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 ملخص البحث باللغة العربية

 
حققت الجهود المبذولة في التدريب الرياضػي تطػوراك يبيػراك فػي لعبػة الريشػة الطػائرة ا وعلػ  الػر ـ   

مف ذلؾ فما زالػت ننػاؾ مشػيلات قائمػة تػرتبط بالعمليػة التدريبيػة التػي تتطلػب حلػولاك علميػة تقػ  علػ  
عػػاتؽ المػػدربيف والمختصػػيف يمػػا تتطلػػب البحػػث عػػف وسػػائؿ ويسػػاليب حديثػػة علميػػة معػػززة بالتجػػارب 

باحثػاف تساعد عل  رف  مسػتو  ادداء البػدني والمهػارلا للاعبػيف وفػي جميػ  المسػتويات وقػد لاحػظ ال
 إف تدريبات البالستيؾ لـ تأخذ الحيز التطبيقي المطلوب ضمف منانج المدربيف.

ومف خلاؿ تجربة الباحثوف الميدانية لاحظوا ضعؼ في دقه مهارة الضرب الساحؽ لد  ا لب 
اللاعبيف الشباب بالريشة الطائرة  ا ونذا نتيجة لقلة الانتماـ في استخداـ نذا ادسلوب عند  

نتخب الشباب مما يؤثر في تطور القدرة الانفجارية التي تعد المطلب الرئيس لنجاح يداء تدريبات م
مهارة الضرب الساحؽ بالريشة الطائرة . لذا فقد سع  الباحثوف إل  استخداـ يسلوب تدريبات 
ؼ البالستيؾ  لتطوير القدرة الانفجارية ودقه مهارة الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة . و يهد

البحث إل  إعداد تدريبات بأسلوب البالستيؾ في تطوير القدرة الانفجارية ودقه مهارة الضرب الساحؽ 
للاعبيف بالريشة الطائرة . والتعرؼ عل  تأثير التدريبات المعدة بأسلوب البالستيؾ في تطوير القدرة 

 الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة.ودقه مهارة الانفجارية 
ننالؾ تأثير ايجابياك دسلوب البالستيؾ في تطوير القدرة الانفجارية ودقه مهارة  البحثاما فرض 

 الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة .
استخدـ الباحثوف المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي و البعدلا 

ينه البحث بمجتم  البحث بأيمله ونـ لملائمته طبيعة المشيلة وتحقيؽ ينداؼ البحث. ومثلت ع
ـ ونذا يعني  2012-2011( وللموسـ التدريبي 6لاعبو المنتخب الوطني للشباب والبالغ عددنـ )

 ويانت انـ الاستنتاجات ني استخدـ الباحث طريقه الحصر الشامؿ لجمي  يفراد المجتم .
ارية للذراعيف والرجليف للاعبيف الشباب للتدريبات البالستية دور يبير وفعاؿ في تطوير القدرة الانفج 

بالريشة الطائرة . و للتدريبات البالستية دور يبير وفعاؿ في تطوير دقه مهارة الضرب الساحؽ 
 للاعبيف الشباب بالريشة الطائرة .



امػػا التوصػػيات فهػػي ضػػرورة الانتمػػاـ بالتػػدريبات البالسػػتية خػػلاؿ تػػدريبات المنتخػػب الػػوطني للشػػباب 
ضرورة انتماـ المدربيف بتطوير القدرة الانفجارية  لما لها دور يساسػي فػي تحسػيف طائرة و بالريشة ال

 المستو  البدني و المهارلا لد  لاعبي الريشة الطائرة.
 
 
 
 

Impact exercises Albalacetk in developing the capacity and accuracy of 

explosive batting skill landslide for pen-flight players... 

 

Made efforts in the athletic training major development in the game of 

badminton, and though there are still problems list associated with the 

process of training that require solutions scientific rests with the coaches 

and specialists also requires the search for means and methods of modern 

scientific enhanced experiences help to raise the level of physical 

performance The skill of the players at all levels researchers have noted 

The plastics exercises did not take the space required in the curriculum of 

Applied trainers. 

It is through the experience of researchers Field noticed the weakness in 

the accuracy of skill beating overwhelming for most young players pen- 

plane , and this is a result of a lack of interest in the use of this method 

when training youth team which affects the development of the ability 

explosive longer demand the president for the success of the performance 

skill beating overwhelming pen plane. So researchers have sought to use 

the training method of plastic explosive to develop the ability and accuracy 

of the overwhelming batting skill players pen - plane . The research aims 

to develop training style plastic explosive in the development of the ability 

and accuracy of the overwhelming batting skill players pen - plane . And 

to identify the effect of stomach exercises style plastic explosive in the 

development of the ability and accuracy of the overwhelming batting skill 

players pen - plane  

The imposition of research there is a positive impact for style plastic 

explosive in the development of the ability and accuracy of the 

overwhelming batting skill players pen - plane  

Researchers used the experimental method in the same group with style 

pretest and posttest suitability nature of the problem and to achieve the 

objectives of the research . The sample represented the entire research 

community and they seemed to national youth team and numbered (6 ) 

and training 2011-2012 season and this means the researcher used the way 

comprehensive inventory of all members of society. The most important 

conclusions are 

 Ballistic exercises a significant and effective role in the development of the 

explosive power of the arms and legs of the players young pen - plane. And 



ballistic exercises a significant and effective role in the development of 

precision skill players landslide hit young pen - plane  

But they need to pay attention to recommendations ballistic exercises 

during training the national team young pen - plane and need trainers 

interest in developing explosive power because of their key role in 

improving the physical level and skill with the badminton players  

 

 

 

 

 

 

 

 

 التعريؼ بالبحث :  -1
 المقدمة وينمية البحث :    1-1
إف تقدـ بمسػتو  لعبػة الريشػة الطػائرة والػذلا شػهدد العقػد ادخيػر مػف القػرف العشػريف جػاء نتيجػة    

عػداد المػدربيف فنيػاك وعمليػاكا والػذلا  التقدـ بالعمليػة التدريبيػة والارتقػاء بمسػتو  ادسػاليب وادجهػزة  واا
قػدرة بدنيػة عاليػة طػواؿ يجب يف يوايب مميػزات نػذد اللعبػة التػي تتطلػب المواقػؼ السػريعة المختلفػة و 

 يشواط المباراة.
ويشير العديد مف علماء الرياضة إل  يف الربط بيف القػوة العضػلية والسػرعة الحرييػة يعػد مػف ينػـ     

متطلبات ادداء الرياضي في المستويات الرياضية العالية واف نذد القدرة البدنية ني مف ينػـ مػا يميػز 
ة والػػربط بينهػػا اثحػػداث الرياضػػييف المتفػػوقيف يػػونهـ  يمتليػػوف قػػدرا يبيػػرا مػػف القػػوة والسػػرعة والمهػػار 
 حرية قوية وسريعة مف اجؿ تحقيؽ يفضؿ اثنجازات والمستويات الرياضية .

ومػػف ادسػػاليب التدريبيػػة الحديثػػة والتػػي تهػػتـ بتطػػوير القػػدرة الانفجاريػػة نػػي تػػدريبات البالسػػتيؾ     
ائػػرة اثطالػػة والتػػي تعتمػػد فػػي يدائهػػا علػػ  مػػا يعػػرؼ بمبػػدي مػػنعيس الامتػػداد ا والػػذلا يسػػتند علػػ  د

والتقصػػير العضػػلي ا إف تػػدريبات البالسػػتيؾ تعنػػي العمػػؿ البػػايلوجي للعضػػلات مػػ  ميزتهػػا للاسػػتطالة ا 
فييػػوف الامتطػػاط العضػػلي والػػذلا يعػػد احػػد ينػػـ ميػػزات عضػػلات اثنسػػاف نػػو العامػػؿ الػػرئيس دداء 

سبيا وبأقص  سرعة ممينػة الحريات فيما لو تـ اقترانه بتدريبات القوة فهي تدريبات بمقاومات خفيفة ن
ا لذا فاف مف المميف اف يتجه التدريب إل  يطاله العضلة فقػط لزيػادة مػد  عمػؿ نػذد العضػلة ا ونػذا 
بطبيعة الحاؿ  ير يافي مف دوف يف ييػوف ننػاؾ زيػادة فػي مسػتو  قػوة نػذد العضػلة ا لػذا جػاء نػذا 

 يمله لباقي ينواع تدريبات.النوع مف التدريب والتي مف المميف يف  تيوف نذد التدريبات م
إذ تنػػػاوؿ نػػػذا البحػػػث موضػػػوعاك تػػػدريبياك يهػػػتـ بتطػػػوير القػػػدرة العضػػػلية الخاصػػػة بػػػادطراؼ العليػػػا     

والسػػفل  وبأسػػلوب البالسػػتيؾ ا ويأمػػؿ البػػاحثوف يف يصػػلوا إلػػ  نتػػائج ايجابيػػة لموضػػوع تػػدريب نػػذا 
يبات بأسػلوب البالسػتيؾ فػي تطػوير القػدرة ادسلوب ا ومف ننا تأتي ينمية البحث في معرفػه تػأثير تػدر 

 الانفجارية ودقه مهارة الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة .



 :  مشيلة البحث 1-2
حققت الجهود المبذولة في التػدريب الرياضػي تطػوراك يبيػراك فػي لعبػة الريشػة الطػائرة ا وعلػ  الػر ـ   

يػة التدريبيػة التػي تتطلػب حلػولاك علميػة تقػ  علػ  مف ذلؾ فما زالػت ننػاؾ مشػيلات قائمػة تػرتبط بالعمل
عػػاتؽ المػػدربيف والمختصػػيف يمػػا تتطلػػب البحػػث عػػف وسػػائؿ ويسػػاليب حديثػػة علميػػة معػػززة بالتجػػارب 
تساعد عل  رف  مستو  ادداء البدني والمهػارلا للاعبػيف وفػي جميػ  المسػتويات وقػد لاحػظ البػاحثوف 

 بيقي المطلوب ضمف منانج المدربيف.إف تدريبات البالستيؾ لـ تأخذ الحيز التط
ومػػف خػػلاؿ تجربػػة البػػاحثوف الميدانيػػة لاحظػػا ضػػعؼ فػػي دقػػه مهػػارة الضػػرب السػػاحؽ لػػد  ا لػػب  

اللاعبػػػيف الشػػػباب بالريشػػػة الطػػػائرة  ا ونػػػذا نتيجػػػة لقلػػػة الانتمػػػاـ فػػػي اسػػػتخداـ نػػػذا ادسػػػلوب عنػػػد  
التػي تعػد المطلػب الػرئيس لنجػاح يداء  تدريبات منتخب الشباب ممػا يػؤثر فػي تطػور القػدرة الانفجاريػة

مهػػارة الضػػرب السػػاحؽ بالريشػػة الطػػائرة . لػػذا فقػػد سػػع  البػػاحثوف إلػػ  اسػػتخداـ يسػػلوب تػػدريبات 
 البالستيؾ  لتطوير القدرة الانفجارية ودقه مهارة الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة .

 
 ينداؼ البحث 1-3

 يهدؼ البحث إل  : 
سػػلوب البالسػػتيؾ فػػي تطػػوير القػػدرة الانفجاريػػة ودقػػه مهػػارة الضػػرب السػػاحؽ إعػػداد تػػدريبات بأ -1

 للاعبيف بالريشة الطائرة .
ودقػة مهػارة التعرؼ عل  تأثير التدريبات المعدة بأسلوب البالستيؾ في تطوير القػدرة الانفجاريػة  -2

 الضرب الساحؽ للاعبيف بالريشة الطائرة .
 
 فرض البحث 1-4

دسلوب البالستيؾ في تطوير القدرة الانفجارية ودقة مهػارة الضػرب السػاحؽ ننالؾ تأثير ايجابياك  -1
 للاعبيف بالريشة الطائرة .

 مجالات البحث 1-5
 ـ 2012 -2011المجاؿ البشرلا :  لاعبو المنتخب الوطني للشباب وللموسـ التدريبي 1-5-1
 .  2012/ 11/  1إل   9/2012/ 1المجاؿ يلزماني : المدة مف  1-5-2
 جاؿ المياني : القاعة الرياضية المغلقة في جامعه بابؿ الم 1-5-3
 الدراسات النظرية-2
     تدريب البالستيؾ : 2-1
توجد نناؾ العديد مف يسػاليب التػدريب والتػي يسػتطي  منهػا المػدرب يف يبنػي برنامجػاك تػدريبياك     

والبػػاحثيف فػػي تحديػػد لتطػػوير مسػػتو  اللاعبػػيف ا وننػػاؾ دائمػػا اخػػتلاؼ فػػي اراء الخبػػراء والمختصػػيف 
ادساليب التدريبية الملائمة للاعبيف للوصوؿ إل  يفضػؿ المسػتويات البدنيػة والمهاريػة ا ممػا يد  إلػ  



ظهػػور العديػػد مػػف ادسػػاليب الحديثػػة للتػػدريب ومنهػػا تػػدريب البالسػػتيؾ يو تػػػدريب المقاومػػة الباليسػػتية  
(Ballistic Resistance Training ا ونػػو نػػوع مػػف ينػػوا ) ع تػػدريبات القػػوة ويطلػػؽ عليػػه ييضػػا

 تدريب القدرة الانفجارية 
( ني  Ballsticيف يلمة بالستيؾ) "   1999NEWTON( and  KRAEMERوذير )         

طلاقه في الهواءا ومف  مف يصؿ إ ريقي وتعني )الرمي( وتشير يلمة )بالستي( إل  تعجيؿ الوزف واا
فصاء م  مقاومة معينة وني حرية تؤد  بواسطة العضلات التمرينات الباليستية القفز مف وض  القر 

وبيمية حرية محددة ا واف نذا النوع مف التدريب يجبر  جسـ الرياضي عل  تحشيد ادلياؼ العضلية 
العاملة وتحفيزناا وتعد نذد الخاصية مهمة جدا دف ادلياؼ العضلية العاملة يجب يف تمتلؾ إميانية 

  (1)ء تدريبات القوة "يبيرة عل  التطور عند يدا
( تدريب البالستيؾ بأنه " قدرة العضػلات علػ  يداء حريػات  2003ويعرؼ ) احمد فاروؽ خلؼ ا      

%  ( مػػف يعلػػ  مسػػتو  للرياضػػي  50 – 30بأقصػػ  سػػرعة ممينػػة عنػػد مقاومػػة خفيفػػة ومتوسػػطة )
  (1)ويشمؿ تدريبات رف  يثقاؿ خفيفة ومتوسطة الوزف وبسرعات عالية منفصلة "

 50 -30( واخػػروف " الػػ  إف التػػدريب بػػأوزاف  خفيفػػة ومتوسػػطة  Michaelفقػػد يشػػار ) ميشػػؿ     
% مف مقدرة الرياضي والذلا يتسـ بسرعة عالية يؤثر في يجػزاء مختلفػة مػف منحنيػات القػوة والسػرعة 
رة وييضػػػا الهػػػدؼ الرئيسػػػي للتػػػدريب علػػػ  ادوزاف الخفيفػػػة والمتوسػػػطة نػػػو زيػػػادة معػػػدؿ إنتػػػاج القػػػد

الانفجارية ا بينمػا التػدريب التقليػدلا الػذلا ييػوف باسػتخداـ ادوزاف الثقيلػة نػو لتطػوير القػوة القصػو  
للرياضييف ايما يف التدريب الذلا يتسـ بالسرعة العالية يػؤدلا إلػ  سػرعة يداء الرياضػي إلػ  حػد يبيػر 

 .(2)ييثر مف التدريب التقليدلا الذلا يستخدـ ادوزاف الثقيلة"
( إف  تػدريبات القػدرة التػي تػرتبط بػدورة المػد والتقصػير 1997طلحة حسػاـ الػديف واخػروفاويذير)    

يالبالستيؾ و البلايومترؾ صممت ليي تحقؽ تنمية مباشرة للقدرة العضلية وبالتػالي رفػ  مسػتو  ادداء 
مػا يسػتخدموف ا ولا يوجد نظاـ واحد لتحديد الحمؿ المثالي في نذا النوع مف التدريباتا لذا فأنه  البا 

وزف الجسػـ يمقاومػة فػي تدريباتػه وتعػد اثسػتراتيجية المثاليػة فػي نػذد الحالػة فػي الػدمج بػيف تػدريب 
البالسػػتيؾ والبلايػػومترؾ عػػف طريػػؽ يداء تػػدريب البلايػػومترؾ وليػػف مػػ  اسػػتخداـ يثقػػاؿ خارجيػػة بنسػػبة 

 .(3)تسمح لرف  القدرة العضلية 
نػػه"يميف اثفػػادة مػػف تػػدريب البالسػػتيؾ خاصػػة فػػي ادلعػػاب ( بأ2003وييد)عبػػد الفتػػاح واحمػػد نصػػر  

الرياضػػية التػػي تتطلػػب الرمػػي والقفػػز والضػػرب ليػػرة الطػػائرة ويػػرة السػػلة ويػػرة القػػدـ  و يرنػػا ( افهػػذد 
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)  
Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic training on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine & 

