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تأثير تمرينات البلايومترك في سرعة حركة الرجلين والاداء 

 المهاري للضربة الساحقة للاعبين بالريشة الطائرة

 عدي ربحيم عبد
 

 : لخصالم

ة ال حرررررررث فررررررري اعررررررردد تمرينرررررررات ال لايرررررررومترك وتتضرررررررمن تمرررررررارين القفرررررررز مرررررررن فررررررروق تكمرررررررن اهميررررررر

الصررررناديق المختلفررررة الارتفاعررررات وكرررر ل  تمررررارين القفررررز بالح ررررل وحررررو  الخطرررروط تسرررراهم فرررري زيررررادة 

سرررررعة تحركررررات القرررردمين وتطرررروير الاداء المهررررار  للضررررربة السرررراحقة للاع رررري منتخررررب محافظررررة بابررررل 

  0200-0208بالريشة للموسم 

خصررر  مشرررركلة ال حررررث فررري ضرررررورة تعزيررررز الاداء المهررررار  للضرررربة السرررراحقة للاع رررري الريشررررة وت 

الطائرة كونها المهارة الهجومية الرئيسة له ، اللع ة والتي يستطيع الاعب حسرم الم راراة مرن خلالهرا 

 . وتعتمد ه ، المهارة على سرعة تحركات الرجلين في اداجها 

  المجمرروعتين المتكررافئتين ل حصررو  علررى نتررائج دراسررته واسررتخدم ال احررث المررنهج التجري رري ذ

لاع ررين مررن لاع رري  1مررن خررلا  الاخت ررارين الق لرري وال عررد  وسررتجر  الدراسررة علررى عينررة مكونررة مررن 

منتخرررب محافظرررة بابرررل بالريشرررة الطرررائرة  ترررم تقسررريمهم الرررى مجمررروعتين ضرررابطة وتجري يرررة  تخضرررع 

دقيقررة مررن 05ات تدري يررة بالأسرر وي مرردة التمرينررات وحررد 3اسررابيع بواقررع  1للتمرينررات المعرردة لمرردة 

 spssالجررررررزء الرئيسرررررر ي للوحرررررردة التدري يررررررة وتررررررم معالجررررررة ال يانررررررات باسررررررتخدام الحقي ررررررة الاحصررررررائية 

     -:ل حصو  على نتائج ال حث وقد استنتج ال احث 

حققرررر  عينررررة ال حررررث الضررررابطة دلالررررة معنويررررة فرررري الاخت ررررار ال عررررد  لسرررررعة تحركررررات القرررردمين  .8

 ة الضرب الساحق للاع ين عينة ال حث  ودق

حققررر  عينرررة ال حرررث التجري يرررة نترررائج جيررردة فررري الاخت رررار ال عرررد  عنررره فررري الاخت رررار الق لرررة ممرررا . .0

 يد  على تطور اداء اللاع ين في مهارة الضرب الساحق وتحركات 

 الريشة الطائرة, سرعة حركة الرجلين, تمرينات البلايومترك  :الكلمات المفتاحية 
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The effect of plyometric exercises on the speed 
of movement of the legs and the skillful 
performance of the crushing blow for 

badminton players 
Uday Rahim Abdul 

 

 
 Abstract: 

The importance of the research lies in the number of plyometric 
exercises, including jumping exercises from boxes of different heights, as 
well as jumping rope and around lines exercises that contribute to 
increasing the speed of foot movements and developing the skillful 
performance of the crushing blow of the players of the Babil Governorate 
badminton team for the season 2021-2022 

The research problem was summarized in the need to enhance the 
skillful performance of the crushing blow for the badminton players, as it 
is the main offensive skill of this game, through which the player can 
decide the match, and this skill depends on the speed of the two men's 
movements in its performance. 

The researcher used the experimental method with two equal groups 
to obtain the results of his study through the pre and posttests. The study 
will be conducted on a sample of 8 players from the Babil Governorate 
badminton team. They were divided into two control and experimental 
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groups subject to the exercises prepared for a period of 8 weeks at 3 
training units per week for the duration of the exercises. 25 minutes from 
the main part of the training unit, and the data was processed using the 
spss statistical bag to obtain the results of the research. The researcher 
concluded: 
1. The control sample achieved significant significance in the post-test of 

the speed of the feet's movements and the accuracy of the 
overwhelming beating of the players of the research sample. 

