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The effect of special exercises to develop the 
explosive ability of the legs and the skillful 

performance of a lightning strike over the net (kill 
shoot) with badminton for players 

Dr. Wejdan Saeed Jihad 
University of Masan college of Physical Education and Sports Sciences 

 

Abstract: 
Badminton skills are among the skills that are characterized by speed 

and strength and require high accuracy, so they need high physical and 
skill requirements due to the high speed of the badminton, so the 
explosive ability of the two legs is one of the important requirements for 
the success of the performance of the badminton player The aim of the 
study was to prepare exercises with the explosive ability of the two men 
and to identify their impact on the skill performance of the frontal 
lightning strike for the players of the Maysan Governorate team in 
badminton .The research procedures included tribal tests on a sample of 
12 players from the Maysan governorate players after dividing them into 
two control and experimental groups with 6 players for each group after 
performing equalization operations for them, and then preparing a 
curriculum for these exercises for a period of (4) weeks by (12) training 
units during the period , The duration of one unit (35-30 minutes) from 
the main section of the daily training unit (90 min .)After conducting the 
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dimensional tests and statistical treatments of the data obtained, the 
researcher reached the following results: The exercises affect the 
development of the explosive ability of the legs of the players in the 
research sample, and therefore there is an effect on the accuracy of the 
performance of the front lightning strike from above the network for the 
players of the research sample, and the researcher recommended the 
need to use the exercises prepared in developing The explosive ability of 
the legs, as well as the use of exercises to develop the explosive ability of 
the legs in other research. 
Keywords: special exercises, explosive ability, lightning strike, 
badminton 
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 :دمةالمق1-1

أن الأدا  المهار  المتميز والفعا  لمهارة ما يمكن تطوير  وتحسين  من خلا  التدريب المنتظم 

 لرررري العصرررريي ويتطررررور التوافررررق الجيررررد فرررري الأدا قعلرررى المهررررارة , إذ يترررروفر الضررررة  المطلرررروب للعمررررل الع

مررررررا تطلةرررررر  وذلرررررر  عررررررن طريررررررق أاسررررررتخدام طرائررررررق ووسررررررائل تكمررررررن فرررررري التمررررررارين المختلفررررررة وتركي هررررررا ب

أشركا  حرل الواجرب  وانتخرابالتصرفات خلا  المنافسات وشكل التدريب منرل, تركيرب التمرارين ، 

 .  ، وعدد التكرارات الكافية 

 والقرررروة وبالتررررالي فبررري تحترررراج الرررى القرررردرة الانفجاريررررة  مهررررارات الريشرررة الطررررائرة بالسررررعةوتمتررراز 

وردود أفعرررررا  سرررررريعة جررررردا نظررررررا للسررررررعة  والرشررررراقة والمرونرررررةويحتررررراج لاعرررررب الريشرررررة الطرررررائرة  الرررررى 

مررن الألعرراب الترري تمترراز  عرردصررغر مسرراحة الملعررب نسرربيا وبررةل  فبرري تإلررى الفائقررة للريشررة بالإضررافة 

الحركررررة وخفدهررررا بالإضرررافة إلررررى صررررعوبة التكنيررر  الخرررراص بثدا هررررا الرررة  يتطلررررب مررررن اللاعررررب  سررررعةب

 عررن الجانررب الأكثررر أهميررة درجررة عاليررة مررن التوافررق والرررب  بررين أجررزا  الحركررة الممسل
 
سررلة ، فضررلا

الخاطفة فوق الشةكة تمتاز يجب ان تمتاز بالقوة والسرعة العالية لتكون فعالرة  حي  أن الضربة

  عاليةبقدرة  تم أداؤها ما إذا وهي مهارة حاسمة في المةاراة 

رعة والترري والضررربة الخاطفررة بالريشررة الطررائرة مررن المهررارات ال جوميررة الترري تمترراز بررالقوة والسرر

 اذ تكسرب 
 
 ما  ستخدمها اللاعب في حسم النقاط لصرالح  وهري مرن أكثرر الضرربات اسرتخداما

 
كنيرا

 لررررةل  فبرررري مررررن أصررررعب الضررررربات علررررى المنافسررررين فيمررررا اذا وجهرررر  فرررري 
 
الريشررررة سرررررعة عاليررررة جرررردا

ة أمرررررراكن صررررررعةة علررررررى المنررررررافس ,ولكثرررررررة ادا  اللاعةررررررين لهررررررة  المهررررررارة خررررررلا  منافسرررررراوهم بررررررنفس القررررررو 

 والسرعة فثنها تحتاج الى دقة عالية في ادا ها .

