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فاعلية استخدام تدريبات الاحبال المطاطة المدعمة بالكاتسو على مستوى القدرة العضلية والأداء 
 المهارى في كرة اليد

 )*(أ.م.د/ سماح على حنفى 
 المقدمة ومشكلة البحث:

 العلمية الحلول من الكثير إيجاد في به يساهم لما الحالي للعصر المميزة السمة العلمي التقدم أصبح   
 خاصة، بصفة الرياضية التربية ومجال عامة، بصفة الحياة مجالات جميع في المشكلات من يدللعد

والتي من خلالها  ولمبيةالأ والدورات البطولات في العالمية للمستويات متابعتنا خلال من جليا   ذلك ويظهر
 الأنشطة في اتاللاعب أداء مستوي  في السريع والارتقاء الهائل التقدم مدي علي نتعرف أن نستطيع
 المختلفة

هي طريقة تدريب حديثة  Battle Ropeم( الى ان تدريبات 2015" )Kramer ,K et alكرامير يشير " 
زادت شعبيتها في الآونة الاخيرة كوسيلة تستخدم من قبل مجموعة واسعة من اللاعباتن الهواة والمحترفين 

 (32:18لتنمية اللياقة البدنية والمتغيرات الفسيولوجية )

م( ان جون بروكفليد ابتكر 2016) palanisamy,  Antony Bobu ويشير "انتونى بوبى , بالنى سامى
كأداة تدريب عالية الشدة لتطوير تحمل قوة والتحمل اللاهوائي  Battle Ropeنظام التدريب باستخدام 

 2الى 1سمكها ما بين  قدم ويتراوح 50-26والهوائي ولها اشكال وانواع مختلفة ويتراوح طولها عادة من 
حول نقطة  Battle Ropeبوصة ويختلف الوزن باختلاف طولة وسمكة عند بدء التدريب ويتم ثبيت 

عند نقطي النهاية والتي عادة ما تكون ملفوفة بشريط سميك  Battle Ropeويحمل الرياضي طرفي 
(709:14) 

 Verdisco et alون واخرون م( وفيردسكو جيس2015) Marin ,P.J.et alويتفق "مارين واخرون 
Jason (2015 ان )مBattle Rope  تستخدم لتنمية اللياقة البدنية حيث انها لها نفس تأثير الجري

ولكن على النصف العلوى من الجسم كما انها تساهم في تحسين اللياقة القلبية  والقوة وقوة القبضة وفقدان 
 (240:19الدهون والتحمل العضلي )

 Jonathan Ross "( وجونثان روز 2016" ) Doan Robert etalرت واخرون " ويتفق "دون روب
حيث انها تسمح بأداء التدريبات في  Battle Ropeم( ان هناك ثلاث طرق شائعة لاستخدام 2015)

جميع الاتجاهات فكلما زاد عدد والحركات التي تقوم بتضمينها )مثل جانب الى جانب, الى اعلى واسفل , 
 -الشائعة هي: Battle Rope ( وحركاتاو في دوائر

                                                           
 .  أستاذ مساعد بقسم تدريب العاب كلية التربية الرياضية للبنات جامعة حلوان  )*(
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 : نمط متناوب من الاتجاه الأساسي للقوة نحو نقطة التثبيت,Wavesحركة الموجات  -
 حركة قوية من الاتجاه الأساسي للقوة نحو الارض.: slamحركة الاصطدام  -
 ( 174:16: نمط متماثل مع الاتجاه الأساسي للقوة نحو نقطة التثبيت.)Whipحركة السوط -

م( ان من فؤائد تدريبات 2016) Mohan ,K. and Kaba Rosarioويذكر "موهان ومابا روساريو 
Battle Rope  يادة قدرات القلب والاوعية الدموية والجهاز انها تساعد في تنمية التحمل الهوائي وز

التنفسي وتنمية التحمل للقدرة للرياضات التي تتطلب القدرة على بذل القوة بسرعة عالية ولفترة زمنية 
طويلة تساعد في حرق السعرات الحرارية بدرجة عالية وتحسن تكوين الجسم وتحسين الاداء الرياضي 

 (158:20ين )والتوافق العضلي العصبي للمتسابق

 مااع التاادريب مان الرئيسااي الحجاام تشاكل العضاالية القاوة تاادريبات أن( 2003) الفتوواح عبوود العووا أبوو  وأشاار
 الأكباار العاابء عليهااا تقااع التااي العضاالية المجموعااات تنميااة علااى تساااعد التااي الخاصااة الأدوات اسااتخدام
 مان عاالي لمساتوى  الوصول في كيفات الأسهل هو البدني العمل على قدرة الأعلى الرياضي أن على وأكدوا
 (121:1) .المهارى  الأداء

ا فاي الياباان  الى أنه في السنوات الأخيرة ، تدريب المقاومة منخفض الشدة مع تقييد تدفق الدم أصبح شائع 
 الكاساتيووكاذلك يطلاق علياه الابعض اسام تادريب  ( Kaatsu training) والمعاروف باسام تادريب كاتساو 

Occlusion training  (14  :653 ) 
م( عامااه الأخيار فااي المدرساة الثانويااة ، بااأن حادث لااه الهاام لتاادريب الكاتسااو 1966أناه فااي خريام عااام )و 

Kaatsu training    تاادريب تقييااد تاادفق الاادم ( عنااد حضااوره نصااب تااذكاري بااوذي ، فخاالال القاادا (
ع على الأرض ( ، وقد لاحا  للوضعية التي كان يجلسها ) مستقيم الظهر مع الركو  كنتيجةتخدرت ساقيه 

أن التورم وعدم الراحة في ساقيه مماثل للإحسا  الاذي تعارض لاه بعاد أداء تمريناات رفاع السااق الشااقة ، 
وقااد أرجااع هااذا ابحسااا  بااالتورم إلااى انخفاااض تاادفق الاادم وكاناات نظريتااه مفادهااا أن تااورم العضاالات هااذا 