2. The experimental research sample achieved good results in the post 
test than in the kiss test, which indicates the development of the 
players' performance in the skill of crushing hitting and the 
movements of 

Keywords: plyometric exercises, speed of movement of the legs, 
badminton 
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 :المقدمة1-1

اذا اسررررررتخدم ,يمكررررررن تطرررررروير الاداء المهررررررار  لمهررررررارة معينررررررة مررررررن خررررررلا  الترررررردريب المنررررررتظم عليهررررررا 

الهادفررة والمناسرر ة لنرروي المهررارة والرر   يعمررل علررى تطررور التوافررق الجيررد فرري الأداء  الاسررلوب والطريقررة

وذلررر  عرررن طريرررق اسرررتخدام الوسرررائل والادوات والتمرررارين المختلفرررة وتركيمهرررا بمرررا تطل ررره الاداء المهرررار 

تركيرررب التمرررارين ، وأشررركا  حرررل الواجرررب ، وعررردد التكررررارات , خرررلا  المنافسرررة وشررركل التررردريب م رررل

 .الكافية

وتمتاز مهارات الريشرة الطرائرة بالسررعة والقروة وبالترالي ف ري تحتراج الرى سررعة عاليرة ويحتراج 

لاعب الريشة الى ردود أفعا  سريعة جدا نظرا للسرعة الفائقة للريشة بالإضافة إلى صغر مسراحة 

الملعرررررب نسررررر يا وبررررر ل  ف ررررري تعرررررد مرررررن الألعررررراب التررررري تمتررررراز بسررررررعة الحركرررررة وخصوصرررررا فررررري المهرررررارات 

لهجوميررررررة منهررررررا بالإضررررررافة إلررررررى صررررررعوبة التكنيرررررر  الخرررررراص برررررر داء هرررررر ، المهررررررارات كونرررررره مررررررن المهررررررارات ا

المفتوحة والمختلفة الادائات  والتي  تتطلب من اللاعب درجة عالية من التوافق والررب  برين أجرزاء 

 عن الجانب الأك ر أهمية أذ أن الضربة الساحقة يجرب ان تمتراز بر
 
القوة الحركة الميسلسلة ، فضلا

 والسرعة العالية لتكون فعالة وهي مهارة حاسمة في الم اراة إذا ما تم أدايها  بقدرة عالية 

والضربة الساحقة بالريشرة الطرائرة مرن المهرارات الهجوميرة وهري المهرارة الهجوميرة الرئيسرة فري 

 مرا الم اراة واللاعب ال   يتميز بقوة اداجها تكون فرص فروز، افضرل بالم راراة اذ هري الم
 
هرارة التري ك يررا

 اذ تكسرب الريشرة 
 
يستخدمها اللاعب فري حسرم النقراط لصرالحه وهري مرن أك رر الضرربات اسرتخداما

 ل ل  ف ي من أصعب الضربات على المنافسين فيما اذا وجه  فري أمراكن صرع ة 
 
سرعة عالية جدا

ة والسرعة ف نها تحتراج ولك رة اداء اللاع ين له ، المهارة خلا  منافسابهم بنفس القو ,على المنافس 

 .الى دقة عالية في اداجها 

وتكمررررن أهميرررررة ال حرررررث مرررررن خرررررلا  تمرينرررررات ب سرررررلوب ال لايرررررومترك للررررررجلين والتررررري تسررررراهم فررررري 

سرررعة حركررة الرررجلين وبالتررالي الوصررو  الم كررر للريشررة ولعمهررا مررن اوضرراي تسررم  للاعررب برراداء المهررارة 

منتصرف الملعرب ومرن اعلرى نقطرة وتكرون موجهرة بدقة وفعالية عالية اذ من شروطها ان تلعب مرن 

بشرركل حرراد نحررو ملعررب المنررافس وعلررى الجوانررب لرر ا ف رري تحترراج الررى مسررتوى برردني للاعررب والمتم ررل 
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بالسرررعة الحركيرررة للررررجلين والتررري سررريحرص ال احرررث علررى تطويرهرررا مرررن خرررلا  تمرينرررات ال لايرررومترك 

