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 ودقة اداء الضربة الامامية تأثير تمرينات البليومترك في تطوير القدرة الانفجارية للرجلين 
 سنة  61 -61لاعبين الشباب باعمار بالريشة الطائرة ل

 
 د شيماء علي  ناصر م.

 
  مديرية تربية الكرخ الاولى –وزارة التربية 

 
 البحث باللغة العربية ملخص

 
تمرينددات البليددومترك فددي تطددوير القدددرة الانفجاريددة لعضددلات للددرجلين ودقددة  تددأثيرالتعددرا علددى يهدددا البحددث 

المدددنه   ةالباحثددد تاسدددتخدمسدددنة.  61 -61الضدددربة الاماميدددة بالريشدددة الطدددائرة لللاعبدددين الشدددباب باعمدددار 
بلدددي والبعددددم للمجمدددوعتين المتكدددافئتين ا تجريبيدددة وضدددابطة  التجريبدددي بالتصدددميم التجريبدددي رو الاختبدددار الق

  سدنة 61 -61لملائمته لطبيعة البحث. تم تحديد مجتمد  البحدث بلاعبدي ندادم المحاويدي الرياضدي بأعمدار ا
لاعددب.  ار تددم اختيددار عينددة البحددث بأسددلوب الحصددر  61والبددالع عدددد م  8162- 8161للموسددم التدددريبي 

ى مجمددوعتين ا تجريبيددة وضددابطة  وبواقدد  سددبعة لاعبددين لكددي مجموعددة ومددن ا ددم الشددامي وقسددمت العينددة الدد
ظهدور تدأثير جيجدابي فدي تطدور القدوة الانفجاريدة للدرجلين   باسدتخدام الاستنتاجات التي توصي اليها الباحث  ي

ريبيدة جداء تمارين البليومترك للمجموعة التجريبية ولكافة الاختبارات وان سبب التطور الحاصي للمجموعدة التج
نتيجددة اسددتخدام المتغيددر المسددتقي لتمددارين البليددومترك  الخاصددة بتطددوير القددوة الانفجاريددة للددرجلين   ممددا  ثددر 

 بصورة فعالة على تطوير القدرات المهارية لدقة الضربة الامامية بالريشة الطائرة.
 

Abstract 

 

The effect of plyometric exercises in developing the explosive ability of the two 

legs and the accuracy of performing the frontal shuttlecock in badminton for 

young players aged 16-18  

 

Shaima Ali Nasser, PhD 

The Ministry of Education - Al-Karkh Directorate 

 
The research aims to identify The effect of plyometric exercises in developing the 

explosive ability of the two legs and the accuracy of performing the frontal 

shuttlecock in badminton for young players aged 16-18. 

The researcher used the experimental approach with the experimental design of 

a pre and post-test for the two equivalent groups (experimental and control). The 

research sample was determined by Al Mahawil Sports Club players ages (16-18) 

for the 2018-2019 training season, which totaled 14 players. As the research 
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sample was chosen by the method of comprehensive inventory and the sample 

was divided into two groups (experimental and control) by seven players for 

each group, and among the most important conclusions reached by the 

researcher is the emergence of a positive effect on the development of the 

explosive force of the two men using plyometric exercises for the experimental 

group and for all the tests and that the reason for the development of the 

experimental group came as a result of using the independent variable for 

explosive ability of the two legs and the accuracy of performing the frontal 

shuttlecock in badminton for young players aged 16-18. 

 
 المقدمة وا مية البحث : 6-6

ان التطددور السددري  فددي تحقيددي المسددتويات الرياضددية العاليددة فددي شددتى المجددالات الرياضددية سددواء فددي ا لعدداب 
الفرديددة او الجماعيددة واحدددا ا ا لعبددة الريشددة الطددائرة  د و ددرا لددم يعددد وليددد الصدددفة بددي جدداء نتيجددة التخطدديط 

واضحة حيث ابدى المدربون ا تمامهم  في اعداد اللاعبدين والفدري السليم والمبرم  المبني على اسس علمية 
 الرياضية د والا تمام  بالنواحي كافة التي تسا م في الارتقاء بمستوى الاداء وتحقيي  فضي النتائ 