Science in Sports & Exercise1999
,
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ادلعػػاب تتطلػػب حريػػات بالسػػتيييه و تتضػػمف قػػدرة متفجػػرة خػػلاؿ الحريػػة الياملػػة اوتعػػرؼ الحريػػات 
بأنهػػا الحريػػة المػػؤداة بواسػػطة العضػػلات ولينهػػا تسػػتمر (  Ballistic Movementالبالسػػتيييه )
 . 4)" الحرية )التعجيؿ( للأطراؼ بواسطة يمية

إف الحرية المتفجرة والتػي ينػتج بهػا الرياضػي ايبػر مقػدار مػف القػوة وبػأعل  سػرعة ممينػة لابػد يف    
ييوف وزف المقاومة المستخدـ خفيفاك ا وليي يتدرب الرياضي عل  نػذد الحريػة بأسػرع مػا يميػف حتػ  

يميػػػف يحقػػػؽ الهػػػدؼ مػػػف التػػػدريب اويػػػر  ا لػػػب خبػػػراء التػػػدريب بػػػاف وزف المقاومػػػة المثػػػالي الػػػذلا 
% مػف الحػػد القصػو  للػػوزف الػذلا يميػػف اف 45–30اسػتخدامه فػي تػػدريب البالسػتيؾ يتػػراوح مػا بػػيف 

يرفعه الرياضي لمرة واحدة ا وتدريب البالستيؾ ينشط حرية الرياضي يػدرب العضػلة للعمػؿ بسػرعة مػف 
معظػػـ  خػػلاؿ تحفيػػز  ادليػػاؼ العضػػلية علػػ  سػػرعة الانقبػػاض ونػػي ييثػػر فائػػدة دداء الرياضػػي ليػػوف

الحريات الرياضية تيوف متفجرة عل  عيػس التػدريب التقليػدلا بادثقػاؿ الػذلا يريػز علػ  قػوة  العضػلة 
 .(5)ييثر مف سرعة انقباض العضلة 

لذلؾ فاف العديد مف الفعاليات الرياضية يمينها اثفادة مف تػدريب البالسػتيؾ ومنهػا الريشػة الطػائرة     
شػة الطػائرة القػدرة الجيػدة فػي العضػلات التػي تشػترؾ فػي تنفيػذ يو لذلؾ يجب يف تتوافر لد  لاعب الري

يداء المهػػارات لاف معظػػـ مهػػارات الريشػػة الطػػائرة تحتػػاج إلػػ  قػػدرة انفجاريػػة يبيػػرة علػػ  مػػد  يشػػواط 
 المباراة . 

 (1)وللحرية البالستيه ثلاث مراحؿ.    
 ادولػػ  .مرحلػػة الانقبػػاض اللامريزيػػة بالعضػػلة العاملػػة وحريتهػػا تيػػوف مػػ  العضػػلات  المرحلػػة

 العاملة
  المرحلة الثانية. مرحلة التوقؼ اللحظي للعضلة بالانقباض المريزلا عيس العضلات العاملة. 
  وييػػوف اتجػػاد الجسػػـ ضػػد مرحلػػة الانقبػػاض المريػػزلا بػػنفس  العضػػلة العاملػػة المرحلػػة الثالثػػة

 ادرضية والوصوؿ إل  يفضؿ تعجيؿ.  الجاذبية
ومف خلاؿ نذد المراحؿ يتضح إف الغاية مف يداء البالستيؾ نػو الوصػوؿ إلػ  يقصػ  تعجيػؿ     

مف لحظة بداية الدف  إل  لحظة انطلاؽ الجسـا وليي يتـ ايتساب الجسـ المقػذوؼ ايبػر سػرعة 
انفجاريػة( مػ  إطالػة مسػافة ممينة ومف اجؿ تحقيؽ نذا يجب تطبيؽ يقص  قوة وسػرعة ) قػدرة 

 التعجيؿ.
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 يوضح شيؿ التمريف البالستيؾ (1شيؿ)                               

 
(2)يسس تدريب البالستيؾ 2-1-1

 

 -تعتمد يسس تدريب البالستيؾ عل  :
 قانوف إشراؾ ايبر عدد مف  ادلياؼ العضلية . .1

فػي اقػؿ فتػرة زمنيػة ا  يجبر تدريب البالستيؾ العضلات عل  إنتاج ايبػر يميػة مػف القػوة المسػلطة 
واف العضلات تتحفز وتستثار بشيؿ ييثر عنػد تزايػد اسػتطالتها وذلػؾ بالبػدء بتعجيػؿ وتزايػد السػرعة 

 المقاومة بسبب  ايتسابها التعجيؿ .
 سرعة الحرية . .2

دجؿ ضماف إشراؾ يليػاؼ العضػلة يلهػا تقريبػا يجػب يف تيػوف سػرعة الحريػة تزايديػة خػلاؿ يامػؿ  
 إل  يقصانا في نهايتها . الحرية واف تصؿ

 شدة التماريف . .3

تقاس مف خلاؿ عدد التيرارات و الزمف للحرية ويذلؾ المسافة المنجزة )عمودياك يو يفقيػا( والػوزف  
 المدفوع ا و يجب إيقاؼ الحرية عند ملاحظة تباطؤ الحرية  .

 التأثيرات القلبية . .4

يػة فنجػد دائػرة اسػتعادة الشػفاء نسػبة إلػ  بما إف تدريبات البالسػتيؾ نػي مخصصػه للقػدرة الانفجار 
 زمف العمؿ )يلا النسبة بيف زيادة العمؿ إل  زمف الراحة ( 

 خصوصية التدريب . .5

                                                           
(2 )

  Winchester Jason B 1: Eight Weeks of Ballistic Exercise Improves Power Independently of 

Changes in Strength and Muscle Fiber Type Expression, Journal of Strength & Conditioning Research. 

Original Research, November 22, 2008, P1728-1734.   



يؤيد تدريب البالستيؾ عل  إجراء حرية الرمي يو القفز بالجسـ م  الوزف ا ويشارت بعض  
 يدبحاث إل  حدوث زيادة ايجابية ملحوظة في القفز العمودلا وسرعة الرمي وسرعة الريض . 

ونناؾ اليثير مف مزايا تدريب البالستيؾ والتي يميف اثفادة منها ويميف يف تساعد في تحسيف     
الانقباضات العضلية يجب اف ييوف نناؾ فترة توقؼ لحظي مف اجؿ البدي مف الصفر بالنسبة  سرعة

إل  السرعة ليي ييوف العمؿ بالستي متطورا ويذلؾ يؤدلا إل  زيادة القوة العضلية بشيؿ جيد وييضا 
أنها تؤدلا إل  ينظـ عمؿ القلب وادوعية الدموية إل  فعالية ييثر دنه عند يداء التمرينات الباليستية ف

 .(1) زيادة في معدؿ ضربات القلب
وننػػاؾ ييضػػا مسػػاوئ وسػػلبيات قػػد ترافػػؽ ممارسػػة تػػدريب البالسػػتيؾ ويجػػب عػػدـ تجانلهػػا مطلقػػا     

ضػافة ادوزاف ا  اوادمر المهـ في نذا الموضوع نو وجوب الحذر مػف اثصػابة نتيجػة الشػدة العاليػة واا
تمػػاريف الباليسػػتية ا ويمػػا يوضػػحت بعػػض الدراسػػات التأييػػد ويجػػب التػػدرج بزيػػادة حمػػؿ التػػدريب فػػي ال

علػػ  يف ييػػوف ننػػاؾ نظػػاـ عصػػبي وقلبػػي قػػولا للرياضػػي قبػػؿ الخػػوض بهػػذد التمريناتاوالتأيػػد مػػف 
الشػػهادة الصػػحية والبدنيػػة مػػف قبػػؿ الطبيػػب المعػػالج والمػػدرب البػػدني ننػػاؾ يجهػػزة جيػػدة صػػممت لهػػذا 

ؿ يفضػؿ ولتفػادلا اثصػابات حيػث تعمػؿ نػذد ادجهػزة الرياضػية دداء التمرينات بشي النوع مف التدريب
بمنظومة نيدرولييية عند نبوط الثقؿ عند تريه للأعل  والهبوط للأسفؿ وحسب التيػرارات ويػذلؾ يوجػد 

 0فيه عداد رقمي اليتروني يقيس السرعة والقوة مف خلاؿ شاشة اليترونية في الجهاز 
 القدرات البدنية :  2-2

الطائرة تتطلب العديد مف القدرات البدنية لانجاز حريػات قويػة وسػريعة ومفاجئػة إذ يحتػاج  الريشةلعبه 
اللاعب إل  مستو  عاؿ مف اللياقػة البدنيػة ولهػذا فػاف تييػؼ اللاعػب يو إيصػاله إلػ  تلػؾ المسػتويات 

