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Abstract 

  

The importance of this research lies in developing specialized exercises based on 

scientific principles related to the anaerobic threshold, leading to improved physical 

performance in badminton. Drawing on the researcher's experience in badminton, he 

observed weaknesses in certain physical abilities among players due to the 

continuous exertion of maximum effort. The researcher therefore decided to develop 

specific exercises based on the anaerobic threshold, which would enhance the 

training process and ultimately improve physical abilities through optimal use of 

training methods and appropriate training loads. The research population consisted of 

elite badminton players for the 2024 sports season, totaling (14) players. The sample 

was divided into two groups: an experimental group and a control group, each with 

(7) players. The study demonstrated a positive effect of the specialized exercises 

based on the anaerobic threshold in developing certain physical abilities among the 

badminton players.  
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 لدى لاعبي الريشة الطائرة  القدرات البدنيةبعض في تطوير  تأثير تمارين خاصة وفقا للعتبة اللاهوائية
 حيدر عبد الواحد عيسى م .
   تربية بابلمديرية  .التربية وزارةالعراق. 

hayder.aljobory.2019@gmail.com 
 10/2025/ 28تاريخ نشر البحث                  3/9/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
 تطننونر الن  تنني   اللاهوائين  برلعتبن  مرتبطنن  علمين  أسن  علنن  مبنين  خرصنن  تمنرين  اعناا   البحنن    أهمين  تكمن 

 البرحنن   خبننر  خننلا  ومنن  ،افضنن   نحننو علنن  مننيةر  لتكننو   الطننرئر  الرنشنن  لاعبننو يحترجهننر التنن  البانينن  القننايا  
  البانينن  القننايا   بعنن   فنن  اللاعبنني  لننا  ةننع  هنننر  لاحنن  حينن  ,  المياانينن  فنن  مرننر  ينرةنن  ينشنن  الطننرئر 

 البرحن   ايتنى  حين  ,  افضن  انرنر  تحقين  اجن  من  فين  الاسنتمراي علين  يحنت   قصنو    جهنا   بنل   استمراي  نتير 
 تطننونر إلنن  تنني   وبرلتننرل  التاينبينن  العملينن  تطننونر فنن  تسننرعا  التنن  اللاهوائينن  للعتبنن  وفقننر خرصنن  تمننرين  اعنناا  

 البحنن   مرتمنن  شنن  تو , منرسننب  تاينبينن  وبىحمننر  التنناين   لطرنقنن  الأمثنن  الاسننتااا  خننلا  منن  البانينن  القننايا  
 الن  العينن  تقسني  وتن ,  لاعن  ( 14) اللاعبني  عنا  وبلن  ,  2024  الرنرة   للموس   للناب   الطرئر   الرنش   لاعب 

 اةنننرا هننننر واسنننتنتل البرحننن   ,لاعننن  ( 7) مرموعننن  وكننن   الضنننربط  والمرموعننن  التررنبيننن  المرموعننن  مرمنننوعتي 
 الطرئر  الرنش  لاعب  لا  الباني  القايا   بع   تطونر ف  اللاهوائي  للعتب  وفقر الارص  لتمرين  ايرربير

 
 الطائرة. الريشة البدنية،القدرات  اللاهوائية،العتبة  المفتاحية:الكلمات  
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   :المقدمة - 1

 إنمنر فنرا  من  ينى   لن  وهنلا الحنرل ، لعصرنر المميز الطرب  اصبح العرل  المستو   ف  الرنرةي   النترئل  ا  تحق 
 م  كرف  الرنرةي  الالعرب  ف  ونوعيت  التاين   كفري  اصبحت  اذ  ، الماتلف  والعلو  المعرف  استااا  نتير   جرء

 مهنريا   من  تحتونن  منر مشنوق  لعبن  ينرةن  الرنشن  الطنرئر  و الرينا  ,  النتنرئل  لتحقي   الحايث   المرتمعر    قضرير
 التن  الانر   التناين   توجين  يتطلن  اذ لتحقي  الهنا  المطلنوب ,   بمستو  عرل   وا اؤهر  اتقرنهر  يتطل    اسرسي   