جن التقدم في مستويات الإنجاز للفعاليدات الرياضدية عمومدا و رياضدة الريشدة الطدائرة خصوصدا سدببه عمليدات 
ظيفيدة خدلاي اسدتخدام اسداليب مختلفدة لتددريب القدوة العضدلية  نهدا تعدد احدد لو عالية  جهزة الجسدم االتكيا ال

يتطلددب التدددريب عليهددا فددي جميدد  ا نشددطة  ثالرياضدديةد حيددعوامددي ا داء الرئيسددة  الددب ا لعدداب والفعاليددات 
و قدد يكدون لهدا اسدبقية فددي  نهدا تختلدا بمقدادير وتفاصديي متبايندة مدن نشدداط رياضدي الدى اخدر  الرياضدية جلا

لان القددوة  ددي الصددفة المهمددة التددي لا يمكددن الجسددم اداء الحركددات دون وجود ددا فددي  نشدداط معددين دون اخددر
 العضلات.

من المعروا بأن القدرات البدنية ومنها القوة العضلية لها دور مهم فدي رفد  مسدتوى الكفداءة  البدنيدة للاعبدي 
لشددباب فمددن خلالهددا يسددتطي  اللاعددب ججددادة جميدد  المهددارات الفنيددة بشددكلها كددرة الريشددة الطددائرة ولاسددياما فئددة ا

ا مثي م  التطبيي الصحيح لإرشادات المدرب وخططه داخي الملعب د وتعد القدرة الانفجاريدة مدن   دم القددرات 
 ميدة فدي البدنية للرياضيين ولاسيما مهمه جدا ومرتبطة ارتباط مباشر بمهارة الضربة الاماميدة لمدا لهدا مدن الا

اداء  ددرا المهدددارة بقدددوة وبسدددرعة معيندددة للوصدددوي الددى تحقيدددي افضدددي اداء مهدددارم   القدددوة العضدددلية الخاصدددة 
للعضددلات التددي تعمددي بشددكي  سدداس فددي الرياضددة التخصصددية للفددرد وتي ددي العضددلات بشددكي رئدديس فددي ا داء 

  .  1االحركي للرياضة الممارسة  
تحقيي  دا تطوير عنصر القوة الانفجارية  للرجلين  من خلاي  ومن  را المنطلي تظهر   مية البحث  في

جتباع  سلوب لتمارين البليومترك المستخدمة في تطوير عضلات للرجلين  العاملة في مهارة الضربة الامامية  
 التي تعتمد على القوة والسرعة لعضلات والرراع المنفرة للمهارة .

 
 مشكلة البحث :  6-8

                                                           

   6226ا القدددا رةد دار الفكدددر العربددديد  6: طالتددددريب الرياضدددي الحدددديثد تخطددديط وتددددريب قيدددادةي ابدددرا يم  مفتددد -6
 .651ص
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 ي الاساس للعملية التدريبية وفي كي الالعاب الرياضية لما لها من الا مية الكبيرة في تعد القوة العضلية 
تحسيت الاداء من خلاي ملاحظة الباحث ومتابعته الى تدريبات رياضة الريشة الطائرة كونه من العاملين بها 

القوة العضلية الكافية  تمركزت مشكلة الدراسة بان االب اللاعبين الشباب بلعبة الريشة الطائرة ليس لديهم
لعضلات للرجلين وان وجدت فليس بالشكي المطلوب ولان االب المدربين يعملون على التطوير المهارم بشكي 
بعيد عن دخوي اللاعبين في مجاي تدريبات القوة و را ما لاحظه الباحث في االب الوحدات التدريبية وعند 

يبات الجانب المهارم والخططي باسلوب اللعب اكثر من توجيه السياي لهم تبين انهم يعتمدون على تدر 
التدريب البدني   ومن خلاي ايمان الباحث بالبحث العلمي كونه الخطوة العلمية الصحيحة لحلوي المشكلات تم 
اعداد تمرينات البليومترك لتطوير القدرة الانفجارية لعضلات للرجلين واثر ا على تحسين دقة الضربة الامامية  