 يتطلب تخطيطا وتنسيقاك عالييف جداك.
( تعني "قدرة الجسـ  Saurerو Fronhurو  Raddaوالقدرات البدنية حسب تعريؼ يؿ مف )    

عل  التييؼ م  التدريبات ذات الشدة واليثافة العالية والقدرة عل  العودة إل  الحالة الطبيعية 
اوتيمف ينمية القدرات البدنية في ينها العنصر ادساسي في تحسيف ادداء المهارلا  (1)بسرعة"

تعلـ مهارات جديدة ومعقدة وبدرجة سرعة عالية والخططي يما إف تنمية القدرات البدنية يساعد عل  
ويستطي  اللاعب تيرار الضربات الساحقة لمرات يثيرة والعودة لحالته الطبيعية بسرعة في حالة 
امتلايه  لقدرات بدنية عالية ا وعل  الر ـ مف صغر حجـ ملعب الريشة  الطائرة مقارنةك بملاعب 

ة المطلوبة تعد يثيرة ومتنوعة إذ يتطلب مف اللاعب التحيـ ادلعاب ادخر  إلا إف المتطلبات البدني
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  Newell, K. Going ballistic! Getting in motion with performance enhancing equipment . Coach and 

Athletic Director, USA , April , 2003 . P 64 . 
(1)

اثر تدرٌثاخ اىثلاٌٍ٘ترك ٗاىثاىضتٍل ٗفقا ىثعض اىَتغٍراخ اىثاٌٍٍ٘ناٍّنٍح فً تطٌ٘ر إٌٔ اىقدراخ اىثدٍّح ٗأداء  حثٍة عيى طإر :

 03،ص3411اىطائرج ، اطرٗحٔ دمت٘رآ ، جاٍعٔ تاتو ، اىترتٍح اىرٌاضٍح ، ٍٖارج اىضرب اىضاحق اىعاىً ىيشثاب تاىنرج 



السري  م  حرياته عف طريؽ الجرلا السري  ثـ التوقؼ ثـ معاودة الجرلا وبذؿ القوة وبمقادير متباينة 
 .(2)وبحريات دقيقة وسريعة 

 القدرة العضلية :  2-2-1
تعرؼ القدرة العضلية في ادداء الرياضي "بأنهػا إميانيػة بػذؿ مسػتو  عػاؿا مػف الشػغؿ نػاتج القػوة      

. ويمػػا إف القػػدرة الانفجاريػػة والقػػدرة السػػريعة نػػي نػػاتج مػػف (3)والمسػػافة بمسػػتو  عػػاؿا مػػف السػػرعة"
 متغيرات القوة والمسافة والزمف ا ويميف التعبير عنها بالمعادلات الاتية:

 القدرة = الشغؿ / الزمف                           
 المسافة× ولما ياف الشغؿ = القوة                       

 المسافة/الزمف ×لذا فالقدرة = القوة 

 ولما يانت المسافة /الزمف = السرعة
  السرعة× لذا فالقدرة الانفجارية = القوة 

 القدرة الانفجارية  2-2-1-2
تعد  القدرة الانفجارية مف ييثر القدرات البدنية ينمية في الفعاليات للألعاب الرياضية التي        

تتطلب يطلاؽ قوة عالية وبسرعة يبيرة ا  والقدرة الانفجارية والتي ني عبارة عف مزج دقيؽ وفعاؿ 
 شيؿ دف  لحظي بيف القوة والسرعة يلا بذؿ القوة في شيؿ متفجر وبأقؿ زمف مميف وقد تيوف عل 

  (4)السرعة× )الدف  اللحظي( = القوة  
 (5)وقد عرفها ودي  ياسيف وياسيف طه بأنها " يقص  مقاومة يميف التغلب عليها في اقصر زمف مميف

. ويما يذير العالـ ماتفيؼ انه يميف يطلاؽ مصطلح القود عل  يلقدرد العضلية ويعني بذلؾ تحقيؽ 
الحريي شرط اف تتـ باقؿ زمف مميف. ويما ير )قاسـ حسف حسيف  الحد ادقص  للقود في مسارنا

وبسطويسي احمد( اف القدرة الانفجارية تعني "القياـ بحرية تستخدـ فيها القو  القصو  في لحظة 
 .(6)قصيرة ثنتاج الحرية ونو يشابه الظروؼ للقوة القصو "

 القدرة السريعة :     2-2-1-3
مميزاك للرياضي لتحريؾ جسمه ياملاك يو يلا جزء منه بسرعة والتي  تعد القدرة السريعة عنصراك   

تتوضح في تيرار الحريات السريعة والتحرؾ وفقا لمتطلبات الواجب الحري  وتيرار القفز يثناء اللعب ا 
مما تتيح لنا قوة دافعة للجسـ ييؿ وذلؾ لانتقاله بسرعة عالية مف مياف إل  اخر وني تعد مف 

 المهمة جداك لجمي  ادنشطة الرياضية . القدرات البدنية
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)
، 1911، اىقإرج ، ٍطثعةح رٗيٌ٘صة ،1،ط الأصش اىعيٍَح ىينرج اىطائرج ٗطرق اىقٍاسٍحَد صثحً حضاٍِّ ٗحَدي عثد اىَْعٌ :  

 .151ص
(2)

 .251، ص1912جاٍعح اىَ٘صو ،، اىَ٘صو ؛ ٍطاتع اىَدخو اىى اىتدرٌة اىرٌاضًصيٍَاُ عيً حضِ:  
(0)

-312،ص3414، دار دجيةةح، عَةةاُ  ،تطثٍقةةاخ اىثٍٍٍ٘ناٍّةةل فةةً اىتةةدرٌة اىرٌاضةةً ٗايداء اىحرمةةًصةةرٌع عثةةد اىنةةرٌٌ اى ضةةيً :  

310. 
(5)

 .53،ص1911، اىَ٘صو، ٍطثعح جاٍعح اىَ٘صو ،ايعداد اىثدًّ ىيْضاء ٗدٌع ٌاصٍِ ٌٗاصٍِ طٔ ٍحَد عيى : 
   .343 ص9979بغداد  مطبعة الوطن العربي    التدريب العضمي الا يزوتونيوبسطويسي احمد:  قاسم حسن حسين (6



وفي القدرة السريعة فيتـ الربط بيف القوة والسرعة في اف واحد وبأقصػر زمػف يمػا فػي المعادلػة الاتيػة  
                 : 

 السرعة × القدرة = القوة 
صػير للمجػامي  وتطور القدرة يظهػر فػي تمػاريف القفػز وادثقػاؿ والقفػز العميػؽ وتػدريبات اثطالػة والتق 

العضلية العاملة والتي تعتمد يساسا عل  الهبوط مف المياف المرتف  برجؿ واحدة يو بيلتػا الػرجليف إلػ  
ادرض وبوزف الجسـ تليها عملية قفز عمودلا إلػ  ادعلػ  يو إلػ  اثمػاـ بقػوة وبسػرعة عػالييف ويداء 

سػتخدمة لتنميػة القػدرة السػريعة وقػدرة مهارات الرمي والضرب بالذراعيف ا وتأتي في مقدمة الطرائؽ الم
 رد الفعؿ للنظاـ العصبي العضلي. 

وقػػد ذيػػر عػػادؿ عبػػد البصػػير نقػػلاك عػػف )شػػرود( ينهػػا " قػػدرة النظػػاـ العصػػبي العضػػلي بالتغلػػب علػػ     
مقاومػػات بسػػرعة انقباضػػية عاليػػة ". إذ إف تػػدريب القػػدرة السػػريعة متعلقػػة بالاسػػتعداد وسػػلامة الجهػػاز 

 (1).السرعةعمؿ عل  تجنب ظوانر التعب التي تقلؿ مف نذد العصبي وال

 (2)(  Smashمهارة الضرب الساحؽ في الريشة الطائرة ) 2-3

يػػؤد  الضػػرب السػػاحؽ بالريشػػة الطػػائرة مػػف فػػوؽ الػػريس ومػػف منطقػػة الملعػػب الخلفيػػة ي و منتصػػؼ  
الملعب وسقوط الريشػة ييػوف بسػرعة وبشػيؿ حػاد إلػ  داخػؿ منػاطؽ ملعػب المنػافس ا ونػي المهػارة 
ي الهجومية الرئيسة في لعبة الريشة الطائرة ا ومف ييثػر الضػربات إثػارة ومتعػة لسػرعتها الشػديدة التػ

لا تيػػاد تشػػاند ويميػػف يداؤنػػا بػػالقفز يو بػػدوف قفػػزا وننػػاؾ ينػػوع للضػػرب السػػاحؽ )يمػػامي ا خلفػػي ا 
  جانبي( .

