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 وامتنانشكر 
ا دددة الم.أدددم الحمدد لله ر  ب اللددد.لمان. ةالادددمة ةالأدددمم خمددو اتددد ن الءمدددم ةءددد. م ا   ادد.  ةالم أدددمان 

الطا ان الط.ه ان, ةااح. ه الما.مان, الحم لله ر لء .مه لي  .لءا , فا ن خ ي  آلةمحم   ن خ   ار ةخمو 

لا ا حم ي ةالحم  ر  .ا  المظمدةمان ةمزد ي من  خميالهم ةم. اتما ي من ام    ا.ي ةآء  ي, ةلم اأمط 

 الا.  ان. 

خ    ه. خن ةف.يي لزهة     (م.ز  خ ا  لف ةا. . )كمم.ت التك  ةالام  .ن في  . ئ كممي ا م م  

المامة ةم . ل ه م احل ال حث ةا   ايه ال اي الأ ا  ةالمتة ة المءماة لإكم.ل مأ م م.ت  أ.ل ي ال ي  له ه. 

 ال ا.ضة. ال   اة ةخمةم م ةاضل.ً في حمل ال   اةثم ثم ة ا. لة ل كةن إأه.م. ً   ذ ة فغ أه.

كم. لااأل ي الا ان ا م م  ةاف  كمم.ت التك  ةال م ا  الو خم. ة كماة ال   اة ال   اة ةخمةم ال ا.ضة 

ال  اأ.ت اللما. ةمل.ةن اللما  لمتؤةن اللمماة ة  )ا.  م.ز  ت  ي ةالي(ز.ملة ماأ.ن ةالم مثمة  لما ه.  –

 ( ةزماع مةظفي ةمةظف.ت الكماة.ا.م.  مث و لاث ح. م( ةالمل.ةن الا ا ي )ا.  محم  خ   ال ض. ك ام)

 ي الذان  قة ي اللمم طامة ف  ة   اأ ي في ةا ا  ي اخ  ا اً  ان ا م م  تك ي ةام  . ي الو اأ. ذ

لي, ا.   حام خطاة ز . ي, ا.  محم  حأان ا.  مزا  ز.أب حأان, ا.  م.ز  ت  ي ةاالم حمة ال حضا اة )

ا.    ة ي, ألا  غ يا. ا.  كم.ل ا.أان لطان, ا.   حام حمة خمي, ا.  محم  خ   ال ض. ك ام, حما ي.

( محم  ا.لح محم  م.ز  محم  ا اح حأن, ا.م.  خمي مطا  حما ي, ا.م.  م.ه  خ   ار أمم.ن,  ا.م. 

ا م م  كم. ةلم ا ءمةا خمو اح   أاة ملمةمة ةةزهة  ظ   فا  الطم ة، تال  اأ.لم. ق مة  من مأ.خ ة لطم ة 

 ك  هم الل .   خمواللمماة الم .قتة الحممة ال م.تاة الأم   ةالممةم اللممي ةالمغةي ةلز ة  .لتك  الو لز ة 

 إ  ا  ممحظ. هم المامة ةفمهم ار للمل الءا . لإء اج ال أ.لة  تكمه. ال ه.يي من ءمل

ةال ةزاه اة اأ ى إليَّ م. اأ لان  ه  ال ااحةتك ي ةخ ف. ي لكل من ا  ى إليَّ  ان اق ماب لي ةاط

زه. , أان خ .س ا.م.   ء ز , احم  ح ةنا.م.   ك.ظم,ته.ب احم   م. ) من اأ. ذة ةاءص م هم  .لذك 

 )محم  ته.ب .لذك ةاءص م هم   يي ممفضمً خن ( ا  اهام ءمال.  . ةأ.م حما  الغ  .ةي حذافة ا.م. 

حما ي,  لام محم   مم ا  خمي تلمن, ض غ.م احم    ن, محم  حأن خمي, محم  ه. ة خ   ال  ام,
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ح ا ي. خمي خ .س. ا ة الحأن  ؤةن. خمي ءمن. خمي حأان , م.لك أ. ط. احم  ف.ضل. حأن ز  . 

كم. اأأله ان اةفم ي  ن ( خمو إ م.م هذا اللمل أ.يمً  ال . ي خ  ةزل ان اتك  ألاهم ، خل خمي ء  

 اكةن خ   حللهأن ظ هم.  

ةاءا ا ةلاس آء اً ا م م  ف.يم ال م ا  ةالاح  ام ةالل ف.ن  .لزمال  ف ا  خ.يم ي ال ي  م.أمت ملي اخ .   حمة 

ال  اأة إذ ح م هم الكثا  ةم حة ي الكثا  ةك. ةا حمً. ت ك.يي في المل. .ة فمهم م ي كل الحب ةء .مً. ا م م 

 لتك  إلو كل من ق م خة ً. اة  ااً. اة كممة اة متة ة مهم. اغ ت ةار المةفم لم. فاه الءا .  .

 
 

                   
 الباحث                                                                    
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 بالمغة العربية رسالةممخص ال
المهارات و  التوافق الحركيو الصفات البدنية بعض  تأثير تمرينات خاصة في تطوير))

 ((الأساسية للاعبي الريشة الطائرة
 المشرف                                             الباحث                

  ماجد عزيز لفتة الساعديأ.د             عباس جاسم رسن الكعبي                    
 م0202                                       ه       4114            

------------------------------------------------------- 
 الم. ما.ت  لض  طةا  خمو ال م ا .ت هذ   أثا  مل فةاخ ا   م ا .ت ء.اة ةهدفت الرسالة الى  

 ماأ.ن مح.فظة م  ءب لمخ ي ا ه. طة   أ ة مل فة خن فضمً  الاأ.أاة ةالمه. ات الح كي ال ةافم ة الح كاة

 الط.ي ة ال اتة م  ءب لمخ ي الء.اة ال م ا .ت  ف.خماةوعمى ضوء الاهداف افترض الباحث  الط.ي ة,  .ل اتة

 ةالمه. ات الح كي ةال ةافم الح كاة الم. ما.ت في  ؤث  الء.اة ال م ا .ت انفضمً خن  ماأ.ن. مح.فظة في

 .ال حث خا ة ل ى  ا هم. ال طة   أب في ةمف   ه .ك ةان لمخ ي الاأ.أاة

اأ ء م ال .حث الم هج ال ز ا ي   امام المزمةخ ان م هج ال حث ةاز ا ا ه الما ا اة فم  ام. 

اء .   ح ا  مز مع ال حث  .لط امة اللم اة ة ة م  ،  اأةط الة الل .الم ك.في ان لمم م هال ز ا اة ةالض. طة 

م  ءب م م مي مح.فظة من  انلاخ  (10) ال ي اٌت ممت خموااضً. ة اللم اة  خا ة ال حث  .لط امةال .حث 

( لاخ ان  ز ا  ال ز. ب 3( من مز مع ال حث  ل  ان اأ  ل  ال .حث )76,92ماأ.ن ةال ي  مثل  أ ة )

ةق.م ال .حث   مأام اللا ة  .لط امة اللتةاياة الو مزمةخ ان, ةق.م ااضً.  أز ا   ،الاأ طمخاة خماهم

ال ز. س في م غا ات )الطةل ةالة ن ةاللم  ال م ي ةال   ا ي( ةال ك.فؤ في الم غا ات ال . لة لم حث,  ل ه. 

ةق ل  ط امه. خمو خا ة ال حث ق.م  أز ا   ز  ة اأ طمخاة لاء  .  الم غا ات  . ه الء.اة م ا اخ  ال .حث 

م ق.م  إخ. ة الاء  .   ل  م ة  أ لة اا.م اةمي ث 13/14/1/2019قا  ال  اأة اةم الاح  ةالاث ان المةافمان 

لاأ ء اج الاأس اللمماة لمء  . ات, ثم ق.م ال .حث  أز ا   22/1/2019-21الاث ان ةالثمث.  المةافمان 

, ةق ل قا.م 1/2019/ 29-28 ز  ة اأ طمخاة خمو ال م ا .ت الء.اة اةمي الاث ان ةالثمث.  المةافمان 

. اذ 3/2/2019-2 . ه الء.اة از ى الاء  . ات الم ماة اةمي الأ ت ةالاح  المةافمان ال .حث   ط ام  م ا
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 (8)ةاأ م   ط ام ال م ا .ت الء.اة لد  6/2/2019اةم الا  ل.  المةافم   م  ط ام اةل ةح ة    ا اة

ح ة    ا اة اةم ةك. ت اء  ة  ،لمم  ب الء.صالاخ ا   ف  ةاأ ةخاً. ةءمل    ا اة  اتةح  (3) اأ. اع  ةاقع

ة ل   4/4/2019-3,  ل ه. ق.م ال .حث  أز ا  الاء  . ات ال ل اة اةمي الا  ل.  ةالءماس 1/4/2019

( الاا ا  SPSSالحاةل خمو ال  .يج ق.م ال .حث  مل.لز ه. احا.ياً. من ءمل الحما ة الاحا.ياة )

اةل ة حماه. ةم .قت ه., ة ةال ال .حث ( لمحاةل خمو ال  .يج ال ه.ياة ال ي ق.م ال .حث  ل ضه.  ز 18)

 -خمو ضة  ال  .يج ال ه.ياة الو اهم الاأ   .ز.ت الا اة:

اأهمت ال م ا .ت الء.اة المل ة من ق ل ال .حث   ممال الزه  الم ذةل ةالةقت المأ  فذ من ق ل  -1

 المخب ةالم  ب في  طةا  المه. ات قا  ال  اأة.

قا  ال  اأة ل ى  في  طةا  المه. ات الاأ.أاة  .ل اتة الط.ي ةالء.اة المأ ء مة  اث ت ال م ا .ت -2

 .خا ة ال حث

الاف.ت الح كاة الم مثمة ) .ل ت.قة ةالم ة ة( الء.اة المأ ء مة في  طةا    م. اناث ت ال  -3

 .ل ى خا ة ال حث ةال ةافم الح كي

ه. ات الاأ.أاة قا  ال  اأة  أهم الاف.ت ال   اة )ال ت.قة ةالم ة ة( ةال ةافم الح كي في  طةا  الم  -4

 . .ل اتة الط.ي ة

 -وعمى ضوء الاستنتاجات توصل الباحث الى اهم التصويت الاتية:

ال  كا  خمو ال م ا .ت الء.اة ةالاف.ت ال   اة الم مثمة ) .ل ت.قة ةالم ة ة( ةال ةافم الح كي في  -1

 .الةح ات ال   ا اة لمم   ان

ال  اأة خمو في.ت خم اة اء ى اة خمو مه. ات اء ى في از ا    اأ.ت مت. هة ل فس م غا ات  -2

  فس ال ا.ضة اة في ال ا.ض.ت الاء ى.