 سنة. 61 -61شة الطائرة للاعبين الشباب باعمار بالري
  
 ا داا البحث :  6-3

اعداد تمرينات البليومترك  لتطوير القدرة الانفجارية لعضلات للرجلين ودقة الضربة الامامية   -6
 سنة.  61 -61بالريشة الطائرة لللاعبين الشباب  باعمار 

رة الانفجارية لعضلات للرجلين ودقة الضربة التعرا على تاثير تمرينات البليومترك في تطوير القد -8
 سنة.  61 -61الامامية بالريشة الطائرة لللاعبين الشباب باعمار 

التعرا على افضلية الفروي بين المجموعة التجريبية والضابطة في القدرة الانفجارية لعضلات  -3
 سنة.  61 -61للرجلين ودقة الضربة الامامية بالريشة الطائرة لللاعبين الشباب باعمار 

 فرض البحث :  6-1
 ناك تاثير ايجابي لتمرينات البليومترك في تطوير القدرة الانفجارية لعضلات للرجلين ودقة الضربة  -6

 سنة. 61-61الامامية بالريشة الطائرة لللاعبين الشباب  باعمار 
للرجلين   ناك افضلية للمجموعة التجريبية على المجموعة الضابطة في القدرة الانفجارية لعضلات -8

 سنة.  61 -61ودقة الضربة الامامية بالريشة الطائرة لللاعبين الشباب باعمار 
 مجالات البحث :  6-5

  سنة المنتمين لنادم المحاويي الرياضي بلعبة  61 -61المجاي البشرم : اللاعبون الشباب باعمار ا
 .8162 -8161الريشة الطائرة للموسم ىالتدريبي 

 . 8162/ 6/ 5الى  8161/ 66/ 6لفترة من المجاي الزماني :  ل
 مغطاا في نادم المحاويي الرياضي.المجاي المكاني : الصالة الرياضية ال

 
 منه  البحث واجرائته الميدانية-8
 منه  البحث:  8-6 

استخدم الباحث المنه  التجريبي بالتصميم التجريبي رو الاختبار القبلي والبعدم للمجموعتين المتكافئتين ا 
 تجريبية وضابطة  لملائمته لطبيعة البحث. 

 
 مجتم  البحث وعينته:  8-8 
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  سنة للموسم التدريبي 61 -61تم تحديد مجتم  البحث بلاعبي نادم المحاويي الرياضي بأعمار ا 
لاعب.  ار تم اختيار عينة البحث بأسلوب الحصر الشامي وقسمت  61والبالع عدد م  8162- 8161

ين ا تجريبية وضابطة  وبواق  سبعة لاعبين لكي مجموعة وثلاث لاعبين للتجربة العينة الى مجموعت
 الاستطلاعية.

 
 تجانس وتكافي العينة :  8-3

 جي ان يسير عمي الباحثون بالاتجاا الصحيح ولتوكيد موضوعية العميد قام الباحثون بإيجاد التجانس 
باستخدام   ية االطوي د الكتلة د والعمر التدريبيوالتكافي مابين مجموعتي البحث من حيث القياسات الجسم

المعالجات الاحصائية المناسبة لرلك بغية معرفة حقيقة الفروي بين مجموعتي البحث وكما مبين بالجدوي    
   .  8د  6ا  

  6الجدوي ا
 يبين تجانس العينة

وحدة  المتغيرات ت
 القياس 

  مستوى الدلالة  Levenفيمة اختبار ا
الخطأ  وبةالمحس

 المعيارم
 متجانسة اير معنوم 16121 16115 سنة العمر التدريبي 6
 متجانسة اير معنوم 16555 16151 كغم الكتلة 8
 متجانسة اير معنوم 16551 66636 سم الطوي 3

 
  8الجدوي ا

تبارات المبحوثة   المحسوبة ودلالة الفروي في الاخtاة يبين ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم
 بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبار القبلي

وحدة  المتغيرات
 القياس

  t قيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

نسبة 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروي

 وائيعش 1.111 1.111 1.111 6.121 1.131 6.111 متر القدرة الانفجارية للرجلين  

 عشوائي 1.836 1.316 1.113 8.515 1.525 8.115 درجة الضربة الامامية 
  .1.15  جرا كان مستوى الخطأ  صغر من ا1.15* معنوم عند مستوى الدلالة ا

   تتضح عشوائية الفروي بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في 668من الجدولين السابقين ا
 د جر 68  وعند درجة حرية     ا 1.15بدنية والمهارية عند مستوى الدلالة االمتغيرات قيد البحث كلها ال

 د مما يدي على تجانس و تكافي مجموعتي البحث في 1.15ظهرت مستويات الخطأ كلها  كبر من ا
 الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث كلها .

