:

عادة تطبيقه على عيننة الدراسنة الإسنتطلاعية البنال  عنددهتم   نإستخدام طريقة تطبيق الإختبار وا 
م والتطبيق الثانى بعد سبعة أيام من التطبيق الأول 7/01/7177، التطبيق الأول للثبات بتاريخ طالبات( 1)

 التالى:ول جدال، كما هو موضح بالإختبارات قيد البحثوذلك لحساب ثبات م 9/01/7177بتاريخ 
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 1ن=                ختبارات قيد البحث الإمعامل إرتباط الثبات بين التطبيق الأول والثانى فى  (٥) جدول

 وحدة القياس المتغيرات
 معامل الإرتباط التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع±  س   ع±  س   " ر " المحسوبة
 *1.910 1.71 77.00 1.77 77.01 كجم كتلة العضلات الهيكلية
 *1.927 1.9١ 01.01 1.92 01.19 كجم كتلة الدهون بالجسم
 *1.907 1.91 11.17 1.97 11.12 لتر كتلة المياة بالجسم

 *1.911 2.1١ 10.99 2.12 10.92 كجم الكتلة الخالية من الدهون
 *1.911 12١22 1.١1 12١29 1.١7 جرام/ ديسيلتر نسبة الهيموجلوبين

 *1.921 1.11 91.21 1.17 91.22 / لترملى السعة الحيوية
 *1.90١ ١.17 11.21 ١.11 11.١0 ن/ ق معدل النبض في الراحة

 *1.911 ١.09 022.١1 ١.01 022.١0 ن/ ق معدل النبض بعد المجهود
 *1.922 12217 9١.١1 12211 9١.١0 ملل نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

 *1.912 1.90 72.22 1.91 72.29 ث متر فراشة1٥
 *1.910 2.1١ 20.29 2.11 20.22 ث متر فراشة٥١

   "سبيرمان/ إتجاهين"١.11٢(= ١.١٥،  ٢" ر " الجدولية عند ) -
إرتبنناط بننين التطبيننق  وجننودإلننى دالننة إحصننائياً وهننذا يشننير أن قيمننة " ر " ( 2) يتضننح مننن جنندول

 السابقة. المتغيراتالأول والثانى وبالتالى ثبات 
 : Battle Ropeستخدام إالمقترحة بالتدريبات 

 عداد البرنامجإخطوات  -أولأ:
، ثم عرضها  دريب( ت16قامت الباحثة بإعداد التدريبات في صورتها الاولية  تم التوصل الى )

 (١فق )مر  التدريبات.على الخبراء للتعرف على آرائهم في 
 وقد توصلت أراء الخبراء إلى الآتي:  -

قم حذف  - ية  (73) (68))63)(61()1)تدريبات ر صورتها النهائ فى  نات  عدد التمري صبح  لت

 (3مرفق)( تمرين. 71)

 أسس وضع البرنامج التدريبى -ثانياً:
 مراعاة مبدأ التدرج من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. -
 الأهتمام بالأحماء واداء تدريبات اطالة ثابتة فى نهاية الجرعة اليومية. -
 دية .مراعاة الفروق الفر  -
 مراعاة التنوع فى التدريبات. -
 ملائمة محتوى الوحدات التدريبية من حيث الحجم والشدة والراحة مع مستوى الطالبات. -
( ١-1( ثانية، وتكرار المجموعات من )11-02مراعاة أن أفضل تكرار لتنمية القوة ما بين ) -

 كما يلى: دقائق( 1-0مجموعات، وراحة من )
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 للبرنامج التدريبى: المدة الزمنيةثالثاً: 
 التوزيع الزمنى لبرنامج مجموعتى البحث (٢جدول )

 التوزيـع الزمنـى المحتـــوى م
 أسابيع 1 مدة التطبيق 0
 إسبوعياً  ثلاثة وحدات عدد الوحدات فى الإسبوع 7
 وحدة تدريبية 71 العدد الكلى لوحدات البرنامج 1

إسننبوعياً، وبإجمننالى  ين، بواقننع وحنندتاسننابيع( 1) ( أن منندة تطبيننق البرنننامج هننى١يتضننح مننن جنندول )
 وحدة تدريبية.( 71)

 (1مرفق )التوزيع الزمنى للوحدة التدريبية المقترحة:رابعاً: 
 .( ق01الإحماء ) -
 ( ق.21)   Battle Ropeتدريبات  -
 ( ق.01التهدئة  )اطالات ثابتة( ) -
 ( متر.9وطوله ) ( كيلو جرام1ملى( ووزنه )11قطره ) Battle Ropeتم استخدام   -

 خطوات تنفيذ البحث:
 الدراسة الإستطلاعية:

م، على عينة البحث 0/01/7177قامت الباحثة بإجراء دراسة إستطلاعية فى يوم السبت الموافق 
 ( طالبات من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية بهدف:1الإستطلاعية والبال  عددها )

 إستجابة أفراد العينه له. التأكد من مناسبة محتوى البرنامج ومدى -
 التعرف على أى صعوبات يمكن التعرض لها وكيفية التغلب عليها. -
 التعرف على مدى تناسب التوزيع الزمنى لمكونات البرنامج والوحدات التدريبية. -
 )المعاملات العلمية(. تالاختباراالتأكد من صدق وثبات  -

 القياسات القبلية:
 م2/01/7177موعتى البحث التجريبية والضنابطة ينوم الأربعناء الموافنق تم إجراء القياسات القبلية لمج

بنننالجزيرة  بمعمنننل فسنننيولوجيا الرياضنننة والجهننند البننندني وبحمنننام السنننباحة بكلينننة التربينننة الرياضنننية للبننننات
 والمتمثلة فى :