 شنا  ا  يعنن  وهنلا اللاهوائين  الفريق  العتب  وف  عل مم ن    يج  لأقص  كفريته  ويف  اللاعبي   تهيئ   فيهر  يت 
تكيفننر  بانينن  لننا  اللاعبنني  لمهننويه  بمسننتو  عننرل  برلقننايا  الحركينن  المرتبطنن  برلمهننريا   النن  تنني   التنناين  
 السننرنع  الضننربر   تبننر   عنننا  وخرصنن  الطرقنن  تننوفير فنن  أسرسنن   وي يلعنن   اللاهننوائ  النمننر  حينن  ا   ،الفنينن  

 شننا  تقنني  التنن  الفسننيولوجي  الميشننرا   أهنن  منن  اللاهوائينن  العتبنن  ميشننر ونعننا  ,الملعنن    اخنن  المتكننري والانتقننر 
النشننر  البننان   منن  عننر  ايتبننر  لنن  الننل  القلنن   لمعننا  وفقننر التمرننننر   بنني  الراحنن  مننا  تنمنني  منن  خننلا  التنناين  

 اللاهوائين  تني   برلعتبن  مرتبطن  علمين  أسن  عل  مبني  خرص  اعاا  تمرين البح   أهمي  وتكم  اةنرء الا اء ,
 افض  . نحو عل  ميةر  لتكو  الرنش  الطرئر   لاعبو يحترجهر الت  الباني  القايا   تطونر ال 
البننننان   التكينننن  ومننننا  المبننننلو  الرهننننا  بنننني  التبننننر   عملينننن  جننننوهر  اللاهوائينننن  العتبنننن  وفنننن  علنننن  التنننناين   يعننننا 

ومتربعتن  المياانين  للبطنولا  التن  يقيمهنر الاتحنر  المركنز  ، وم  خلا  خبر  البرح    لا  اللاعبي   والفسيولوج 
 بنل  اسنتمراي نتيرن  بعن  القنايا  البانين  فن   لنا  لاعبني  لاحن  هننر  ةنع , حين  العراق  للرنشن  الطنرئر   

البرح  اعاا    , حي  ايتىالفعرلي   هل  ف  الريا  الانرر  تحقي  اج  م  في  الاستمراي علي   يحت  قصو   جها 
القنايا   تطنونر إلن  تني   وبرلتنرل  التاينبين  العملين  تطنونر فن   تسرعا   الت   اللاهوائي   للعتب   وفقر  خرص   تمرين 

 . منرسب  تاينبي  وبىحمر  التاين   لطرنق  الأمث  الاستااا  خلا  الباني  م 
 ويهدف البحث الى: 

   الطرئر  الرنش  لاعب   لا  الباني  القايا   بع   تطونر  ف  اللاهوائي  للعتب  وفقر  خرص  تمرين  اعاا    -
  الرنش  لاعب   لا  الباني  القايا   بع    تطونر ف  اللاهوائي  للعتب  وفقر خرص  تمرين   تىةيرالتعر  عل    -

 الطرئر  
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  البحث:اجراءات  -2

 البح .استاا  البرح  المنهل التررنب  لملائمت  لطبيع   البحث:منهج   2-1

البحث    2-2 البح     تش    :وعينتهمجتمع  ,  2025  الرنرة   للموس   للناب    الطرئر   الرنش   لاعب مرتم  
 مرموع    الضربط  وك   والمرموع   التررنبي   المرموع   مرموعتي   ال   العين   تقسي   وت   لاع ،(  14)  وعا ه 

 . لاع  ( 7)

   العينة:تجانس   2-3

 ( 1جدول )

الانحراف   الوسيط  الوسط الحسابي وحدة القياس  القياسات 
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

 1.456 0.189 166.000 166.012 متر  الطول
 1.187 1.144 64.000 64.198 كغم الوزن 
 1.156 0.272 22.000 22.121 سنة  العمر

 اعتداليامما يدل توزيع المجتمع 1 ±قيمة معامل الالتواء تنحصر بين 

 

 المعلومات:جمع وسائل   2-4

 والاجنبي . المصر ي العربي   الملاحم ، -

 المستخدمة: والادوات   2-4-1

كغ  عا  2كرا  طبي  و    ,    (10عا  )  تيوبر  ينش,  (  20مضريب عا  )  الطرئر ،للرنش   ملع  قرنون     -
,   1صوي  عا     250كرمرا فيايو تر    شرنط قيرس ,  ( ,  1سرع  توقيت الكتروني  عا  )  لاصق ،   , أشرط   20