تمرينررات للقرردرة الانفجاريررة للرررجلين والترري تسرراهم فرري سرررعة وتكمررن أهميررة الةحرر  مررن خررلا  

حركررررة الرررررجلين وبالتررررالي الوصررررو  المةكررررر للريشررررة فرررروق الشررررةكة والترررري تمررررن  اللاعررررب وضررررعية جيرررردة 

القرردرة الانفجاريررة للاعررب مررن خررلا  تمرينررات  ورفررع المسررتوى الةرردنيللعررب مهررارة الضررربة الخاطفررة 

 للرجلين.

ومرررررن خرررررلا  ذلررررر  ارترررررثى الةاحررررر  اعرررررداد تمرينرررررات للقررررردرة الانفجاريرررررة للررررررجلين وذلررررر  لزيرررررادة 

فاعليررررة الادا  للاعةررررين مررررن خررررلا  سرررررعة الحركررررة ونقررررل القرررروة مررررن الرررررجلين الررررى الررررةراعين وتحقيررررق 
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ز في محاولة بحنيرة لدراسرة ترثرير هرة  التمرينرات ضربة فعالة وبالتالي تسجيل النقاط وتحقيق الفو 

في ادا  المهارة المدروسة وبالتالي المساهمة في زيادة فاعلية الادا  للاعةرين المنتخرب الروطني  بالريشرة 

 الطائرة.

 مشكلة البحث : 2-1

مرررن خرررلا  اطرررلا  الةاحنرررة علرررى تررردريةات ومةاريرررات الريشرررة الطرررائرة للاعيررري منتخرررب محافظرررة  

لا  الةطررررولات المحليرررة ومتابعرررة اللاعةررررين فررري المةاريررررات الفرديرررة والاسرررتبيان مررررن عررردد مررررن ميسررران خررر

المختصرررررين والمعنررررررين  باللعةررررررة لاحظرررررر  ان اكثررررررر مررررررا يحتاجرررررر  لاعررررررب الريشررررررة للعررررررب مهررررررارات الضرررررررب 

الخررراطف مرررن فررروق الشرررةكة هررري القررردرات الحركيرررة الخاصرررة بلاعرررب الريشرررة ومرررن اهمهرررا هررري القررردرة 

لين والتري تعررد المتغيرر المهرم فري نجرراة المهرارة مرن خرلا  القرردرة علرى التحررك بالسرررعة الانفجاريرة للررج

المناسةة للوصو  الى الريشة فوق الشرةكة وبالترالي ضرربها مرن اعلرى نقطرة بعرد عةورهرا الشرةكة مرع 

تحقيررررق القررررروة المناسررررةة لتكرررررون المهررررارة فعالرررررة وبالترررررالي فرررران نجررررراة المهررررارة  عتمرررررد وبشرررركل كةيرررررر علرررررى 

دها وقووهررا وترررى الةاحنررة برران الادا  المهررار  الجيررد للاعررب هررو ضررمان ادا  المهررارة بقرردر جيررد مررن سرررع

السرررعة والقرروة مررع دقررة الادا  المهررار  وان هررة  العوامررل مجتمعتررا هرري اداة الفرروز للاعةررين وتحقيررق 

ين عينررررة الانجررراز ومرررن خررررلا  ذلررر  تررررروم الةاحنرررة اعررررداد تمرينرررات القرررردرة الانفجاريرررة للرررررجلين للاعةررر

الةح  بثسلوب تدرييي ملائم  لمعرفة تثرير هة  التمرينات على الادا  المهار  لهرم وهري محاولرة لرفرد 

 .المدربين واللاعةين بدراسات علمية تساعدهم على تعزيز ادا هم وتحقيق الانجاز

 هدفت البحث :3-1

 بالريشة الطائرة اعداد تمرينات للقدرة الانفجارية للرجلين للاعةين المنتخب  الوطني   .1

التعرررررف علررررى تررررثرير تمرينررررات القرررردرة الانفجاريررررة للرررررجلين  بررررالأدا  المهررررار  للضررررربة الخاطفررررة مررررن  .2

 فوق الشةكة  للاعيي المنتخب جامعة ميسان بالريشة الطائرة 

 فرض البحث:  4-1

هنرررررراك فررررررروق معنويررررررة لتررررررثرير تمرينررررررات القرررررردرة الانفجاريررررررة للرررررررجلين بررررررالأدا  المهررررررار  للضررررررربة 

 الخاطفة الامامية  للاعيي منتخب جامعة ميسان بالريشة الطائرة 
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  -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية: .2

  -منهج البحث: 2-1

ي المتكافئرررررررة ذ  الاختةرررررررار القةلررررررر تينالةاحررررررر  المرررررررن   التجرييررررررري بتصرررررررميم المجمررررررروع  تخدماسررررررر

 والةعد  لملائمت  طةيعة الةح .