شاااهور مااان  6ق الااادم إلاااى العضااالات. وبعاااد وتغيااار ابحساااا  قاااد يكاااون بسااابب أو مااارتبط بانخفااااض تااادف
سااانين مااان ابلهاااام  4ماااع تااادريب الكاتساااو وبعاااد  الااادم الهاااامتاااأثير ضااا   إلاااىالتجرياااب تمكااان مااان التوصااال 

اكتشااف يوشااياكي ساااتو  م(1973المباادئي لتاادريب الكاتسااو ، اكتماال دلياال التاادريب الاساسااي. وفااي عااام )
Yoshiaki Sato  العضالات وتأهيلهاا خالال  علاىمفيد في الحفاا  عن طريق الصدفة أن تدريب الكاتسو

 وحصال علاىم( 1983العام في اليابان في عاام ) للاستخدامابصابة. وطريقة تدريب الكاتسو تم تعميمها 
م تااام تطاااوير أداة تااادريب 2003م( وفاااي ديسااامبر عاااام 1997باااراءة اختاااراع لطريقاااة تااادريب الكاتساااو عاااام )

     ساايطرة علااي ضااغط أكثاار دقااة وأمانااا  لتعليمااات التاادريب. تساامح بال حتااى ™ Kaatsu masterالكاتسااو 
 (14  :1-4 ) 
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 ( 1شكل رقم) 
 صورة للأجهزة المستخدمة مع تدريب تقييد تدفق الدم 

 ( Kaatsu Nanoو جهاز   ™ Kaatsu master)جهاز

لياف السريعة يتم الألياف البطيئة يتم تجنيدها أولا ، ومع زيادة الشدة الأ الطبيعية،أنه في الظروف الى 
الألياف  بالدم(المؤقت للإمداد  )الفقدانبينما تحت ظروف نقص التروية  إليها،تجنيدها وفق الحاجة 

وكذلك الوحدات الحركية الهوائية التي يتم تجنيدها عادة  المنخفضة،السريعة تتجند حتى لو كانت الشدة 
الدم بصورة هر أكثر من خلال تقييد تدفق لذلك فأنه من المتوقع أن التعب يظ الخفيفة،في الأحمال 

 (87:27)( 77:  26) أوضح مما يؤثر سلبا على المستوى البدني.

أن تماارين المقاومااة مااع  مTakahiro Sunide et al.(2009) تاكوواريرو سوونيد ون وورو  يااذكر 
 الممارساة،انخفاض الضغط نسبيا  المطبق علي الجزء القريب من الفخذ للحد من تدفق الدم إلي العضلات 

 (111:  37هو بروتوكول يمكن الاستفادة منه في زيادة القوة العضلية والتحمل بدون تعب.) 
م( أن كرة اليد من الأنشطة التي تتطلب إشراك العضلة الدالية 2002واخرون ) كمال درويش"ويذكر "

عيد ونحو الجسم ، والتي تعتبر من العضلات الأساسية في الكتف و تساعد على تدوير وتحريك الذراع ب
مما يسهل التمرير والاستلام ، هذا بابضافة إلي العضلة ثلاثية الرؤو  العضدية والتي توجد في الجزء 
الخلفي من الذراع وتعمل علي زيادة قوة التصويب ، وتعتبر عضلات البطن والعمود الفقري بابضافة الي 

على نقل ساعد وت هاما   ا  دور والتي تلعب  الجذع وعضلات الفخذ من العضلات الأساسية في كرة اليد
للارتقاء إلي  قوة عضلات الساق م مستغلة في ذلكجسالمن الجزء السفلي إلى الجزء العلوي من الحركة 

تمكن من اللجوء إلى يجسم حتى التدوير  هذه العضلات على ساعد أيضاوت أعلى مستوي في التصويب ،
 (54:9). مختلفةالتجاهات لالتقاط من الارمي واال

 

بالرغم من التطاور الهائال فاي مجاال التادريب الرياضاي بصافة عاماة والتادريب بالأثقاال بصافة خاصاة إلا و
خاالال باارامجهم التدريبيااة وذلااك للتغلااب  عنايااة خاصااة أن بعااض الماادربين لا يولااون لهااذا النااوع ماان التاادريب

فاي مجااال  ة، فمان خالال خبارة الباحثاةياعلاى ناواحي القصاور عناد اللاعباات وتنمياة قادراتهم البدنيااة والمهار 
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، ونظارا  مهاارات التصاويب فاي أداء  الناشائينأن هناك قصور لدى العدياد مان  ةالباحث تالتدريب قد لاحظ
عناد تنفياذه فاي المبارياات والتاي  للفياقالممنوحاة  في انه العامل الحاسم فاي احاراز النقااط التصويب لأهمية

(  والمراجاع 23(,)22(,)21(,)17(,)3(,)2)وبإشارة الدراساات الساابقة  ، الاداءكثيرا  ما ينهى بها اللاعب 
كااده ماؤثرة فاي تنمياة  Battle Ropeمدى فاعلياة  اساتخدام احباال القاوة  لمعرفة( 11(, )8(,) 7العلمية )

 القوة العضلية فقد اشارات تلك الدراسات الى فاعلية تلك الاداة في تنمياة القاوة العضالية ومان خالال تادريبي
الباحثااة لفاارق الناشاائين لكاارة اليااد فلاحاا  وجااود نقااص فااي مسااتوى القااوة العضاالية وفاعليااة التصااويب  وان 

ولقاد تطاور التادريب مان خالال الاثقاال باساتخدام ادوات فاي اتجااه العمال   وجدت فهي ليست باالقوة الماؤثرة
رين وهااذا مااا يحققاااه العضاالي وذلااك للعماال علااى تحسااين القااوة العضاالية والمسااتوى المهااارى فااي نفااس التماا

فاعليااة  وهااذا مااا دفااع الباحثااة الااى اجااراء هااذه الدراسااة للتعاارف علااى Battle Rope التاادريب باسااتخدام
استخدام تدريبات الاحبال المطاطة المدعمة بالكاتسو على مستوى القدرة العضلية والأداء المهارى فاي كارة 

 اليد
 ردف البحث

خدام تدريبات الاحبال المطاطة المدعمة بالكاتسو على فاعلية استيهدف البحث الى التعرف على  
 .مستوى القدرة العضلية والأداء المهارى في كرة اليد

 فروض البحث

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض  -
 بحث التجريبية.المتغيرات البدنية والمهارات الهجومية لدى لاعبات كرة اليد مجموعة ال

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى بعض  -
 المتغيرات البدنية والمهارات الهجومية لدى لاعبات كرة اليد مجموعة البحث الضابطة.