ا ء.ل  ا.ضة ال اتة الط.ي ة ضمن الم .هج ال   اأاة لمم احل الا   اياة ةالم ةأطة ةالث. ةاة من  -3

 ازل ءمم ق.خ ة  ا.ضاة ك ا ة لهذ  ال ا.ضة.
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 60 الاختبارات المستخدمة في البحث 3-1-4
 60 اختبارات القابميات الحركية 3-1-4-4
 60 قياس مرونة الجذعاختبار  3-1-4-4-4
 60 اختبار كوين لمرشاقة 3-1-4-4-0
 63 اختبار الدوائر المرقمة 3-1-4-4-3

 61 الاختبارات المهارية 3-1-4-0
 65 اختبار الضربة المرفوعة الأمامية 3-1-4-0-4
 65 اختبار الضربة المرفوعة الخمفية 3-1-4-0-0
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 قائمة المحتويات
 الصفحة العنوان التسمسل

 66 اختبار الضربة المدفوعة الأمامية 3-1-4-0-3
 67 بار الضربة المدفوعة الخمفيةاخت 3-1-4-0-1
 68 اختبار ضربات المعب عمى الشبكة 3-1-4-0-5

 69 التجارب الاستطلاعية 3-1-0
 69 التجربة الاستطلاعية الأولى الخاصة بمتغيرات البحث 3-1-0-4
 72 التجربة الاستطلاعية الثانية لتنفيذ البرنامج التدريبي 3-1-0-0

 72 تباراتالأسس العممية للاخ 3-1-3
 72 صدق الاختبار   3-1-3-4
 74 ثبات الاختبار 3-1-3-0
 74 موضوعية الاختبار 3-1-3-3

 70 الاختبارات القبمية 3-1-1
 70 التجربة الرئيسية 3-1-5
 75 الاختبارات البعدية 3-1-6

 76 الوسائل الإحصائية 3-7
 77 الفصل الرابع 1
 78 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها 1

عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين  1-4
 78 التجريبية والضابطة

عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  1-4-4
 78 للاختبارات المهارية

عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  1-4-0
 84 رات المهاريةللاختبا

عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية  1-4-3
 81 والضابطة للاختبارات المهارية

عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  1-4-1
 87 للاختبارات القابميات الحركية

والبعدية لممجموعة الضابطة عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية  1-4-5
 89 للاختبارات القابميات الحركية
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 قائمة المحتويات
 الصفحة العنوان التسمسل

عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة  1-4-6
 94 لاختبارات القابميات الحركية

قابميات الحركية عرض وتحميل نتائج نسب التطور للاختبارات المهارية وال 1-0
 93 لممجموعتين التجريبية والضابطة

عرض وتحميل نتائج نسب التطور للاختبارات المهارية لممجموعتين  1-0-4
 93 التجريبية والضابطة

عرض وتحميل نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المدفوعة  1-0-4-4
 93 الامامية( لممجموعتين التجريبية والضابطة

عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المدفوعة الخمفية(  1-0-4-0
 94 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المرفوعة الامامية(  1-0-4-3
 95 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

اختبار مهارة )الضربة المرفوعة الخمفية( عرض نتيجة نسب التطور في  1-0-4-1
 96 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )ضربات المعب عمى الشبكة(  1-0-4-5
 97 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

عتين عرض نتائج نسب التطور لاختبارات القابميات الحركية لممجمو  1-0-0
 98 التجريبية والضابطة وتحميمها

عرض نتيجة نسب التطور لمقابميات الحركية لاختبار )التوافق(  1-0-0-4
 98 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

عرض نتيجة نسب التطور في لمقابميات الحركية لاختبار )المرونة(  1-0-0-0
 99 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

عرض نتيجة نسب التطور في لمقابميات الحركية لاختبار )الرشاقة(  1-0-0-3
 422 لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها

 424 مناقشة النتائج 1-3

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة  1-3-4
 424 للاختبارات المهارية بالريشة الطائرة
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 توياتقائمة المح
 الصفحة العنوان التسمسل

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في  1-3-0
 423 بعض اختبارات القابميات الحركية بالريشة الطائرة

 426 الفصل الخامس 5
 427 الاستنتاجات والتوصيات 5
 427 الاستنتاجات 5-4
 428 التوصيات 5-0

 442 صادر العربيةالمراجع والم 41
 441 المراجع والمصادر الانكميزية 45
 446 الملاحق 46
 B ممخص البحث بالمغة الانكميزية 47
 A عنوان البحث بالمغة الانكميزية 48
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 قائمة الجداول
 الصفحة العنوان التسمسل

 ،الزمني نس عينة البحث في متغيرات )الطول، والكتمة، العمريبين تجاجدول  4
 61 العمر التدريبي(

0 
 يبين المعالم الإحصائية )الوسط الحسابي، والانحراف المعياري، وقيمةجدول 
(t المحسوبة ودلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في )

 الاختبارات القبمية
61 

ي يبين القيم المعنية بمعاملات الثبات والصدق الذاتي والموضوعية فجدول  3
 75 بعض القدرات المهارية والقابميات الحركية

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض جدول  1
 80 الاختبارات المهارية

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض جدول  5
 85 الاختبارات المهارية

ختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في يبين نتائج الاجدول  6
 88 بعض الاختبارات المهارية

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض جدول  7
 94 اختبارات القابميات الحركية

يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض جدول  8
 93 رات القابميات الحركيةاختبا

يبين نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في جدول  9
 95 بعض اختبارات القابميات الحركية

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار مهارة )الضربة جدول  42
 97 المدفوعة الامامية( لممجموعتين التجريبية والضابطة

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار مهارة )الضربة ل جدو 44
 98 المدفوعة الخمفية( لممجموعتين التجريبية والضابطة

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار مهارة )الضربة جدول  40
 99 المرفوعة الامامية( لممجموعتين التجريبية والضابطة

صائية ونسبة التطور لاختبار مهارة )الضربة يوضح المعالم الإحجدول  43
 422 المرفوعة الخمفية( لممجموعتين التجريبية والضابطة
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 قائمة الجداول
 الصفحة العنوان التسمسل

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار مهارة )ضربات جدول  41
 424 المعب عمى الشبكة( لممجموعتين التجريبية والضابطة

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار )التوافق( ول جد 45
 420 لممجموعتين التجريبية والضابطة

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار )المرونة( لممجموعتين  46
 423 التجريبية والضابطة

يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور لاختبار )الرشاقة( لممجموعتين  47
 421 ريبية والضابطةالتج
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 قائمة الاشكال
 الصفحة العنوان التسمسل

 17 يوضح مسار الريشة في الإرسال العالي الطويلشكل  4
 18 يوضح مسار الريشة في الإرسال القصير شكل 0
 19 يوضح مسار الريشة في الضربة الأمامية شكل 3
 52 يوضح مسار الريشة في الضربة شكل 1
 67 يوضح اختبار كوين شكل 5
 68 يوضح اختبار الدوائر المرقمة شكل 6
 69 يوضح تخطيط الممعب باختبار الضربة المرفوعة الأمامية شكل 7
 72 يوضح تخطيط الممعب باختبار الضرب المرفوعة الخمفية شكل 8
 74 يوضح اختبار الضربة المدفوعة الامامية شكل 9
 70 ة المدفوعة الخمفيةيوضح اختبار الضرب شكل 42
 73 يوضح تخطيط الممعب باختبار ضربات المعب عمى الشبكة شكل 44
 78 يوضح شدة الحمل التدريبي الأسبوعي لمتمرينات الخاصة شكل 40
يوضح شدة الحمل التدريبي اليومي لمتمرينات المهارية الخاصة شكل 43  78 

لمهارية القبمية والبعدية يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات ا شكل 41
 81 لممجموعة التجريبية

يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات المهارية القبمية والبعدية  شكل 45
 78 لممجموعة الضابطة

يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات المهارية البعدية لممجموعتين  شكل 46
 92 التجريبية والضابطة

ابية في اختبارات القابميات الحركية القبمية والبعدية يوضح الاوساط الحس شكل 47
 90 لممجموعة التجريبية

يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات القابميات الحركية القبمية والبعدية  شكل 48
 91 لممجموعة الضابطة

يوضح الاوساط الحسابية في اختبارات القابميات الحركية البعدية  شكل 49
 96 بية والضابطةلممجموعتين التجري
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 قائمة الصور
 الصفحة العنوان التسمسل

 54 توضح الضربة المدفوعة الاماميةصورة  4
 54 توضح الضربة المرفوعة )تحت الذراع( الامامية صورة 0
 50 توضح الضربة المدفوعة الخمفية صورة 3
 53 توضح الضربة المرفوعة )تحت الذراع( الخمفية صورة 1
 51 (Hairpin Net Shotضربة شعرة الدبوس )توضح  صورة 5
 55 (net Killتوضح الضربة القاتمة ) صورة 6
 55 (Tap netتوضح الضربة الخاطفة ) صورة 7

 
 قائمة الملاحق

 الصفحة العنوان ت
 121 اجراء المقابلات معهمتخصصين الذين تم مأسماء السادة ال بينيممحق  1
 121 واعضاء المجنة العممية لإقرار العنوانيبين اسماء السادة رئيس ممحق  2
 122 بين استمارة تسجيل الاداء المهاري لفريق العمل المساعدممحق ي 3
 123 بين استمارة تسجيل اختبار كوين لمرشاقة لفريق العمل المساعدممحق ي 4
 124 ممحق يبين اسماء السادة كادر العمل المساعد 5
 125 الى الاتحاد الفرعي لمريشة الطائرة في ميسانممحق يبين كتاب تسهيل مهمة  6
 126 ممحق يبين كتاب تسهيل مهمة الى ممثمية المجنة الاولمبية في ميسان 7

8 
 المعدة من قبل الباحث خاصةممحق يبين الوحدات التدريبية الاساسية لمتمرينات ال

 127 لعينة البحث

التي راعى الباحث من خلالها ساسية موحدات التدريبية الاورقة العمل لممحق يبين  9
 137 الفروق الفردية لدى عينة البحث
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   22  .........................................................................: التعريف بالبحث.......الاول  فصللا

 الاول الفصل
 البحث:التعريف ب   -1
 -المقدمة وأهمية البحث: 1-1

لاشك إن المجال الرياضي ىو احد المجالات التي تعكس تقدم وتطور دول العالم، فقد أسيمت عموم 

من اجل الوصول بالرياضي إلى الانجاز  كثيرة فيو، فضلًا عن الدراسات والبحوث المتعددة التي تجري دائماً 

راقية لمظاىرة الحركية للإنسان التي يكون جوىرىا المنافسة لقياس العالي لذا تعد الرياضة احد الإشكال ال

قدرات الفرد المشارك في الممارسات الرياضية، ومن ثم إعطائيا أفضل النتائج معتمدة بذلك عمى ما يمتمكو 

عن اعتمادىا عمى الخطط وطرائق المعب فالرياضة تعتمد عمى القدرات  الفرد من طاقات بدنية، فضلاً 

يات والإمكانات البدنية والحركية التي تنتج من توظيف جيد لمعطيات الجسم الإنساني بشكل أساس، والقابم

وان التقدم الحاصل في العالم في المجالات كافة ومنيا المجال الرياضي يتطمب منا إعادة النظر في رسم 

 تويات رياضية متميزة. الطرائق والأساليب العممية الصحيحة لإعداد المناىج التدريبية لموصول إلى مس

أما عمم التدريب الرياضي فقد اىتم بدراسة كيفية التأثير عمى أجيزة الجسم الداخمية مما يؤثر ايجابياً في 

الوصول بالرياضي لأعمى مستوى، وذلك من  ,(وغيرىاتطوير الصفات البدنية )القوة، السرعة، المرونة ... 

وتحسينيا إذ تعد المتطمبات البدنية الميارية إحدى أىم الركائز خلال بناء المتطمبات الميارية والبدنية، 

الأساسية التي تساىم في تحقيق المستوى الرياضي العالي في الألعاب الرياضية، لذا أصبح لزاماً عمينا أن 

نحمل بوعي ما يتميز بو لاعبوا الريشة الطائرة من قدرات كما انو لا يمكن تحديد مستوى التدريب الرياضي 

وتعد صفة السرعة بأشكاليا المختمفة  ةرياضن دون الاستعانة بالاختبارات البدنية والميارية المستخدمة في الم

الريشة الطائرة وذلك لأداء الواجبات الدفاعية واليجومية، إذ تتميز رياضة واحدة من أىم متطمبات لاعبي 

نتقال من الدفاع إلى اليجوم وبالعكس وىذا ة الريشة الطائرة بالسرعة في أداء الميارات والحركات والارياض

 يتطمب من اللاعبين سرعة عالية في أداء تمك الواجبات عمى أكمل وجو.



   22  .........................................................................: التعريف بالبحث.......الاول  فصللا

الفردية المعتمدة أولمبياً، والتي يتطمب ممارستيا  رياضاتة الريشة الطائرة إحدى الرياضتعد 

ة المحببة بين أغمب ياضر أداء ميارات ذات مواصفات بدنية خاصة وأداء فني دقيق، وبما أنيا ال

ة متكاممة من حيث رياضشعوب العالم وذلك لسيولتيا ولأنيا تبعث روح المحبة والمتعة، كما أنيا 

رياضية أخرى، مثل الأداء البدني, المياري،  فعاليةاعتمادىا عمى المتطمبات الأساسية الشاممة لأي 

رى، مما يجعل العناصر البدنية النفسي، فيي تتميز باختلاف الجيد من لحظة إلى أخو الخططي 

المرونة( تشكل أحد الأعمدة الرئيسة لإنجاز الواجبات و الأساسية )المطاولة، القوة، السرعة, الرشاقة 

 الحركية.