 -مجتمع البحث وعينته: 2-1-1

بالريشرة  محافظرة ميسرانختيار العينة بطريقة العمدية ، وشمل  العينرة لاعيري منتخرب تم ا

( لاعةرررين 6)تقسررريمهم الرررى مجمررروعتين بواقرررع  ( لاعرررب وترررم12الطرررائرة أذ بلررر  مجتمرررع الةحررر  الكلررري )

 .( يةين مواصفات عينة الةح 1لكل مجموعة والجدو  )

 هم الخاصةأفراد عينة البحث في قياسات مواصفات يبين (1جدول)

 ع س   وحدة القياس المتغيرات

 1.9 23.5 سنة العمر الزمني

 0.66 12.65 سنة العمر التدريبي

 2.33 176.7 سم الطول

 2.22 78.2 كغم كتلة الجسم

 0.34 73.6 سم طول الذراع

 0.15 26 سم طول العضد

 2.66 28.6 سم طول الساعد

 1.67 19 سم طول الكف

 : المستخدمة في البحث والأدواتالأجهزة  2-3

علةرررة ,  10( عررردد YONEXنرررو  ) , ريشرررة بلاسرررت ربامضررر 12( عررردد  YONEX) مضرررارب ريشرررة نرررو  

كغررم مررع ارقررا  مختلفررة  7كغررم و 15, بررار حديررد وزن  2عرردد قانونيررة مجهررزة ريشررة طررائرة  ملاعررب

, ,أكيررررراس  (10شرررررواخ  عررررردد )حةرررررا  مطاطيرررررة مختلفرررررة,  (CASIO( نرررررو )1عررررردد ) ايقرررررافسررررراعة ,

 نقيل مختلفة الأوزان.ت

 الاختبارات المستخدمة بالبحث : 2-4

  Tap Shot) :اختبار الضرب الخاطف الأمامي من فوق الشبكة  )  2-4-1

 (.Tap shotقياس دقة الأدا  لمهارة الضرب الخاطف من فوق الشةكة) الغرض من الاختبار:
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 لاعب

مررررامي يقرررروم المرررردرب بإرسررررا  سررررم مررررن خرررر  الإرسررررا  الأ  120يقررررف اللاعررررب علررررى بعررررد  طريقررررة الأداء:

 الريش المنطقة المراد أدا  المهارة منها.

( باتجرررررررا  1كمرررررررا فررررررري الشررررررركل ) Tap shot)مرررررررن فررررررروق الشرررررررةكة) ةاللاعرررررررب ضررررررررب خاطفررررررريرررررررؤد  

 المستطيلات في الجهة المقابلة من الملعب.

( ا  لكررررل محاولررررة درجررررة مررررن 15تعطررررا  خمررررس محرررراولات لكررررل مختبررررر ودرجررررة الاختةررررار تصررررة  مررررن) 

المسررجيل:  سررجل للاعررب المحرراولات الخمسررة بحيرر  أذا سررقط  فرري المسررتطيل  ( 1،  2،  3 )رلارررة

ن وإذا ا)الكةيررررر( تعطررررا درجررررة واحرررردة وإذا سررررقط  الريشررررة فرررري المسررررتطيل )الوسرررر ( تعطررررا درجترررر

( تعطرررررا ررررررلاث درجرررررات ويحصرررررل اللاعرررررب علرررررى صرررررفر أذا سرررررقط  الأصرررررغرسرررررقط  فررررري المسرررررتطيل )

 الريشة خارج هة  المستطيلات.

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

الأمامي  من  الخاطفالأداء الفني لمهارة الضرب  اختبار دقة مسار الريشة في( يوضح 1شكل )

 (.Kill Shotالشبكة )فوق 

المسرتطيل سرم( و (50&396= , والمسرتطيل الوسر سرم )  (75&472 = المسرتطيل الكةيرر قيراس 

         سم (25&320) =الاصغر

 نطقتين تعطا الدرجة الأعلىالريشة التي تسق  على الخ  بين الم 
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 عطررري المررردرب الريشرررة بالكيفيرررة نفسرررها لجميرررع المحررراولات ولجميرررع اللاعةرررين ومرررن حرررق المختبرررر تررررك 

 الريشة اذا اختلف مسارها عن ادا  المهارة وتعاد المحاولة.