ة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطي القياسين البعديين لدى مجموعتي البحث التجريبي -
والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية والمهارات الهجومية لدى لاعبات كرة اليد ولصالح 

 مجموعة البحث التجريبية.
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 بعض المصطلحات ال اردة في البحث

Battle Rope  

قدم وتتراوح سماكته  50-26اداة تدريبية تستخدم بغرض رفع اللياقة البدنية ويتراوح طول الواحد عادة من 
حول نقطة  Battle Ropeبوصة وتختلف الشدة باختلاف طولة وسمكة ويتم تثبيت  2الى  1مت بين 

والتي عادة ما تكون ملفوفة بشريط سميك وهناك ثلاث حركات  Battle Ropeويحمل الرياضي طرفي 
 Battle Rope(.32:16)الاضطدام( باستخدام   -السوط -شائعة عند استخدامه هي حركات )التموج

 KAATSUاتس         الك
هاااو اساااتخدام التااادريبات الرياضاااية بأسااالوب تقياااد الااادم الوريااادي باااربط أحزماااة بشااادات متفاوتاااة علاااى  

 (41:9)العضلات العاملة إثناء أداء التدريبي. 
 )الكاستي ( :تقييد تدفق الدم 

ة من خلال أربطة الأورد يالعائد من العضلات إلى القلب ف الوريدي هو عبارة عن عملية تقييد تدفق الدم
 وتوضع (KAATSU NANOعلى الاوردة بإستخدام جهاز )الضغط  درجة لضبط قيمة هوائية تم مُعايرتها

 (361: 11أعلى العضدين أو أعلى الفخذين. )
  طة وإجراءات البحث

 منهج البحث 
اسااات القبليااة الماانها التجريبااي باسااتخدام القي الباحثااة تلتحقيااق  أهااداف البحااث واختبااارا  لفروضااه اسااتخدم

  البحث.والبعدية لمجموعتين أحدهما تجريبية والأخرى ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة 

 مجتمع وعينة البحث 
م ( 2003أكتااااوبر الرياضاااااي )لاعبااااات المااااارتبط موالياااااد  6لاعبااااات ناااااادى مجتماااااع البحااااث علاااااى  أشااااتمل

الباحثااة  تولقاد اختاار  لاعاب( 24م( بإجماالي )2016-2017المشااركين ببطولاة الادوري الممتااز للموساام )
إلااى  ت الباحثااة بتقساايمهموالتااي قاماالاعبااة ر سااتة عشاا( 16قوامهااا )وكااان عينااة البحااث بالطريقااة العمديااة 

 ، لاعباااات( 8مجماااوعتين متكاااافئتين ومتسااااويتين إحاااداهما تجريبياااة والأخااارى ضاااابطة وقاااوام كااال منهماااا )
ولقااد  لبحااث وماان خااارج عينااة البحااث الاساسااية( لاعبااات بجااراء التجربااة الاسااتطلاعية ل8بابضااافة إلااى )

 -هذه العينة للأسباب الآتية : الباحثة تاختار 
 العينة.بتدريب هذه  قيام الباحثة -1

 اللاعبات.توافر العينة المطلوبة بجراءات البحث من حيث عدد  -2
 البحث.توافر المكان والأدوات اللازمة بجراء  -3
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 البحث:تكافؤ مجم عتي تجانس و 
ضاوء المتغيارات التالياة :  فيبالتأكد من تكافؤ أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة  الباحثة تمقا

(  2( ، وجدول)1وجدول ) معدلات النمو " السن ، الطول ، الوزن " ، القدرات البدنية والمهارية قيد البحث
 يوضحان ذلك :

 (1جدول )
 للمتغيرات عامل الالت اءالمت سط الحسابي والانحراف المعياري وال سيط وم

 قيد البحث للمجم عتين الضابطة والتجريبية    
 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجم عة التجريبية  المجم عة الضابطة

المت سط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 ال سيط
معامل 
 الالت اء

المت سط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 ال سيط
معامل 
 الالت اء

 0.75 18.20 0.20 18.25 0.60 18.20 0.10 18.22 سنة العمر 

 1.538 170.00 0.39 170.20 0.166 17.30 0.36 170.32 سم الطـــــــــول 

 1.028 72.10 0.35 72.22 0.681 72.20 0.22 72.25 كجم الـــــــــوزن 

 0.0714 4.20 0.42 4.21 0.428 4.20 0.14 4.22 سنة العمــــر التدريبي

 0.107 25.30 0.28 25.31 0.062 25.30 0.96 25.32 كجم  ة اليمنىقوة القبض

 1.363 23.20 0.11 23.25 1.14 23.20 0.21 23.28 كجم  قوة القبضة اليسرى

 0.529 96.30 0.17 96.33 1.745 96.00 0.55 96.32 كجم قوة عضلات الظهر

 0.387 87.20 0.62 87.28 1.315 87.00 0.57 87.25 كجم قوة عضلات الرجلين 

 قوة عضلات الذراعين 
 2.04 62.00 0.22 62.15 0.130 62.10 0.32 62.11 كجم

 0.168 3.30 0.89 3.35 0.090 3.30 0.99 3.33 ردف التص يب على الزوايا العليا للمرمى

 0.714 6.20 0.21 6.25 0.428 6.25 0.21 6.28 متر التص يب على حائط

 0.545 2.15 0.11 2.17 0.882 2.05 0.17 2.10 ردف الجري الزجاجي ثم التص يب

 0.238 35.50 0.63 35.55 1.565 35.50 0.92 35.98 ث

 0.681 61.20 0.22 61.25 0.363 61.20 0.66 61.28 ث كرات 8تص يب 

(  3قاد انحصارت ماا باين )  فاي الاختباارات قياد البحاث  الالتاواء ت( أن قيم معاملا1يتضح من جدول )
 .البحثمما يدل على تجانس عينة  في كل الاختباراتى أن التوزيعات تقترب من الاعتدالية وهذا يشير إل
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 (  2جدول ) 
 في المتغيرات قيد البحث        الضابطوة والتجريبيةدلالة الفروق بين المجم عتين 