في تطوير بعض  بالسرعة تساىم تمرينات خاصة تقديممن خلال ما تقدم تكمن أىمية البحث في          

تطوير مستوى الميارات الاساسية للاعبي الريشة الطائرة  وبشكل منظم  والتوافق الحركي الصفات البدنية

ضافة ميمة لممكتبة العممية في الكمية.  ومن ثم إفادة الكوادر التدريبية من تمك الدراسة وا 

 
 -مشكمة البحث: 1-2

 الياتفعالخوض دائماً في كل ما ىو جديد خدمة للإنجاز الأمثل في مجال ال عمى وندأب العمماء والباحث

ومن خلال خبرة الباحث في ة الريشة الطائرة بشكل خاص رياضالرياضية المختمفة بشكل عام وفي أطار 

في مجال الابحاث العممية في المتوفرة  مجال الريشة الطائرة بشكل خاص فقد بمورة مشكمتو بقمة الدراسات

، برامج التدريبية الحديثة قتيا بالوعلا ةلرياضوالتي تسعى للارتقاء بمستوى ىذه ا رياضة الريشة الطائرة 

تمرينات خاصة من خلال اعداد تحقيق نتيجة مرجوة في ىذا المجال بخطوة يأمل منيا الباحث  ولعميا

للاعبي  والتوافق الحركي المرونة(و )الرشاقة،  البدنية الصفاتتسيم في تطوير بعض  ةجديد ةتدريبي

يرات التي يمكن ان تحصل في الجوانب الميارية )ميارة مستوى التغ ومعرفة الريشة الطائرة بشكل أمثل

والميارة المدفوعة الأمامية والخمفية وميارة الشبكة( لدى أفراد عينة  الضربة المرفوعة الأمامية والخمفية،

 البحث بفعل تأثير التمرينات.
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عمى لاعبي خاصة ال تمك التمرينات تأثيرالامر الذي دفع الباحث لمخوض في ىذه المشكمة ومعرفة 

 البحث. ىذا إجراءات خلال من تحققو يأمل قياسي بوقت المرجوة الأىداف وتحقيق عينة البحث 
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 الثاني لفصلا
   :ةسابقلدراسات النظرية والدراسات الا –2
 :الدراسات النظرية 1–2
 -:التمرينات 2-1-1

تباينت الآراء حول مفيوم التمرين نظراً لتعدد أغراضو، فيو مفيوم واسع عمى خبرات عديدة ويدخل   

وجدولة التمرينات وكيفية ضمن أساليب متعددة إتباع التخطيط الصحيح والموجو في استخدامات وتنظيم 

ممارستيا وعدم إضاعة الوقت الكثير لان التمرين ىو )أداء أو إنجاز عمل معين أو واجب بصورة متكررة 

 . (1)لغرض تعمم ميارة مكتسبة بصورة تامة(

"إن التمرين يؤدي إلى تطوير الميارة والوصول بيا إلى التكتيك الصحيح  ب(وجيو محجو )يذكر 

في الأداء والقدرة عمى معرفة الخطأ وتحديده ويعمل عمى نقل اثر التعمم إلى ميارات أخرى والأوتوماتيكية 

 . (3)مشابية"

 

)إن مقدار الوقت الذي يقضيو المتعمم في ممارسة التمرينات ىو ليس فقط  (Schmidt)ويضيف 

لأفراد في بعض الأحيان المؤثر الوحيد في تطور التعمم بل أيضاً نوعية التمرين خلال المدة لأننا نجد أن ا

يبذلون جيداً كبيراً ولعدة ساعات في تمرين غير مؤثر يسبب ليم الفشل أو إن نوع الميارة وتصنيفيا لـم 

لائميا المحيط الذي تؤدى فيو، ليذا يجب أن يضع المدرس في ذىنو أن يكون متقناً مثابراً مجداً ومنظماً ي

 .(1)لبناء ىيكل لأوقات التمرين وبأسموب مؤثر(

ويرى الباحث بأن التمرينات تعد ذخيرة لكل مدرب إذ لا تخمو وحدة تدريبية دون استخداميا، وان 

خلال المنافسة الرياضية ىو إن اللاعب يجري بسرعة لاستقبال الريشة  الاتجاه الجديد بأن ما يحدث فعلاً 

                                                 

(1) Schmidt and Lee: Motor Control and Learning A Behavioral Emphasis, Human Kinetics 1999, 
P172.  

 .167، ص2001، عمان، دار الأوائل لمنشر، التعمم وجدولة التمرينوجيو محجوب: ( 3)

(1) Schmidt a.richard and craing a.wriberg :motor learning and performance. Human kcnyics, 2000.p.232. 
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رجاع الريشة بصورة صحيحة بحيث تجنبو من خسارة النقطة، أو قد  الطائرة أو تغيير اتجاىو فجأة لاستقبال وا 

يتطمب الموقف الانبطاح أو السقوط من اجل إرجاع الريشة الطائرة، لذلك أصبحت لمتمرينات أىمية كبيرة 

بالنسبة لممستويات الرياضية العالية، إذ تشكل الأساس للإعداد البدني العام والخاص ولأنواع الأنشطة 

 الرياضية جميعيا وبدون استثناء.

 (3)-:أن ىناك اعتبارات وتعميمات قبل التمرين وبعده، وىي كما يأتي( STALLING) ويؤكد

 الدافعية لمتدريب. -1

 تعميمات عن ميكانيكية الحركة. -2

 إيجاد مركز لتصحيح المعمومات مسبقا قبل التمرين. -3

 المساعدة. -4

 التعميمات الشفوية. -5

 مشاىدة الحركة. -6

 تركيب الجسم وتشكيمو. -7

 التمرين والتعب. -8

 تحت ظروف الإجياد العصبي. التمرين -9

 التوضيح لمنتائج حول الإجياد العصبي والسموك الحركي. -10

 أىداف التمرين والأداء الحركي. -11

 العلاقة بين اليدف والتدريب. -12

 مقدار التمرين. -13

 
 

                                                 

(3) STALLING L: MOTOR LEARNING FROM THEORY TO PRACTICE, M, COMPAY, 1982, P.186. 
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  -:السرعة 2-1-2
بناء العصبي لمفرد، تعرف السرعة أنيا من الصفات البدنية الأساسية ومــــن القدرات المرتبطة بال

في تطوير ىذه الصفة الأساسية إلى درجة عالية  وبارزاً  كبيراً  ويمكن لمتدريب الحديث والمبرمج أن يؤدي دوراً 

، وقد عرف (1)االتي تشكل نقطة جوىرية في تطويرىفضلًا عن أثر العوامل المورفولوجية والفسيولوجية 

عرفت بأنيا "قدرة الجياز العضمي العصبي عمى أداء الحركات  السرعة بتعاريف متعددة، إذ ونالعمماء والباحث

، وتعرَّف بأنيا "قدرة الفرد عمـــــــى أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر (2)البدنية في أقل زمـــــــن ممكن"

وجية من , و (4)، وعرفت السرعة أيضا بأنيا "المقدرة عمى أداء حركات معينة في أقل زمن ممكن"(3)مدة"

ثارة عضمية تظير في وقت قصير وتحدث الطاقة،  النظر البايولوجية تعني السرعة "عمميات فسمجية وا 

الحركــــة للأعصاب كما أن ىذه الإثارات مقرونة بدرجة أمكانية الإنسان، فسرعة الإثارة لمعضلات ودرجة 

، ومن وجية النظر الميكانيكية (5)ة"التقمص فــي الأنسجة الموجودة في الجسم تكسب الرياضي السرعة المطموب

، وفي المجال الرياضي تعرف بأنيا "تمك المكونات (6)تعني "معدل التغيير في المسافات بالنسبة لمزمن"

الوظيفية المركبة التي تمكن الفرد من الأداء الحركي في أقل زمن وترتبط السرعة بتأثير الجياز العصبي 

، ويعرفيا الباحث بصورة عامة بأنيا )قدرة الفرد عمى تنفيذ وأداء إي (1)ـن جية أخرى بالألياف العضمية"مو 

 واجب حركي بأقل وأسرع  زمن ممكن(.

 

 

                                                 

، 2001 دار الوراق لمنشر والتوزيع,،، عمان1ط ،طرق التحميل العاممي باستخدامالمياقة البدنية  اختباراتتصميم وبناء  :مروان عبد المجيد أبراىيم (1)
 .50ص 

 .114، ص1987 ,)مصدر سبق ذكره(:عبد الغني محمد عثمان (2)
 .45, ص2001, عمان, دار وائل لمنشر, 1, طالمياقة البدنية والصحية: سميم ساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق (3)
 .161ص ،1998 ،دار الفكر العربيالقاىرة, ، 1، طقيادة -تطبيق - التدريب الرياضي تخطيط: حمادمفتي أبراىيم  (4)
 .58، ص2004 ،اعةمركز الطيف لمطبجامعة القادسية, ، لرياضياممية لمتدريب الاسس الع: عبد الله حسين اللامي (5)
 .30ص ،1998 ،ر الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، عماندا ،1ط ،التدريب الرياضي في الاعمار المختمفة عمم: حسن حسين قاسم (6)

 .187، ص1997دار الفكر العربي، لقاىرة, ا، 1، طالتدريب الرياضي الاسس الفسيولوجية: أبو العلا أحمد عبد الفتاح (1)
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 (1)-:إلى إنَّ السرعة نوعان (اوزالين)وأشار 
  :نَّ الإعداد البدني السرعة العامة وىي قدرة الرياضي عمى أداء أي نوع من أنوع الحركات بشكل سريع، وا 

 فع من مستوى تحسين السرعة العامة.العام والخاص ير 

  :وىي قدرة الرياضي عمى أداء تمرين أو ميارة بسرعة معينة، والتي غالباً ما تكون سريعة السرعة الخاصة

 .متنوعة وخاصةة جداً، وتنميتيا تكون من خلال استخدام طرائق وأساليب تدريبي

 

 (2)-إلى:( كمال جميل الربضي)وقسميا 
 .السرعة الانتقالية 

 .سرعة الاستجابة 

 .السرعة الحركية 

  (3)-إلى: (ليميالو محمد توفيق )وقسميا 

 السرعة الانتقالية 

 السرعة الحركية 

 :سرعة الاستجابة التي تقسم الى- 

 .رد الفعل البسيط 

 .رد الفعل المركب 

 
 
 
 

                                                 

  .547ص ،2008 ، مكتب الفضل،بغداد, التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي: ( محمد رضا سماعيل2)
 . 58ص ،2001 الجامعة الأردنية، عمان،, التدريب الرياضي لمقرن الواحد والعشريني: ( كمال جميل الربض(2
 .59، ص2000 دار الفكر العربي, ، القاىرة،تدريب المنافساتيمي: ( محمد توفيق الول(3
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 -ة:أنواع السرع  2-1-3
 -ىناك ثلاثة أنواع أساسية لمسرعة ىي:

 -(:)سرعة التردد الحركيقالية السرعة الانت 2-1-3-1
ىي أمكانية الانتقال من مكان لأخَر بسرعَة اعتيادية )المفيـوم العام( وتعرف أيَضاً "أنيا القدرة عمى 

وىذا يعني أنيا عبارة عن محاولة التغمب عمى  الانتقال أو التحرك مـــن مكانٍ لأخر بأقصى سرعة ممكنة

 يةئتقالية من وجية النظر الفيزيا، وتعرف السرعة الان(1)و"مسافة معينة فــــي أقصر زمن ممكن مثل العد

 .(2)حركة الجســم وانتقال جميع أجزائو في مدة زمنية معينة عمى المسافة نفسيا""

 
 -:سرعة الحركة الوحيدة(ة )السرعة الحركي 2-1-3-2
ركة وتتمثل تعرف عمى أنيا سرعة الأداء، أي سرعة انقباض المجموعة العضمية المشتركة في الح  

بسرعة الحركة بصورة واضحة فــي الحركات التي يقوم بيا حارس المرمى بيدف صد الكرة، والحركات 

  (3)المركبة والوحيدة.