 الخطوات التعليمية لمهارة الضرب الساحؽ ادمامي :
 امسؾ المضرب بقبضة يمامية . -1
مف وضػ  الاسػتعداد تؤخػذ خطػوة قصػيرة متبوعػة بخطػوة ايبػر بحيػث تيػوف الرجػؿ القائػدة  -2
 لخلؼ. ل

 إرجاع الذراع الماسية للمضرب إل  الخلؼ والذراع ادخر  مواجهه للشبية . -3
 انثناء خفيؼ في الريبة م  ثني المرفؽ ومسؾ المضرب بقوة  . -4
ضػػرب الريشػػة مػػف يعلػػ  نقطػػة مػػ  التوجيػػه فػػي الرسػػغ وتقػػديـ الرجػػؿ القائػػدة للأمػػاـ يثنػػاء -5        
 التنفيذ.

جراءا -3  ته الميدانية : منهج البحث واا
 منهج البحث :  3-1

المػػػنهج التجريبػػػي بأسػػػلوب المجموعػػػة الواحػػػدة ذات الاختبػػػار القبلػػػي و البعػػػدلا  وفاسػػػتخدـ البػػػاحث
 لملائمته طبيعة المشيلة وتحقيؽ ينداؼ البحث.

                                                           
1
 91ص ،1999 ، ىيْشر اىنتاب ٍرمز ، اىقإرج ، ٗاىتطثٍق اىْظرٌح تٍِ ٗاىتناٍو اىرٌاضً اىتدرٌة:  اىثصٍر عثد عاده - 
2
 05ص ، 3412 ، ٗاىْشر ىيطثاعح اىرض٘اُ دار ، عَاُ ، ٗاىَْافضح اىََارصح تٍِ اىطائرج اىرٌشح ، اىحضٍِ عثد صلاح ٗصاً - 



 
 مجتم  البحث وعينته : 3-2

( 6والبػػالغ عػػددنـ )مثلػػت عينػػه البحػػث بمجتمػػ  البحػػث بأيملػػه ونػػـ لاعبػػو المنتخػػب الػػوطني للشػػباب 
طريقه الحصر الشػامؿ لجميػ  يفػراد  وفـ ونذا يعني استخدـ الباحث 2012-2011وللموسـ التدريبي 

 المجتم .
 ادجهزة واددوات والوسائؿ المستخدمة بالبحث : 3-3
 (.16( عدد )(yonexمضارب ريشة نوع  - 2(. 2ملاعب ريشة متياملة نوع عدد ) -1
 (  5يقلاـ ماجيؾ ملونه عدد ) -4علبة(.  10( عدد )(yonexيرات ريشة نوع  -3
 ـ  20شريط قياس يتاف ذات طوؿ  - 6( روله 10يشرطه لاصقه ملونه عدد) -5
 -11استمارة تفريغ البيانات  -10الاستبياف -9الاختبارات  -8(. 2ساعة توقيت صينية عدد) -7

 ادوزافيرات طبية مختلفة  -12ـ(. 3يعمدة وحباؿ ذات ارتفاع )
مصاطب وصناديؽ خشبية مختلفة  -15حواجز مختلفة الارتفاعات  -14يثقاؿ مختلفة ادوزاف.  -13

 .الارتفاعات 
 الاختبارات المستخدمة بالبحث : 3-4

 (1: )يولا: اختبار القفز العمودلا مف الثبات
 للأعل .قياس القدرة العضلية للرجليف والجذع مف القفز العمودلا  -الغرض مف الاختبار:

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( يمثؿ اختبار القدرة الانفجارية للرجليف1شيؿ )
 :اددوات 
 حزاـ جلد مزود بحلقة حديدية.-1

                                                           
(1)

  man fred scholich, kreis: traning is sport, verlag, berlin, 1982, p,128. 



 شريط قياس مف نوع اليتاف.  -2

 طريقة العمؿ 
يقوـ المختبر بمرجحة الذراعيف إل  ادسفؿ وال  الخلؼ م  ثني الجذع للأماـ وللأسفؿ وثني  .1

المقاسة فقط ا ويتـ قراءة شريط القياس مف خلاؿ مؤشر الحلقة الريبتيف إل  وض  الزاوية 
 الحديدية.

يقوـ المختبر بمد الريبتيف والدف  بالقدميف معا للوثب للأعل  م  مرجحة الذراعيف للأماـ  .2
 وللأعل  للوصوؿ بها إل  يقص  ارتفاع مميف ومف ثـ الهبوط.

 يقوـ الباحث بقراءة شريط القياس. .3
 :التسجيؿ 

  محاولات( وتحتسب له درجة يحسف محاولة  3مختبر )يعط  ليؿ 

                                                
 : (1)ثانيا : القدرة الانفجارية للذراعيف مف الثبات 

 الغرض مف الاختبار: قياس القدرة العضلية لمنطقة الذراعيف  واليتفيف . -1
 اددوات : شريط قياس . -2

 :مواصفات ادداء 

المختبر وض  الاستناد الامامي) وض  الثني( ويربط شريط القياس بالرقبة ويحدد قراءته ثـ يأخذ 
 يدف  المختبر باقص  قوة بالذراعيف ويتـ قراءة الشريط بعد ذلؾ.

 
 
 
 
 
 

 يمثؿ اختبار القدرة الانفجارية للذراعيف (  2شيؿ ) 
 :التسجيؿ 

 بالذراعيف وزمنها.يسجؿ المسافة التي دف  بها اللاعب الجسـ  -1

 للمختبر الحؽ بثلاث محاولات عل  يف تحسب له يفضلها . -2
 : (2)ثالثا : اختبار الضرب الساحؽ بالريشة الطائرة

                                                           
-906 ص  9981  القرراىرة دار الفكررر العربرري  9ط الحركرري  الأداضاختبررارات محمرد حسررن عررلاوي  و محمررد نصررر الرردين رضرروان:  (9)

908. 
 .79 ص المصدر السابقوسام صلاح عبد الحسين :   (1)



 قياس دقة مهارة الضرب الساحؽ ادمامي  رض الاختبار :
سػـ( ا حبػؿ مطػاطي ا 213اددوات المطلوبة: مضارب ريشة ا ريش طبيعي ا قوائـ إضػافية بارتفػاع )

 (5استمارة تسجيؿ البياناتا ملعب ريشة مخطط بتصميـ الاختبار. يما في الشيؿ )
   وصؼ ادداء:

)    يشػػة المرسػػلة لػػه مػػف منطقػػه مقابلػػة ( ويقػػوـ بػػرد الر   xيقػػؼ اللاعػػب فػػي الميػػاف المخصػػص لػػه)   
مػػف  ( بضػػربه سػػاحقه قويػػة محػػاولا إسػػقاطها فػػي المنطقػػة ذات الدرجػػة ادعلػػ  بشػػرط يف تمػػر الريشػػة

سػػـ( ويقػػوـ 213سػػـ( وبارتفػػاع )60فػػوؽ الشػػبية ومػػف تحػػت الحبػػؿ المثبػػت خلػػؼ الشػػبية علػػ  بعػػد )
 ( محاولات م  ملاحظة قوة الضربة الساحقة .10اللاعب بأداء )
 تقويـ ادداء :

 تعط  الدرجة بحسب مياف سقوط الريشة  -1
المنػػاطؽ المحػػددة إذا لػػـ تعبػػر الريشػػة مػػف فػػوؽ الشػػبية ومػػف تحػػت الحبػػؿ يو سػػقطت خػػارج  -2

 تعط  صفرا
 الريشة التي تق  عل  خط بيف منطقتيف تعط  الدرجة ادعل   -3
 ( 5-4-3-2-1الدرجات مقسمه حسب المناطؽ ) -4
 ( درجه50( وني )10الدرجة النهائية ني مجموع درجات المحاولات ) -5

 
 

       5 4  3   1 9 
     سـ 132                              

  سـ  76   
 
 

                  X                                                               
 سـ60                                                      

       سـ132سم                 193                                                         
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 الأمامي يوضح تخطيط ملعب الريشة الطائرة لاختبار الضربة الساحؽ (3الشيؿ)

 
 صباحا .  9/3122/  4: تاريخ التجربة : يوـ  التجربة الاستطلاعية 3-6
 جامعة بابؿ. –مياف التجربة : ملاعب القاعة الرياضية في يلية التربية الرياضية  -