 القياسات الأنثروبومترية )الطول، الوزن،السن(. -
باستخدام  لدهون، الماء، العضلات الخالية من الدهونالقياسات الفسيولوجية قياس نسبة العضلات، ا -

، قياس نسبة الهيموجلوبين بالدم، قياس السعة الحيوية، معدل النبض أثناء InBody230جهاز 
 .نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود، الراحة، معدل النبض بعد المجهود
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  ( فراشة.م21-م72) المستوى الرقمى زمن -
 حث:تنفيذ تجربة الب

جامعة حلوان  -بحمام السباحة بكلية التربية الرياضية للبنات بالجزيرة تم تطبيق البحث المقترح
( أسابيع،  1بواقع ) التجريبية م على أفراد المجموعة00/07/7177م وحتى 0١/01/7177فى الفترة من 

من كل أسبوع من  أيام )الأحد/الثلاثاء/ الخميس( ثلاثة وحدات تدريبية( 1يحتوى كل أسبوع على )
 ( ق.91زمن الوحدة )و  صباحاً  1.11:2الساعة 

 القياسات البعدية:
تم أجراء القياسات البعدية لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة بنفس أسلوب القياس القبلى وذلك يوم 

 م02/07/7177الموافق  الخميس
 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

 سط الحسابي.المتو  -
 ياري.الانحراف المع -
 الوسيط. -
  معامل الالتواء. -
 .ختبار تإ -
 .أختبار كولمجروف سميرونوف -

 :عرض ومناقشة النتائج
 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول -

دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى بعض  (7جدول )
 ٥ن= المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات
 القياس البعدى القبلى القياس

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

الفسيولوجية
 

 *30.٤ ٤072 170١7 30٥1 1٤071 كتلة العضلات الهيكلية

 *٥02٥ 10.3 210١1 2١01٥ 2٥011 كتلة الدهون بالجسم

 *٢017 3013 37072 ٤031 3303٢ كتلة المياه بالجسم

 *2٢0١1 ٢0١٢ ٤.031 ٥0٢1 ٤٥03٤ الكتلة الخالية من الدهون

 *٥0٤1 ١0.7٥ 2١0.1 ١01.٥ 2١0١1 نسبة الهيموجلوبين
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 *٥027 10٤٤ ..2١30 30٤٢ ٥01٥. السعة الحيوية

 *٤0٤٤ ٢0٤1 730١١ 021. 1٥01١ معدل النبض في الراحة

 *10٢3 2١017 2٤201١ .2١0٥ 2٥١0٢١ معدل النبض بعد المجهود

 *702١ ٤0١٤ 130٤١ ١0137 101١. نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

 (1077٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
( وجنننود فنننروق دالنننة احصنننائيا بنننين القيننناس القبلننني والبعننندي لمجموعنننة البحنننث 2) يتضنننح منننن الجننندول 

التجريبية في مستوى بعنض المتغينرات الفسنيولوجية فنى سنباحة الفراشنة لندى عيننة البحنث ولصنالح القيناس 
( وهننى قننيم اعلننى مننن القيمننة الجدوليننة 0١.17: 1.91)ت( المحسنننننوبة بننين ) حيننث تراوحننت قيننننمالبعنندى، 

 (، مما يؤكد تحسن مجموعة البحث التجريبية في هذة المتغيرات.1.12لاختبار)ت( عند مستوى الدلالة )
 ٥ن= الرقمىمستوى الجريبية فى دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة الت (1جدول )

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

الرقمى
 *١217 1221 712١1 1297 77221 متر فراشة1٥ 

 *١200 2212 102١0 2211 1١2١1 متر فراشة٥١
 (1077٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )

روق دالنة احصنائيا بنين القيناس القبلني والبعندي لمجموعنة البحنث (، وجود ف1يتضح من الجدول )
 فى سباحة الفراشة  لدى عينة البحث ولصالح القياس البعدى. الرقمى مستوىالالتجريبية في 

( وهى قيم اعلى من القيمة الجدولية لاختبار)ت( ١200: ١217)ت( المحسنننوبة بين ) حيث تراوحت قيننم
 حسن مجموعة البحث التجريبية في هذة المتغيرات.(، مما يؤكد ت1.12عند مستوى الدلالة )

 

 

 

 

 

 

 

 ( المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعدية  للمتغيرات الفسيولوجية بالنسبة للمجموعة التجريبية2شكل )
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 التجريبيةبالنسبة للمجموعة  لرقمىللمستوى ا(  المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعدية  1شكل )
 دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة  (.جدول )

 ٥ن=    بعض المتغيرات الفسيولوجية الضابطة فى

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

جية
ولو

فسي
ال

 

 0222 0221 70221 722١ 7721١ كتلة العضلات الهيكلية

 12171 2227 71200 ١217 71211 كتلة الدهون بالجسم

 12١12 0292 1129١ 1272 11217 كتلة المياة بالجسم

 *01201 12١١ 10201 1212 10217 الكتلة الخالية من الدهون

 12921 12١1١ 9227 12191 01201 نسبة الهيموجلوبين

 *1211 1211 92211 7211 912١2 السعة الحيوية

 0211 1212 17211 ١220 11211 معدل النبض في الراحة

 * ١211 7211 0١7211 7211 0١12١1 معدل النبض بعد المجهود

 *07211 0211 9127 12212 91211 نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

 (1077٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
(، وجود فروق دالنة احصنائيا بنين القيناس القبلني والبعندي لمجموعنة البحنث 9)يتضح من الجدول 