 .المعدة 

ت للررررررجلين وذلررررر  لزيرررررادة فاعليرررررة الاداء ومررررن خرررررلا  ذلررررر  ارتررررر ى ال احرررررث اعرررررداد هرررر ، تمرينرررررا

للاع ررررين مررررن خررررلا  سرررررعة الحركررررة ونقررررل القرررروة مررررن الرررررجلين الررررى الرررر راعين وتحقيررررق ضررررربة فعالررررة 

وبالتررررالي تسررررجيل النقرررراط وتحقيررررق الفرررروز فرررري محاولررررة بح يررررة لدراسررررة ترررر  ير هرررر ، التمرينررررات فرررري اداء 

 .داء للاع ي الريشة الطائرةالمهارة المدروسة وبالتالي المساهمة في زيادة فاعلية الا 

 :مشكلة البحث  0-1

تحتررراج لع رررة الريشرررة الطرررائرة الرررى لياقرررة بدنيرررة عاليرررة وخصوصرررا فررري الإعرررداد الخررراص وين  ررري، 

على المدرب النرا    يوظرف الجانرب ال ردني المطلروب لضرمان تطروير الجانرب المهرار  ، وبالترالي فران 

 .ه اللاعب للفوز بالمنافسة وبالتالي تحقيق الانجاز تكامل الجان ين ال دني والمهار  هو ما يحتاج

ويرررررى ال احررررث ان سرررررعة تحركررررات الرررررجلين للاعررررب الريشررررة يعررررد مررررن المتطل ررررات الاساسررررية    

للعرررررب مهرررررارة الضرررررربة السررررراحقة فهرررررو يحتررررراج الرررررى سررررررعة الوصرررررو  الرررررى موقرررررع افضرررررل للعرررررب ضرررررربة 

تمرينررررات تطرررروير سرررررعة تحركررررات سرررراحقة نا حررررة ومررررن خررررلا  ذلرررر  ارترررر ى ال احررررث ال حررررث فرررري ترررر  ير 

 الرجلين ب سلوب ال لايومترك بمساعدة بع  الادوات والوسائل 

وهر ا مرا حردى ال احرث الرى اعرداد تمرينرات ال لايرومترك للتعررف علرى  تر  ير هر ، التمرينرات فري 

 .سرعة تحركات الرجلين للاع ين عينة ال حث 

 :هدفت البحث 2-1

ك للاع ررررررري منتخررررررررب محتفظرررررررة بابررررررررل بالريشرررررررة الطررررررررائرة اعرررررررداد تمرينررررررررات ب سرررررررلوب ال لايررررررررومتر  

 .والتعرف على ت  ير ه ، التمارين في سرعة حركة الرجلين للاع ين عينة ال حث

 : فرض البحث 6-1 

توجررد فررروق ذات دلالرررة معنويررة لترر  ير تمرينرررات ال لايررومترك بسرررعة تحررررك الرررجلين للاع رررين 

 عينة ال حث  بالضربة الساحقة  

 :بحث مجالات ال 5-1

 م 0200-0208لاع و منتخب محافظة بابل بالريشة الطائرة للموسم  :المجال البشري  5-1-1
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 0200/ 8/ 82 – 82/88للمدة من    :المحال الزماني  5-1-0

  -:منهجية البحث وإجراءاته الميدانية. 0

  -:منهج البحث 0-1

  الاخت رررررررررار الق لررررررررري اسرررررررررتخدم ال احرررررررررث المرررررررررنهج التجري ررررررررري بتصرررررررررميم المجمررررررررروعتين المتكافئرررررررررة ذ

 . وال عد  لملائمته ط يعة ال حث

- :مجتمع البحث وعينته 0-1-1

لاع رررررين مرررررن لاع ررررري منتخرررررب محافظرررررة بابرررررل  1ترررررم اختيرررررار العينرررررة بالطريقرررررة العمديرررررة ، وبلغررررر 