 ( لاعبيف .6والبالغ عددنـ )الشباب العينة : تيونت عينة الاستطلاع مف لاعبو منتخب  -
 ينداؼ التجربة : -
 تعريؼ فريؽ العمؿ المساعد بطبيعة الاختبارات ومعرفة مد  يفاءته . -1
 يثناء تنفيذ الاختبارات . وفتلافي المعوقات التي تواجه الباحث -2
 يؿ اختبار والوقت المستغرؽ للاختبارات .معرفة الزمف التقريبي الذلا يستغرقه  -3
 التعرؼ عل  الوقت الملائـ للتماريف المستخدمة   -5التأيد مف المعاملات العلمية للاختبارات  -4
 التعرؼ عل  ملائمة التمرينات دفرد العينة.-6
 
 ادسس العلمية للاختبارات : 3-7

 *تـ اعتماد الصدؽ الظانرلا مف عػرض الاختبػارات علػ  السػادة الخبػراء والمختصػيف  الصدؽ: -1
 (.1ا إذ تـ اتفاؽ جمي  الخبراء والمختصيف عليها. ويما مبيف في الجدوؿ )

 
للاختبارات  2يايبيف عدد الخبراء الموافقيف و ير الموافقيف والنسبة المئوية وقيمة (1جدوؿ )ال

 المبحوثة
الموافقيف الاختبارات

نوع  2يا قيمة %  ير الموافقيف % 
المحسو  الدلالة

 بة

 الجدولية

صفر صفر %211 7 القدرة الانفجارية للرجليف
% 

 معنولا 48,5 9

صفر صفر %211 7 القدرة الانفجارية للذراعيف
% 

 معنولا 48,5 9

صفر صفر %211 7 ادمامي الضربة الساحؽ
% 

 معنولا 48,5 9

 1816ومستو  دلاله = 2عند درجة حرية = 
عػادة الاختبػار( ا إذ ث4: تـ حساب معامؿ الثبات لجمي  الاختب  الثبات  -2 ارات بطريقة )الاختبار واا

وبعػػد   2011/ 9/ 3الاختبػػارات فػػي التجربػػة الاسػػتطلاعية علػػ  عينػػه البحػػث بتػػاريخ  افطبّػػؽ الباحثػػ
ا  2011/  10/9( ييػاـ تػػـ إعػادة الاختبػػار علػ  نفػس العينػػة وتحػت نفػػس الظػروؼ بتػػاريخ 7مػرور)

بيف نتػائج الاختبػار ادوؿ والاختبػار  بيرسوفوللتأيد مف ثبات الاختبارات استخدـ الباحث معامؿ ارتباط 

                                                           

  -5ـ.د سهير إبرانيـ  -4ـ.د مانر عبد الحمزة  -3ـ.د.حذيفة إبرانيـ  -2ـ.د مازف نادلا  -1* الخبراء والمختصيف : 
 ـ.ـ علي عطية-7ـ.ـ جبار علي -6ـ.صاحب عبد الحسيف  

 



                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        الثػػػػػػػػػػانيا وقػػػػػػػػػػد يظهػػػػػػػػػػرت النتػػػػػػػػػػائج وجػػػػػػػػػػود ارتباطػػػػػػػػػػا" معنويػػػػػػػػػػا" بينهمػػػػػػػػػػا ونػػػػػػػػػػذا مؤشػػػػػػػػػػر
 (.2الجدوؿ ) باف معامؿ الثبات لهذد الاختبارات عاؿ ييضا . ويما مبيف في

 
سجلت  بدرجات محيميف وفلغرض التأيد مف موضوعية الاختبارات استعاف الباحث : الموضوعية-4

وبعد معالجة نتائجهما إحصائيا باستخداـ معامؿ  9/3122/ 21في يثناء إعادة الاختبارات في 
  (.3بالجدوؿ ) مبيف ا تـ التأيد مف معنوية الموضوعية لجمي  المهارية  . يمابيرسوف الارتباط 

 
        

 يبيف معاملات الثبات والموضوعية (3جدوؿ )

  
 
 
 
 
 

 الاختبارات القبلية : ,-4
جامعػة بابػؿ –في قاعة يلية التربية الرياضػية  9/3122/ 21الاختبارات القبلية في وفطبؽ الباحث    

 .الاختبارات  تطبيؽ جمي في الساعة العاشرة صباحاك ا حيث تـ 
 التماريف المستخدمة في البحث: 4-9
يػة مػف خػلاؿ يداء مجموعػه مػف التمػاريف التػي تهػدؼ إلػ  زيػادة تطػور القػدرة اثدراي وفاعد البػاحث   

المهارات بمديات )باراميترات( مختلفػة وبسػرع وارتفاعػات واتجانػات متنوعػة للمسػاعدة فػي تػوفير ايبػر 
عػػدد مػػف المعلومػػات المخزنػػة فػػي الػػدماغ ايمػػا نػػدفت التمػػاريف إلػػ  تطػػور سػػرعة الاسػػتجابة الحرييػػة 

 (.2ارات الهجومية ملحؽ)للاعبيف مف خلاؿ تقليؿ زمف رد الفعؿ وزمف الحرية في يداء بعض المه
 

                                                           
  :  الاتحاد العراقي لمريشة الطا رة    حسنين صلاح    حكم                  -9المحكمان ىما 

 سامر صلاح       لاعب منتخب              الاتحاد العراقي لمريشة الطا رة -1                   

 معامؿ الموضوعية معامؿ الثبات الاختبارات

 *0892 *0888 القدرة الانفجارية للرجليف

 *0890 *0887 القدرة الانفجارية للذراعيف

 *0888 *0894 الضربة الساحؽ ادمامي



 التجربة الرئيسية : 4-21
قاـ الباحثوف بتحديد التدريبات الخاصة باستخداـ اليرات الطبيػة والصػناديؽ والاثقػاؿ ا ونفػذت نػذد    

 .15/12/2011لغاية يوـ   12/9/2011التدريبات بدءك مف يوـ 
 يسابي   4استمر نذا التدريب لمدة  – 1
 وحدات تدريبية يسبوعيا.  3عدد الوحدات التدريبية  – 2
 وحدة تدريبية.  12مجموع الوحدات التدريبية  – 3
 ادربعاء  –الاثنيف  –السبت  –يياـ التدريب  – 4
 الاختبارات البعدية : 3-11

ضػػية علػ  قاعػػة يليػة التربيػػة الريا 2011/ 11/ 13تػـ تطبيػػؽ الاختبػارات البعديػػة للاختبػارات فػػي    
 في جامعه بابؿ.

 الوسائؿ اثحصائية : 3-12
 ( في تحليؿ بيانات البحث ويما يأتي :(spssتـ استخداـ الحقيبة اثحصائية   
 3اختبار  يا -النسبة المئوية   -الانحراؼ المعيارلا  -الوسط الحسابي     -
   بيرسوفاختبار  -اختبار وليويسف    -
 
 
 ومناقشتها :عرض النتائج وتحليلها  -5
البدنيػة و البحػث فػي الاختبػارات  ةعرض وتحليؿ نتائج الاختبار القبلي والبعدلا لمجموع 5-2

 .المهارية 
 العينػة يفػراد نتػائج وصػؼ ولغرض ا والمهارية البدنية للاختبارات والبعدية القبلية البيانات جم  بعد   
 التشػػػتتا ومقػػػاييس المريزيػػػة النزعػػػة مقػػػاييس باسػػػتخداـ إحصػػػائيا البيانػػػات بمعالجػػػة البػػػاحثوف قػػػاـ

 البػاحثوف اسػتخدـ البحػث ولمجمػوعتي والبعػدلا القبلػي الاختبػاريف بػيف الفروؽ معنوية معرفة ولغرض
 .وليويسف اختبار

 (5) جدوؿ
 والبعدية القبلية للاختبارات المحسوبة وليويسف وقيـ المعيارلا والانحراؼ الحسابي الوسط قيـ يبف

قيمة  الاختبار البعدلا القبلي الاختبار الاختبارات
وليويسف 
 المحسوبة

مستو  
 الدلالة 

 نوع الدلالة



 
 (0005ومستو  دلاله )   6ف=

( الػػػذلا يظهػػػر قػػػيـ الوسػػػط الحسػػػابي والانحػػػراؼ المعيػػػارلا وقػػػيـ 4مػػػف الاطػػػلاع علػػػ  جػػػدوؿ )      
 لاختبارات القدرة الانفجارية ومهارة الضرب الساحؽ لمجموعه البحث. وليويسف المحسوبة  

( والانحػراؼ 115فػي الاختبػار القبلػي ) القػدرة الانفجاريػة للػرجليفبلغ الوسط الحسابي في اختبػار     
( والانحػػراؼ المعيػػارلا 169( ا وبعػػد إجػػراء الاختبػػار البعػػدلا بلػػغ الوسػػط الحسػػابي )0091المعيػػارلا )