 
 وسائي جم  المعلومات  8-1
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 الملاحظة. -6
 الاختبارات والقياسات. -8
 استمارة تسجيي وتفريع نتائ  الاختبارات الخاصة بالبحث. -3

 
 الاجهزة ا دوات المستخدمة في البحث: 8-5

 جهاز لقياس الطوي والوزن -6
 .6ملعب الريشة الطائرة عدد  -8
 .31ريش قانونية عدد  -3
 متر. 81شريط قياس جلدم  -1
 .1شواخص عدد  -5
 .3عدد   Casloساعات توقيت الكترونية نوع  -1
 كغم . 8وزن  1كرات طبية عدد -1

 
 الاختبارات المستخدمه في البحث: 8-1  

  2ااولا: اختبار الوثب الطويي من الثبات 
  .الغرض من الاختبار :د  قياس القوة الانفجارية لعضلات المادة للجرع والرجلين 
  ا دوات :د 

لى  رض مكان مناسب للوثبة ورلك بمراعاة  ن يكون مستوياً وخالياً من العوائي واير  ملس وع
 ترابية جن  مكن يحدد بخطين متوازيين ومتعامدين على خط الوثب وشريط قياس وقط  طباشير للتأشير . 

  وصا ا داء:د 
يقا المختبر خلا خط الوثب مباشرة د بحيث يلامس مشطا القدمين خط البداية من الخارج 

تبر بمرجحة للرجلين جلى ا مام وا سفي وبمسافة مناسبة بين القدمين د والرراعان مرفوعتان عاليا ويبد  المخ
م  ثني الركبتين نصفاً وميي الجرع جلى ا مام قليلًا ثم مد الركبتين لنقي ثقي الجسم بقوة انفجارية ورلك بعد 
وصوي للرجلين جلى  قصى الخلا من المرجحة ودف  ا رض بالقدمين بقوة في محاولة الوثب جلى ا مام 

 دمين معاً كما يتم الهبوط عليها معاً  يضاً وبعكسه تعد المحاولة فاشلة . مسافة يتم الارتقاء بالق
وتقاس مسافة الوثب من الحافة الداخلية لخط البدء حتى آخر  ثر تركه المختبر بالقدم والقريب من 

 خط البدء . 
  التسجيي :د 

على  ن يكون  يعطى المختبر محاولتين وتسجي  فضي محاولة بشريط قياس د المسافة التي وثبها
الشريط متعامداً م  خط الوثب وبآستقامة عالية ورلك من الحافة الداخلية لخط الوثب ولغاية الحافة الداخلية 

  قرب  ثر لجسم القافز . 
 

                                                           

 د 6223: القا رة د دار الفكر العربي د  التربية الحركيةد  مين  نور الخولي و  سامة كامي راتب :  6
 .  161ص      
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 3/ اختبار الضربة الامامية8
 ارض الاختبار : قياس الاداء في مهارة الضربة الامامية . -
 ب المعا د والكليات وللجنسين.تطبيي الاختبار : طبي على عينة من طلا -
ا دوات المطلوبدددة : مضدددارب ريشدددة د ريشدددة طدددائرة د مسددداعد الإرسددداي  د الملعدددب مخطدددط بخطدددوط  -

 الاختبار كما  و موضح في الرسم ا تي :
 طريقة تنفير الاختبار:  -

  ومضربه بوضد  الضدرب Aفي الضربة الامامية يقا اللاعب في مقدمة الجهة اليمنى على المرب  ا
  لتعبدر مدن فدوي الشدبكة ومدن Bالامامية د ويقوم بضرب الريشة المرسلة اليه من الملعدب المقابدي ا