واسررررري عد ا نرررررين مرررررنهم كرررررونهم يلع رررررون ( لاع رررررين 82)بالريشرررررة الطرررررائرة أذ بلررررر  مجتمرررررع ال حرررررث الكلررررري 

 رررراض تطررابق جميرررع افررراد العينرررة ا نرراء الاخت رررارات فقررد ترررم اسرري عادهم واجرررراء بالرر راي اليسررار ولأ 

لاع رين لكرل مجموعرة ( 8)التجربة الاستطلاعية عليهم وقد تم تقسيم العينرة الرى مجمروعتين بواقرع 

 .ي ين مواصفات عينة ال حث( 8)والجدو  

 يبين مواصفات أفراد عينة البحث في قياساتهم الخاصة(1)جدول 

 ع س   وحدة القياس راتالمتغي

 2.9 28.2 سنة العمر ال مني
 1.99 12.6 سنة العمر التدريبي

 2.22 115.1 سم  الطول 
 ...1 15.2 كغم كتلة الجسم
 1.5 9..1 سم طول الذراع
 2.5 21 سم طول العضد

 1.6 25.9 سم طول الساعد 
 1.8 16 سم طول الكف

 :ث الأجهزة والأدوات المستخدمة في البح 0-2

, عل ررررة  80عرررردد ( YONEX)ريشررررة بلاسررررت  نرررروي , مضرررررب 82عرررردد (  YONEX)مضررررارب ريشررررة نرررروي  

,   sunnyسراعة ايقراف , صرناديق مختلفرة الارتفاعرات,  0ملاعب ريشة طائرة قانونيرة مجهرزة عردد 

 (.1)شواخص عدد 
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 :الاختبارات المستخدمة بالبحث  0-6

 :اختبار تحركات القدمين  الخلفي    0-6-1

 .قياس تحركات القدمين الخلفي للاعب الريشة الطائرة في الملعب :غرض من الاختبار ال

سررم يلصررقان 85مربعرران طررو  ضررلع كررل واحررد, سرراعة توقيرر ,ريشررة80,ملعررب ريشررة طررائرة  :الأدوات

 م يلصق في المنتصف 8مربع طو  ضلعه , على الجان ين في الزوايا الخلفية للملعب

 .ي منتصف الملعب داخل المربع الوسطييقف اللاعب ف :طريقة الأداء

عنررررد سررررماي أشررررار، ال رررردء يقرررروم بررررالتحرك ل خلررررف بحركررررة خلفيررررة باتجررررا، المربررررع الخلفرررري عنررررد 

, الزاوية اليمنى ونقل الري  الموجودة فيه الرى المربرع فري الزاويرة الأخررى مرن الجرزء الخلفري  للملعرب 

ويسرجل للاعرب ( 8شركل)وكمرا موضر  فري بحيث تلامس قدما اللاعب المربع الوسطي في كل محاولة 

 . ا32عدد مرات التحرك من منتصف الملعب خلا  

             
 
 
 
 
 
 

 يبين مسار اللاعب خلال اختبار تحرك القدمين الخلفي (1)شكل 
 

  Smash Shot) :)اختبار الضرب الساحق   0-6-0 

 .قياس دقة الأداء لمهارة الضرب الساحق  :الغرض من الاختبار
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 لاعب

سم من خ  الإرسا  الأمامي يقروم المردرب بإرسرا  الرري   802يقف اللاعب على بعد  :يقة الأداءطر 

يقرروم اللاعررب برر داء الضرررب السرراحق الأمررامي مررن فرروق الرررأس باتجررا، , للمنطقررة المررراد أداء المهررارة منهررا

 (.81)المستطيلات في الجهة المقابلة من الملعب وكما موض  في الشكل

لان لكرل محاولرة درجرة مرن  لا رة (  85)لات لكرل مختبرر ودرجرة الاخت رار تصر   مرنتعطى  خمس محاو _

 (3  ،0  ،8 ) 

يسررررجل للاعررررب المحرررراولات الخمسررررة بحيررررث أذا سررررقط  فرررري المسررررتطيل الأكبررررر تعطررررى درجررررة  :التســــجيل

واحرردة وإذا سررقط  الريشررة فرري المسررتطيل الوسرر  تعطررى درجترران وإذا سررقط  فرري المسررتطيل الاصررغر 