 اختبار سارجنت لقياس القدرة الانفجارية للرجلين:  2-4-2

 -(: اختبار القفز العمودي )سارجنت

 قياس القدرة الانفجارية للرجلين من القفز للأعلى. لغرض من الاختبار:ا 

 :الأدوات المستعملة 

 متر. 3.60حائ  أملس لا يقل ارتفاع  عن الأر  عن 

  صورة/ را. 240مقياس رسم ، وكاميرا بسرعة 

 ميزان طيي 

 تنب  مقياس الرسم على الحائ  لغر  ضة  المسافة عند التحليل . طريقة الأداء : 

 ل حائ   ويمد الةراعين عاليا لا قص ىي 
 
 ويتم تنبي  القياس قف المختبر مواجها

 .يقف المختبر بعد ذل  مواجها الحائ   بالجانب والقدمان متةاعدتان بمسافة بسيطة 

  ورنرررررري  ولأسررررررفلوالررررررى الخلرررررف مررررررع رنررررري الجررررررة  للأمرررررام  للأسرررررفليقررررروم المختبررررررر بمرنحرررررة الررررررةراعين

 ئمة فق  .الركةتين الى وضع الزاوية القا

  يقوم المختبر بمد الركةتين والدفع بالقردمين معرا للقفرز لأعلرى مرع مرنحرة الرةراعين بقروة للأمرام

 ولأعلى للوصو  بهما الى اقص ى ارتفا  ممكن على الحائ  في أعلى نقطة يصل إليها.

  يقوم المختبر بمرنحة الةرا  القريةة للأمام ولأسفل لضرة  توقير  الحركرة وذلر  للوصرو  إلرى

 أقص ى ارتفا  ممكن .

 . عطي المختبر من رلاث محاولات متتالية وتحسب نميجة أحسن محاولة  

  سم . 1 لأقربتؤخة القياسات 

 . الورب للأعلى يكون بالقدمين من وضع النةات وليس بثخة خطوة او الارتقا 

  سم . 120م عن الحائ  وبارتفا  بؤروها  4.15رةم  الكاميرا على مسافة تةعد 
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 ب مسافة التي قطعها اللاعب من الار  الى قدم  الى اعلى نقطة وصل اليها اللاعرب, يتم حسا

 (8وكما في الشكل )

 . يتم حساب زمن الدفع وزمن الطيران للاعب من خلا  التحليل 

 حساب الدرجات:

 : تقاس القدرة  بالواط وتساو  كغم /متر/راني  ، وحسب المعادلة الآتية

 

دية = القدرة الانفجارية العمو 

المسافة

زمن الطيران
 الكتلة ×  𝟖.× 

زمن الدفع
 

 -التجربة الاستطلاعية: 2-5

فرري قاعررة  شرررة صررةاحااعالسرراعة ال 12/12/2021 الاحررد أجريرر  التجربررة الاسررتطلاعية بترراري 

، وتكونرر  عينررة هررة  التجربررة مررن  كليررة التربيررة الةدنيررة  فرري جامعررة ميسرران للألعرراب الرياضررية فرري 

,أذ تررررررم اجرررررررا  التجربررررررة الاسررررررتطلاعية لاختةررررررار القرررررردرة  نفررررررس عينررررررة الةحرررررر  لاعةررررررين مررررررنلمررررررن ا (2)

الاماميررررة للاعةررررين بررررنفس اليرررروم وتررررم اعررررادة الخاطفررررة الضررررربة  وكررررةل  اختةررررار للرررررجلينالانفجاريررررة 

 بنفس التوقي  وعلى نفس العينة . 2021/ 19/12الاحد  الاختةارات في يوم

 الاسس العلمية للاختةارات ووهيئة مستلزماوهاالتحقق من  وهدفت التجربة إلى :
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   -الشروط العلمية للاختبارات: 2-5-1

 أولا: صدق الاختبارات :

الةاحررررر  علرررررى صررررردق المحتررررروى )المضرررررمون( ، إذ عُر ضررررر   تللتثكرررررد مرررررن هررررردف الاختةرررررار اعتمرررررد

نرررررة فررررري هرررررةا المجرررررا  لمعرفرررررة مررررردى ملائمرررررة لعي  الاختةرررررارات علرررررى مجموعرررررة مرررررن الخبررررررا  والمختصرررررين

 الةح . 

 ثانيا: ثبات الاختبارات :

الةاحررررررررر  بتطةيرررررررررق الاختةرررررررررار قيرررررررررد الةحررررررررر  علرررررررررى عينرررررررررة الةحررررررررر  الاسرررررررررتطلاعية بتررررررررراري     قامررررررررر

عيدع تطةيق الاختةارات مرة أخرى بتاري   12/12/2021
ُ
 19/12/2021، وأ

الةاحر  بإيجراد معامرل الارتةراط البسري  )بيرسرون(   قامرررم لاختةرار الأو  لظروف ال بنفس 