التجريبية في مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية )معدل النبض بعد المجهود، نسبة تشبع الاكسجين فى 
النندم بعننند المجهننود( لننندى عينننة البحنننث ولصننالح القيننناس البعنندى ولا توجننند فننروق دالنننة احصننائيا فنننى بننناقى 

( ، ممننا يؤكنند وجننود 07211: 12921)ت( المحسنننننوبة بننين ) ات الفسننيولوجية، حيننث تراوحننت قيننننمالمتغيننر 
 فروق بين بعض المتغيرات الفسيولوجية وعدم جود فروق بين بعض المتغيرات.
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 دلالة الفروق ونسبة التحسن بين متوسطات القياس القبلى والبعدى للمجموعة (2١جدول )
 ٥ن= قمىالمستوى الر الضابطة فى  

 المتغيرات    
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

الرقمى
 *7211 0277 7١212 0211 72221 متر فراشة1٥ 

 *1211 7277 21212 1211 22212 متر فراشة٥١

 (1077٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
بنننين القيننناس القبلننني والبعننندي لمجموعنننة البحنننث  (، وجنننود فنننروق دالنننة احصنننائيا01يتضنننح منننن الجننندول )

 .عينة البحث ولصالح القياس البعدىمتر فراشة لدى  72متر فراشة ، 21التجريبية فى سباق 

 

 

 

 

 

 

 ( المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعدية  للمتغيرات الفسيولوجية بالنسبة للمجموعة الضابطة3شكل)

 

 

 

 

 

 

 
 بالنسبة للمجموعة الضابطة للمستوى الرقمى( المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات القبلية والبعدية  ٤) شكل
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:
 مناقشة نتائج الفرض الأول: 

بالنسبة للفرض الأول والنذى يشنير إلنى وجنود فنروق دالنة إحصنائياً بنين متوسنطى القياسنين القبلنى  
الفسيولوجية والمستوى الرقمى فى مستوى بعض المتغيرات  البحث التجريبية والضابطة لمجموعتىوالبعدى 

 .لسباحة الفراشة لصالح القياس البعدى
والخاصة بمتوسطى القياسين القبلى  (01، 9، 1، 2)ومن خلال عرض النتائج الموضحة بجداول  

ة إحصنننائياً فنننى مسنننتوى بعنننض يتضنننح وجنننود فنننروق دالننن الضنننابطةو التجريبينننة والبعننندى لمجمنننوعتى البحنننث 
 المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة ولصالح القياسات البعدية.

حيث تمثلت تلك الفروق للمتغيرات الفسيولوجية في كل من كتلة العضلات الهيكلية، كتلة الدهون  
لوبين، السعة الحيوية، معدل النبض بالجسم، كتلة المياه بالجسم، الكتلة الخالية من الدهون، نسبة الهيموج

في الراحة، معدل النبض بعد المجهود، نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعند المجهنود، وذلنك بقنيم فنروق منا 
 (.0وشكل ) (2كما هو موضح بجدول ) ،( وذلك لأفراد المجموعة التجريبية0١.17:  1291بين )

في حين كانت الفروق للمجموعة الضابطة في كل من الكتلة الخالية من الدهون، السعة الحيوية،  
 1.11معدل النبض بعد المجهود، نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود، وذلك بقيم فروق ما بنين )

 .(1وشكل ) (9( كما هو موضح بجدول )07.11: 
فراشنة، وذلنك بقنيم فنروق منا  م21م، 72قمينة فني كنل منن وتمثلت الفنروق الخاصنة بنالمتغيرات الر  

 .(7وشكل ) (1)وعة التجريبية كما هو موضح بجدول( وذلك لأفراد المجم١.17:  1291بين )
م فراشنننة، وذلننك بقنننيم فنننروق 21م، 72فنني حنننين كانننت الفنننروق للمجموعننة الضنننابطة فنني كنننل مننن  

 .(1وشكل ) (01( كما هو موضح بجدول )1.11،  7.11)
طالبننننات جننننع الباحثننننة هننننذه النتننننائج لكننننل مننننن المجمننننوعتين التجريبيننننة والضننننابطة إلننننى إنتظننننام وتُر 

مننع البرنننامج المننائى  Battle Ropeفنني التنندريب علننى البرنننامج المقتننرح بإسننتخدام  المجموعننة التجريبيننة 
المتبع فى  المائى البرنامج انتظام طالبات المجموعة الضابطة فى التدريب على ، وكذلك المتبع فى الكلية

الكتلة الخالية منن المتمثلة فى ) المتغيرات الفسيولوجيةبعض في  تحسن ملحوظ والتى أدى إلى الكلية فقط
( الننندهون، السنننعة الحيوينننة، معننندل الننننبض بعننند المجهنننود، نسنننبة تشنننبع الأكسنننجين فننني الننندم بعننند المجهنننود

 Battle Ropeاسنتخدام أحبنال القنوة للمجموعة الضنابطة، بينمنا أدى البرننامج المقتنرح ب والمستوى الرقمى
   إلى التحسن فى المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى للمجموعة التجريبية.