درجررات ويحصررل اللاعررب علررى صررفر أذا سررقط  الريشررة خررارج هرر ، المسررتطيلات و يجررب  تعطررى  ررلا 

 .أن تلمس قدما المختبر أواحدا هما المربع المحدد لمنطقة الأداء وإذا لم يتم ذل  تعاد المحاولة

 
   

               
   

 
                                       

 
 
 

 ت اختبار الدقة لمهارة الضرب الساحق الأمامي من فوق الرأساءااجر  يوضح( 0) الشكل 

 -:التجربة الاستطلاعية 0-5

السرررررراعة العاشرررررررة صرررررر احا فررررررري  85/88/0208أجريرررررر  التجربررررررة الاسررررررتطلاعية بترررررراري  الا نررررررين 

، وتكونرررر  ( المركررررز الترررردري ي للاع رررري منتخررررب محافظررررة بابررررل)القاعررررة الرياضررررية المغلقررررة فرررري المحاويررررل 

أذ ترررم اجرررراء التجربرررة الاسرررتطلاعية ,مرررن اللاع رررين مرررن مجتمرررع ال حرررث ( 0)ة هررر ، التجربرررة مرررن عينررر
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بنفس  0208/ 08/88لاخت ار الضرب الساحق وتحرك الرجلين وتم اعادة الاخت ارات في يوم الاحد 

 .التوقي  وعلى نفس العينة 

 .لزمابهاوهدف  التجربة إلى التحقق من الاسس العلمية للاخت ارات وبهيئة مست

   -:الشروط العلمية للاختبارات 0-5-1

 :صدق الاختبارات : أولا

رِضر  الاخت رارات علرى  للت كد من هدف الاخت ار اعتمدت ال احث علرى صردق المحتروى ، إذ ع 

 . مجموعة من الخبراء والمختصين  في ه ا المجا  لمعرفة مدى ملائمة لعينة ال حث

 :ثبات الاختبارات : ثانيا

حررررررررررث بتط يررررررررررق الاخت ررررررررررار قيررررررررررد ال حررررررررررث علررررررررررى عينررررررررررة ال حررررررررررث الاسررررررررررتطلاعية بتررررررررررراري   قررررررررررام ال ا

 م قام ال احث بإيجاد معامل الارت راط ال سري    08/88/0208، وتم اعادته بتاري   85/88/0208

 .بن الاخت ارين وت ين انه ذات قيمة ارت اطية عالية مما يد  على   ات الاخت ار

 
ً
وعية عررن طريررق إيجرراد معامررل الارت رراط بررين درجررات ا نررين مررن تررم حسرراب الموضرر:الموضــوعية: ثالثــا

المقيمرررين اختيرررروا لهررر ا الغررررض  وت رررين بررران الاخت رررارين موضررروعية وتخررردم هررردف الدراسرررة وكمرررا فررري 

 (0)الجدو  

 يبين الثبات والموضوعية لاختبارات قيد الدراسة (0)الجدول 

 
 
 
 

- :الاختبارات القبلية  4- 0

فررررري تمرررررام السررررراعة ( 08/88/0208)ترررررم أجرررررراء الاخت رررررارات الق ليرررررة لعينرررررة ال حرررررث يررررروم الا نرررررين 

على القاعة الرياضية المغلقة في المركز التدري ي للاع ي منتخب محافظرة بابرل فري ( العاشرة ص احا)

 .يل وتم اجراء الاخت ارين على التوالي بنفس اليومالمحاو 

 

 

 معامل الموضوعية معامل الثبات الاختبارات ت
 9.68 9.61 لساحقالضرب ا 1
 9.62 9.55 سرعة تحرك القدمين 2
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- :ت التمرينات المستخدمة  مفردا 0-7

إن الغرررض مررن التمرينررات المعرردة  ب سررلوب ال لايررومترك هررو تطرروير السرررعة الحركيررة للرررجلين 

والتررري تسررراهم فررري تطررروير قررردرة اللاعرررب علرررى الوصرررو  الرررى الريشرررة بالتوقيررر  المناسرررب ولعرررب المهرررارة 