أنيا سرعة التغيرات الداخمية التي يحصل عمييا الرياضي من الطبيعة وتنتج من تفاعل ب"تعرف  فضلًا عن

، كما تعرف سرعة انقباض العضمة أو مجموعة (4)ميواجبات الجياز العصبي المركزي والجياز العض

 .(5)عضمية عند أداء حركات ذات صفة ثلاثية كما في الوثب إضافة إلى الحركات المركبة من حركتين

السرعة الحركية والانتقالية تأتيان في تقسيميما الفسيولوجي ضمـــن القدرات اللاىوائية التي تشتمل 

ات أخرى قد يدخــل ضمنيا العمل العضمي الثابت وىنا تختمف فسيولوجية بالإضافة إلى عنصر السرعة قدر 

يستطيع أن يظير أقصى سرعة لو إلا لبضع ثوان قميمة، فإذا ما زاد زمــــن الأداء لا السرعة حيث أن الإنسان

م تحت مفيو  نيةثا (10-5)أنخفض معدل السرعة وعمى ىذا يمكن أدراج السرعة خلال مدة زمنية تتراوح من 

                                                 

 .319، ص1991، جامعة البصرة، التحميل البيوميكانيكي والفسمجي في التدريب الرياضي( ريسان خريبط مجيد: (1
 .30، ص1998، ()مصدر سبق ذكره( قاسم حسن حسين: (2
 .369، ص1987، ()مصدر سبق ذكرة: عثمانعبد الغني محمد  (3)
 .31، ص1998  ،)مصدر سبق ذكره(: قاسم حسن حسين (4)
 .320، ص1991، )مصدر سبق ذكرة(: ريسان خريبط مجيد (5)
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ركل و  رعة الحركـة الوحيدة مثل )الرمي، رفع ثقلالقدرة اللاىوائية القصوى التي تشمــل الأنشطة الخاصة بس

 كرة(.

ىذا المنطمق رأينا أن نتناول مناقشة عنصري السرعة الانتقالية والحركية خلال موضوع واحد ومن 

ة عوترتبط السر الوجية الفسيولوجية،  دون فصل قد يفسد طبيعة العلاقة الارتباطية بين ىذين العنصرين من

الحركية والانتقالية فسيولوجيا بالجياز العصبي المركزي الذي عميو أن يقوم بوظيفتو الميمة مــــــن خلال 

لمخلايا العصبية وكذلك الاختبار الدقيــق ف وعمميــات الك لعمميات الاستثارة المتكررةالتبادلات السريعة 

لوحدات الحركية ومن خلال ذلك يمكن تحقيق سرعـــة عالية سواء كان ذلك بالنسبة ا ـلوالتنظيم المستمر لعمـ

 (1)لمسرعة الحركية أو الانتقالية.

وعمى الجانب الاخر ترتبط السرعة الحركية والانتقالية بالعمل العضمي الذي ىو نتاج تنفيذ توجييات الجياز 

 رياضةوبما أنَّ موبة لإحداث الانقباضات العضمية السريعة، العصبي حيث تقوم العضمـــــة بإنتاج الطاقة المط

الريشة الطائرة من الألعاب التي تتميز بعنصر السرعة الحركية لذا يجب عمى اللاعب ان يمتمك سرعة حركية 

عالية تمكنو من ضرب الريشة، كما تمكنو من الرجوع إلى منتصف الممعب بعد أداء الميارات في أماكن 

ممعب لكي يأخذ الوضع الأمثل لتنفيذ أية ميارة أخرى، والسرعة في الحركات يؤثر فييا عامل مختمفة من ال

رتخاء منتظم موزعاً فيو القوة لممسافة التي يريد ان يتحرك من شد وا الزمن بمعنى إن اللاعب يؤدي أقصى

الشد والارتخاء وبأقصر  خلاليا ومن ثم يمكن لمجسم أداء أية حركة مطموبة معتمداً عمى التبادل السريع بين

لذلك يمكن القول أنَّ سرعة الحركة تساعد عمى إنتاج حركة جيدة لان ىذه السرعة تعطي قوة  وقت ممكن،

 .(2)إضافية لمحركة المطموبة

                                                 

 .172، ص2003 ،دار الفكر العربيالقاىرة, ، البدنية المياقةفسيولوجيا : رضوان أحمد نصر الدينو د عبد الفتاح أبو العلا أحم (1)
 .144، ص1989, الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، م الحركيعمم الحركة والتعموجية محجوب:  (2)
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ن خلال ويرى الباحث أنّ السرعة الحركية ىي التي تمعب دوراً كبيراً في تحقيق انجاز الميارات م

ميارة القريبة عمى الشبكة والضربات المدفوعة  ة الريشة الطائرة وخصوصاً اضريالضرورة الماسة ليا في 

 الأمامية والخمفية لأنيا تحتاج إلى سرعة حركية كبيرة من اجل الوصول إلى الريشة بأقصر زمن ممكن.

 
 -: الاستجابة الحركيةسرعة  3-1-3-3

 (جونزن)، وقد عرف (1)ة الحركية ليذا المثير""أنيا المدة  الزمنية بين حدوث المثير وبداية الاستجابــــــ 

، وتعرف فسيولوجياً بأنيا "القدرة عمى (2)الزمنية بيــن الإيعاز والحركة" ةلمداأنيــا بسرعة الاستجابة الحركية "

ىي سرعة الفرد في الاستجابة  الحركية البسيطة لمثيــر معيــن فـــي أقصر زمن ممكن، وبعبارة أخرى الاستجابة

اء عند لحظة وصول الحافز الزمنية اللازمة للأد "يتحدد بالمدة ، أن رد الفعل(3)بو )مثير( برد فعل إرادي"لمن

 .(4))البصري والسمعي والحسي( وحتـــــى لحظة الاستجابة الحركية لمعضمة" بأنواعو

لمعضو ـب استجابة حركية سريعة الحركة الإرادية التي تتطم يعرف رد الفعل في المجال الرياضي

الذي يراد حركتو حيث تكون الحاجة ماسة إلى اكتساب الرياضيين رد فعل سريع يمكنيم من أداء الواجبات 

 في تطوير مستوى الرياضـي وتفوقو في أساسياً  الحركية بالشكل المطموب، كما تمعب سرعة رد الفعل دوراً 

أو  ـــن حيث كون الحافز سمعياً ة رد فعل حركي خاص يختمف مــــرياضالألعاب الرياضية حيث أن لكل 

للانقباض  فسرعة رد الفعل تشتمل عمى الزمن المستخدم لمحافز والى الإحساس الأول أو بصرياً  حسياً 

. أي أنو عبارة الاستجابة السريعة مــــن قبل الأجيزة الوظيفية والعضمية والعصبية أما زمن رد الفعل العضمي

لحركة الألياف العضمية،  إشارةير عـن طريق الحواس الى أول ل المثفيعرف عمى أنو "الزمن منذ لحظة دخو 

وزمن الحركة ىــو الزمن المستغرق لإنياء , (5)وزمن رد الفعل الصوتي أسرع مــــن زمن رد الفعل البصري

                                                 

 .459ص ،1987 ،دار الفكر العربي القاىرة, ،2ط ،1ج ،القياس والتقويم في التربية البدنية( محمد صبحي حسانين: (1
(2) Januzcz: Gzewinski, Pixkar egzna, cdansk, 1983, p212. 

 .178، ص1972 دار الفكر العربي, القاىرة،, 2ط، ضيعمم التدريب الريا( محمد حسن علاوي: (3
 .369 ، ص1987، )مصدر سبق ذكره(عثمان: عبد الغني ( محمد (4

(5) Sage. G. H: Motor Learning and Control, wm, C, publishers, 1984, p32. 
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 الحركــــــة مــــن لحظة بدئيا، وىذا الزمن يستبعد زمن رد الفعل أي عدم حساب الزمــــن منذ لحظة دخول

نما لحظ )الزمن المستغرق بيـن دخول  الاستجابةـن مأما ز  .ة أول حركة تظير عمى أجزاء الجسمالمثير، وا 

وترتبط سرعة رد , (1)المثير حتى إنياء الحركة وزمــــــن الاستجابة يحوي كل مــن زمن رد الفعل وزمن الحركة(

 (2)-ية:تلألعاب الرياضية بالعوامــل الاالفعل الحركي في ا

 دقة الإدراك البصري. -1

 القدرة عمى صدق التوقع والحدس والتبصر في مواقف المعب المختمفة. -2

 مستوى الرياضي وقدرتو عمى اختيار نوع رد الفعـل المناسب لمموقف. -3

 السرعة الحركية الخاصة. -4

كانت التمارين  ، فكممايؤدي الى تطوير سرعــة رد الفعل استخدام تمارين رد الفعل عمى جسم متحرك -5

 صعبة ومفاجئة لمسافة قصيرة كمما ازدادت سرعة رد الفعل.

 
 (3)-أسس تدريب السرعة الحركية: 2-1-4

ويمكن تمخيص ىذه الأسس  ىناك بعض الأسس التي تضمن استمرار عممية تطوير السرعة الحركية،
 -بما يأتي:

  :لتطوير السرعة الحركية الشكل يجب أن تأخذ التمرينات المستخدمة شكل التمرينات المستخدمة

بمعنى أنَّ تدريبات السرعة لمريشة الطائرة يجب ان  الطبيعي ليا عند أداء الميارة الفنية التخصصية ليا،

 .تكون بطريقة المعب نفسيا والأسموب نفسو

 :يجب ان تؤدى تدريبات السرعة وفقاً لمستوى السرعة المستيدفة  طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة

لمسرعة المطموبة والتردد الحركي  في البرنامج التدريبي حتى تتم عممية التكيف الفسيولوجي لمحركة وفقاً 

 المستيدف والقوة الداعمة لذلك.
                                                 

 .31، ص2002، عةلمطبا الصخرةمكتب بغداد, ، التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيق: حسين ( يعرب خيون(1
 .318، ص1999 دار الفكر العربي, ، القاىرة،مدخل لمنمو المتكامل لمطفل والمراىق النمو الحركيأسامة كامل راتب: ( (2
 .173، ص2003 )مصدر سبق ذكره(ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدين رضوان:  (3)
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 عند تحديد مدد الراحة لعممية استشفاء العضمة يجب مراعاة  :توزيع مدد الأداء ومدد الراحة البينية

ون مدة راحة طويمة جداً حتى لا تؤدي إلى الاستشفاء الكامل ولا حالة الجياز العصبي المركزي بحيث لا تك

 قصيرة جداً حتى لا تؤدي إلى التعب واٌنخفاض مستوى سرعة الأداء مع كل تكرار.

 يجب إن يكون مستوى الأداء أو سرعتو بالحد الأقصى أو قريبة من الحد الأقصى بحيث لا  :شدة الأداء

% للأنشطة التي تستمر مدة أدائيا من دقيقة 90ة عند مستوى % ويفضل إن تكون الشد100-75يقل عن

 % للأنشطة ذات مدة الأداء الأقل من ذلك.100وتبمغ  إلى دقيقتين,

  
 -العوامل المؤثرة في السرعة: 2-1-5
 تحتاج السرعة إلى إحماء قبل الأداء إذ يعمل عمـــــــى تحسين مطاطية العضلات وتنبيو الجياز العصبي. -1

 سرعة بالتردد )عدد الخطوات( أي المسافة، طول الخطوة )طول الرجل وقوتيا(.ترتبط ال -2

 تتأثر السرعة بالعامل الوراثي الذي يتحكم فـــــــي تشكيل نسبة الألياف العضميـــة السريعة والبطيئة. -3

تتميز السرعة بخصوصيتيا، معنى أن لكل نشاط تخصصي نوعية لمسرعة ترتبط بطبيعة الأداء كذلك لا  -4

توجد علاقة بين أنواع السرعة المختمفة بعضيا البعض كما يمكن أداء حركة بسرعة عالية وفي نفس الوقت 

 .(1)الذي يؤدى فيو حركة أخرى بسرعة بطيئــة

 سرعة سماع الصوت )سرعة الجياز العصبي في استقبال الصوت أو الحركة(. -5

 (2)نوعية أداء الحركة وما تمتاز بو من صعوبة أو سيولة. -6

 
 
 
 

                                                 

 .47، ص 2001، ق ذكره()صدر سب: سميم نورما عبد الرزاقو  ( ساري أحمد حمدان(1
 .58 ، ص2001،  )مصدر سبق ذكره(( كمال جميل الربضي: (2
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 (1) -مراحل ظيور السرعة: 2-1-6
أن مبدأ البناء العام المتعدد الجوانب لو أىمية خاصة في تدريب الرياضيين وخاصة بالنسبة إلى عمر  

المراىقة إذ أنيا تتسم بالبناء فأن نوع من أنواع التمارين سواء كانت ايجابية أو سمبية يكون أثرىا واضحا 

ــة يتطمب ملاحظة خصوصية بناء الجسم في المرحمة العمريـة المعينة فالتخطيط لبناء مراحل ظيور السرع

 أثناء الفعاليات الحركية وقوانين تطور الجياز العصبي المركزي والعضمي ومراحميا والعلاقة المتبادلة بينيمــا

 سنة. 15-6فتطوير السرعة يحصل في المراحل العمرية  من 

سنة  (15-6) ـنالعضمي أي ما بيــ –استقرار الجياز العصبي عنـــد عدم  ويتأثر تطور السرعة كثيراً 

ى تردد حركي خلال أقص ي ظيور السرعة حيـــث تحقق تطور السرعةفميما  فالعمميات العصبيـــة تؤدي دوراً 

 باستقرار الجياز العصبـي.