   

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  ةالتجريبيالمجم عة 
= 8 

الضابطة المجم عة 
 قيمة "ت" 8 =

 ع م ع م

 0.95 0.20 18.25 0.10 18.22 سنة العمر 

 0.64 0.39 170.20 0.36 170.32 سم الطـــــــــول 

 0.25 0.35 72.22 0.22 72.25 كجم الـــــــــوزن 

 0.33 0.42 4.21 0.14 4.22 سنة العمــــر التدريبي

 0.64 0.28 25.31 0.96 25.32 كجم  قوة القبضة اليمنى

 0.17 0.11 23.25 0.21 23.28 كجم  ة اليسرىقوة القبض

 0.62 0.17 96.33 0.55 96.32 كجم قوة عضلات الظهر

 0.33 0.62 87.28 0.57 87.25 كجم قوة عضلات الرجلين 

 0.89 0.22 62.15 0.32 62.11 كجم قوة عضلات الذراعين 

 0.52 0.89 3.35 0.99 3.33 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 0.31 0.21 6.25 0.21 6.28 متر التصويب على حائط

 0.28 0.11 2.17 0.17 2.10 هدف الجري الزجزاجي ثم التصويب

 0.36 0.63 35.55 0.92 35.98 ث

 0.35 0.22 61.25 0.66 61.28 ث كرات 8تصويب 

  2.20( =  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مست ي ) 
د فاروق دالاة إحصاائيا باين المجماوعتين الضاابطة والتجريبياة فاي ( عادم وجاو 2يتضح من الجدول السابق )

 .د البحث مما يشير إلي تكافؤ المجموعتينالمتغيرات قي
 

    البحث:أدوات 
 -على: عدة أدوات لتحقيق أهداف البحث واشتملت أدوات جمع البيانات الباحث استخدم 

  أولا : استمارة لتسجيل البيانات 
 وتتضمن : لاعببكل  ةمارة خاصبتصميم استالباحث قام 

 الوزن ( –الطول  –السن  – )الاسمبيانات شخصية  -

 (2المتغيرات المهارية ( مرفق ) –البدنية  )المتغيراتالقياسات موضوع الدراسة  -

 المستخدمة:أدوات وأجهزة القياس ثانيا: 
 .قيا  الطول بالسنتيمتر بجهاز الرستاميتر -1
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 ث.من  1/100د وتعمل لأقرب من نوع واح ابيقاف الرقمية ساعة -2

  Dynamometerجهاز قيا  القوة الثابتة لعضلات الظهر و الرجلين  -3

 جهاز ديناموميتر قيا  قوة القبضة.  -4

 بار حديد متعدد الأوزان لقيا  قوة عضلات الذراعين.  -5

  Vertical Jump Scaleمقيا  الوثب العمودي  -6

 ميزان إلكتروني لقيا  الوزن ) الكيلوجرام (  -8

 -ثالثا: الا تبارات المستخدمة في البحث: 
  البدنية:الا تبارات 

عرضات علاى الخباراء لاختياار  والتيباختيار الاختبارات البدنية بناء على استمارة الاستبيان  الباحثة تقام
  المرحلة.لهذه  البدنيةختبارات لاانسب ا

 

 Leg Lift Strength – Testاختبار القوة الثابتة للعضلات المادة للرجلين.  -

 Back Lift Strength Test    رقيا  قوة عضلات الظهر بالدينامو ميت -

 لقيا  قوة القبضة اليمنى واليسرى. راختبار الدينامو ميت -  
 (2اختبار رفع ثقل حديدي إماما لقيا  قوة عضلات الذراعين. مرفق ) -

 الا تبارات المهارية : 

 رمى.التصويب على الزوايا العليا للم -1

 التصويب على حائط أملس. -2

 الجري الزجزاجى ثم التصويب. -3

 (2)كرات. مرفق  8تصويب  -4

 الدراسة الاستطاعية :

( لاعبااات للدرجااة الاولااى بنااادي 8قااام الباحااث بااإجراء دراسااة اسااتطلاعية وذلااك علااى عينااة قوامهااا ) 
 الداخلية من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بهدف.

 ت الذي يمكن أن تستغرقه الاختبارات.تحديد الوق •
 التحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في القيا . •
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 التعرف على مدى استعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظروف إجراء التجربة. •
 التعرف على وجود أي معوقات ومحاولة تلافيها . •
 الوصول لأفضل ترتيب بجراء القياسات. •

 :البحث فيالمستخدمة  تلا تبارا المعامات العلمية
 الصدق:  -أ
علاي  المهارياة( -متغيارات البحاث )البدنياةباستخدام صدق المقارنة الطرفية عان طرياق تطبياق  الباحث قام

 الرباااعيوماان خااارج العينااة الأساسااية، وتماات المقارنااة بااين لاعبااات كاارة يااد ( 8)عااددها عينااة اسااتطلاعية 
 -:ت صادقة فيما وضعت لقياسةالأعلى والأدنى وذلك للتأكد من أن الاختبارا

 (3جدول )
 والمهارية المتغيرات البدنية لا تباراتمعامات الصدق 

    =8  
وحوووووووووووودة  المتغيرات

 القياس
قيمة )ت(  الربيع الأدنى الربيع الأعلى

 المحس بة
مسووت   
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 3.98 0.15 22.45 0.30 26.55 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 3.45 0.22 20.28 0.17 23.22 كجم  قبضة اليسرىقوة ال