 (.2لةيان دلالة الارتةاط بين الاختةارين ، وكما في الجدو  ) ،

: الموضوعية  :
ً
 ثالثا

  وضرررروعية عررررن طريررررق إيجرررراد معامررررل الارتةرررراط بررررين درجررررات ارنررررين مررررن المحكمررررين المتررررم حسرررراب 

ان مما يرد  علرى كان  قيمت  علية وبعد جمع درجات المحكمين واستخراج معامل الارتةاط بينهما 

 (.2ات موضوعية وكما في الجدو  )جميع الاختةار 

 يبين الثبات والموضوعية لاختبارات قيد الدراسة (2الجدول )

 
 
 
 
 

2-  

 -الاختبارات القبلية:  6

( فرري تمررام السرراعة ) 2021/ 21/12) الاربعرا  جرررا  الاختةررارات القةليرة لعينررة الةحرر  يرروم ترم أ

كليرررة التربيرررة الةدنيرررة وعلررروم الرياضرررة جامعرررة ( علرررى القاعرررة الرياضرررية المغلقرررة فررري العاشررررة صرررةاحا

 معامل الموضوعية معامل الثبات الاختبارات ت

 0.98 0.89 رجلينالقدرة الانفجارية لل 1

 0.96 0.82 الاداء للضربة الخاطفة الاماميةاختبار  2
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الةحرررر  , وبعررررد اسررررتراحة ة الخاطفررررة مررررن فرررروق الشررررةكة لعينررررة , وتررررم اجرررررا  اختةررررار الضررررربميسرررران 

 .للرجلين تم اجرا  اختةار القدرة الانفجارية مناسةة 

 -ت التمرينات المستخدمة:مفردا 2-7

 للررررجلينوالتررري تسررراهم فررري تطررروير القررردرة الانفجاريرررة   إن الغرررر  العرررام مرررن التمرينرررات المعررردة

والوصرو  بررالأدا  المهرار  للضرربة الرى مسررتوى الخاطفرة الاماميرة مررن فروق الشرةكة وتطروير الضرربة 

ؤد  اللاعررب هرة  المهررارة ال جوميرة الرئيسررية بقردر مررن القروة والسرررعة مرع الاقتصرراد جيرد بحيرر  ير

رى الةاحررر  بررران ادا  المهرررارة بتكررررارات جيررردة يحتررراج الرررى قررردر كةيرررر مرررن تررربالجهرررد وبفاعليرررة كةيررررة اذ 

لأكثررررر مررررن مرررررة  بررررنفس القرررروة وسرررررعة القرررروة والسرررررعة )قرررردرة( وان اللاعررررب قررررد يررررؤد  هررررة  المهررررارة 

المهارة وتسجيل  أدا التحرك داخل الملعب و دقائق لةا فان  يحتاج الى القوة والسرعة خلا  بضع 

 .النقاط

( 12أسرابيع بواقرع ) (4لمدة ) رجليناذ  ستغرق البرنام  المعد بالتمرينات القدرة الانفجارية لل

لقسررم د( مررن ا 35- 30بالأسررةو , مرردة الوحرردة الواحرردة ) ةتدريبيرر رررلاث وحررداتوحرردة تدريبيررة ا  و 

ولغايرة  22/12/2021واعتةرارا مرن يروم الاربعرا   د( 90الرئيب ي للوحدة التدريبيرة اليوميرة الةالغرة )

 . 23/1/2022الاحد 

والتمرينات الخاصة المعدة من قةل الةاح  تتخلل القسم الرئيب ي من الوحردة التدريبيرة أذ 

ار التمرينررررات المعرررردة والترررردرج تررررم العمررررل بنظررررام الترررردريب التكرررررار  والفتررررر  المرتفررررع الشرررردة فرررري تكررررر 

والمرتفرع الشردة , وترم العمرل بالتمرينرات فري مرحلرة لأعرداد الخراص   رتفرعبمستوى الشدة ما بين الم

مرررررن فتررررررة التررررردريب, إمرررررا بالنسرررررةة إلرررررى مررررردة الراحرررررة فثنهرررررا سرررررتكون كافيرررررة لاسرررررتعادة الشرررررفا  والةرررررد  

 . بالتمرين الناني

 الاختبار البعدي: 2-8

فري القاعرة الرياضرية  26/1/2022الاربعرا  ارات الةعدية لعينة الةحر  فري يروم تم إجرا  الاختة

تحر  نفرس ظرروف الاختةرارات القةليرة بعرد الاندهرا  كليرة التربيرة الةدنيرة جامعرة ميسران المغلقة في 

 .من مدة تطةيق التمرينات المعدة
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حقرررق للت( spssالباحرررث الحقيبرررة الاحصرررائية ) تالوسرررائل الإحصرررائية: اسرررتخدم 2-9