 -:القابميات الحركية 2-1-7
الترابط والتوجيو الحركي، لقد اقترح وىي القابميات الحـركية وصفات الإنجاز أو القابمية عمى  

(GUNDLACH عمى قابمية الجمد وقابمية الترابط الحركي، ان قابمية )( توزيع القابمية الحركية أو )الجسمية

المياقة البدنية تعتمد عمى عمميات الطاقة في الوقت الذي تعتمد قابمية الترابط الحركي عمى التوجيو والتنظيم 

اس فان القوة والسرعة والمطاولة ىي قابميات بدنية بينما صفة الرشاقة والمرونة الحركي وعمى ىذا الأس

والتوازن والتوافق والدقة الحركية ىي قابميات لمياقة الحركية، ومن مصطمحاتيا المترادفة القابمية الجسمية، 

  -:أتيتتكون الصفات الحركية مما ي, و الصفات الحركية القابمية الحركية، القابمية البدنية،

 (.Agility. )…………...…الرشاقة : أولاً 

 (.Elexibility. )…………المرونة : ثانياً 

 (.Coordination) …………التوافق  :ثالثاً 

 (.Balance) ……………التوازن : رابعاً 

                                                 

 .52، ص1998، )مصدر سبق ذكره(( قاسم حسن حسين: (1
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 (.Accuracy) ……………الدقة : خامساً 

 (1)-:الرشاقة 2-1-7-1
يواء بدقة وانسيابية وتوقيت أو في ال ىي المقدرة عمى تغير أوضاع الجسم او اتجاىاتو عمى الأرض

قابمية الفرد و بسرعة وتوقيت جيد( ويعرف )ىاره( الرشاقة بأنيا "قابمية الفرد عمى تغير اتجاىصحيح. أو )

عمى السيطرة عمى التوافقات الحقيقية وقابمية التعمم السريع لمحركة الرياضية وتطبيقو في الأداء الحركي بشكل 

 ."جدي بما يتناسب مع الوضع المطموببات التغير السريع والممجد ومناسب وفق متطم

 -:أىمية الرشاقة 2-1-7-1-1
( من المؤىلات اليامة لتعميم وتكامل الميارة الحركية الرياضية والتكنيك، طرق تدريب )الرشاقة دتع

يح الحركي إن تغير أوضاع السباقات والشروط الحيوية واختلاف مجال او ارض السباقات التدريب والتصح

 .ربط الحركة باعتبارىا غير فعالة وغيرىا تتطمب قابمية تكيف )التأقمم( التوافق الجيد أو

 (2)-:أنواع الرشاقة 2-1-7-1-2
خلاق بدقة وانسيابية وتشير الى المقدرة عمى اداء واجب حركي يتسم بالتنوق والا :الرشاقة العامة -1

 .وتوقيت سميم

درة عمى اداء واجب حركي متطابق مع الخصائص والتركيب وتشير إلى المق :الرشاقة الخاصة -2

 ت المنافسة في الرياضة التخصصية.والتكوين الحركي لواجبا

  -:خصائص الرشاقة 2-1-7-1-3
 .المقدرة عمى ردة الفعل الحركي -1

 .درة عمى التوجيو الحركيالمق -2

 .لجاذبية الارضيةم عن الارض وعن االمقدرة عمى التوازن الحركي من خلا بعد مركز ثقل الجس -3

 .درة عمى التنسيق والتناسق الحركيالمق -4

                                                 

 .132-131، ص2012 ,بغداد كمية التربية الرياضية ، جامعة2، ط111عمم التدريب الرياضي محمد عبد الحسن: ( (1
 .132-131ص ,2012 ،)مصدر سبق ذكره(محمد عبد الحسن: ( (2
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 المقدرة عمى الاستعداد الحركي. -5

 .المقدرة عمى الربط الحركي -6

 خفة الحركة. -7

 (1)-:الأسس التي يجب مراعاتيا عند تنمية الرشاقة 2-1-7-1-4
ح فولة إذ تسمالرشاقة من الصفات ) العناصر( البدنية التي يجب التبكير في تنميتيا في مرحمة الط -1

 .الأجيزة الوظيفية بالتكيف معيا

 .يكون تأثيرىا ضعيفا عمى الرشاقة الميارات الحركية التي ينمييا اللاعب بدرجة كبيرة -2

 .مركزي ويؤدي الى التعبتعمم الرشاقة يمقي عبئا عمى الجياز العصبي ال -3

 .لأنيا توفر الراحة الكافية للاعبطريقة التدريب الفتري من أىم الطرق التي تستخدم لتنمية الرشاقة نظرا  -4

 (2)-:طرق تنمية الرشاقة 2-1-7-1-5 
الداخمية  تحديد وتصغير مساحة ممعب كرة القدم او المعب بالساحات ,تحديد مساحات الأداء الحركي -1

 .الصغيرة نسبياً 

 .ضرب الكرة والإخماد بكرة القدم ,حركي بالسباق او الذراع العكسيةالأداء ال -2

 .ى الأجيزة أو بالأدوات أو بدونيامعتادة عم الموقف الغير -3

 .ط الميارات الحركية بتسمسل متنوعرب -4

 .التغير في أسموب الأداء -5

 .التغير في إيقاع الأداء -6

 .ارتفاعات مختمفةاستخدام أدوات ذات أوزان أو إحجام وأجيزة ذات  -7

 .تنفيذ الأداء المياري عمى أسطح مختمفة تتوافر فييا عناصر الأمن والسلامة -8

                                                 

 .134-133ص  ,2012 ،(بقاسالمصدر نفس ال)محمد عبد الحسن : ( (1
2
 .032-030_ ص2102,مصدر سبق ذكرهمحمد عبد الحسن :   ((
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 (1)-:التوافق الحركي 2-1-7-2
الجسم  عضاءكة واستعمال أكثر من عضو من أىو قدرة اللاعب أو المتعمم عمى دمج أكثر من حر   

طار يتسم بالانسيابية وحسن الأداء إي مقدرة اللاعب أو المتعمم عمى دمج حركات مختمفة في  في قالب وا 

 .إطار واحد وبانسيابية

  -:لحركيأنواع التوافق ا 2-1-7-2-1
ان التوافق الحركي العام يلاحظ عنده أداء بعض الميارات الحركية  التوافق الحركي العام والخاص: -1

ما التوافق الحركي الخاص فانو ذلك النوع الذي يتماشى مع نوعية  الأساسية مثل المشي والركض والوثب وا 

ختمف عن التوافق الخاص بكرة السمة وكرة ي خاصاً  الفعالية أو المعب الممارسة فألعاب المضرب تتطمب توافقاً 

 .القدم

ىذا النوع يحدد بالتوافق الذي  :التوافق الحركي بين أعضاء الجسم جميعا وتوافق الأطراف -2

 فيعني الرجمين أو اليدين فقط أو الرجمين واليدين معاً.  الأطرافيشارك فيو الجسم كمو إما توافق 

 افق الذي يحدث بين القدمين والعينين أو الذراعين والعينينىو التو  :ألتوافق بين الإطراق والعينين -3
 
 -:المرونة 2-1-7-3

، مفيوم الدارج بين كثير من العامةيختمف مفيوم المرونة في مجالات التربية البدنية والرياضية عن ال

ص ة لممواقف المتباينة انو شخفمن الملاحظ ان بعض الناس يطمقون عمى الشخص القادر عمى الاستجاب

من مظاىر الشخصية يدخل تحت نطاق الدراسات النفسية، إما مفيوم  ، والمرونة بيذا المفيوم تعد مظيراً مرن

الرياضية فيو يعني قدرة الفرد عمى أداء الحركات الرياضية إلى أوسع ونة في مجالات التربية البدنية و المر 

مقدرة احد الباحثين اذ تعني المرونة )عند  ، وىذا المعنى نجده(2)مدى تسمح بو المفاصل العاممة في الحركة

                                                 

 .95-94ص ,2013,  1دار الرضوان لمنشر والتوزيع ,ط ,عمان, الريشة الطائرة بين الممارسة والمنافسة: وسام صلاح عبد الحسين( 2)
 دار الفكرالقاىرة,  ،3ط ،طرق القياس –الاعداد البدني–الاسس النظرية-المياقة البدنية ومكوناتيامحمد صبحي حسانين: و عبد الحميد ل كما ((2

 ., ص1997العربي، 
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وىي ترتبط بعمل العضلات بالإضافة إلى عمل , (1)جسم عمى العمل في مدى حركي واسع(مفاصل ال

المفاصل إذ يحدد مدى حركة المفصل مقدرة العضلات والأربطة العاممة عمى الانمطاط وبذلك يمكن القول 

والافتقار لممرونة يعرض الفرد , المطاطية أمر ييم العضلات حين إنبأنو المرونة أمر ييم المفاصل في 

عمى  سمبياً  الرياضي للإصابة في المفاصل والعضلات بالإضافة إلى تحديد المدى الحركي ليا و إن لو تأثيراً 

 .تنمية الصفات الأخرى

  
 -:أنواع المرونة 2-1-7-3-1

  -:(2)الأنواع الآتية عمىتقسم المرونة 
 .ليو مفاصل الجسم جميعا في الحركةوىي المدى الذي تصل إ :المرونة العامة -1
 .إليو المفاصل المشاركة في الحركةوىي المدى الذي تصل  :المرونة الخاصة -2
عضلات وىي المدى الذي تصل إليو المفاصل في الحركة عمى ان تكون   ال :المرونة الايجابية -3

 .العاممة ىي المسببة لمحركة
لحركة ناتجة مدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة عمى ان تكون ىذه اوىي ال :المرونة السمبية -4

 .عن تأثير قوة خارجية
 وىي المدى الذي يصل إليو المفصل في الحركة ثم الثبات فيو :المرونة الاستايتكية )الثابتة( -5
م وىي المدى الذي يصل إليو المفصل في إثناء أداء حركة تتس :لمرونة الديناميكية )المتحركة(ا -6

 صوى.بالسرعة الق
                            

  -:أىمية المرونة 2-1-7-3-2
 تسيل اكتساب اللاعب لمميارات الحركية المختمفة والأداء الخططي. -1

 .ي الطاقة والإقلال من زمن الأداءتسيم في الاقتصاد ف -2

 فعالية.ر الحركات بصورة أكثر انسيابية و المساعدة في إظيا -3

 تأخير ظيور التعب والإقلال من احتمالات التقمص العضمي.ليا دور فعال في  -4
                                                 

 .154، ص1996دار الفكر العربي،  القاىرة, ،التدريب الرياضي لمجنين من الطفولة الى المراىقة( مفتي ابراىيم حماد: (1
 .153 –152، ص1998مطبعة الانجمو، القاىرة, ، التدريب الرياضيالعلا احمد عبد الفتاح: ( ابو 3)
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 .تسيم في استعادة الشفاء -5

 .عمل عمى التقميل من الألم العضميت -6

تعد المرونـة ضـرورة أساسـية لإتقـان الأداء البـدني والحركـي والاقتصـاد فـي الطاقـة ودون وجـود المـدى 

عمــى طبيعــة الحركــة فــي المفصــل وعمــى  الحركــي الكــافي تصــبح الحركــة محــدودة وان المــدى الحركــي يتوقــف

 (1).طة وأغشية المفاصل عمى الاستطالةتركيبو التشريحي وكذلك عمى مقدرة العضلات والأوتار والأرب

إن المرونــة الحركيــة لمعمــود الفقــري وكــذلك مفاصــل الــورك والأكتــاف تــزداد فــي كــل اتجــاه وذلــك  مــن 

ة لممرونـة فتصـل عنـد الأطفـال فـي ىـذه المرحمـة الـى قمـة خلال التمرين المستمر اما متطمبات الحركـة الخاصـ