 دال 3.85 0.18 89.61 0.20 93.25 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.62 0.63 80.20 0.33 85.28 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 3.46 0.21 56.55 0.69 60.22 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 3.52 0.18 2.75 0.14 3.18 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال 3.22 0.60 6.25 0.21 6.65 متر التصويب على حائط

 الجري الزجزاجى ثم التصويب

 

 دال  3.64 0.16 1.38 0.18 1.65 هدف

 دال  3.18 0.20 35.10 0.31 32.85 ث

 دال  3.28 0.11 64.08 0.20 60.18 ث كرات 8تصويب 

 (0.05دلالة )( عند مستوى 2.57قيمة "ت" الجدولية )
 فايالأعلاى والأدناى لصاالح مجموعاة الربياع الأعلاى  ربيعي( وجود فروق دالة بين ال3يتضح من الجدول )

 قيد البحث مما يشير إلى صدق هذه الاختبارات فيما وضعت من أجلة. البدنية والمهارية الاختباراتجميع 
 الثبات  ب:

طريقااة تطبيااق  مالباحثااة باسااتخدا فااي البحااث قاماات حتااي تتحقااق الباحثااة ماان ثبااات الاختبااارات المسااتخدمة
فقاااام باااإجراء التطبياااق الأول للاختباااارات علاااي العيناااة  ((Test – Re testالاختباااار ودعاااادة تطبيقاااه

، ثاام إعااادة تطبيااق الاختبااارات للماارة  م24/12/2020( لاعبااات وذلااك يااوم 8عااددهم ) غالاسااتطلاعية البااال
 والثاااني يوضااح ذلااك لأولا تطبيااقم بفااارق ساابعة أيااام بااين ال31/12/2020الثانيااة علااي ذات العينااة وذلااك 

 (الاتي.4)جدول 
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 (4جدول )
 المتغيرات البدنية والمهارية  الثبات بين التطبيق الأول والثاني لا تباراتمعامات 

    =8 
وحووووووووووووووووودة  المتغيرات

 القياس
معاموووووووووووول  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط
مسووت   
 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 0.925 0.35 25.20 0.20 24.20 كجم قوة القبضة اليمنى
 دال 0.900 0.41 22.61 0.17 22.52 كجم قوة القبضة اليسرى

 دال 0.947 0.22 92.15 0.033 91.31 كجم قوة عضلات الظهر
 دال 0.965 0.47 84.69 0.20 84.20 كجم قوة عضلات الرجلين 

 كجم قوة عضلات الذراعين 
 دال 0.900 0.36 85.32 0.62 58.10

 دال  0.967 0.15 3.12 0.12 3.10 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى
 دال 0.990 0.63 6.75 0.11 6.65 متر التصويب على حائط

 الجري الزجزاجى ثم التصويب

 

 دال 0.947 0.22 1.55 0.63 1.54 هدف
 دال 0.945 0.17 33.38 0.21 33.52 ث

 دال 0.987 0.35 62.15 0.17 62.17 ث كرات 8ب تصوي
  (0.05)عند مست   ( 0.576)قيمة "ر" الجدولية *

الاختبااار ودعااادة تطبيقااه ماارة ثانيااة عنااد  ( وجااود علاقااة ارتباطيااة دالااة بااين تطبيااق4يتضااح ماان الجاادول )
أن إلااى  ممااا يشااير( 0.990،  0.900( حيااث تراوحاات معاااملات الارتباااط بااين )0.05مسااتوى معنويااة )

 الاختبار المستخدم على درجة عالية من الثبات.
  البرنامج:بناء  خطوات

 البرنامج المقترح:
( 19( )15( )13( )12( )7( )6( )5)علااى الكتااب العلميااة المتخصصااة والبحااوث السااابقة  الاطاالاعبعااد 
( 3واقاااع )( اساااابيع ب8لماادة ) Battle Ropeواساااتخدمت عينااة البحاااث تاادريبات بتحديااد  الباحثاااة تقاماا

 ( دقيقة.90وحدات تدريبية اسبوعيا زمن كل وحدة )
 أولًا: ردف البرنامج

 البدني والمهارى لدى لاعبات كرة اليد.بالمستوى  الارتقاء
 ثانياً: أسس وضع البرنامج:

 بابحماء ودعداد الجسم للتدريب. الاهتمام -
 ة. مناسبة البرناما للمرحلة السنية والمستوى المهارى لقدرات العين -
 التدرج في التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب ومن الثبات إلى الحركة.  -
 مراعاة الفروق الفردية.  -
 مراعاة التنوع في البرناما وداخل الوحدات.  -
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 ثالثاً: تصميم البرنامج المقترح
( تكرار 6عدد التكرارات ) ( تدريبات فرعية ,10( تدريبات رئيسة بواقع )6عدد التدريبات في الوحدة )-

( دقائق بين المجموعات وعدد 3:2( ث وفترات راحة من )30( ثانية مدة الفترة البينية )30زمن التمرين )
( والتحكم في شدة الاحمال التدريبية يتم من خلال التغير بين زمن الاداء والراحة بيم 6-4المجموعات )

 التدريبات وايضا بين المجموعات.
( 15( كيلو جرام من الالياف الاصطناعية وطولة )24( سم ووزنة )5قطرة ) Battle Ropeيستخدم  -

 متر.
 .Battle Rope( نموذج وحدة تدريبية باستخدام تدريبات 5ويوضح جدول )

 (5جدول )
  Battle Ropeنموذج وحدة تدريبية باستخدام تدريبات 

زمن  المجموعات التكرار الشدة  المحتوى التدريبي
 نالتمري

معدل  الراحة
بين  البينية النبض

 المجموعات

Battle Rope Jump slam 
 Battle Ropeوقوف مسك 

 والوثب مع اداء حركة الاصطدام

  ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%

 

 