فػروؽ بػيف  ومف ملاحظتنا لهذد المؤشرات نجػدنا مختلفػة فػي قيمهػا ونػذا يػدؿ علػ  وجػود( ا 0083)
اختبػػػار وليويسػػػف الػػػذلا يانػػػت قيمتػػػه  وفالاختبػػػاريف ا ولبيػػػاف حقيقػػػة نػػػذد الفػػػروؽ اسػػػتخدـ البػػػاحث

( ونػذا يشػير إلػ  وجػود فػرؽ معنػولا بػيف الاختبػاريف 1813( عند مسػتو  دلالػه )38313المحسوبة )
 . ولصالح الاختبار البعدلا

( 4107الحسػػػابي فػػػي الاختبػػػار القبلػػػي ) بلػػػغ الوسػػػط القػػػدرة الانفجاريػػػة للػػػذراعيفيمػػػا فػػػي اختبػػػار    
( والانحػراؼ 5201( ا وبعػد إجػراء الاختبػار البعػدلا بلػغ الوسػط الحسػابي )0082والانحراؼ المعيارلا )

ومػػف ملاحظتنػػا لهػػذد المؤشػػرات نجػػدنا مختلفػػة فػػي قيمهػػا ونػػذا يػػدؿ علػػ  وجػػود ( ا 0085المعيػػارلا )
اختبػػار وليويسػػف الػػذلا يانػػت  وفاسػػتخدـ البػػاحثفػػروؽ بػػيف الاختبػػاريف ا ولبيػػاف حقيقػػة نػػذد الفػػروؽ 

( ونػػذا يشػػير إلػػ  وجػػود فػػرؽ معنػػولا بػػيف 1813( عنػػد مسػػتو  دلالػػه )38324قيمتػػه المحسػػوبة )
   الاختباريف ولصالح الاختبار البعدلا

( 18028يمػػا فػػي اختبػػار الضػػربة السػػاحقة ادماميػػة بلػػغ الوسػػط الحسػػابي فػػي الاختبػػار القبلػػي )   
( والانحػراؼ 2704( ا وبعػد إجػراء الاختبػار البعػدلا بلػغ الوسػط الحسػابي )1035ارلا )والانحراؼ المعي

ومػػف ملاحظتنػػا لهػػذد المؤشػػرات نجػػدنا مختلفػػة فػػي قيمهػػا ونػػذا يػػدؿ علػػ  وجػػود ( ا 1071المعيػػارلا )
اختبػػار وليويسػػف الػػذلا يانػػت  وففػػروؽ بػػيف الاختبػػاريف ا ولبيػػاف حقيقػػة نػػذد الفػػروؽ اسػػتخدـ البػػاحث

( ونػػذا يشػػير إلػػ  وجػػود فػػرؽ معنػػولا بػػيف 1813( عنػػد مسػػتو  دلالػػه )38323حسػػوبة )قيمتػػه الم
 . الاختباريف ولصالح الاختبار البعدلا

 البدنيػػػة و البحػػػث فػػػي الاختبػػػارات همناقشػػػة نتػػػائج الاختبػػػار القبلػػػي والبعػػػدلا لمجموعتػػػ 4-2
 .المهارية

 هالبعػدلا ولمجموعػ المهاريػة وتحليلهػا فػي الاختبػار القبلػي و البدنيػة و مف عرض نتائج الاختبارات   
( تبػيف يف ننػاؾ فروقػا" معنويػة" بػيف الاختبػاريف القبلػي والبعػدلا 4البحث والتي وضػحت فػي الجػدوؿ )

 الباحث نذا الفرؽ إل  :ويعزو ولصالح الاختبار البعدلا ونذا ما يبدو واضحا 

 ع -س ع -س

 معنولا 0802 28202 0.83 169 0.91 115 القدرة الانفجارية للرجليف/ واط

 معنولا 0802 28213 0.85 5281 0882 4187 القدرة الانفجارية للذراعيف

 معنولا 0802 28212 1871 2784 1835 18828 اختبار الضربة الساحؽ ادمامي 



اثضػافي مجموعػة تمػاريف القفػز العمػودلا مػ  الػوزف  لػ إالتطور نذا السبب في  وفويعزو الباحث    
لػػد  فػػي نتػػائج الاختبػػار بشػػيؿ واضػػح  يثػػرتتمرينػػات القفػػز قػػد  إفنلاحػػظ  إذا  ؾفػػي التػػدريب البالسػػتي

ف " القابليػػة العضػػلية علػػ  ي( 1984العػػلا احمػػد  يبػػو يؤيػػد )محمػػد حسػػف عػػلاولا وو العينػػة ا  يفػػراد 
التأييػد علػ  يداء  فضلا عف ا  (1)الحريي للتماريف المستعملة " ادداءالامتطاط تسهـ في زيادة سرعة 

ة الانفجاريػػة بػػأعل  سػػرعة ونػػذا يحفػػز در لتطػػوير القػػ تػػدريبات المسػػتخدمةالتمرينػػات المخصصػػة فػػي ال
ة يحتػاج الػ  سػرعة در ف تدريب القػي( 1992العلا احمد  يبوويذير) االسري  ادداءالجهاز العصبي عل  

التمػػاريف ف. ا (2)خػػلاؿ المنافسػػات يفضػػؿحريػػي  يداءلتمرينػػات مػػف اجػػؿ الحصػػوؿ علػػ  عاليػػة خػػلاؿ ا
الػ  الحالػة التدريبيػة الجيػدة ا لػذلؾ  اوالوصػوؿ بهػ ردود ادفعػاؿ العضػليةالباليستية تساعد فػي سػرعة 

 . ثفراد العينة  قدرة الانفجاريةاختبار ال في نتائج التطور الايجابي  نذا نر  
العلميػة ممػا  ادسػسبسبب التقنيف الصحيح للمقاومات وفػؽ  جاءالتطور نذا  إف وفالباحثويذلؾ ير  

المضػافة  ادوزافنتيجة تييؼ العضلات وتطورنػا بسػبب  القدرة الانفجارية تطوراثر وبفاعلية يبيرة في 
لي ا ونػذا زيػادة قػدرة الجهػازيف العصػبي والعضػ إلػ  يدتالتمرينات الباليستية والتي  يداءللاعبيف عند 
قػوة يبيػرة  إنتاجالعضلية لديها القدرة عل   ادلياؼيقوؿ " اف  اذ(  2003ريح عبد اليريـ صيتفؽ م  )

وتػزداد تبعػا لػذلؾ امف خلاؿ تغيير نوع المقاومة وبذلؾ فاف عدد الوحدات الحريية العاملػة سػوؼ يػزداد 
(3) الطاقة " إنتاجقدرتها عل  

 

تطػػور مهػػارة الضػػرب السػػاحؽ للاعبػػيف الشػػباب جػػاء نتيجػػة تطػػور  إف إلػػ  اثشػػارةف ويمػػا يػػود البػػاحث
 بشيؿ يبير في تطور نذد المهارة.  يسهماالقدرة الانفجارية للذراعيف والرجليف مما 

 الاستنتاجات والتوصيات : -5
 الاستنتاجات : 5-1
للاعبيف للتدريبات البالستية دور يبير وفعاؿ في تطوير القدرة الانفجارية للذراعيف والرجليف  -1

 الشباب بالريشة الطائرة 
للتدريبات البالستية دور يبير وفعاؿ في تطوير دقه مهارة الضرب الساحؽ للاعبيف الشباب  -2

 بالريشة الطائرة .
 التوصيات : 5-2
 ريبات البالستية خلاؿ تدريبات المنتخب الوطني للشباب بالريشة الطائرةضرورة الانتماـ بالتد -1
ضػػرورة انتمػػاـ المػػدربيف بتطػػوير القػػدرة الانفجاريػػة  لمػػا لهػػا دور يساسػػي فػػي تحسػػيف المسػػتو   -2

 البدني و المهارلا لد  لاعبي الريشة الطائرة.
                                                           

 .939  ص  9984  القرراىرة    دار الفكر العربي    فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي وابو العلا احمد عبد الفتاح:  (9)
   9991   مركرز التنميرة الاقميمري   نشررة العراب القرو ابو العلا احمد عبد الفتاح :ىضبة القوة وكيف يمكن التغمب عميرو   القراىرة    (1)

 . 78ص 
مجمررة صرري  عبررد الكررريم الفضرمي: ترراثير ترردريبات المقاومررة المتغيررة فرري تحسررين الشركل والقرردرة لعضررلات الرررجمين   بحرث منشررور فرري  (3)

 .  975  ص  1003(   9( عدد )91 بغداد  مجمد ) لرياضيةالتربية ا



نية ادخر  للاعبيف الشباب بالريشة ضرورة الانتماـ بالتدريبات البالستية في تطوير القدرات البد -3
 الطائرة .