 من النتائج

  :عرض نتائج الاختبارات ومناقشتها -3

ومعنوية ( المحسوبة tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (3الجدول)

 الفروق للاختبارات المدروسة لعينة البحث التجريبية في الاختبارات القبلية والبعدية

المتغيرات 

 البدنية

وحدة 

القيا

 س

نوع  الدلالة المحسوبة بعدي قبلي

 الدلالة
 ع -س ع -س

القفز لعمودي 

 سارجنت

 معنوي 0.000 4.65 2.44 367 3.88 302 واط

الضربة 

 الخاطفة

 معنوي 0.000 6.88 2.87 10.09 2.008 6.2 درجة

 ( 5( ودرجة حرية )0,05)أقل او  ساو   عند مستوى دلالة معنو  

ومعنوية ( المحسوبة tية والانحرافات المعيارية وقيمة )يبين قيم الأوساط الحساب (4الجدول)

 الفروق للاختبارات المدروسة لعينة البحث الضابطة في الاختبارات القبلية والبعدية

المتغيرات 

 البدنية

وحدة 

القيا

 س

نوع  الدلالة المحسوبة بعدي قبلي

 الدلالة
 ع -س ع -س

القفز لعمودي 

 سارجنت

 معنوي 0.002 5,76 2.84 307 3.33 291 واط

الضربة 

 الخاطفة

 معنوي 0.002 4.08 3.11 7.39 3.018 5.7 درجة

 ( 5( ودرجة حرية )0,05)أقل او  ساو   عند مستوى دلالة معنو  
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ومعنوية ( المحسوبة tيبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) (5الجدول)

 لبحث التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةالفروق للاختبارات المدروسة لعينة ا

المتغيرات 

 البدنية

وحدة 

القيا

 س

نوع  الدلالة المحسوبة ضابطة تجريبية

 الدلالة
 ع -س ع -س

القفز لعمودي 

 سارجنت

 معنوي 0.000 7.65 2.84 307 2.44 367 واط

الضربة 

 الخاطفة

 معنوي 0.000 7.88 3.11 7.39 2.87 10.09 درجة

 ( 10( ودرجة حرية )0,05)أقل او  ساو   عند مستوى دلالة عنو  م

( وجررررود فرررررق معنرررررو  فرررري متغيررررر القررررردرة الانفجاريررررة للررررررجلين 5( )4( )3اظهرررررت نتررررائ  الجررررردو  )

والتررررري ترررررم قياسرررررها باختةرررررار القررررردرة الانفجاريرررررة للررررررجلين  وهرررررةا مرررررا يرررررد  علرررررى ان التمرينرررررات الخاصرررررة 

يشة يحتاج الى القدرة الانفجارية للرجلين تحقيق اكبر مقدار مرن حقق  الهدف منها اذ ان لاعب الر 

القوة والسرعة لحظة الضرب ارنا  ادا  المهارة بالإضافة الى تحقيق  الادا  الجيد والرة  ترم قياسر  

باختةرررررار الدقرررررة اذ تعبرررررر الدقرررررة عرررررن الادا  الجيرررررد للاعرررررب م رررررحوبا بالسررررررعة  والناتجرررررة عرررررن القررررردرة 

لكتف والةرا  الضاربة  المتثتية من النقرل الحركري للررجلين والتري حققر  قردرة الانفجارية لعضلات ا

عاليررررة مقاسررررة بررررالواط نميجررررة التمرينررررات الترررري اعرررردوها الةاحنررررة والترررري كانرررر  وهرررردف الررررى تطرررروير القرررردرة 

الانفجاريرررررررة للررررررررجلين مرررررررن خرررررررلا  اسرررررررتعما  تمرررررررارين القفرررررررز بالصرررررررناديق والمرررررررنقلات الرمليرررررررة والارقرررررررا  

اطيررة وتمترراز هررة  التمرينررات بانهررا تسرراعد علررى اطالررة وتكيررف العضررلات العاملررة وزيررادة والحةررا  المط

 .سرعة الانقةا  العضلي 

وتررررى الةاحررر  برررثن التمرينرررات الخاصرررة قرررد حققررر  لرضرررها حيررر  ركرررزت علرررى ضررررورة تررردريةات 

ة  القرردرة القرردرة الانفجاريررة للرررجلين والترري هرري مررن المتطلةررات المهمررة للاعررب الريشررة اذ انرر  يحترراج هرر

 المهرررارات ال جوميرررة التررري تحتررراج الرررى تحررررك 
 
لعمررل الحركرررات المطلوبرررة لأدا  مهرررارات الريشرررة وخصوصرررا

 سريع ومفاجئ والى ورب وقفز لتحقيق اسر  او اعلى مسافة منل مهارة الضربة الخاطفة.
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مرن  ( )بثن القدرة الانفجاريرة لعضرلات الررجلين تعرد1997وهةا ما اكدت  ) الهام عةد الرحمن 