ام عينة حيث تعزو الباحثة السبب في ذلك إلي أن تطبيق الوحدات التدريبية كاملة من خلال انتظ
علننننى أن  (1)"م1١22الخطيــــب  ، ناريمــــانعبــــدالعزيز النمــــر"، وهننننذا مننننا أكننننده البحننننث خننننلال فتننننرة التنننندريب

التنندريبات المهاريننة فقننط لا تعمننل علنني رفننع مسننتوى الإنجنناز الرقمننىد بننل يجننب بجانننب التنندريبات المهاريننة 
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جية مثننل كتلننة العضننلات الهيكليننة، ولو المتغيننرات الفسنني بعننض النننواحى أو المتغيننرات الأخننرى، ومنهنناتنميننة 
لة الخالية من الندهون، نسنبة الهيموجلنوبين، السنعة الحيوينة، كتلة الدهون بالجسم، كتلة المياه بالجسم، الكت

معدل النبض في الراحة، معدل النبض بعد المجهنود، نسنبة تشنبع الأكسنجين فني الندم بعند المجهنود.. ممنا 
أبوالعلا عبدالفتاح، حازم حسـن ينعكس بصورة ايجابية في التنمية المهارية والرقمية، وهذا يتفق مع ما أكده "

تعمنننل علننني تنمينننة  Battle Ropeرضنننية وتننندريبات المقاومنننات و لأبنننأن التننندريبات ا (7)"م۰۲۰۰ســـالم 
المتغينننننرات البدنينننننة والمهارينننننة، لنننننذا يسنننننتخدمه معظنننننم الرياضنننننيين خنننننلال فتنننننرات الإعنننننداد الخننننناص والعنننننام 

 والمنافسات.
ان "إيمـ، (01)"۰۲۰۲"عـلاء عبـدالرحمن ما سبق يتفق مع منا توصنلت إلينه دراسنة كنل منن كما أن 

ــــى الأســــدى ، (1)م"1١2٢عبــــاس   فننننى أن تنننندريبات المقاومننننات والتنننندريبات الأرضننننية و (00)م"1١2٥"عل
Battle Rope  تعمل على تنمية وتطوير الصنفات البدنينة والمهارينة لندي اللاعبنين وذلنك لمنا لهنا منن قندرة

لحركنى وبالتنالي علي التنمية الشاملة من خلال العمنل العضنلي ممنا يكنون لنه الأثنر فني تصنحيح المسنار ا
 زيادة معدل التحسن الرقمي. وهذا يستتبعه وجود تأثير فىزيادة معدل التحسن في الأداء المهارى 

والمقاومننات بصننفة  Battle Ropeكمننا تُرجننع الباحثننة النتننائج السننابقة إلنني أن إسننتخدام تنندريبات  
جية لنندى و نننواحى الفسننيولعامننة فننى التنندريب الرياضنني عامننة وتنندريب السننباحة خاصننة تعمننل علننى تنميننة ال

عبناء التندريب أوتسناعد السنباح علني التغلنب علنى  ،أنهنا تشنتمل علني العديند منن التندريباتحيث اللاعبين 
رضننى والمننائى وزيننادة معنندل القننوة والسننرعة الحركيننة وزيننادة معنندل القننوة الانفجاريننة زيننادة معنندل المرونننة لأا

اء الحركني للمهنارات منن خنلال التندريب علنى بإسنتخدام والتوافق والقدرة الحركية وتعمل علنى تصنحيح الأد
 .Battle Rope دوات المقاومات المطاطية وأ

للمجموعنننة الضنننابطة وبرننننامج تننندريبات  المنننائى فقنننط المتبنننع فنننى الكلينننةكمنننا أن إسنننتخدام البرننننامج  
Battle Rope  ى إلنى حندوث للمجموعنة التجريبينة أثبتنت أنهنا تنؤد منع البرننامج المنائى المتبنع فنى الكلينة

الكتلنة الخالينة منن )الفسنيولوجية للمجموعنة الضنابطة والتني تمثلنت فني  المتغينراتنتائج إيجابية فنى بعنض 
، (الننندهون والسنننعة الحيوينننة ومعننندل الننننبض بعننند المجهنننود ونسنننبة تشنننبع الأكسنننجين فننني الننندم بعننند المجهنننود

 المتمثلنة فنى)المتغينرات الفسنيولوجية المجموعنة التجريبينة منن حينث  عيننةلنى النتنائج الإيجابينة لإبالإضافة 
ونسننبة  و الكتلننة الخاليننة مننن النندهون كتلننة العضننلات الهيكليننة وكتلننة النندهون بالجسننم وكتلننة المينناه بالجسننم

ومعدل الننبض بعند المجهنود ونسنبة تشنبع الأكسنجين فنى الندم بعند  الهيموجلوبين ومعدل النبض في الراحة
عنندل القننوة ومعنندل المرونننة الننذين يعتبننران أسننباب رئيسننية فنني زيننادة ، وهننو مننا يثبننت أيضنناً زيننادة مالمجهننود(

 معدل السرعة والذى يؤدى الى زيادة معدل التحسن الرقمى.
"أبـوالعلا ، (1)"م1١22، ناريمـان الخطيـب عبـدالعزيز النمـروما سبق يتفق مع ما أشار إليه كل منن  

تعمننل علننى تحسننين  Battle Ropeمننات وفننى أن التنندريبات بالمقاو  (7)م"۰۲۰۰عبــدالفتاح، حــازم ســالم 
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 اتوأنه يجب استخدامها بجانب التدريب ،النواحى الفسيولوجية للاعبين بالإضافة إلى رفع المستوى المهارى
الأرضنننية التقليدينننة سنننواء منننن خنننلال تننندريبات مشنننابهة لنننلأداء أو تننندريبات عامنننة لكافنننة عضنننلات الجسنننم 

 للاعبين. المستوى الرقمىبى على المتغيرات الفسيولوجية و المختلفة، وبالتالى يكون لها الأثر الإيجا
أثبتنننت أنهنننا ذو تنننأثير إيجنننابى علنننى  Battle Ropeوتننندريبات  المائينننةوبالتنننالي فنننإن التننندريبات  

المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة من خلال نتائج القياسات القبلية والبعدية لكل من 
والتجريبيننة حيننث أثبتننت نتننائج القياسننات البعديننة مقارنننة بالقياسننات القبليننة أن هننذه  المجمننوعتين الضننابطة

وبالتنالي تطنوير  للطالبنات( كان لها أثر إيجابى في النواحى الفسنيولوجية Battle Rope،  المائيةالبرامج )
 الإنجاز فى سباحة الفراشة وبالتالى المستوى الرقمى. 