يقرررررررررة الصرررررررررحيحة وعلرررررررررى ذلررررررررر  فقرررررررررد اعررررررررردا ال احرررررررررث برنرررررررررامج تررررررررردري ي بتمرينرررررررررات ال لايرررررررررومترك  بالطر 

باسرررتخدام صرررناديق مختلفرررة الارتفاعرررات تسررراهم فررري سررررعة حركرررة الررررجلين واسرررتغرق  التمرينرررات 

مرررردة الوحرررردة الواحرررردة , وحرررردة تدري يررررة ا  وحرررردتين تدري يررررة بالأسرررر وي( 80)أسررررابيع بواقررررع ( 1)مرررردة 

واعت رارا مرن يروم الاربعراء ( د 82)م الرئيس ي للوحدة التدري ية اليومية ال الغة من القس( د 32-05)

 . 81/8/0200ولغاية الاحد  8/80/0208

والتمرينررررات المعرررردة مررررن ق رررررل ال احررررث تتخلررررل القسررررم الرئيسررررر ي مررررن الوحرررردة التدري يررررة أذ ترررررم 

ت المعررررررردة والتررررررردرج العمررررررل بنظرررررررام التررررررردريب التكررررررررار  والفتررررررر  المرتفرررررررع الشررررررردة فررررررري تكرررررررار التمرينرررررررا

وترم العمرل بالتمرينرات فري مرحلرة لأعرداد الخراص , بمستوى الشدة مرا برين المرتفرع  والمرتفرع الشردة 

إمرررررا بالنسررررر ة إلرررررى مررررردة الراحرررررة ف نهرررررا سرررررتكون كافيرررررة لاسرررررتعادة الشرررررفاء وال ررررردء , مرررررن فتررررررة التررررردريب

 .بالتمرين ال اني

 :الاختبار البعدي 0-9

بعرد الاناهراء مرن مردة  88/8/0200لعينة ال حث في يوم الاربعاء  تم إجراء الاخت ارات ال عدية

تط يق التمرينات المعدة في القاعة الرياضية المركز التدري ي للاع ري منتخرب محافظرة بابرل وبرنفس 

 ظروف التي جرت بها الاخت ارات الق لية 

 ن النتائجللتحقق م( spss)استخدم ال احث الحقي ة الاحصائية  :الوسائل الإحصائية 0-6

 :عرض نتائج الاختبارات ومناقشتها  -2
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المحسوبة ومعنوية ( t)يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (2)الجدول 

 الفروق للاختبارات المدروسة لعينة البحث التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية

وحدة  المتغيرات
 القياس

نوع  الدلالة المحسوبة بعدي قبلي
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 9.999 9.98 .2.9 19.12 2.99 9.1 درجة الضربة الساحقة
 معنوي 9.999 1.55 2.91 12.96 2.995 5.5 ثا/عدد تحرك القدمين الخلفي

 ( 8)ودرجة حرية ( 2,25)معنو  عند مستوى دلالة أقل او يساو  

المحسوبة ومعنوية ( t)الانحرافات المعيارية وقيمة يبين قيم الأوساط الحسابية و (6)الجدول 

 الفروق للاختبارات المدروسة لعينة البحث الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية 

وحدة  المتغيرات البدنية
 القياس

نوع  الدلالة المحسوبة بعدي قبلي
 ع -س ع -س الدلالة

 معنوي 9.999 9,19 .5.. 5.22 22.. ..9 درجة الضربة الساحقة
 معنوي 9.999 9.95 11.. 1.26 915.. 8.1 ثا/عدد تحرك القدمين الخلفي

 ( 8)ودرجة حرية ( 2,25)معنو  عند مستوى دلالة أقل او يساو  

المحسوبة ومعنوية ( t)يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  (5)الجدول 

 لبحث التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةالفروق للاختبارات المدروسة لعينة ا