  .( 1عا  ), ميزا  طب  الالكترون   1عا   Dellجهر  حرسوب نوع  
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 المستخدمة:الاختبارات  2-5

 (  146, ص 2005الربيعي:  خلف كاظم محمدثوان )( 10) لمدة( شناو) الامامي الاستناد اختبار -1

 : القو  المميز  برلسرع  لعضلا  اللياعي   الاختبارالغرض من  −

 صرفر    سرع ،: دواتلأا −

ا − الايض    داء:لأمواصفات  عل   الامرم   الاستنر   وة   الماتبر  يقو   وعنا  يتال  الباء  اشري   اعطرء 
 بماهر. ة  الرجوع  برلأيض الماتبر بثن  اللياعي  لملامس  الصاي 

 ( ةر 10: تسر  عا  مرا  ةن  اللياعي  وماهمر لما  )التسجيل  −

 (72, ص2011ذياب :  طالب )رشا  القوة المميزة بالسرعة للرجلين اختبار -2

 : القو  المميز  برلسرع  لعضلا  الرجلي . الاختبارالغرض من  −

 شرنط قيرس .  (  ،9: مسرف  لايق  طولهر ع  ) الادوات  −

: يق  الماتبر خل  خط البااي  ة  يقو  برلوة  ال  الامر  برلقامي  معرً ولثلاث وةبر  داءلأمواصفات ا −
 . أفضلهمرمتترلي  تعط  لك  ماتبر محرولتر  تحس  ل  

 للقامي .   نقط  البااي  وحت  اخر اةر م : تقرس المسرف  التسجيل −

   (30   ،2000 :مهنا عبا الستري عبا الهر  ) كغم  2كرة طبية  اختبار -3

 القو  الانفررين  لللياعي    :الاختبارالغرض من  −

 . شرنط قيرس,   كغ  2  كر  طبي  دوات: لأا −

 . ف  الكر  برلياي  فقطيا : يرل  الماتبر عل  كرس  ممس رً الكر  الطبي  برلياي ،  داءلأا مواصفات −

 . : يعط  لك  ماتبر محرولتر  وتسر  افض  محرول التسجيل −
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 التجربة الاستطلاعية : 2-7

بترينخ    اجر  الاستطلاعي   التررب   )  2024/  7/  4    البرح   , 6عل   عليه   الاختبريا   لتطبي   لاعبي    )
 -عل  مر يىت  :  والتعر 

 البح   ف  وكفريتهر والا وا   الاجهز  سلام  -

 .التاينبي  والوحا  الاختبريا   لتنفيل  اللا   الوقت  عل  التعر  -

 . التعرف على مدى انسجام مفردات التدريب   -

 الاختبارات  لأجراءمعرفة الوقت المستغرق  -
 
   الاختبارات القبلية  2-8

 بغاا    محرفم  الرنرة  الاةوي   نر    قرع   2024/  7/ 7   بترينخالبرح      اجر 

 

 تكافؤ افراد عينة البحث   9 -2 

 (  2الراو  )

قيم    الضربط   المرموع  التررنبي   المرموع  المتغيرا  
(T  ) 

مستو   
 الاطر

  مستو  
 ع  س   ع  س    الالال 

 برلسرع  المميز  القو 
 اللياعي   لعضلا  

 معنو   غير 0.145 1.609 0.598 8.098 0.223 9.121

 برلسرع  المميز  القو 
 للرجلي  

 معنو   غير 1.943 2.786 1.732 5.012 1.987 5.608

  الانفررين  القو 
 لللياعي  

 معنو   غير 0.328 1.467 1.990 5.153 1.561 6.043

  12وتحت  يج  حرن   0.05≥   ا  تحت مستو   لال  
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 التجربة الرئيسية :  2-10