  (2).دما لا يجري التمرين عمى المفاصلالتطور وىذه المرونة تقل سعتيا عن

مرونة جيدة حتى يـتمكن مـن تنـاول الأشـياء مـن فـوق الـرف أو داخـل الخزنـة وكـذلك يحتاج المرء إلى 

ي أنشطة ترويحية ويكون مدى حركة  عضلات أسـفل لربط الحذاء أو التقاط الأشياء من الأرض ولممشاركة ف

وبممارســـة تمرينـــات المرونـــة تـــزداد قـــوة  ,لًا وىـــو ســـبب لكثيـــر مـــن  لام الظيـــرالظيـــر المتـــوترة والمشـــدودة قمـــي

( وتمرينات الإطالة المختمفة ضامو قوية تربط العضلات بالعظام أليافلياف العضمية وكذلك وتر العضمة )الأ

 . د من العوامل المؤثرة عمى السرعةرتبطة بالقوام والمفاصل المتقوسة أنيا كذلك تعتقمل من المشاكل الم

وذكــر إن الافتقــار إلييــا يــؤدي  ,بتمخــيص أىميــة المرونــة  (3)اقتبســو ســاري احمــد حمــدان عــن عــلاوي

  -:إلى

تقان الأداء ال .1  .حركيعدم قدرة الرياضي عمى سرعة اكتساب وا 

 .بات المختمفةالرياضي ببعض الإصا سيولة إصابة .2

 .تطوير المكونات البدنية المختمفةصعوبة تنمية و  .3

 إجبار مدى الحركة وتمديده في نطاق ضيق.  .4

                                                 

 . 153ص ,1998 ،سبق ذكره(مصدر ) :ابو العلا احمد عبد الفتاح (1)
  .266، ص1978دار الكتب لمطباعة والنشر، جامعة الموصل, ، 2، ترجمة )عبد عمي نصيف(، طالتعمم الحركي :لن( كورت ماي2)
 .48-42ص ،2001، )مصدر سبق ذكره( :نورما عبد الرزاق سميمو ساري احمد حمدان ( 1)
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ار عنند التمنرن عنننمى توجد ىناك الكثير منن الاعتبنارات التني يجنب أخنذىا بعنين الاعتبن       
 (1)-:صفة المرونة

 .رولة والمشي السريعالمرونة كالي الاىتمام بتمرينات الإحماء العام قبل تمرينات -1

الايجابي من وصول الأداء في كل تمرين إلى أقصى مدى ممكن طبقا لطبيعة المفصل لإحداث الأثر  -2

 .تمرينات المرونة

التدرج في زيادة مدى حركة المفصل ومراعاة عدم الضغط المفاجئ منعا لإحداث ضرر في عمل  -3

 .لالمفص

 .لحدوث خمل ما الشعور بالإرىاق لان الألم مؤشر أوالتوقف عن أداء التمرين في حالة الإحساس بألم  -4

 . ع النشاط والمدة الزمنية لمتدريبمراعاة التوازن في تمرينات القوة والمرونة تبعا لنو  -5

 .في إثناء أداء تمرينات المرونة يجب ان يكون التنفس طبيعياً  -6

ويقــوم  ســميماً  امــوحتــى يمكــن لمفــرد إن يحــتفظ بقو  مــن الضــروري إن تكــون الأعصــاب فــي حالــة جيــدة

 بوظائفو عمى وجو مرض حتى تنشط النغمة العضمية والتوافق العصبي العضمي.

  (2)-:العوامل المؤثرة في درجة المرونة 2-1-7-3-3
معدلات المرونة عالية لدى الأطفال عـن البـالغين وتـزداد نسـبة انخفاضـيا لـدى  عمر اللاعب: -1

 البالغين كمما تقدم بالسن.
 .ذ تزداد بنسبة ممحوظة بعد إتمامولإحماء الجيد عمى المرونة ايجابيا إيؤثر ا :الإحماء -2
 .ث أكثر مرونة من الذكور بشكل عامالإنا :الجنس -3
 .عنيا في أي توقيت أخر خلال اليومتقل المرونة والإطالة في الصباح  :التوقيت اليومي -4
 لمرونة والإطالة.ى إقلال نسبة ايؤدي التعب الذىني والبدني إل :الذىني والبدنيالتعب  -5

 
 -الريشة الطائرة: رياضةل يةالميارات الأساس 2-1-8

 RALPHBأن من الواجبات الكبرى لممدرب تعميم الميارات الأساس لمعبة حيث يشير )

BALLOUالأساس  رياضة( إلى أن تعميم المبتدئين يصمم لتزويدىم بالمعمومات واستيعاب ميارات ال
                                                 

 . 141ص ,2001 ،(ابقسنفس المصدر ال): عبد الرزاق سميم ونورما ( ساري احمد حمدان(1
 . 153، ص1998، )مصدر سبق ذكره(ابو العلا احمد عبد الفتاح:  (3)
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، ومن المتفق عميو أن نجاح أي لاعب يتوقف عمى مدى (1)بأفضل صورةولتكوين القابمية عمى إنجازىا 

ذا فعل ذلك  إجادتو لممبادئ الأساس وعمى تمكنو من أداء الميمات المعقدة منيا والبسيطة بدقة وسيولة وا 

، PETER ROPER))(2)(3) و (JOHN EDWARDSلقد اتفق كل من )و كأن لاعباً ذا ميارة عالية 

 -:رياضة الريشة الطائرة تتضمن ما يأتيساسية ل)عمى أن الميارات الأ

 
 -:الإرسال 2-1-8-1

 ،معبلافي بداية تبادل الطائرة وىو ضربة تستخدم لوضع الريشة  ،المفتاح الأول لبداية المعب يعد

 ،قوة أو إحراز نقطة منو مباشرةبحيث ترسل الريشة إلى المكان والذي من الصعب عمى الخصم إرجاعو ب

وىناك , (4)ل من الميارات المغمقة التي يكون فييا اللاعب بكامل تحكمو وسيطرتو عمى الأوامرويعد الإرسا

لريشة وخاصة إرسال ا رياضةأنواع متعددة وأشكال مختمفة للإرسال وما يجمعيا أنيا تخضع جميعيا لقانون ال

( السريع Flickوالسريع بخفة ) ،والمنخفض ،الإرسال العاليفيناك  .وضربيا من تحت مستوى الخصر

والإرسال عمى شكل ضرب الريشة بجانبيما مما يجعميما تنحرف لميمين أو اليسار  ،(Driveالمستقيم بقوة )

(Slicedويمكن تأديتيا بكمى الوجيين لممضرب )(5)، (6) -:م ىناك نوعان رئيسان للإرسال ىماوبشكل عا 

 

  -:سال العالي الطويلالإر  2-1-8-2
ويستخدم بشكل كبير في المعب الفردي بحيث ترسل  ،و الأمامي لممضربفي الغالب بالوجينفذ 

عمى الرجوع  الريشة لتطير إلى أعمى وأعمق مستوى ممكن لمحدود الخمفية لممعب الخصم لإجبار المنافس

                                                 

(1) Ralphb. Billou: Teqching Badminton, Surjeet Publication, 1988, p.26. 
(2  ( Joho. Edwards: Badminton (Technique, Tactics, Training), Growood Sport Guides, British Library, 1991, 
p38. 
(3( Peter. Roper: Badminton (The Skills of The Game), Growood Sport Guides, British Library, 1995, p.29. 
(4  ( Badminton, Glossary, Media Guide, USA, 1995. 
(5) Joho. Edwards: (Op.Cit) 1991, p.31. 
(6( Peter Roper: (Op. Cit) 1995, p.29 
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ضعاف ىجومو حيث يتخذ المرسل وضعية الإرسال بوقوفو عمى بعد ثلاث أقدام من خط الإرسال  ،لموراء وا 

يباً من خط الوسط، ويضرب الريشة لتطير بمسار عالِ وبقدر كاف يمكن الريشة من اليبوط الأمامي وقر 

تاحة المجال لممنافس لمعودة لقاعدة المعب )مركز المعب( كما أنيا قد تسبب  ببطء فوق اللاعب المستقبل وا 

 لي الطويل.( يمثل مسار الريشة في الإرسال العا1، والشكل )(1)لممستقبل سوء تقدير توقيت الضربة

يستخدم الإرسال الطويل غالباً في المعب الفردي وذلك  (2)الإرسال العالي الطويل( HAN) رىي

بإمكان اللاعب ضرب الإرسال الطويل بشكل مضمون في سقوط الريشة في نياية الممعب وىذا ىو غرس 

بصورة عالية إلى خط  أساسي في المعب وكثير من الأحيان ومن الأفضل استخدام الإرسال الطويل مباشرةً 

القاعدة وقرب خط الوسط وىذا عامل مساعد لتطبيق الزاوية اليجومية عمى منافسك وعموماً يعد الإرسال 

 وعميقا الى خط القاعدة. الطويل ضربة دفاعية عندما يكون عالياً 

 
 (1شكل )

 مسار الريشة في الإرسال العالي الطويل وضحي
 
 
 
 
 

                                                 

 .118ص, 1994 ،دار الفكر العربي, القاىرة, 2ط, الريشة الطائرة( امين الخولي: (1
(2) Han Jiun: Basic skills of Badminton, Malaysia, Selngor, 2000, p86. 



   33  الثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقة..............................................  الفصل

 

 -:الإرسال القصير 2-1-8-3
والأفضل في  كون أما بالوجو الأمامي لممضرب أو الخمفي منو وىو الأساس والأكثر استعمالاً ي

ف إجبار الخصم لرد الزوجية بيد رياضةالسيطرة عمى الريشة وبشكل الإرسال الخمفي القصير الأساسي في ال

من الخط  ة وقريباً ويتخذ المرسل وضعية الإرسال بوقوفو خمف خط الإرسال الأمامي مباشر  ،الريشة للأعمى

الشبكة العميا حتى يكون الإرسال أوطأ  ية لممضرب ويتم التركيز عمى حافةالقبضة الخمف الوسطي مستخدماً 

قدر الإمكان ولتسقط في ساحة الخصم عند خط الإرسال الأمامي وىذا النوع من الإرسال يعطي  ارتفاعاً 

ح مسار الريشة في الإرسال ( يوض2كل )والش (1)من الوقت لمتحرك واليجوم (%20)الخصم اقل من 

 .القصير

 
 (2شكل )

 مسار الريشة في الإرسال القصير وضحي
أن الإرسال القصير يستخدم عندما يكون دفاعك ضعيفاً نسبياً وضربتك سريعة، وعندما يكون منافسك لديو 

يعد طريقة جيد اً ىجوم قوي وكذلك عندما ترغب في تغير المعب ناتجة لاستخدام الإرسال القصير وأيض

عنو بأنو ضربة مشابو لمضربة الساحقة والسقوط  فك خصمك بتبديل لعبو وربما يعر التنويع المعب وأرب

 .(2) لمريشة الطائرة المفاجئ

                                                 

(1) Peter Roper: (Op ,Cit), 1995, p. 24. 
(2) Han Jiun: (op. cit), 2000, p.87. 



   33  الثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقة..............................................  الفصل

 

 -:الضربة الأمامية 2-1-8-4
ريب والتد رياضةواكثرىا استعمالًا في ال ،من العاب المضرب المختمفة رياضةىي الميارة الأساس لأية  

، والضربة الأمامية ىي التي تؤدى بالوجو (1)وعالية(متقاطعة، منخفضة  وتؤدى بطرائق عديدة )مستقيمة،

الأمامي لممضرب رداً عمى الريشة الاتية في اتجاه اليمين من جسم اللاعب عمى الأغمب ويكون ىدفيا 

القادمة من الخصم، أما حسب شكل الضربة الأمامية، فعندما تكون منخفضة تكون رداً عمى ضربات الشبكة 

لعائدة لمساحة عندما تكون متوسطة الارتفاع أو بالوضع الطبيعي لمجسم فأنيا تكون رداً عمى الضربات ا

ويضرب من أعمى نقطة ممكنة وىي بعيدة عن الجسم وتوجو إلى جوانب الممعب وعمى  ،الخمفية من الممعب

( يمثل مسار الريشة في 3، والشكل )(2)الخمفيةبحيث تبتعد عن الشبكة إلى ساحة الممعب  ارتفاع كافً 

 الضربة الأمامية المتوسطة الارتفاع والأكثر استعمالًا في الممعب.