المتغيرات 
 البدنية

وحدة 
 القياس

نوع  الدلالة المحسوبة ضابطة تجريبية
 ع -س ع -س الدلالة

الضربة 
 الساحقة

 معنوي 9.999 1.98 .5.. 5.22 .2.9 19.12 درجة

تحرك القدمين 
 الخلفي

 نويمع 9.999 1.55 11.. 1.26 2.91 12.96 ثا/عدد

 ( 1)ودرجة حرية ( 2,25)معنو  عند مستوى دلالة أقل او يساو  

وجود فرق معنو  لاخت رار الضررب السراحق واخت رار تحررك ( 5( )8( )3)اظهرت نتائج الجدو  

وه ا ما يد  على ان التمرينات المعردة حققر  الهردف منهرا اذ ( السرعة الحركية للرجلين)القدمين 

سرررررعة تحررررك الرررررجلين تحقيرررق لررر ا فقررررد حررررص ال احررررث علرررى اعررررداد ان لاعرررب الريشرررة يحترررراج الرررى 

تمرينررات اطالرررة العضررلات وسررررعة انق اضررها وذلررر  باسررتخدام صرررناديق بارتفاعررات مختلفرررة تترررراوق 

سم مع اداء المهارة وتمرينات مشابهه للأداء بعد القفز من فوق الصناديق وبتكرارات  32و  02بين 
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هو محراولات متعرددة يؤديهرا الفررد فري تسلسرل منرتظم الصرعوبة التمرين )مختلفة ومتعددة اذ يعد 

 ( من اجل اكيساب المهارة أو تم يلها

ويعرررد التمررررين أداء أو انجرررراز أو واجرررب معررررين بصرررورة متكررررررة لغررررض اكيسرررراب مهرررارة بصررررورة 

وكرررررر ل  هررررررو كررررررل تعلررررررم منررررررتظم يكررررررون هدفرررررره التقرررررردم السررررررريع لكررررررل مررررررن الجوانررررررب الجسررررررمية , تامررررررة

 .للاعب أو المتعلم( الأداء الفني)ة التعلم الحركي والعقلية وزياد

ويتفررررق ال احررررث مررررع ان التمرينررررات المعرررردة كانرررر  ع ررررارة عررررن حركررررات عرررردة أو تكرررررار أداء حركرررري 

تررؤدى بغرررض اكسرراب اللاعررب السرررعة الحركيررة معررين تحرر  أسررس علميررة فسرريولوجية وتشررريحية 

 وتربوية  

ت ررررار الدقررررة اذ تعبررررر الدقررررة عررررن الاداء الجيررررد ان الاداء الجيررررد  للاعررررب والرررر   تررررم قياسرررره باخ 

يجرررب ان يكرررون  مصرررحوبا بسررررعة التحررررك والناتجرررة عرررن القررردرة اللاعرررب فررري القفرررز والو رررب باتجرررا، 

الاعلى وباتجا، الريشة القادمة من الاعلى لاداء الضررب السراحق لر ل  حررص ال احرث بالتمرينرات 

داء وكانررر  التمرينرررات مشرررابهة لرررلاداء وقري رررة المعررردة للاع رررين علرررى اسررراهداف العضرررلات العاملرررة برررالا 

منررررره وتمتررررراز هررررر ، التمرينررررررات بانهرررررا تسررررراعد علررررررى اطالرررررة وتكيرررررف العضررررررلات العاملرررررة وزيرررررادة سرررررررعة 

 الانق اض العضلي 

ويرررى ال احررث برر ن التمرينررات الخاصررة قررد حققرر   رضررها حيررث ركررزت علررى ضرررورة ترردري ات 

هي من المتطل ات المهمة للاعب الريشة اذ انه يحتاج  السرعة الحركية لاداء والمشابه للمهارة والتي

 المهرررررارات الهجوميررررة التررررري 
 
هرررر ، السرررررعة لعمرررررل الحركررررات المطلوبررررة لأداء مهرررررارات الريشررررة وخصوصررررا

تحترراج الررى تحرررك سررريع ومفررا   والررى و ررب وقفررز لتحقيررق اسررري او اعلررى مسررافة م ررل مهررارة الضررربة 

 .الساحقة

, ميرررررة ك يرررررررة جررررردا فررررري تنفيررررر  أ  ضرررررربة للاع ررررري الريشررررررة وتشررررركل حركرررررة القررررردمين وسررررررعاها أه