 . 9/2024  /9 لغري   2024/ 7/ 10  تنفيل التاينبر  بترينخ  باأ -

 اسربي  .( 8)المطب  التاينب   البرنرملما   -

 ( وحاا  تاينبي  ف  الاسبوع . 3بواق  ) -

 ( وحا  تاينب  . 24مرموع الوحاا  ) -

 ك  م  يو  السبت , والاةني  , والايبعرء . الاير عل  التاينبي  وت  تو ن  الوحاا   -

 عل  طرنق  التاين  الفتر  مرتف  الشا  وطرنق  التاين  التكراي  .   وت  الاعتمر   -

 الاختبارات البعدية   2-11

 بغاا   محرفم  الرنرة  الاةوي   نر   قرع  2024/  9 /12بترينخ الاختبريا      البرح   اجر 

 (.SPSS)ت  استاا  الحقيب  الوسائل الاحصائية :  2-12

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -3
 المبحوثة لدى المجموعة التجريبية . عرض النتائج اختبارات القبلية والبعدية لمتغيرات البحث  3-1

 (3الجدول )

) ع   البعا   الاختبري القبل  الاختبري المتغيرا   ( Tقيم  
 المحسوب 

مستو  
 الاطى  

الالال   
 الاحصرئي 

 ع -س ع -س
 المميز  القو 

  لعضلا  برلسرع 
 اللياعي  

 معنو   0.002 1.378 1.876 1.437 11.001 1.376 9.121

 المميز  القو 
 للرجلي   برلسرع 

 معنو   0.001 3.212 0.556 2.786 6.711 2.563 5.608

 الانفررين  القو 
 لللياعي  

 معنو   0.000 2.809 1.087 0.312 7.011 0.967 6.043

 6وتحت  يج   0.05≥  ا  تحت مستو   لال  
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 لدى المجموعة الضابطة    البحثعرض نتائج الاختبارات القبلية للمتغيرات 3-2

 ( 4جدول )

( Tقيمي  ) ع   الاختبري البعا    الاختبري القبل  المتغيرا  
 المحسوب  

مستو  
 الاطى

الالال   
 الاحصرئي 

 ع س ع س
 المميز  القو 

  برلسرع 
 لعضلا 
 اللياعي  

 معنو   0.001 1.934 2.644 4.543 9.016 2.638 8.098

 المميز  القو 
 للرجلي   برلسرع 

 معنو   0.002 2.579 1.852 1.199 5.780 1.786 5.012

 الانفررين  القو 
 لللياعي  

 معنو   0.000 2.721 1.231 2.431 6.045 2.763 5.153

 6وتحت  يج  حرن   0.05  ≥ ا  تحت مستو   لال  

المتغيرات    3-3 في  البعدية  الاختبارات  نتائج  ومناقشة  وتحليل  الضابطة   البحثعرض  المجموعتين  لدى 
 والتجريبية  

 (5جدول )ال

 T قيم  المرموع  الضربط   المرموع  التررنبي  المتغيرا  
 محتسب  

مستو  
 الاطى

الالال   
 الاحصرئي 

 ع -س ع             -س
 برلسرع  المميز  القو 

 اللياعي   لعضلا 
 معنو   0.000 3.232 4.667 11.099 1.389 13.004

 برلسرع  المميز  القو 
 للرجلي  

 معنو   0.000 4.690 3.870 6.587 2.675 7.865

 الانفررين  القو 
 لللياعي  

 معنو   0.000 1.476 2.437 7.036 1.987 8.019

 12وتحت  يج  حرن   0.05≥    لال  مستو  تحت   ا 
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 النتائج: مناقشة   3-4

 البرح    عزوي  اذ   ,الضربط     المرموع    عل   جميعهر تفوق المرموع  التررنبي     اظهر   البح    اختبريا    نترئل  ا 
  لاعب    لا   الباني   القايا    بع    تطونر  ف   اللاهوائي   للعتب   وفقر  الارص   لتمرين معنوي    وجو  اةر ايررب 

 حرل    فرلعتب الاختبريا ،    تلك  ف   المرموع   أ اء  ف   إيررب   بش    أةر    الت   للقو   تاينبر    م ,    الطرئر   الرنش 
 تكون    بي   الرس   وكفري   الطرق   انترج   بتنمي    علاق    الرنرة  ولهر  الا اء  اةنرء   اللاع    اليهر  يص   فسيولوجي 
وهلا83,  2008ابراهي :  الاي   من )بهرء  التالص   وسرع   اللاكتيك   حرم    ,  مستو     ا    كلمر   ان   يعن   ( 
 العلا   الا  )أبو  ف   وتركيز   اللاكتيك   حرم    انترج   نر    مقروم   عل   قاياته    ا     الهوائي    وام رنرته   اللاعبي 