فنني التنندريب  Battle Ropeوالبرنننامج المقتننرح بإسننتخدام  ائىالمننحيننث كانننت تنندريبات البرنننامج  
شناملة للمجموعنات العضنلية العاملنة والمسناعدة للنذراعين والجنذع والنرجلين وذلنك منن خنلال كانت بطريقنة 

علنى التغلنب علنى المقاومنات داخنل  الطالبناتالأداء المشابه لحركة الأداء فنى سنباحة الفراشنة ممنا يسناعد 
وهو منا أدى  ،تتبعه التحسن الشامل فى المسارات الحركية مما إنعكس على سهولة الأداءالماء وهذا قد إس

فراشننة، م 21م، 72فنني سننباحة  المسننتوى الرقمننىوتحسننن  قينند البحننث الفسننيولوجية المتغيننراتإلننى تحسننن 
 .للطالباتوبالتالي كان له الأثر على تحسن المستوى الرقمى 

" Mohan, kabaand Rosario 2016 ،""Kramer et al. 2015"وما سبق يتفق منع منا أكنده كنل منن 
تعمنل علنى زينادة قندرات القلنب والأوعينة الدموينة  المائينةبجاننب التندريبات  Battle Ropeفنى أن تندريبات 

، كمننا تسنناعد علننى حننرق السننعرات الحراريننة بدرجننة وتسنناعد علننى تنميننة التحمننل الهننوائىوالجهنناز التنفسننى 
وتحسن الأداء الرياضى والتوافق العضلى العصبى للمتسابقين، وبالتالي علنى عالية وتحسن تكوين الجسم 

 (021: 71()10: 72)المستوى المهارى والرقمى للسباحين. 
توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطى القياسين وبذلك يتحقق الفرض الأول والذى ينص على "

المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الضابطة فى و القبلى والبعدى لمجموعتى البحث التجريبية 
 ".الفراشة ولصالح القياس البعدى

 :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى
 ة  دلالة الفروق بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضابط (22جدول )

 ٥=1=ن2ن فى بعض المتغيرات الفسيولوجية

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة يةالمجموعة التجريب

 قيمة ت
 7ع 1م 2ع 2م

الفسيولوجية
 

 *7219 0221 70221 1220 72212 كتلة العضلات الهيكلية

 *7212 2227 71200 1291 07211 كتلة الدهون بالجسم
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 *1220 0292 1129١ 1211 12220 كتلة المياة بالجسم

 *7219 12١١ 10201 ١21١ 19211 الكتلة الخالية من الدهون

 *7211 12١1١ 9227 12922 01291 نسبة الهيموجلوبين

 *2207 1211 92211 7211 011299 السعة الحيوية

 *722١ 1212 17211 ١211 21211 معدل النبض في الراحة

 *1202 7211 0١7211 01212 010211 معدل النبض بعد المجهود

 *2202 0211 9127 1211 11211 نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود

 ( 1.3١٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
( بين القياسين البعنديين 1.12(، وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )00يتضح من الجدول )

للمجمنوعتين التجريبيننة والضننابطة فنني جمينع المتغيننرات الفسننيولوجية قينند البحنث ماعنندا وزن الجسننم لصننالح 
 (.2202:  1299ريبية، وانحصرت قيمة ت المحسوبة بين )المجموعة التج

 ٥=1=ن2ن المستوى الرقمىدلالة الفروق بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة  فى  (21) دولج

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 قيمة ت
 1ع 1م 2ع 2م

الرقمية
 *1211 0277 7١212 1221 712١1 متر فراشة1٥ 

 *121١ 7277 21212 2212 102١0 متر فراشة٥١

 ( 1.3١٢( = )١.١٥قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية )
( بين القياسين البعنديين 1.12(، وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى )07يتضح من الجدول )

وعننة التجريبيننة ، وانحصننرت قننيم ت لصننالح المجم المسننتوى الرقمننىللمجمننوعتين التجريبيننة والضننابطة فنني 
 .(121١:  1211المحسوبة بين )

 

 

 

 

 

 
 ( المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات البعدية  للمتغيرات الفسيولوجية بالنسبة للمجموعة التجريبية و الضابطة٥شكل)
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 بالنسبة للمجموعة التجريبية و الضابطة ىللمستوى الرقم( المتوسطات الحسابية لنتائج القياسات البعدية  ٢شكل )

 مناقشة نتائج الفرض الثانى:
البعدية  القياسات بالنسبة للفرض الثانى والذى يشير إلى وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطى

الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة و لمجموعتى البحث التجريبية 
 .جموعة التجريبيةولصالح الم

البعدينننة  ( والخاصنننة بمتوسنننطى القياسنننات07، 00ومنننن خنننلال عنننرض النتنننائج الموضنننحة بجننندولى )
الضنننابطة يتضنننح وجنننود فنننروق دالنننة إحصنننائياً فنننى المتغينننرات الفسنننيولوجية و لمجمنننوعتى البحنننث التجريبينننة 