ثم مضرب المرسدي الخصدم محداولا اسدقاطها فدي المنطقدة رات الدرجدة الاعلدى والتدي  دي مدرجدة مدن 
  .5د1د3د8د6ا

 حساب النقاط : -
 ت.  محاولا61  محاولة وبحسب مجموع افضي ا68يقوم اللاعب باداء ا 
 .تعطى الدرجة حسب مكان سقوط الريشة 
 .ارا لم تعبر الريشة من فوي الحبي او سقطت خارج احدى المناطي تعطى صفرا 
 .الريشة التي تق  على خط بين منطقتين تعطى الدرجة الاعلى 

 
 التجربة الاستطلاعية: 8-1

ن خارج عينة البحث الرئيسة في   لاعبين م3قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية على عينة مكونة من  ا
الساعة الثالثة عصرا في صالة نادم المحاويي الرياضي وقد افادت التجربة  8161/ 61/ 81يوم  

 الاستطلاعية للباحثون في التعرا على:
 مدى صلاحية الاجهزة وا دوات المستخدمة في البحث. .6
 الوقت المستغري  جراء الاختبارات . .8
 .ةسيالرئيالاختبارات تي قد يتعرض اليها الباحث عند اجرائه الوقوا على الصعوبات ال .3

 
 الاختبارات القبلية : 8-1

في تمام الساعة الثالثة عصرا  82/61/8161قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية في يوم   
ت الخاصة وبعد  عطاء الباحث شرحاً موجزاً عن كيفية  داء الاختبارات والهدا من ججراي ا ثم اخر القياسا

 .بالطوي والوزن والعمر التدريبي وبعد ا اجريت الاختبارات المهارية والبدنية على عينة البحث 
 ا ااتجربة الرئيسة  التمرينات الخاصة المقترحة 8-1 
 تم تطبيي التمرينات  في فترة اخر اسبوع من الاعداد العام وفترة الاعداد الخاص و ي كالاتي: 
  8161/   66/  6المقترحة بتاريخ  بد  تنفير التمرينات . 
 اسابي .1مدة التمرينات الموضوعة بالاسابي  : ا   

                                                           
د عمان د 6د موسسة دار الصادي الثقافية د ط الممارسة والمنافسةالريشة الطائرة بين   وسام صلاح عبد الحسين :  3

 .611. ص8163
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  وحدة تدريبية. 81عدد الوحدات التدريبية الكلي :ا   
 وحدات .3عدد الوحدات التدريبية ا سبوعية :ا   
  الخميس  .  –الثلاثاء  –: اا حد  يام التدريب ا سبوعية 
 دقيقة.  21لي : ازمن الوحدة التدريبية الك 
 دقيقة. 15- 31زمن القسم الرئيس في الوحدة التدريبية : ا   
 دقيقة.31 -81زمن التمرينات في القسم الرئيسي مابين ا   
  . الطريقة التدريبية المستخدمة: التدريب الفترم المرتف  الشدة والتدريب التكرارم 
 قصوية لاداء اللاعب.% . من الشدة ال 25 – 15الشدة التدريبية المستخدمة: ا 

 
 الاختبارات البعدية: 8-2

بعد الانتهاء من تنفير مفردات التمارين الموضوعة ضمن المدة المقررة تم ججراء الاختبارات الخاصة بالبحث  
الساعة الثالثة عصرا في ملعب  نادم المحاويي الرياضي  د وقد راعى  8162/   6/  5ورلك في يوم 

الادوات المستخدمة  وطريقة  و المكان و مشابهة للاختبارات القبلية من حيث االزمانالباحث توفير الظروا ال
 ججراء تنفير الاختبارات . 