وان المسافة التي يحتاجهرا , ومعظم تكني  حركه القدمين بالريشة يتميز بالسرعة والتغيير السريع 

اللاعررررب لتغطيررررة  ملعررررب الريشررررة هرررري مسرررراحة صررررغير نسرررر يا لكررررن السرررررعة العالررررة لهررررا تفرررررض علررررى 

 الملعب اللاعب التحرك السريع لاداء المهارات داخل 
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وان مررن الشررروط الأساسررية الترري تسرراعد لاعررب الريشررة علررى تعلررم وأداء المهررارات المختلفررة هررو 

إذ تيرررررري  للاعررررررب الفرصرررررة علررررررى التحرررررررك والتغطيررررررة داخررررررل الملعررررررب ,ضررررر   وإتقرررررران حركررررررة القرررررردمين 

ل ا يجب الاهتمرام بالتردريب علرى كيفيرة .والوصو  إلى الرشة ب قصر الطرق الممكنة وبمجهود اقل 

قررررررل القرررررردمين وأداء الحركررررررة الصررررررحيحة وبسرررررررعة عاليررررررة مررررررن اجررررررل ضررررررمان الاسررررررتفادة مررررررن القرررررروة ن

 المعاكسة المنقولة نييجة رد فعل الأرض وبسب دفع الجسم لها في زيادة قوة الضربات

بررر ن القررردرة الانفجاريرررة لعضرررلات الررررجلين تعرررد ( )8888الهرررام ع رررد الررررحمن ) وهررر ا مرررا اكدتررره 

الرئيسررة والترري لابررد مررن تواجرردها فرري الانشررطة الرياضررية الترري تحترراج الررى  مررن اهررم القرردرات ال دنيررة

 ( و ب عمود  وافقي 

  -:الاستنتاجات والتوصيات  -6

 :الاستنتاجات 6-1

حقق  عينة ال حث الضابطة دلالة معنوية في الاخت رار ال عرد  لسررعة تحركرات القردمين ودقرة  .1

 الضرب الساحق للاع ين عينة ال حث  

ة ال حث التجري ية نتائج جيردة فري الاخت رار ال عرد  عنره فري الاخت رار الق لرة ممرا يرد  حقق  عين. .0

 على تطور اداء اللاع ين في مهارة الضرب الساحق وتحركات 

حقق  عينة ال حث التجري ية تطورا م حوظا في فروق الاوسراط الحسرابية علرى حسراب العينرة  .2

 عة تحركات الرجلين الضابطة في الاخت ار ال عد  للضرب الساحق وسر 

  -:التوصيات  6-0

اعتمرراد التمرينررات  المعرردة  فرري تطرروير السرررعة الحركيررة  ودقررة الضرررب السرراحق للاع رري الريشررة  -1

 الطائرة 

اسرررررتخدام  تررررردري ات ال لايرررررومترك فررررري تررررردرب اللاع رررررين لتطررررروير السررررررعة الحركيرررررة واداء المهرررررارات  -0

 .الهجومية للاع ي الريشة الطائرة 
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 :المصادر

  فاعليرررة التررردريب ال ليرررو مترررر  علرررى مسرررافة الو رررب العمرررود  وا رهرررا : الهرررام ع رررد الررررحمن محمرررد

المجلة العلمية للتربية , على الضربة الساحقة وبغ  القدرات ال دنية  الخاصة بالكرة الطائرة 

 .8888,كلية التربية الرياضية , جامعة الاسكندرية , 80العدد , ال دنية والرياضة 

  اطروحررة دكتررورا، ترر  ير تمرينررات خاصررة وفررق المتغيرررات الكينماتيكيررة و :اهيم الحربرري ح يفررة ابررر

نمرررررروذج التصرررررررحي  الرررررر اتي فررررررري تطررررررروير بعرررررر  الصرررررررفات ال دنيرررررررة ودقررررررة أداء المهرررررررارات الهجوميرررررررة 

نجراق مهرد  شرل  وأكررم 811ص,0288,كليررررررة التربيرررة الرياضررررررررية , بالريشة الطائرة جامعرة بابرررل

 0222,جامعة ال صرة,0ط,التعلم الحركي, د ص حيمحم
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