اهررم القرردرات الةدنيررة الرئيسررة والترري لابررد مررن تواجرردها فرري الانشررطة الرياضررية الترري تحترراج الررى ورررب 

أذ يحتررررراج الرررررى تحقيرررررق اعلرررررى مسرررررافة عموديرررررة وافقيرررررة  خرررررلا  مرحلرررررة الطيرررررران فررررري   عمرررررود  وافقررررري (

ت والترري الضررربة الخاطفررة ، حيرر  ان المسررار الررة  يتخررة  اللاعررب فرري الهرروا  يتحرردد بقرروانين المقررةوفا

مرن اهمهرا تحقيرق الارتفررا  والمسرافة المناسرةة ,لتحقيررق زاويرة وسررعة انطررلاق جيردة بالإضرافة الررى ان 

مرحلررة الاقتررراب والنهررو  فرري الضرررب الخرراطف مررن اهررم المراحررل فرري الادا  الافضررل للمهررارة وتحويررل 

 بارتفررا  مركررز السرررعة مررن الاتجررا  العمررود  الررى الاتجررا  الافقرري الامررامي الررة  يتخررة  الجسررم مت
 
مررنلا

رقررل الجسررم )الررورك( لحظررة النهررو  بحيرر  يكررون مقرردار المركةررة العموديررة للسرررعة والقرروة مناسررةا 

لتحقيرق أفضررل محصررلة لسرررعة الارتقررا  وكررةل  أفضررل زاويررة لررةل  فررثن اللاعررب برردور  يحرراو  رفررع 

دفع المتحققرررة مرررن الجسرررم إلرررى الأعلرررى وتحقيرررق أكثرررر مسرررافة باتجرررا  الافقررري  اذ  سرررتغل مقررردار قررروة الررر

انثنرررا  مفاصرررل الركةرررة وقررروة دفرررع الررررجلين للأعلرررى والامرررام )القررردرة الانفجاريرررة للررررجلين( والتررري تشررركل 

أهمية كةيرة في تحقيق السرعة المطلوبة لتحقيق الهدف مرن الحركرة ، حير  أن اسرتخدام تمرينرات 

الترري ترررؤد  إلررى تطررروير كةيررر فررري  الةلايررومترك تعررد الأفضرررل والأكثررر فاعليرررة فرري تطررروير القرردرة الانفجاريرررة

عضلات الرجلين إذ أن هناك علاقة طردية بين زيادة قوة عضلات الرجلين ونترائ  القروة الانفجاريرة 

 .   التي ويعبر عنها بالقفز العمود 

  -الاستنتاجات والتوصيات : -4

 :الاستنتاجات 4-1

ختةرررار الةعرررد  فررري اختةرررار حققررر  عينرررة الةحررر  فرررروق معنويرررة فررري الاوسررراط الحسرررابية لصرررالح الا  .1

 القدرة الانفجارية ودقة الضربة الخاطفة من فوق الشةكة  لعينة الةح  الضابطة 

.حققرر  عينررة الةحرر  نتررائ  جيرردة فرري فررروق الاوسرراط الحسررابية لصررالح الاختةررار الةعررد  لعينررة  .2

عةررين فرري الةحرر  التجريبيررة فرري اختةررار القرردرة الانفجاريررة للرررجلين ممررا يررد  علررى تطررور قرردرة اللا 

 تحقيق السرعة والقوة المناسةة لحظة الضرب

حقق  عينة الةح  التجريبية نتائجا معنوية  في فروق الاوساط الحسابية علرى حسراب العينرة  .3

 الضابطة في الاختةار الةعد  للقدرة الانفجارية ودقة الضربة الخاطفة الامامية
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  -التوصيات : 4-2

القرردرات الةدنيررة للاعةررين الريشررة الطررائرة وبررالأخ  القرردرة اعتمرراد التمرينررات  المعرردة  فرري تطرروير  .1

 الانفجارية للةراعين . 

اسرررررتخدام  الارقرررررا  والحةررررررا  المطاطيرررررة والاكيررررراس المنقلررررررة فررررري تطررررروير القرررررردرات الخاصرررررة للاعيرررررري  .2

 الريشة الطائرة ومنها القدرة الانفجارية للرجلين . 