 
 الوسائي الاحصائية المستخدمة في البحث:   8-61

   لايجاد المعالجات الاحصائية المناسبة .SPSSاستعان الباحثان بالحقيبة الاحصائية ا
 
 ناقشتها:عرض النتائ  وتحليلها وم-3
عرض نتائ  الفروي بين الإختبارين القبلي والبعدم للمجموعة الضابطة والتجريبية في المتغيرات  3-6

 المبحوثة وتحليلها. 
  3الجدوي ا

  ودلالة الفروي بين نتائ  الإختبارين القبلي والبعدم tفري ا وساط الحسابية وانحرافه المعيارم وقيمة ا
 ية في المتغيرات قيد البحثللمجموعة الضابطة والتجريب

  الإختبارات
وحدة 
 القياس

 tقيمة  الاختبار البعدم الاختبار القبلي
 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروي

اختبار الوثب 
 الطويي  

 معنوم 1.111 1.113 1.511 6.212 1.131 6.111 ضابطة متر
 1.111 8.113 1.111 6.121 تجريبية

 معنوم 1.111 1.121 

 درجة الضربة الامامية 
 معنوم 1.116 1.121 1.261 3.128 1.525 8.115 ضابطة
 معنوم 1.118 5.118 1.121 1.316 1.113 8.515 تجريبية
  1.15  جرا كان مستوى الخطأ  صغر من ا1.15* معنوم عند مستوى الدلالة ا
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  لكافة متغيرات البحث و ي اصغر من ا 1.118الى  1.11  ان مستوى الخطأ تراوحت مابين ا 3يتبين من الجدوي ا
   بمما يدي على معنوية الفروي بين الإختبارين القبلي والبعدم للمجموعتين التجريبية والضابطة عند مستوى 1.15
   ولصالح الإختبار البعدم. 1   مام درجة حرية ا1.15خطأ ا

 
 موعتي الضابطة والتجريبية في المتغيرات المبحوثة.عرض نتائ  الفروي بين الإختبارين البعدم للمج  3-3

  5الجدوي ا
  ومستوى الخطأ ودلالة الفروي بين نتائ  الإختبار البعدم للمجموعتين الضابطة والتجريبية في tوقيمة ا

 المتغيرات قيد البحث

وحدة  الإختبارات
 القياس

 tقيمة  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 
 المحسوبة

ى مستو 
 الخطأ

دلالة 
 ع س ع س الفروي

 1.111 8.113 1.511 6.212 متر  اختبار الوثب الطويي  
 معنوم 1.111 68.113 

 معنوم 1.113 1.218 1.121 1.316 1.261 3.128 درجة الضربة الامامية 
  .1.15  جرا كان مستوى الخطأ  صغر من ا1.15* معنوم عند مستوى الدلالة ا

  لكافة متغيرات البحث و ي اصغر من 1.113الى  1.11  ان مستوى الخطأ تراوحت مابين ا 5وي ايتبين من الجد 
  68   مام درجة حرية ا1.15   بمما يدي على معنوية الفروي بين الإختبارات البعدية عند مستوى خطأ ا1.15ا 

 ولصالح المجموعة التجريبية. 
 

 مناقشة النتائ  : 3-1
   ندداك فددروي معنويددة بددين القياسددات القبليددة والبعديددة لمجمددوعتي 5د 1د 3جدددوي ايتضددح مددن النتددائ  فددي ال

البحددث التجريبيدددة والضددابطة ولصدددالح الاختبدددار البعدددم ويتضدددح ايضددا  نددداك فدددروي معنويددة بدددين المجموعدددة 
الضددابطة والمجموعددة التجريبيددة ولصددالح المجموعددة التجريبيددة التددي اسددتخدمت تمرينددات البليددومترك  ويعددزو 

على جن التدريبات المعدة من قبي الباحث   اتدريبات البليومترك  د قدد  ثدرت ايجابيداً علدى  احث  را التفوي الب
متغيددرات البحددث االقددوة الانفجاريددة د ودقددة الاداء لمهددارة الضددربة الاماميددة  لعيندده البحددث. ويعددزو الباحددث  ددرا 

لقدرة الانفجارية لعضلات للرجلين د والتدي  عددت التحسن جلى  ن تمارين التي اعد ا الباحثان الخاصة بتنمية ا
بشكي دقيي اعتماداً على الدراسات والبحوث والمصادر د فضلًا عدن آراء المددربين العداملين فدي مجداي التددريب 
الرياضي  د جر سا مت تلك التمارين بصورة فاعلدة فدي تطدوير القددرة الانفجاريدة د ممدا ييكدد   ميتهدا د كونهدا 