  الوحاا    ترنيا   ف    نر    ال   ذلك  أ    القو   ف    نر    هنر   كر   كلمر  إذ ( ,  169,   1997عباالفترح:  أحما 
 بي    الصحيح    العلاق   خلا   م    ( ، 67,    2016:  الاي    حسر   عمر )  العضل   العم    ف   المشريك   الحركي 
(   78,   2009:    جرس   الله  عبا   فريس)العضلا     لهل   التكيي   وحاوث   التكرايا    بي   والراح   والحر   الشا 
 عبا   الهر )  تاينر   وبش    منتم   بش    كرنت   التاينبي   الوحاا    ف   نفل    الت   التمرننر    فر   ذلك  ع   فضلاً ,  

 العرمل ،   العضلا    ف   تكيفر    احاةت   قا  المستاام   التمرننر    ا   يعن   وهلا( ,    245,   1997:الرحم   
 Goldberg and)  المستو    هبو    و    طونل   لما   العم   عل   العضلا    هل   مواصل   عل   سرعا   ممر

Others. 2009.p98)    , باني    تمرين   عل   تضمنت   والت   المعا   التمرننر    فرعلي   ا   البرح    ير    اذ 
 القو    لتمرين   والرجلي ، والمتضمن   برللياعي   الارص   العضلي   المررمي   تطونر  ف   اسهمت   والرجلي ،  لللياعي 
  بي    الربط  ا ,اذ    (Dick, Frank W:2007,p146)  المطلوب   الحرك   للإ اء   خام   بينهر  فيمر  والربط  والسرع 

 لتحقي    والسرنع   القون   الحرك   واحااث   الرنرة   الا اء  متطلبر    م   يعا   العضلا    ف   الحركي   والسرع   القو 
  م    يرع  التاينب   الحم   هلا ا   اذ ,  (  p69: Crossly, G.2004)  التطوي   هلا  ف   الفعر    الاوي  ل   كر   الا اء

يم     لأن   والرها   المقرومر    مواجه   عل   وقاي   كفرء   اكثر   العضلي   المرموعر    او  العضل   م    الافر    لا 
 . ( p125: Herbert A. Devries.2008) شات    نر   باو   التاين  
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 :الاستنتاجات والتوصيات  - 4

   :الاستنتاجات 4-1

  البعدية  في  عنها   القبلية  الاختبارات  نتائج  بين  فروق ظهور  الى ادى  اللاهوائية العتبة  وفق  على   التدريب  ان  -1

 البحث  لعينة 

  ما تطوير   الى ادت  علمية   اسس  وفق  وعلى  التدريب  مراحل  من واستخدامها  وتنوعها التمرينات  شمولية   -2

 . التدريب  في  تطويره  ينبغي 

 التوصيات   4-2

  مع ينسجم  كونه  ،  اللاهوائية العتبة  وفق  على  التدريب  باستخدام  الريشة الطائرة   مدربي اهتمام ضرورة  -1

 . الريشة الطائرة  لعبة طبيعة 

 .  اخر    عمرن  لفئر   مشربه  و ياسر   بحوث  اجراء ةروي  -2
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 التدريبات المستخدمة 
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  اللياعي  ةن   – الامرم  الاستنر   -
برستمراي  وماهمر  

  وللخلف للإمام  القدمين  بكلتا القفز    -
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  القدمين بكلتا  للاعلى  القفز     -  

دبني ( 1/2) وضع  من  
   

  الى طبية  كرة  رمي  – فتحا   الوقوف  -
الزميل الى  الرأس فوق  من  الخلف  
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 الاربعاء 

 
الوقو  والياا  مرس تر  للكر       -

حن    –كغ ( خل  الرأس  2الطبي  ) 
 الرلع امرمرً ة  ما  عرليرً 

 وللال  للإمر  القامي  ب لتر القفز  -
 شرخص  فوق  م 
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