 والمستوى الرقمى لسباحة الفراشة ولصالح المجموعة التجريبية.
الفروق للمتغيرات الفسيولوجية فى كل من كتلة العضلات الهيكلية، كتلة الدهون حيث تمثلت تلك  

بالجسم، كتلة المياه بالجسم، الكتلة الخالية من الدهون، نسبة الهيموجلوبين، السعة الحيوية، معدل النبض 
فروق بين  في الراحة، معدل النبض بعد المجهود، نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد المجهود، وذلك بقيم

( وجميعهنا دالنة إحصنائياً عنند 2.02:  7.12المجموعتين التجريبية والضابطة حيث تراوحت قيمتها بين )
 .(2وشكل ) (00ولصالح المجموعة التجريبية كما هو موضح بجدول ) 1.12مستوى معنوية 

بنين  فراشنة، وذلنك بقنيم فنروق م21م، 72فني كنل منن  رقمنىال بالمسنتوىوتمثلت الفنروق الخاصنة  
( وجميعهنا دالنة إحصنائياً عنند 1.1١:  1.11المجموعتين التجريبية والضابطة حيث تراوحت قيمتها بين )

 .(١وشكل ) (07ولصالح المجموعة التجريبية كما هو موضح بجدول ) 1.12مستوى معنوية 
وتُرجنننع الباحثننننة هننننذه النتننننائج لكننننل مننننن المجمنننوعتين التجريبيننننة والضننننابطة والتننننى جنننناءت لصننننالح 

لمجموعة التجريبية مقارنةً بالمجموعة الضابطة إلنى إنتظنام السنباحين فني التندريب علنى البرننامج المقتنرح ا
والمسنتوى في المتغيرات الفسنيولوجية  التحسن، مما أدى إلى  مع البرنامج المائى Battle Ropeبإستخدام 

 .جموعة الضابطةمقارنةً بعينة الم لسباحة الفراشة لأفراد المجموعة التجريبية الرقمى
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 لعينننننة المسننننتوى الرقمننننىكمننننا تننننرى الباحثننننة أن هننننذا التقنننندم الحننننادث فننننى المتغيننننرات الفسننننيولوجية و 
والتني إحتنوت علنى العديند منن  منع البرننامج المنائى Battle Ropeالمجموعة التجريبية يرجع إلى تدريبات 

لهننا قنندرة عاليننة علنني  Battle Rope التنندريبات المتعننددة والمتنوعننة، كمننا أن هننذا يشننير إلننى أن تنندريبات
التنميننة الشنناملة مننن خننلال العمننل العضننلى لكافننة المجموعننات العضننلية ممننا كننان لننه الأثننر الإيجننابى فننى 

 .الطالباتلدى  لسباحة الفراشة تحسين المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث وتحسن المستوى الرقمى
هنى  Battle Ropeفني أن  "Ratamess,N,A,et al. 2015" ومنا سنبق يتفنق منع منا أشنار إلينه

المقاومة الكلية للجسم وذلك لفوائدها المتعددة والتي منها تحسين حالة الجهاز القوة و الأداة المثلى لتدريبات 
القلبنننى، وتحسنننين النغمنننة العضنننلية والمسننناعدة علنننى زينننادة الكتلنننة العضنننلية، والمسننناعدة علنننى حنننرق وازالنننة 

 (12: 79) كميات من السعرات والدهون.
 Garedary 2021 (77،) Borosكمنا يتفنق منا سنبق منع العديند منن الدراسنات مثنل جريندر  

والتى أشارت إلى أن البرامج التدريبية المقترحة القائمة بصفة عامنة ( 0م()۲۲۲۹)إبراهيم غنيم (،02)2022
قننوة وتنندريبات ال TRXوتنندريبات مقاومننات الجسننم  Battle Ropeعلننى المقاومننات أو إسننتخدام تنندريبات 

تؤدى إلى تحسن مستوي المتغيرات الفسيولوجية مثل معدل النبض في الراحة ومعدل النبض بعد المجهنود 
ونسننبة الهيموجلننوبين وكتلننة المينناه بالجسننم وكتلننة العضننلات الهيكليننة وكتلننة النندهون والسننعة الحيويننة ونسننبة 

الرقمننى ي تحسننين المسننتوي تشننبع الأكسننجين فنني النندم بعنند المجهننود، وبالتننالى كننان لننذلك مننردود واضننح فنن
 .Battle Ropeنتيجة إستخدام تدريبات لسباحة الفراشة لدى الطالبات 

بالمجموعة  كما تُرجع الباحثة حدوث فروق ذات دلالة إحصائية لأفراد المجموعة التجريبية مقارنةً 
يد البحث إلى عدة قالرقمى لسباحة الفراشة لدى الطالبات مستوى الالضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية و 

 كالتالى:Eskiyecek, Gül, Meşeci, and Gül 2023(71 )كما أشار إليها كل من  ،أسباب
المطبق على المجموعة التجريبية، وما  Battle Ropeالأثر الإيجابي للبرنامج التدريبي المقترح باستخدام  -

ة تنفيذ هذه التدريبات المشابهة ختيار هذه التدريبات، وتنوع طرق أدائها، وكذلك طبيعإيتضمنه من دقة 
قيد البحث، حيث أن  لسباحة الفراشة  ء الحركات المهاريهللمسار الحركي لسباحة الفراشة ولطبيعة أدا

قد تم وضعها بناءاً على التحليل النوعي والفني لهذه الأداءات  Battle Ropeالتدريبات باستخدام 
نامج التدريبي المقترح بشدات وتكرارات وراحات بينية ملائمة، الفراشة والمطبقة داخل البر  ةالمهارية لسباح