أسلوب انفجارم . مما تقدم نسدتنت   ن التمدارين التدي اسدتعملت فدي  درا الدراسدة كدان لهدا ا ثدر تيدى االباً ب
  د ن 8161وتتفددي كددلًا مددن خيريددة السددكرى ومحمددد بريقدد  االكبيرفددي دقددة اداء مهددارة الضددربة الاماميددة  د 

ين السدرعة والقدوة لإنتداج تددريبات البليدومترك تعدد  حدد ا سداليب التدريبيدة الفعالدة حيدث  نهدا تددريبات تجمد  بد
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حركات تتميز بالقدرة العضلية وتعتمد على  ساس فسيولوجي وتشريحي د  و ا سلوب ا مثي في تطوير القدرة 
   4االعضلية بفعالية كما ييدم جلى قوة وسرعة ا داء.

احدث وطبقدت علدى ويعزو الباحث  را التطدورفي المتغيدرات المبحوثدة الدى التمريندات البليدومترك التدي اعدد ا الب
المجموعة التجريبية مما اثرت تأثير واضح على القدرة الانفجارية للرجلين وانعكدس  درا التطدور الملحدوظ علدى 

  ان لتطدوير القددرة الانفجاريدة 8116و درا مدا اكددا طلحدة حسدام الددين ا الاداء الفني لمهارة الضربة الامامية
فضدلًا عدن مقددار القدوة المكتسدبة لليددين والرسدغين وللدرجلين لعضلات للدرجلين دور كبيدر فدي الاداء المهدارم و 

والكتفين يجب  ن يتمت  اللاعب برجلين على درجة كبيرة من القددرة والقدوة علدى سدهولة الحركدة واتسداع مددا ا 
.و ندا لابدد مدن الإشدارة الدى  ن التوصدي لتطدوير قددرة  3اويجب استغلاي معظم القوة الانفجارية في القفز  على 

داء يمكن  ن نحصي عليه من خلاي جنتاج قوة عالية ممكنة بأقي زمن ممكن و را الحالة تتصا بها تمارين الا
القوة الارتدادية المتميزة بالشدة العالية والحجم القليي نسبياً مما ينت  حلقة وصدي بدين القدوة والسدرعة ويضديا 

(Kerry and Kurt 2001)  فعي انفجدارم و ن تطدوير القدوة الانفجاريدة    ن تدريبات السرعة والقوة تنت  رد
 5اسيكون من خلاي تنفير تدريبات البلايومترك  

 
 الاستنتاجات  و التوصيات -1
 الاستنتاجات: 1-6
ظهور تأثير جيجابي في تطور القوة الانفجارية للرجلين باستخدام تمارينالبليومترك للمجموعة  .6

 التجريبية ولكافة الاختبارات .
بي في  دقة الضربة الامامية بالريشة الطائرة من جراء تطور القوة الانفجارية ظهور تأثير جيجا .8

 للرجلين باستخدام تمارين البليومترك للمجموعة التجريبية ولكافة الاختبارات 
 ن سبب التطور الحاصي للمجموعة التجريبية جاء نتيجة استخدام المتغير المستقي لتمارين  .3

قوة الانفجارية للرجلين   مما  ثر بصورة فعالة على تطوير القدرات البليومترك  الخاصة بتطوير ال
 المهارية لدقة الضربة الامامية بالريشة الطائرة.

 
 :  التوصيات  1-8

  -في ضوء الاستنتاجات التي توصي جليها الباحث تم وض  التوصيات الآتية :
نفجارية للرجلين   لإسسهام في ضرورة التأكيد على استخدام تمارين البليومترك لتطوير القوة الا  .6

 تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعبي الريشة الطائرة وبنسب مختلفة .

                                                           
د منشأة المعارا د الاسكندريةد 1خيرية ابرا يم السكرم: التدريب البليومترم للجهز الحركي لجسم الرياضيد ج 4

 63د ص8161
المرونةد القا رة  -تحمي القوة -لقدرةا -القوة -طلحة حسام الدين وآخروند الموسوعة العلمية في لتدريب الرياضي  3ا

 11د ص8116د مركز الكتاب للنشر 
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اختيار تمارين البليومترك بحيث تكون مشابهة للأداء المهارم من حيث المسار الحركي وتسليط  .8
 القوة والعضلات العاملة لتلك المهارات الخاصة بلعبة الريشة الطائرة.