 :المصادر

 .2005ة، القاهرة، دار الفكر العربي، احمد فؤاد باشا وآخرون: الفيزيا  الحيوي .1

الهررام عةررد الرررحمن محمررد : فاعليررة الترردريب الةليررو متررر  علررى مسررافة الورررب العمررود  واررهررا  .2

علررررى الضرررررربة السررررراحقة وبغررررر  القررررردرات الةدنيررررة  الخاصرررررة برررررالكرة الطرررررائرة , المجلرررررة العلميرررررة 

 .1997ية التربية الرياضية ,, جامعة الاسكندرية , كل12للتربية الةدنية والرياضة , العدد 

.حةيفررررة ابررررراهيم خليررررل الحربرررري : تررررثرير تمرينررررات خاصررررة وفررررق المتغيرررررات الكينماتيكيررررة ونمرررروذج  .3

الت ررررحي  الرررررةاتي فرررري تطررررروير بعرررر  الصرررررفات الةدنيررررة ودقرررررة أدا  المهررررارات ال جوميرررررة بالريشرررررة 

 2011الطائرة , اطروحة دكتورا  ,جامعة بابل كلية التربية الرياضية ,

, دار الفكررررر للطةاعررررة والنشررررر والتوزيررررع , 1م حسررررن حسررررين : أسررررس الترررردريب الرياضرررر ي , طقاسرررر .4

 .1998عمان , 

قاسرررم حسرررن كررراظم: أررررر التمرينرررات الةدنيرررة الخاصرررة وتمرينرررات شرررة  المنافسرررة فررري تطررروير أهرررم  .5

القردرات الةدنيررة والحركيررة المرتةطرة بالتصررويب الةعيررد مرن القفررز عاليررا للاعيري الخرر  الخلفرري, 

 2011اليد ,اطروحة دكتورا  لير منشورة ,جامعة بابل كلية التربية الرياضية , بكرة

6. Dick W,Trank:sport training principles ,3rd .Ed London A C B  Lack, 1997  
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 التمرينات للقدرة الانفجارية (1ملحق )

 كغم(:1التحرك مع المثقلات بالرجلين  ) 1تمرين 

( عررررن الشررررةكة فرررري المنطقررررة رررررم يقرررروم 4.34ملعررررب الريشررررة علررررى بعررررد ) يقررررف اللاعررررب داخررررل الاداء:

للمنطقرة المخططرة فري الملعرب المنررافس  برالقفز باتجرا  الشرةكة ولعرب ضرربة خاطفرة بالجهررة المقابلرة

الشررةكة ومررن تحرر   الريشررةم( علررى ان تعبررر ا0.50م طررو  وعررر  5×م2×م1والمحررددة بالمقاسررات  )

كة( وتسق  في المناطق المؤشرة في جانب المعلب المقابل والتي م عن لشة 0.40الحةل الة  يرتفع )

 تةدأ من خ  الارسا  الامامي 

دقيقررة / زمررن  1مرررات / راحررة بررين المجموعررات 3× رانيررة  30محرراولات( راحررة  5تكرررار التمرررين)

 .را(120رانية راحة بين التكرارات = )90رانية +  30ادا  التمرين 

 

 

 
 
 

 

 

مع القفز للامام وعمرل  كم  1.5رك بالةرا  الضاربة والقدمين دمةل  يزن عمل تح ( :2تمرين )

 دقيقة بين المجموعات. 2مجموعة راحة 2تكرار في  4را   30x30حركة الضربة الخاطفة 

ررررا  20مجموعرررة راحرررة بينيرررة  3مررررات  3ررررا فررري  20القرفصرررا   حرررو  خطررروط الملعرررب   (: 3تمررررين )

 دقائق . 3راحة بين المجموعات 

متررر بالخصرر ومرن ررم التحررك للعررب ضرربة خاطفرة بعرد تنبيرر   1.5ربر  حةرل مطراطي: (4رين )تمر

ررا راحرة برين المجموعرات  20مجموعرة راحرة بينيرة  2تكررارات فري  10الحةل بعمرود فري وسر  الملعرب 

 دقائق. 3

ن سقوط  مكا

 الكرة
 اللاعب

حبل 

 م0.40
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ي تكرارات ف 5سم رم ادا  ضربة خاطفة امامية  30القفز على رلارة صناديق ارتفا   ( :5تمرين )

 دقائق . 2را راحة بين المجموعات  20مجموعة راحة بينية  2

قفزات ب  10م بالأر  والوصو  الى اعلى نقطة 1القفز عاليا مع رب  حزام مطاطي  :(6تمرين )

 دقيقة . 1مجموعات راحة بين المجموعات  3

ين كغرررم تنبررر  بالسررراقين ويتحررررك اللاعرررب حرررو  رلاررررة شرررواخ  يمررر 1مرررنقلات رمليرررة  (:7تمررررين )

 . دقيقة  1را راحة بين المجموعات  20تكرارات بمجموعتين راحة بينية  3ويسار رم ادا  المهارة  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