ضرورة إجراء بحوث يخر  لمعرفه تأثير التدريبات البالستية في تطوير القدرات البدنية والمهارات  -5
 ادخر  بالريشة الطائرة.

 
 

 المصادر العربية والاجنبية
 
مريػػز التنميػػة ابػػو العػػلا احمػػد عبػػد الفتػػاح :نضػػبة القػػوة وييػػؼ يميػػف التغلػػب عليػػه ا القػػانرة ا  -

 .  1992ا  الاقليمي ا نشرة العاب القو 
القػػػانرةا دار الفيػػػر العربػػػي ا ,موسػػػوعة فسػػػيولوجيا التػػػدريب الرياضػػػي  :احمػػػد نصػػػر الػػػديف سػػػيؼ  -

2003  
تػػأثير برنػػامج للتػػدريب الباليسػػتي علػػ  بعػػض المتغيػػرات البدنيػػة والمهاريػػة  :احمػػد فػػاروؽ خلػػؼ - 

ا  40جامعػػة حلػػواف ا مصػػرا العػػدد  المجلػػة العلميػػة ا يليػػة التربيػػة الرياضػػية ا للاعبػػي يػػرة السػػلة ا 
2003. 

باسػػـ حسػػف  ػػازلا: تػػأثير التمرينػػات الباليسػػتية فػػي تطػػوير القػػدرة المتفجػػرة وسػػرعة اداء بعػػض   -
ات للاعبػػػػي الشػػػػباب بػػػػاليرة الطػػػػائرة ا يطروحػػػػة ديتػػػػوراد ا يليػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية ا جامعػػػػة المهػػػػار 
 .2009بابؿا
اثػر تػدريبات البلايػومترؾ والبالسػتيؾ وفقػا لػبعض المتغيػرات البايومييانيييػة فػي  حبيب عل  طػانر : -

تطػػوير ينػػـ القػػدرات البدنيػػة ويداء مهػػارة الضػػرب السػػاحؽ العػػالي للشػػباب بػػاليرة الطػػائرة ا اطروحػػه 
 2011ديتوراد ا جامعه بابؿ ا التربية الرياضية ا

 1983الموصؿ ؛ مطاب  جامعة الموصؿ اا المدخؿ ال  التدريب الرياضيسليماف علي حسف:  -
صػػريح عبػػد اليػػريـ الفضػػلي: تػػاثير تػػدريبات المقاومػػة المتغيػػرة فػػي تحسػػيف الشػػيؿ والقػػدرة لعضػػلات  -

 .2003( ا1( عدد )12ابغدادا مجلد ) مجلة التربية الرياضيةالرجليف ا بحث منشور في 
ا دار يب الرياضػػي والاداء الحريػػيتطبيقػػات البيومييانيػػؾ فػػي التػػدر صػػريح عبػػد اليػػريـ الفضػػلي :  -

 .2010دجلةا عماف  ا
ا القػػانرة ا مريػػز اليتػػاب  التػػدريب الرياضػػي والتيامػػؿ بػػيف النظريػػة والتطبيػػؽعػػادؿ عبػػد البصػػير :  -

 .1999للنشر ا 
علػػػي محمػػػد طلعػػػت : تػػػأثير اسػػػتخداـ تػػػدريب المقاومػػػة الباليسػػػتية علػػػ  بعػػػض المتغيػػػرات البدنيػػػة  -

يػػرة السػػلةا رسػػالة ماجسػػتير اجامعػػة حلػػواف يليػػة التربيػػة الرياضػػية للبنػػيف ا قسػػـ والمهاريػػة للاعبػػي 
 2003التدريب الرياضيا مصرا



مريػز اليتػاب ,ا القػانرة 1. ط  الموسػوعة العلميػة للتػدريب الرياضػيطلحة حساـ الديف واخروف .  - 
 .  1997للنشر ا 

ابغػدادا مطبعػة الػوطف العربػي زوتونيالتػدريب العضػلي الا يقاسـ حسف حسيف وبسطويسي احمػد:   -
 .1979ا
ا القػػػػانرة  ا دار  فسػػيولوجيا التػػدريب الرياضػػيمحمػػد حسػػف عػػلاولا وابػػو العػػلا احمػػد عبػػد الفتػػاح:  -

 .1984الفير العربي ا
ا القػانرة دار الفيػر 1ط اختبػارات ادداء الحريػيامحمد حسف علاولا  و محمد نصر الديف رضواف:  -

 .1982العربيا 
ا 1اط ادسػػس العلميػػة لليػػرة الطػػائرة وطػػرؽ القيػػاسمحمػػد صػػبحي حسػػانيف وحمػػدلا عبػػد المػػنعـ :  -

 1988القانرة ا مطبعة روزيوسؼا
ا عمػػػاف ا دار رضػػػواف الريشػػػة الطػػػائرة بػػػيف الممارسػػػة والمنافسػػػة وسػػػاـ صػػػلاح عبػػػد الحسػػػيف :  -

 .2013للطباعة والنشر ا 
ا الموصػؿا مطبعػة جامعػة الموصػؿ الاعػداد البػدني للنسػاء ودي  ياسيف وياسيف طػه محمػد علػ  :  -
 .1987ا
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 - 
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% (  الزمن المخصص للقسم الرئيسي من الوحدة التدريبية يتراوح  6,معدل شدة التمرينات المستعملة )
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والقفز الجسم  أمامحمل ثقل 
قفزات على  وأداء للأعلى

 الأداءالبقعة  والتأكيد على 
وبقوة  الصحيح للتمرين

 وسرعة عالية

 8 د 2 ثا 90 2*2 ثا 15 85%

 

 الأعلى وأداء إلىرفع ثقل 
قفزات على البقعة  والتأكيد 

 الصحيح للتمرين الأداءعلى 
 وبقوة وسرعة عالية

 8 د 2 ثا 90 2*2 ثا 15 80%

 
 من وضع البداية القفز

 رفع أثقالمع  أمام للأعلى
على فين والتأكيد تعلى الك

بسرعة وقوة عالية الأداء  

 5.45 د 3 د 2 1*3 ثا 10 90%

 
من على مصاطب القفز 

الهبوط على كلتا سويدية و
 مع رفع اثقال معينةالقدمين 

الأخرى مصطبةوالقفز الى ال  

 8 د 2 ثا 90 2*2 ثا 15 83%

 

حواجز القفز الزوجي فوق ال
والتاكيد  مع حمل اثقال معينة

على الاداء الصحيح والقفز 
بقوة وسرعة للاعلى  

 5.45 د 2 د 2 1*3 ثا 10 87%

 



 

 
الباليستي التدريبي المنهاج مف الاخير قبؿ الاسبوع في تدريبية لوحدة ينموذج  

% ( الزمف المخصص للقسـ الرئيسي مف الوحدة  90معدؿ شدة التمرينات المستعملة )
 التدريبية

( 40 – 35يتراوح بيف )                                              
 

 
يقساـ 
 الوحدة

 

خدمةالتماريف المست  
 الشدة 

زهن 

 الاداء

الحجن 

 التدريبي

 ث*م

الراحت 

بين 

 التكراراث

الراحت بين 

 الوجووعاث

زهن 

الأداء 

 الكلي

 الأشكال

اىقضٌ  

اىرئٍضً

21.24 

والقفز الجسم  أمامحمل ثقل 
قفزات على  وأداء للأعلى

 الأداءالبقعة  والتأكيد على 
وبقوة  الصحيح للتمرين

 وسرعة عالية

90 12 2*2 2 3 10.48 

 

 وأداء الأعلى إلىرفع ثقل 
قفزات على البقعة  والتأكيد 

الصحيح  الأداءعلى 
وبقوة وسرعة  للتمرين

 عالية

92 10 2*2 3 3 8.20 

 

 البداية القفزمن وضع 
 رفع أثقالمع  أمام للأعلى

على فين والتأكيد تعلى الك
بسرعة وقوة عالية الأداء  

87 15 3*1 2 3 5.45 

 
من على مصاطب ) القفز 

الهبوط على كلتا سويدية و
مع رفع أثقال القدمين 

 مصطبةال إلىوالقفز  معينة
 الأخرى

88 15 3*1 2 3 5.45 

 

القفز الزوجي فوق 
مع حمل اثقال  حواجزال

 الأداءعلى  والتأكيد معينة
للأعلى الصحيح والقفز 

 بقوة وسرعة

93 10 2*2 3 3 8.20 

 

 

 

 

 
 