دراسات مشابهه على العاب وعينات اخرى لمعلافة مدى تاثير تمارين البليومترك على الجانب ججراء  .3
 البدني والمهارم لللاعبين . 

 
 المصادر :

 د 6223: القا رة د دار الفكر العربي د  التربية الحركية مين  نور الخولي و  سامة كامي راتب :  -
د منشدددأة المعدددارا د 1د جم للجهدددز الحركدددي لجسدددم الرياضددديالتددددريب البليدددومتر خيريدددة ابدددرا يم السدددكرم:  -

 .8161الاسكندريةد 
 -تحمددي القددوة -القدددرة -القددوة -الموسددوعة العلميددة فددي لتدددريب الرياضدديطلحددة حسددام الدددين وآخددرون:  -

 .8116د القا رة د مركز الكتاب للنشر المرونة
 .8166ر الفكر العربي د د القا رة د دا : القوة والقدرة العضليةكماي حسن الجبالي  -
 .6226القا رةد دار الفكر العربيد   6: طالتدريب الرياضي الحديثد تخطيط وتدريب قيادةمفتي ابرا يم:  -
د 6د موسسة دار الصادي الثقافيدة د ط الريشة الطائرة بين الممارسة والمنافسةوسام صلاح عبد الحسين :  -

 .611. ص8163عمان د 
 

  6الملحي ا
 ت المستخدمة في البحث:التمرينا
الوثب الجانبي :من وض  البداية القفزللاعلى من فوي المخروط جلى الجانب الاخرثم القفز جلى الجهة  -6

 ا خرى و كرا م  سحب الركبتين للاعلى.
درجات والتاكيد على سحب 61تمرين المدرجات ا اقفز بكلتا القدمين من درجة الى الاخرى لغاية  -8

 .وفتح الساقين بعرض الكتا  الركبتين نحو الصدر 
  سم بشكي مستمر بكلتا القدمين والتاكيد على القفز للاعلى 11 -31القفز امام فوي المخاريط ا -3

 .61عدد المخاريط 
 سم والهبوط للارض بكلتا القدمين وبشكي مستمر. 51 -11القفز من على مصاطب سويدية  -1
قى الجسم عموديا م  مرجحة للرجلين للحصوي   سم بكلتا القدمين ويب51القفز امام فوي الموان  ا -5

 .على الارتفاع
 م .81الركض بالقفز للامام بخطوات واسعة لمسافة  -1
 اداء المهارة بمضرب التنس . -1
 وثبات .  5الوثب الامامي البعيد من نصا القرفصاء لابعد مسافة  -1
 وثبات.  61الوثب الطويي من الثبات  -2

 اداء المهارة بمضرب الاسكواش . -61
 

  8حي االمل
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 يبين نمورج  للتمرينات البليومترك المستخدمة في الوحدة التدريبية
 

 
  قسام الوحدة

 
 زمن الاداء الشدة  التمارين المستخدمة

الحجم 
 التدريبي
 ت*م

الراحة 
بين 
 التكرارات

الراحة 
بين 

المجموعا
 ت

 القسم الرئيسي
 

  سم 51القفز امام فوي الموان  ا
عموديا  بكلتا القدمين ويبقى الجسم

م  مرجحة للرجلين للحصوي على 
 الارتفاع

 ثا 21 ثا 15 8*5 ثا65 15%

الحجي للامام بالرجي اليمين وبالرجي 
 د 8 ثا11 6*1 ثا85 %15 م 81اليسار لمسافة 

 -31القفز امام فوي المخاريط ا
  سم بشكي مستمر بكلتا القدمين 11

والتاكيد على القفز للاعلى عدد 
 61المخاريط 

 د 8 ثا 21  6*3 ثا65 21%

القفز بالقدمين عاليا لمس كرة معلقة 
 بالراس من الركض .

 
 د 8 ثا 11 6×3 ثا65 21%

 وثبات.  61الوثب الطويي من الثبات 
 د 21 ثا 15 8*3 ثا81 15% 
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