 

 

 

160:170  

 ق/ن

Battle Rope Russian 
twirls  جلوس طويل ومسك

Battle Rope  تبادل نقل
Battle Rope على الجانبين 

 ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%

Battle Rope Alternating 
Reverse Lunge Waves    

    
 Battle Rope مسك وقوف 

 حركة اداء مع بالرجلين الطعن تبادل
  التموج

 ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%

Battle Rope straight leg 
Kicks  

  Battle Rope جلوس عالي ربط
بالساقين اداء حركة الاصطدام 

      باستخدام الرجلين 

 ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%

Battle Rope Alternating 
Wave With squat Battle 

Rope اقعاء مسك 
 اداء حركة التموج 

 ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%

Battle Rope InnieL/ 
outie foot Waves 

ربط  Battle Ropeجلوس عالي  
بالساقين اداء حركة التموج مع فتح 

 م الرجلينوض

 ق 3 ث 30 ث 30 6 6 70:80%
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 تنفيذ البحث: ط ات 

  القياس القبلي:  
البدنيااة )القااوة العضالية( ومسااتوى الأداء المهااارى باإجراء القيااا  القبلااي للاختباارات الباحثااة  تقاما         

 الااى 3/1/2021الفتاارة ماان  للمجمااوعتين التجريبيااة والضااابطة وذلااك فااي للمهااارات الهجوميااة فااي كاارة اليااد 
 م. 5/1/2021

  :Battle Ropeالاحبال تطبيق تدريبات 

 3أساابيع  8المقترحة على المجموعة التجريبياة لمادة  Battle Rope الاحبالتم تطبيق تدريبات          
 وحاااادة تدريبيااااة فااااي الفتاااارة ماااان 24الساااابت والاثنااااين والأربعاااااء بواقااااع  الأساااابوع أياااااموحاااادات تدريبيااااة فااااي 

 وذلك بعد انتهاء زمن الوحدة التدريبية للمجموعتين.  م11/3/2021 م الى7/1/2021

 القياس البعدي:
بإجراء  الباحثة المقترحة قامت Battle Rope الاحبالبعد انتهاء المدة المحددة لتطبيق تدريبات          

 بنفس خطوات القيا  القبلي  م14/3/2021م حتى 12/3/2021لعينة البحث في  القيا  البعدي

 المعالجات الإحصائية:
 معامل الارتباط - Tاختبار  -الانحراف المعياري  -الحسابي  المتوسط       
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 النتائج:عرض ومناقشة 
 النتائج:أولًا : عرض 

 (6جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مست   بعض

 المتغيرات البدنية ومست   المهارات الهج مية
 8=      ةالتجريبيلد  مجم عة البحث 

وحدة  المتغيرات

 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن

قيمة 

 )ت(

مستوى 

 ع ± س ع± س الدلالة

 دال 5.98 %29.15 10.42 0.28 35.74 0.96 25.32 كجم قوة القبضة اليمنى

 دال 5.17 %14.09 3.82 0.32 27.10 0.21 23.28 كجم قوة القبضة اليسرى

 دال 5.64 %8.58 9.04 0.17 105.36 0.55 96.32 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 5.17 %7.61 7.19 0.33 94.44 0.57 87.25 كجم قوة عضلات الرجلين

 دال 5.62 %13.71 9.87 0.24 71.98 0.32 62.11 كجم قوة عضلات الذراعين

 دال 5.74 %35.58 1.84 0.69 5.17 0.99 3.33 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال 5.18 %20.00 1.57 0.10 7.85 0.21 6.28 متر التصويب على حائط

 الجري الزجاجي ثم التصويب

 

 دال 5.63 %33.33 1.05 0.39 3.15 0.17 2.10 هدف

 دال 5.11 %19.64 7.07 0.21 28.91 0.92 35.98 ث

 دال 5.98 %6.82 4.18 0.27 57.10 0.66 61.28 ث كرات 8تصويب 

 (0.05( عند مست   دلالة )2.57قيمة "ت" الجدولية )
 

البدنياة  الاختبااراتجمياع  القيا  القبلاي والقياا  البعادي فاي ( وجود فروق دالة بين6يتضح من الجدول )
ة البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتوى الدلالااقيااد  والمهاريااة

 .ةتحسن المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البحث التجريبييشير إلى  ( مما0.05)
 (7جدول )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مست   بعض
 المتغيرات البدنية ومست   المهارات الهج مية

 8=  لد  مجم عة البحث الضابطة          
وحووووووووووووووووووووودة  المتغيرات

 القياس
الفووووووورق بوووووووين  القياس البعدي لقبلي القياس ا

 المت سطين
مسووووووووووت    قيمة )ت( نسبة التحسن

 ع± س ع± س الدلالة

 دال 3.94 %6.60 1.79 0.10 27.10 0.28 25.31 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 3.14 %8.17 2.07 0.31 25.32 0.11 23.25 كجم  قوة القبضة اليسرى

 دال 3.78 %3.29 3.28 0.17 99.61 0.17 96.33 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.54 %4.66 4.27 0.32 91.55 0.62 87.28 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 3.69 %4.16 2.70 0.17 64.85 0.22 62.15 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 3.57 %12.76 0.49 0.63 3.84 0.89 3.35 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال 3.15 %10.45 0.73 0.21 6.98 0.21 6.25 متر ى حائطالتصويب عل

 الجري الزجزاجى ثم التصويب

 

 دال 3.95 %14.90 0.38 0.10 2.55 0.11 2.17 هدف

 دال 3.45 %9.56 3.40 0.39 32.15 0.63 35.55 ث

 دال 3.28 %3.73 2.29 0.35 58.96 0.22 61.25 ث كرات 8تصويب 

 (0.05ند مست   دلالة )( ع2.57قيمة "ت" الجدولية )
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البدنياة  الاختبااراتجمياع  القيا  القبلاي والقياا  البعادي فاي ( وجود فروق دالة بين7يتضح من الجدول )
البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتوى الدلالااة قيااد  والمهاريااة