 .لدى الطالبات لسباحة الفراشة مستوي الرقميالالمتغيرات الفسيولوجية و  بعض مما إنعكس أثره على تنمية
ومراعاة التدرج بحمل  )الشدة، الحجم، الكثافة(إتباع الأساليب العلمية فى تقنين الأحمال من حيث  -

 ضافة إلى طرق التدريب المستخدمة الفتري )مرتفع، منخفض( الشدة.التدريب بالإ
)ضربات الرجلين، حركات التركيز على المجموعات العضلية المختلفة العاملة أثناء تنفيذ مهارات  -

وبالتالى التأثير  الذراعين، التنفس، التوافق والتوقيت وبخاصة عضلات المركز والذراعين والرجلين(
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 . فراشة م21م ، 72الرقمى فى سباحة مستوى الإيجابى على ال
مما ساعد على سرعة إستيعاب المهارات  الطالباتمراعاة البرنامج التدريبى المقترح للفروق الفردية بين  -

الفنية بصورة عالية من الدقة والإتقان وأدى إلى تحسين مستوى الأداء لسباحي الفراشة دون هبوط في 
 (11-19: 71) مستوى قوة أو سرعة الأداء.

فى أن التدريبات  (0)"م7170"إبراهيم غنيم ،  (0١)Billies 2015كما أن ما سبق يتفق مع دراسة كل من 
والتى يتم إستخدامها لتنمية  Battle Rope القوة وتدريبات أو تدريبات TRXالقائمة على مقاومة الجسم 

ستثمار طاقات إدريب تؤكد علي ضرورة ية مع مستحدثات عملية التولوجقدرات البدنية الخاصة أو الفسيال
ستخدام إالقدرات البدنية الخاصة من خلال الأداء المهارى نفسه، وحيث أن  ةوجهد اللاعبين علي تنمي

بصفة عامة سواء في الجزء الأرضي أو المائي تؤدى والقوة وتدريبات المقاومة  Battle Ropeتدريبات 
رات البدنية والفسيولوجية لدى اللاعبين، وبالتالى يؤثر ذلك إلى حدوث تطور ملحوظ في العديد من المتغي

 .للاعبينبالإيجاب علي المستوي المهارى والرقمي 
الفسيولوجية والمستوى الرقمي  النواحىعلى  -Battle Ropeتدريبات -هذه التدريبات  فقد أثرتوبالتالى 

 Sukhjivan Singh 2021"(11)" ،Tinto, Marta andفي سباحة الفراشة وهو ما أشار إليه كل من "
Milena Fasano 2019"(10)  فى أن تدريباتBattle Rope :تعمل على 

 :تحسين القوة العضلية -2
تقوية هذه العضلات يمكن أن تسهم في تحسين القوة : العضلات الفخذية والعضلات الأساسية -

 .والكفاءة أثناء حركة الفراشة
يز قوة التسارع وتحسين حركات اليدين والأذرع أثناء تساعد في تعز : العضلات الكتفية والظهرية -

 .السباحة
 :تحسين التحمل العضلي -1

تقوية العضلات تزيد من قدرة السباح على الاستمرار في أداء حركات الفراشة لفترات أطول دون 
 .الشعور بالإرهاق السريع

 :تحسين اللياقة القلبية والرئوية -3
ارين قوية للقلب والرئتين، مما يساهم في تحسين اللياقة يمكن أن تكون تم Battle Ropeتدريبات 

 .القلبية والرئوية
 :تحسين التوازن والتنسيق -٤

تتطلب تنسيقًا جيدًا بين الجسم والأطراف، مما يمكن أن يؤدي إلى تحسين  Battle Rope تدريبات
 .التنسيق والتوازن في حركات السباحة
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 :تحسين الانطلاق والسرعة -٥
 .ن أن يساهم في تحسين قوة الانطلاق وزيادة السرعة أثناء السباحةتعزيز القوة يمك

 :تأثير على المستوى الرقمي -٢
ا على المستوى الرقمي للسباح فيما يتعلق بتقنيات السباحة يً يمكن أن تؤثر هذه التدريبات إيجاب

الأداء العام في قد يساعد تحسين اللياقة البدنية والقوة في تحسين ، و وفهم أفضل لحركات الجسم والماء
 .المسافات الطويلة والقصيرة

 :الوقاية من الإصابات -7
تقوية العضلات يمكن أن تقلل من خطر الإصابات، خاصة في المناطق التي تعتمد بشكل كبير على 

 (211: 10()712: 11) .القوة
" فى أن Ratamess, Rosenberg et al. 2015"كما أن ماسبق يتفق مع ما أكده كل من 

 :تعمل على Battle Ropeت تدريبا
 .تحسين حالة الجهاز القلبى -
 .تحسين النغمة العضلية والمساعدة على زيادة الكتلة العضلية -
 .تساعد على حرق وازالة كميات من السعرات والدهون -
 .توفر تدريب كلى للجسم -
 .المتنوعة والفعالة تيوفر مجموعة هائلة من التدريبا -
 (19: 79)العادية.  من الطرق التقليدية تشويقأكثر  Battle Ropeاستخدام  -

على  ذو تأثير إيجابى Battle Ropeتدريبات وبالتالي فإن ما سبق يشير ويؤكد على أن إستخدام 
بالطرق أو التدريبات التقليدية المتبعة )التدريبات العادية( من قبل  المستوى الرقمى للسباحين مقارنةً 

 .ئى فقط او بالأكتفاء بالتمرين الما المدربين
توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطى القياسات وبذلك يتحقق الفرض الثانى والذى ينص على "

المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباحة  الضابطة فى و البعدية لمجموعتى البحث التجريبية 
 ".الفراشة ولصالح المجموعة التجريبية

 الإستخلاصات والتوصيات:
 صات:الإستخلا -2

كتلة ) بعض المتغيرات الفسيولوجيةله تأثير إيجابى على  Battle Ropeالبرنامج المقترح بإستخدام  -
كتلة المياه بالجسم، الكتلة الخالية من الدهون، نسبة  ،كتلة الدهون بالجسم، العضلات الهيكلية

د، نسبة تشبع الهيموجلوبين، السعة الحيوية، معدل النبض في الراحة، معدل النبض بعد المجهو 
  المائى فقطالبرنامج مقارنة ب سباحة الفراشةقيد البحث فى  (الأكسجين في الدم بعد المجهود
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م( 21م،72المستوى الرقمى لزمن ) له تأثير إيجابى على Battle Ropeالبرنامج المقترح بإستخدام  -
 .قيد البحث فى سباحة الفراشة مقارنة بالبرنامج المائى فقط

داء في سباحة الفراشة والتي تعمل على نفس المجموعة للأمشابهة بصورة  Battle Ropeريبات تد -
 .قيد البحث الرقميةو  المتغيرات الفسيولوجيةعلى تحسين  تأثير إيجابىالعضلية ذو 

 التوصيات:
 فى ضوء نتائج البحث توصى الباحثة بما يلى:

متغيرات في تحسين ال Battle Ropeريبات تدستفادة من البرنامج التدريبي المقترح باستخدام لإا -
 .مع البرامج المائية فى سباحة الفراشة لرقميةوا الفسيولوجية

 ةعلي مراحل سني Battle Rope ستخدام تدريباتإب والمهارية المتغيرات الفسيولوجيةهتمام بتنمية لإا -
 الفراشة. ةسباح فى الأداء المهارى والمستوي الرقمي ةيجابي علي فاعليإمختلفة لما لها من تأثير 

عند وضع برامج التدريب بصفة عامة لما لها من تأثيرات إيجابية  Battle Ropeتطبيق تدريبات  -
 على المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى.  
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 ملخص البحث

 توىعلى بعض المتغيرات الفسيولوجية والمس Battle Ropeفاعلية تدريبات 
 طالبات التخصصالرقمى فى سباحة الفراشة لدى  

 إبراهيم الزفتاوى نهى أحمد أبو المعاطى د/م.

والمستوى  على بعض المتغيرات الفسيولوجية Battle Ropeعلى تأثير تدريبات  التعرفهدفت الدراسة إلى 
ستخدمت الباحثة المنهج التجريالرقمى فى سباحة الفراشة لدى طالبات التخصص،  بى بطريقة القياس القبلى وا 

وقد أجريت الدراسة على طالبات الفرقة الرابعة  ، والبعدى بإستخدام مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة
طالبه وهن إجمالى الطالبات المسجلات بالعام  (01)شعبة تدريب بقسم تدريب الرياضات المائية وعددهم 

وأشارت النتائج إلى ، جامعة حلوان  -ربية الرياضية للبنات بالجزيرة م  بكلية الت7177/7171الدراسى الجامعى 
كتلة بعض المتغيرات الفسيولوجية )له تأثير إيجابى على  Battle Ropeالبرنامج المقترح بإستخدام أن 

بين، كتلة المياه بالجسم، الكتلة الخالية من الدهون، نسبة الهيموجلو  العضلات الهيكلية، كتلة الدهون بالجسم،
السعة الحيوية، معدل النبض في الراحة، معدل النبض بعد المجهود، نسبة تشبع الأكسجين في الدم بعد 

م( قيد البحث فى سباحة الفراشة مقارنة بالبرنامج المائى فقط، وأن 21م،72( والمستوى الرقمى لزمن )المجهود
لتي تعمل على نفس المجموعة العضلية ذو بصورة مشابهة للأداء في سباحة الفراشة وا Battle Ropeتدريبات 

 البحث. قيد تأثير إيجابى على تحسين المتغيرات الفسيولوجية والرقمية
تدريبات أحبال القوة، سباحة الفراشة،المتغيرات الفسيولوجية، المستوى الرقمى، طالبات  مصطلحات البحث:

 التخصص.
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Abstract 

 

Effectiveness of Battle Rope Exercises on Physiological 

Variables and Digital Level in Butterfly Swimming to 

specialization female students 

Dr. Noha Ahmed Abo Al-Maati Ibrahim Al-Zeftawi 

 
 This study aimed to investigate the effect of Battle Rope exercises on 

physiological variables and digital level in butterfly swimming to specialization 

female students. The researcher used the experimental method using the 

experimental design of two groups (experimental, control) The study was 

conducted on the students of the fourth division, a training division in the 

Department of Water Sports Training, and their number (18) students, which are 

the total number of female students registered in the academic year 2022/2023 at 

the Faculty of Physical Education for Girls Gezira - Helwan University.. The 

results indicated that the proposed program utilizing Battle Rope exercises had a 

positive effect on both physiological variables(Skeletal muscle mass, Body fat 

mass, Total body water, Fat free mass,Hemoglobin percentage,Vital capacity,Pulse 

rate at rest, Pulse rate after effort,Percentage of oxygen saturation in the blood after 

effort)  and digital level of time (25m,50m) in butterfly swimming compared to the 

aquatic program alone, and Battle Rope exercises, similar to the performance in 

butterfly swimming and targeting the same muscle group, had a positive effect on 

improving the studied physiological and digital variables. 
Keywords: Battle Rope exercises, Butterfly swimming, Physiological variables, Digital 

level, specialization female students. 
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