 
 (3شكل )

 مسار الريشة في الضربة الأمامية وضحي
 -:ة الخمفيةالضرب 2-1-8-5

ة الأمامية من العاب المضرب المختمفة أيضاً، وكما في الضرب رياضةمن الميارات الأساس لأية  ىي 

وعالية(  المطموبة )مستقيمة، متقاطعة، منخفضة رياضةفأنيا تؤدى بطرائق وأشكال عديدة بحسب مواقف ال

                                                 

 .47ص, 1991, دار الحكمةبغداد,  ،قاسم عزام (ترجمة), التنسأن بتمان: ( 1)
 .73ص, 1994 ،(ذكره بقمصدر س) :امين الخولي( 2)
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وتؤدى الضربة الخمفية بالوجو الخمفي لممضرب  ،(1)ويجب التدريب عمى كمتا الضربتين للأىمية المتساوية معاً 

عب ويكون ىدفيا كما ورد في الضربة الأمامية شكل ورداً عمى الريشة القادمة في اتجاه اليسار من جسم اللا

 ( يوضح مسار الريشة في الضربة الخمفية المتوسطة الارتفاع والأكثر استعمالًا في المعب5( والشكل )4رقم )
(2) 

 
 (4شكل )

 مسار الريشة في الضربة وضحي
 (3)-:الضربة المدفوعة الأمامية 2-1-8-6

امية ىو ضرب الريشة من منطقة الممعب الأمامية أو منتصف الضربة المدفوعة الأممن يدف الإن 

الممعب وبشكل أفقي )مستقيم إمامي أو قطري( بمستوى الشبكة وبقوة إلى منطقة منتصف الممعب أو المنطقة 

أو إجبار المنافس عمى رفع الريشة للأعمى لان الريشة  المنافس لكسب المبادرة في اليجومالخمفية لممعب 

الخطوات , و ن أداء ضربة من الضربات المنخفضةتحت الحزام إي انو لابد لممنافس م تصبح في موقع

 -:لميارة الضربة المدفوعة الأماميةالتعميمية 

 .مسك المضرب بقبضة أمامية -1

  .تقديم الرجل القائدة إلى الإمام أو الجانب ويجب ان تكون مقابمة لمخطوط الجانبية -2

                                                 

 .47ص, 1991(, ذكره مصدر سبق) بتمان:أن ( 3)
 .73ص, 1994 ,)مصدر سبق ذكره( :امين الخولي (2)
 .45ص  ,2013، )مصدر سبق ذكره(( وسام صلاح عبد الحسين: (3
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 .ممضرب إلى الخمف الجانبالماسكة لشد الرسغ ثم سحب الذراع   -3

  .يكون وزن الجسم عمى الرجل القائدة ثم ضرب الريشة لتكون مستقيمة أمامية -4

 .الرجوع إلى مركز المعب -5

 
 الضربة المدفوعة الاماميةتوضح  (1)صورة 

 (1)-)تحت الذراع( الأمامية: الضربة المرفوعة 2-1-8-7
مناطق القريبة من الشبكة والتي تصل إلى من ال ىلضربات الدفاعية الميمة التي تؤداحد ا تعد

المناطق الخمفية لممعب المنافس وتؤدي عندما يحاول اللاعب إرجاع منافسة إلى المناطق الخمفية من الممعب 

الخطوات التعميمية لمضربة , و أو عندما يجبر اللاعب نتيجة سقوط الريشة في المناطق القريبة من الشبكة

  -ىي: المرفوعة الأمامية

 .ن وضع الاستعداد يمسك اللاعب المضرب بقبضة أماميةم -1

 .متبوعة بخطوة اكبر لمرجل القائدةاخذ خطوة صغيرة بالرجل المعاكسة لمذراع الحاممة لممضرب  -2

 .إرجاع المضرب إلى الخمف -3

 .ليا وتصل المناطق الخمفية لمممعبضرب الريشة من أسفل نقطة لتطير إلى أعمى مسار  -4

 .ى يصل إلى الجية الأخرى من الجسمحتاستمرار حركة المضرب  -5

 .الرجوع إلى مركز المعب -6

                                                 

 .46ص, 2013 ،)مصدر سبق ذكره(: ( وسام صلاح عبد الحسين(1
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 الامامية الضربة المرفوعة )تحت الذراع(توضح  (2)صورة 

 (1)-:الضربة المدفوعة الخمفية 2-1-8-8
إن ىدف الضربة المدفوعة الخمفية ىو ضرب الريشة من منطقة الممعب الأمامية أو منتصف الممعب 

( بمستوى الشبكة وبقوة إلى منطقة منتصف الممعب أو المنطقة الخمفية امي أو قطريبشكل أفقي )مستقيم إمو 

ب المبادرة في اليجوم أو إجبار المنافس عمى رفع الريشة للأعمى لان الريشة تصبح في سلممعب المنافس لك

ة في تخدم بكثر موقع تحت الحزام اي انو لابد لممنافس من ادعاء ضربة من الضربات المنخفضة كما تس

 -:ىيالخطوات التعميمية لميارة الضربة المدفوعة الخمفية . و المباريات الزوجية

 .مسك المضرب بقبضة خمفية -1

اخذ خطوة قصيرة بالرجل المعاكسة لمذراع الماسكة بالمضرب متبوعة بخطوة كبيرة )حركة طعن( بالرجل  -2

 .بحيث تتقدم إلى الإمام او الجانبالقائدة 

 .بكةيكون الرأس مواجيا لمش -3

 .شد الرسغ ثم سحب الذراع الماسكة لممضرب إلى الخمف الجانب -4

 يكون وزن الجسم عمى الرجل القائدة ثم ضرب الريشة لتكون مستقيمة أمامية أو قطرية  -5

 .الرجوع إلى مركز المعب -6

                                                 

 .57ص ،2013 ،)مصدر سبق ذكره( :صلاح عبد الحسن ( وسام(1
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 (3)صورة 

 الضربة المدفوعة الخمفيةتوضح 
 
 (1)-:ة المرفوعة )تحت الذراع( الخمفيةالضرب 2-1-8-9

من المناطق القريبة من الشبكة والتي تصل إلى  ىلضربات الدفاعية الميمة التي تؤدإحدى ا تعد

المناطق الخمفية لممعب المنافس وبصورة أمامية أو قطرية وتؤدي عندما يحاول اللاعب إرجاع منافسو إلى 

, قريبة من الشبكةشة في المناطق الالمناطق الخمفية من الممعب أو عندما يجبر اللاعب نتيجة سقوط الري

 -:ىي الخطوات التعميمية لمضربة المرفوعة الخمفيةو 

 .ستعداد يمسك المضرب بقبضة خمفيةمن وضع الا -1

 .متبوعة بخطوة اكبر لمرجل القائدةاخذ خطوة صغيرة بالرجل المعاكسة لمذراع الحاممة لممضرب  -2

 .لممضربالمعاكسة لمذراع الماسكة  لف الجذع إلى الجية الأخرى باتجاه الرجل -3

 .لياعا احركي اإلى الأعمى لتأخذ مسار  ضرب الريشة من أسفل الحوض -4

 .وتصل الى المناطق الخمفية لمممعبضرب الريشة من أسفل نقطة لتطير إلى أعمى مسار ليا  -5

 .مام الجسماة المضرب حتى يصل إلى استمرار حرك -6

 .الرجوع إلى مركز المعب -7

                                                 

 .59ص, 2013 ،(بقاسالمصدر نفس ال)( وسام صلاح عبد الحسين: (1
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 (4)صورة 

 ذراع( الخمفيةالضربة المرفوعة )تحت التوضح 
 
 (1)-:ضربات المعب عمى الشبكة 2-1-8-10

اليدف من الضربة ىو لعب الريشة إلى المناطق القريبة من الشبكة وبشكل مخادع )تستخدم أكثر 

الشبكة من طريقة في الخداع لمعب ىذه الضربة( وتتصف الضربة بنزول الريشة عمى قمة الشبكة )فوق خط 

ان اليدف من أداء الضربة ىو سحب المنافس إلى المنطقة الأمامية لمممعب  .الأبيض دون ارتفاع للأعمى(

وكسب مجال لمرؤيا والمعب عمى الشبكة بدقة يجبر المنافس عمى رفع الريشة إلى الأعمى وبذلك يمكن 

الحصول عمى فرصة لميجوم وان الميارة المعب عمى الشبكة تتطمب الرشاقة والمرونة والدقة أكثر من القوة 

ضمية وذلك لان أداء ىذه الميارة يتطمب انسيابية وسيولة في حركة الرسغ ولبعض منيا يؤدي بحركة الع

الأصابع فقط توجد أنواع عديدة من ضربات المعب عمى الشبكة تعتمد عمى نوع المسكة وطبيعة حركة 

ربات المعب عمى الخطوات التعميمية لض, و المضرب إما يكون دورانو لمداخل أو لمخارج أو يكون مستقيماً 

 -:ىي الشبكة

 .للاعب واتجاه الريشة إثناء المعبمسك المضرب بقبضة أمامية أو خمفية حسب وضع ا -1

 .يجب إن يكون المضرب للإمام -2

 .لإمام إلى الذراع الماسكة لممضربيجب ان تتقدم الرجل القائدة إلى ا -3

                                                 

 .51ص, 2013 ،)مصدر سبق ذكره(: م صلاح عبد الحسين( وسا(1
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 .ادة خطورتيا وسرعتيا عمى المنافسضرب الريشة من العمى لزي -4

 .الى مركز المعب الرجوع -5

 (1(-:أنواع ضربات المعب عمى الشبكة 2-1-8-10-1 -6
 -:ة المعب عمى الشبكة ومن أىميا ىيتوجد أنواع عديدة لميار 

 الوصول إلى الريشة بمسافة قريبة من الأرض يؤدي ما تسمى ضربة  لاعبعندما يستطيع ال
 .(Hairpin Nat Shotشعر الدبوس )

 

 
 (5)صور 

 (Hairpin Nat Shot) بوسضربة شعرة الدتوضح 
 

  الخطوات في النوع الأول نفسيا لكن المضرب يكون عاليا بمستوى الشبكة حتى يتم ضرب
ذر من مس ويجب الح ،( الضربة القاتمةkill netالريشة بصورة سريعة وتسمى ىذه الضربة )

 . الشبكة وارتكاب الاخطاء

                                                 

 .52ص, 2013 ،)مصدر سبق ذكره(( وسام صلاح عبد الحسين: (1
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 (6)صورة 

 (net Kill) الضربة القاتمةتوضح 
 ثالث ىو عندما تكون الريشة فوق الشبكة فيقوم المعب بضرب الريشة بضربة خاطفة النوع ال

تسمى ىذه الضربة بالضربة من فوق الشبكة بحيث يكون وجو المضرب أماميا مواجيا لمشبكة و 
 .الخاطفة

 
 (7)صورة 

 (Tap net) الضربة الخاطفةتوضح 
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 -:الدراسات المشابية 2-2

  (1)(2009ياد )سيف عباس جدراسة  2-2-1

تطبيق بعض تمارين البلايىمترك لتطىير القىة الانفجاريت والسرعت الحركيت وأثرها في 

 مهارة الضربت الساحقت للريشت الطائرة

بعض تمرٌنات البلاٌومترك فً  التعرف على تأثٌروإعداد بعض تمارٌن البلاٌومترك هدفت الدراسة الى 

التعرف على أثر القوة الانفجارٌة والسرعة الحركٌة كٌة, فضلاً عن ة الحرتطوٌر القوة الانفجارٌة والسرع

 فً دقة مهارة الضربة الساحقة للرٌشة الطائرة لدى عٌنة البحث.