 رية لدى مجموعة البحث الضابطة.تحسن المتغيرات البدنية والمهايشير إلى  ( مما0.05)
 (8جدول )

  ةدلالة الفروق بين القياسيين البعديين لد  مجم عة البحث التجريبي
 والضابطة في مست   بعض المتغيرات البدنية

 16=                       ومست   المهارات الهج مية                            
وحوووووووووووودة  المتغيرات

 القياس
قيموووووووووووووة  المجم عة الضابطة   ةجريبيالمجم عة الت

 )ت(
مسووووووووت   

 ع± س ع± س الدلالة
 دال 3.91 0.10 27.10 0.28 35.74 كجم  قوة القبضة اليمنى

 دال 3.18 0.31 25.32 0.32 27.10 كجم  قوة القبضة اليسرى

 دال 3.33 0.17 99.61 0.17 105.36 كجم قوة عضلات الظهر

 دال 3.64 0.32 91.55 0.33 94.44 كجم قوة عضلات الرجلين 

 دال 3.87 0.17 64.85 0.24 71.98 كجم قوة عضلات الذراعين 

 دال 3.29 0.63 3.84 0.69 5.17 هدف التصويب على الزوايا العليا للمرمى

 دال 3.74 0.21 6.98 0.10 7.85 متر التصويب على حائط

 الجري الزجزاجى ثم التصويب

 

 دال 3.62 0.10 2.55 0.39 3.15 هدف

 دال 3.74 0.39 32.15 0.21 28.91 ث

 دال 3.11 0.35 58.96 0.27 57.10 ث كرات 8تصويب 

 (0.05( عند مست   دلالة )2.20قيمة "ت" الجدولية )
 

والضاابطة  ةالقياساين البعادين لادى مجموعاة البحاث التجريبيا ( وجود فروق دالة باين8يتضح من الجدول )
البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( قيااد  والمهاريااةالبدنيااة  الاختباااراتجميااع  فااي

تحساان المتغياارات البدنيااة والمهاريااة لاادى مجموعااة يشااير إلااى  ( ممااا0.05الجدوليااة عنااد مسااتوى الدلالااة )
 .ةالبحث التجريبي

 مناقشة النتائج       
البدنياة  الاختبااراتجمياع  بعادي فايالقيا  القبلاي والقياا  ال ( وجود فروق دالة بين6يتضح من الجدول )

البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتوى الدلالااة قيااد  والمهاريااة
وترجاع الباحثاة  ةتحسان المتغيارات البدنياة والمهارياة لادى مجموعاة البحاث التجريبيايشير إلاى  ( مما0.05)

بصااورة مباشاارة للهاادف  علميااا  والموجهااةمقترحااة والمقننااة ال Battle Ropeطبيعااة تاادريبات  أن إلااى ذلااك
المهاااارات الحركياااة )الهجومياااة( لااادى لاعباااات كااارة الياااد  أداءتحسااان مساااتوي  إلاااى أدتهاااي التاااي  التااادريبي

  .ةمجموعة البحث التجريبي

 (علاى أن القاوة العضالية تعتبار مانم2000)  الخطياب ناريماان النمار، العزيز عبدويؤكد علي ذلك        
 جسامهتعتماد علاى كيفياة تحرياك  تحركاتاهنظرا لان جميع  اللاعباتيحتاج إليها  التيأهم العناصر البدنية 
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هذه الحركاة عان طرياق الانقبااض والانبسااط مان موضاع لأخار ، وكلماا  فيتتحكم  التي هي، والعضلات 
 (8 : 4)   المهارى وساعدت في أنجاز الواجب  كانت العضلات قوية كلما زادت فاعلية هذه الانقباضات

 

أدى إلى إختلاف في مستويات القوة باختلاف  Battle Ropeويرى الباحث أن تدريب القوة باستخدام 
أنواعها لصالح القيا  البعدي في المتغيرات البدنية ، وما تضمنه البرناما التدريبي من تدريبات متنوعه 

ت للأعداد البدني النوعي الذى يهدف اشتملت جميع عضلات الجسم وتدريبا Battle Ropeباستخدام 
الى تنميه العضلات العاملة في مهارات التصويب قيد البحث ، ما يحتويه البرناما من تدرج طبيعي في 
مستويات الشدة والبدء بتدريب القوة بدون أثقال بالعمل العضلي الأيوتونى والأيزوميترى ، ثم الاستخدام 

 دة ادى ذلك الى تنميه القوة العضلية.للثقل بعد ذلك والتدرج بارتفاع الش

 البدنياااااة الصااااافات بتحدياااااد أولا يقاااااوم أن المكثفاااااة التدريبياااااة الأحماااااال توجياااااه عناااااد المااااادرب علاااااى ويجاااااب
 (86:10)(109:5. )التدريبية الوحدات بتوزيع التدريبية الأحمال تقنين بعد يقوم ثم للاعب والفسيولوجية

 
 تدريبات من يحتويه وما البرناما طبيعة إلى البدنية تغيراتالم مستوى  في التحسن هذا ويعزى الباحث

 لتنمية وموجهه الحمل ومقننه وقدراتهم بمكانياتهم مناسبة Battle Rope   المقاومات باستخدام بدنية
 البدنية. العناصر هذه

ث حيا( 3م()2018) السايد (, حمادي2()2018) عازت ايهاابوتتفق هذه النتائا مع ما أشار إليه كل مان 
قد أدى إلى تفوق القيا  البعدي على القيا  القبلاي   Battle Rope باستخدام أشارت على أن التدريب 

 القوة العضلية .لاختبارات 
 

 باااااين احصاااااائية دلالاااااة ذات فاااااروق  توجاااااد وبذلك يكون قد تحقق الفرض الاول للبحث والذي ينص على انه
 لاعباات لادى الهجومياة والمهارات البدنية لمتغيراتا بعض مستوى  في والبعدية القبلية القياسات متوسطات

 .التجريبية البحث مجموعة اليد كرة
 

البدنياة  الاختبااراتجمياع  القيا  القبلاي والقياا  البعادي فاي ( وجود فروق دالة بين7يتضح من الجدول )
ى الدلالااة البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( الجدوليااة عنااد مسااتو قيااد  والمهاريااة

 تحسن المتغيرات البدنية والمهارية لدى مجموعة البحث الضابطة.يشير إلى  ( مما0.05)

ككال قبال فصال المجماوعتين وماا  للمجموعاة التادريبينتيجة تأثير البرناما  إلىذلك  ويرجع الباحث       
من أجاازاء الوحاادة أحتااوى عليااه ماان تاادريبات متنوعااة موجهااة بصااورة مباشاارة للهاادف التاادريبي للبرناااما ضاا

 .التدريبية
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أن التدريب عملية نظامية بدنية مخططاة م( 2003إلية عصام بعد الخالق )ويتفق ذلك مع ما أشار       
 (177:  5) للفرد. ومنظمة جيدا وذلك لتنمية القدرات البدنية 

 بااين ائيةاحصا دلالااة ذات فاروق  وباذلك يكاون قااد تحقاق الفارض الثاااني للبحاث والااذي يانص علاى انااه توجاد
 ناشائي لادى الهجومياة والمهاارات البدنياة المتغيارات بعاض مساتوى  فاي والبعدياة القبلية القياسات متوسطات

 .الضابطة البحث مجموعة اليد كرة
والضاابطة  ةالقياساين البعادين لادى مجموعاة البحاث التجريبيا ( وجود فروق دالة باين8يتضح من الجدول )

البحااث حيااث كاناات قيمااة )ت( المحسااوبة أكباار ماان قيمااة )ت( قيااد  هاريااةالبدنيااة والم الاختباااراتجميااع  فااي
تحساان المتغياارات البدنيااة والمهاريااة لاادى مجموعااة يشااير إلااى  ( ممااا0.05الجدوليااة عنااد مسااتوى الدلالااة )

 Battle Ropeاحباال القاوة  مويرجاع الباحاث تلاك النتيجاة الاى البرنااما المقتارح باساتخدا ةالبحاث التجريبيا
 ة اليد مجموعة البحث التجريبية.للاعبات كر 

نتااائا ايجابيااة فااي تطااوير القاادرات  إلااىأن التاادريب المقاانن ماان حيااث المنهجيااة والمااادة والأمكانااات يااؤدي و 
و التميز الحركاي الرياضاي فاي كارة الياد بصافة خاصاة والاذي يتصاف  البدنية والحركية الخاصة باللاعبات

 جماعيااةرياضااة  داخلااة قااد تكااون متشااابهة أو متباينااة ، فهاايبالتركيااب والتعقيااد لكونااه مركااب ماان أجاازاء مت
كيفية احتساب النقاط  وأمن حيث طريقة الأداء  سواءتميز بطبيعة خاصة عن سائر ألعاب الأخرى تمثيرة 

وتنوع ادئها مان الادفاع للهجاوم والاذي  يجعال مان دور عنصاري التاوازن  معين بإيقاعوكذلك عدم ارتباطها 
 (71:13()62:6في تحسين مستوى الأداء المهارى.) والحركي درجة كبيرة

 

 التادريب باراما إعاداد عناد الاعتباار فاي الأخاذ ماع ومطلاوب مهام التدريب الرياضاي طرق  في التنوع أن و
التادريب  حجام تحدياد أن كماا ،التادريب فتارة خالال تاؤدى التاي المهاارات أشاكال مراعااة اخاتلاف ضارورة
 الأداء مساتوى  وتطاوير تحسان إلاى ياؤدي التادريب خالال الأداء لسارعة الأمثال والاختياار وشادته المناساب
  (20:12)البدني. 

 

 Battleوتعزى الباحثة تفوق عينة البحث في هذه الاختبارات إلى تأثير البرناما التدريبي باستخدام )
Ropeخاصة ( والذي تم توجيه الحمل خلال نحو تنمية تحمل القوة والذي تم خلاله اتباع المبادئ ال

 للتدريب بالأثقال, هذا بابضافة إلى تأثير البرناما الموحد المطبق على لاعبات كرة اليد.  
 

وترى الباحثة أنه نتيجة لتداخل تأثيرات التدريب فنجد أن مع زيادة القوة القصوى المكتسبة من برناما 
وكذلك تفوق القيا   ( تبعته تفوق في اختبارات تحمل القوة لدى عينة البحثBattle Ropeتدريب )

البعدي عن القبلي في اختبار الأداء المهارى إلى ارتفاع مستوى الصفات البدنية الخاصة خلال برناما 
بابضافة إلى تأثير البرناما المطبق على اللاعبات عينة البحث والذي اشتمل  ( Battle Rope)تدريب 

 على التدريب المهارى.
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 احصائية دلالة ذات فروق  لث للبحث والذي ينص على انه توجدوبذلك يكون قد تحقق الفرض الثا  
 المتغيرات بعض مستوى  في والضابطة التجريبية البحث مجموعتي لدى البعديين القياسين متوسطي بين

 .التجريبية البحث مجموعة ولصالح اليد كرة لاعبات لدى الهجومية والمهارات البدنية

 الاستنتاجات :

   مستوى القوة العضلية لدى اللاعبات يؤدى إلى تحسين Battle Ropeاستخدام تدريبات  -

مساااتوى أداء بعاااض المهاااارات الهجومياااة لااادى  ياااؤدى إلاااى تحساااين Battle Ropeاساااتخدام تااادريبات  -
 لاعبات كرة اليد 

 الت صيات :
لادورها  لاعباات كارة اليادبانفس الشادة والتكارارات والراحاة البينياة علاى  Battle Ropeتطبياق تادريبات  –1
  .مستوى القوة العضلية ومستوى الأداء المهارى تحسين  في

 . Battle Ropeفي تدريباتهم بعضا من تدريبات  كرة اليدضرورة أن يضع مدربي  – 2

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة . –3
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