فروق ذإت دلالة احصائٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعتٌن الضابطة  وافترض الباحث بأن هناك

ساحقة ولصالح الاختبارات السرعة الحركٌة ودقة مهارة الضربة الوالتجرٌبٌة فً تطوٌر القوة الانفجارٌة و

 .البعدٌة, فضلاً عن ان هناك فروق ذات دلالة احصائٌة فً الاختبارات البعدٌة ولصالح المجموعة التجرٌبٌة

وتيم اختٌيار  طبٌعية المشيكلة لأستخدم الباحث المنهج التجرٌبيً بتصيمٌم المجميوعتٌن المتكيافئتٌن لملا متي  و

(لاعباً من الدرجة الممتازة فئة الشباب بواقع نادٌٌن كل 36) نة البحث بالطرٌقة العمدٌة التً اشٌتملت علىعٌ

 المجموعة التجرٌبٌية لميدةعلى بتطبٌقها  قامالبلاٌومترك  بأسلوبوتم إعداد بعض التمارٌن  لاعبٌن  (2نادٍ )

وتييم إجييرا  التكييافا بييٌن المجمييوعتٌن  ص اسييبوعٌاً وخييلال مييدة ااعييداد الخييا نوحييدتٌ أسييابٌع بواقييع (33)

وقام الباحث بتطبٌق الاختبارات القبلٌة والبعدٌة وبعد الحصول عليى النتيائج قيام بمعالجتهيا بمتغٌرات البحث 

وبعد الحصول على النتائج النهائٌة قام بعرضها بجداول وتحلٌلهيا ومناقشيتها, وعليى ضيو  النتيائج  احصائٌاً 

 -الاتٌة:وضع الباحث الاستنتاجات 

ان استخدام تمارٌن البلاٌومترك قيد ادى اليى تطيوٌر القيوة الانفجارٌية و السيرعة الحركٌية ودقية مهيارة  -3

 الضربة الساحقة لدى المجموعة التجرٌبٌة ولصالح الاختبار البعدي.

 ان تطوٌر القوة الانفجارٌة والسرعة الحركٌة ل  تأثٌر اٌجابً فً تطوٌر دقة مهارة الضربة الساحقة. -6

فً مسارها الحركً مع المسار الحركً للمهارة تعمل على تطيوٌر  تتشاب ان تمارٌن البلاٌومترك التً  -0

 الأدا  الفنً لتلك المهارة. 

 -يأتي: الباحث بما ضوء الاستنتاجات اوصى علىو

فً مسارها الحركً مع مسار المهارة لما ل  من تأثٌر  تتشاب ومترك كٌد على جعل تمارٌن البلاٌالتأ -3

 تطوٌر المهارة. فً

                                                 

, تطبيق بعض تمارين البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية والسرعة الحركية وأثرىا في ميارة الضربة الساحقة لمريشة الطائرةسيف عباس جياد:  (1)
 .2009بغداد كمية التربية الرياضي,  رسالة ماجستير, جامعة



   33  الثاني: الدراسات النظرية والدراسات السابقة..............................................  الفصل

 

ضرورة ضيم تميارٌن البلاوٌيومترك اليى المينهج التيدرٌبً المعيد لتطيوٌر الصيفات البدنٌية الخاصية  -6

 بالرٌاضٌٌن مثل القوة الانفجارٌة وخصوصاً تمارٌن القفز وتمارٌن الكرات الطبٌة

قٌيية خييرى ولبالأَ إجيرا  دراسييات مشييابهة لمعرفيية تيأثٌر تمييارٌن البلاٌييومترك فييً تطيوٌر المهييارات  -0

 الفئات فً لعبة الرٌشة الطائرة.

 
 (1)-(:2005) غادة فيصل حسين حسني دراسة 2-2-2

))منيج مقترح لتنمية التوازن في القوة العضمية لمذراعين وأثره في دقة اداء بعض الميارات 
 الاساسية بالريشة الطائرة((

لعضلات الطرف العموي والتعرف تصميم منيج تدريبي مقترح لتنمية التوازن في قوة ا الىىدفت الدراسة 

 عمى تأثير تمرينات التوازن في مستوى الاداء البدني والاداء المياري للاعبات الريشة الطائرة.

وافترضت الباحثة بان المنياج المقترح يؤدي الى تنمية التوازن في قوة العضلات, وأن لتنمية التوازن في قوة 

 .والاداء المياري للاعبات الريشة الطائرة البدنيالعضلات يؤثر إيجابياً في مستوى الاداء 

قبمي القياس الة والتجريبية مع استخدمت الباحثة المنيج التجريبي بتصميم المجموعتين الضابطو 

( لاعبة من مركز 20)وتكون من تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لمميارات قيد الدراسة, و  بعديالو 

وتم استبعاد  سنة في مركز نادي الخطوط الجوية العراقية, (15 – 13) بأعمارية نادي الخطوط الجوية العراق

( لاعبة وقامت 16( لاعبات منين لتطبيق التجربة الاستطلاعية عميين ليكون عدد العينة النيائية )4)

التمرينات ( وحدات اسبوعياً وكان زمن اداء 3( اسبوعاً وبمعدل )12الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي لمدة )

( دقيقة, وبعد الحصول عمى النتائج النائية قامت 45في القسم الرئيسي من الوحدات التدريبية لممدرب )

  -الباحثة بعرضيا وتحميميا ومناقشتيا وعمى ضوئيا وضعت اىم الاستنتاجات الاتية:

التجريبية عمى حساب اثر المنياج التدريبي ايجابياً عمى القوة العضمية لمذراعين ولصالح المجموعة  -1

 المجموعة الضابطة.

                                                 

, رسالة منيج مقترح لتنمية التوازن في القوة العضمية لمذراعين وأثره في دقة اداء بعض الميارات الاساسية بالريشة الطائرةغادة فيصل حسين:  (1)
 .2005ماجستير, جامعة بغداد كمية التربية الرياضية لمبنات, 
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معدل نمو قوة أداء الضربة الخمفية أكبر من معدل نمو الضربة اثر المنياج التدريبي ايجابياً عمى  -2

 ولصالح المجموعة التجريبية عمى حساب المجموعة الضابطة.الامامية والارسال 

 .عة التجريبية في الاختبار البعديثلاثية لممجمو ضلات الذراعين الثنائية والظيور نسبة توازن بين قوة ع -3

  -:وعمى ضوء الاستنتاجات وضعت الباحثة اىم التوصيات الاتية

 .ة لياالاىتمام بالتنمية المتوازنة لقوة العضلات العاممة لمذراعين والعضلات المقابمتوصي الباحثة ب -1

 العضلات عمى جانبي الجسم . الاىتمام بالتنمية المتوازنة لقوةتوصي الباحثة بضرورة  -2

ة نفسيا وعمى مجموعات عينات اخرى مختمفة عمى المجموعات العضمي اجراء مثل ىذا البحث عمى -3

 .عضمية اخرى

 اوجو التشابو والاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية: 2-2-3
 -اوجو التشابو بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية: 2-2-3-1
 تتشابو الدراستان السابقتان والدراسة الحالية بنفس الرياضة قيد الدراسة. -1
تتشابو الدراستان السابقتان والدراسة الحالية بان كلا الدراستان استخدما منيج تدريبي  -2

 استيدفا من خلالو بعض القدرات البدنية والميارية.
لا الدراستان استخدما المنيج التجريبي تتشابو الدراستان السابقتان والدراسة الحالية بان ك -3

 ذات تصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية.
تتشابو الدراستان السابقتان والدراسة الحالية بان كلا الدراستان كان تطبيق مناىجيم  -4

 التدريبية او تمريناتيم ضمن البرنامج المعد من قبل المدرب.
الحالية بان كلا الدراستان كانت اوقاتيم لمبرامج  تتشابو الدراستان السابقتان والدراسة -5

 التدريبية متقاربة تقريباً في زمن تطبيق البرامج.
تتشابو دراسة )سيف عباس جياد( مع الدراسة الحالية بانو اختار السرعة الحركية ضمن  -6

 دراستو كمتغير تابع في حين الدراسة الحالية استخدمتيا كمتغير مستقل.
سة )غادة فيصل حسين( مع الدراسة الحالية بانيا اختارت ميارتي )ضربة الابعاد تتشابو درا -7

 الامامية وضربة الابعاد الخمفية( ضمن دراستو.
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 -اوجو الاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية: 2-2-3-2
)سيف عباس جياد(  تختمف الدراسات السابقة مع الدراسة الحالية من حيث العينات فقد اختارت دراسة -1

اندية الدرجة الممتازة للاعبين الشباب, اما دراسة )غادة فيصل حسين( اختارت ناشئات نادي الخطوط الجوية 

 في حين الدراسة الحالية اختارت منتخب متقدمي محافظة ميسان.

مدة تطبيق اختمفت الدراستان السابقتان مع الدراسة الحالية من حيث مدة تطبيق البرنامج فقد كانت  -2

( اسبوعاً 12ابيع, اما دراسة )غادة فيصل حسين( فقد كانت )( اس10البرنامج لدراسة )سيف عباس جياد( )

 ( اسابيع.8في حين كانت مدة الدراسة الحالية )

اختمفت الدراسة الحالية مع دراسة )سيف عباس جياد( في عدد الوحدات اسبوعياً فقد كانت مدة تطبيق  -3

 ( وحدات تدريبية اسبوعياً.3تان تدريبيتان اسبوعياً, اما الدراسة الحالية فقد كانت )الوحدات لو وحد

اختمفت الدراستان السابقتان مع الدراسة الحالية من حيث المتغير المستقل فقد كان المتغير المستقل  -4

ان المتغير لدراسة )سيف عباس جياد( ىو تمرينات البلايومترك, اما دراسة )غادة فيصل حسين( فقد ك

 استخدم الباحث تمرينات السرعة الخاصة كمتغير مستقل.فقد المستقل تمرينات التوازن, اما الدراسة الحالية 

المتغيرات  تاختمفت الدراسة الحالية مع دراسة )سيف عباس جياد( من حيث المتغيرات التابعة فقد كان -5

والضربة الساحقة, اما الدراسة الحالية فقد كانت الرشاقة  التابعة لدراستو ىي القوة الانفجارية والسرعة الحركية

والتوافق والمرونة وميارات الضربة المدفوعة الامامية والخمفية والضربة المرفوعة الامامية والخمفية وضربات 

 المعب عمى الشبكة.

كان المتغيرات اختمفت الدراسة الحالية مع دراسة )غادة فيصل حسين( في بعض المتغيرات التابعة فقد  -6

التابعة لدراستيا والمختمفة مع الدراسة الحالية ىي القوة العضمية لمذراعين والضربة الساحقة, اما الدراسة 

الحالية اختار الباحث الرشاقة والتوافق والمرونة والضربة المرفوعة الامامية والخمفية وضربات المعب عمى 

 الشبكة.
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 الفصل الثالث
جراءاتو الميدانية:  -3  منيج البحث وا 

 -حث:منيج الب 3-1

يتطمب المنيج العممي في البحث تحميلًا وافياً لممشكمة وفحصاً دقيقاً لصحة الفرضيات التي تكمن "

(1)",وراء الدراسة حيث يعد المنيج التجريبي أكثر الوسائل كفاية في الوصول إلى معرفة موثوق بيا
يعد "فيو   

نيج الملائم يعتمد عمى طبيعة المشكمة من أىم الخطوات التي يترتب عمييا نجاح البحث إذ أن اختيار الم

 (2)".المراد حميا

متو ءوذلك لملاذو تصميم المجموعتين الضابطة والتجريبية  المنيج التجريبيالباحث م لذا استخد

ويعد المنيج التجريبي "أدق مناىج البحث التي توصل إلى المعرفة العممية وذلك لأن التجربة , لمشكمة البحث

ج سواء المعممية أو الميدانية ىي ملاحظة دقيقة ومنظمة يتحكم عن طريقيا الباحث في إطار ىذا المني

بظروف الظاىرة المحيطة بيا وبمتغيراتيا المتعددة فيستطيع بيذا تعديل العوامل وتغير الظروف كما يستطيع 

 (3).إعادة التجربة ضمن تمك الظروف ليلاحظ ويقيس النتائج المترتبة عمييا

 
 -نة البحث:عيمجتمع و  3-2

إذ تم  (4)".ىو الجزء الذي يمثل مجتمع الأصل أو النموذج الذي يجري الباحث مجمل عممو عميو"

ي توذلك تحقيقاً للأىداف ال بالطريقة العشوائيةاختيار العينة تحديد مجتمع البحث بالطريقة العمدية وكذلك تم 

حافظة ميسان بالريشة الطائرة( والبالغ عددىم يسعى الباحث لتحقيقيا، إذ كانت عينة البحث لاعبوا )منتخب م

تكونت عينة البحث من و ة وىم بذلك يمثمون مجتمع الأصل لرياضباً وليم خبرة سابقة في ىذه ا( لاع13)

( لتطبيق التجارب 3( من مجتمع الاصل بعد ان تم استبعاد )76.92( لاعبين وىم يمثمون نسبة )10)

نة بالطريقة العشوائية إلى مجموعتين )مجموعة تجريبية ومجموعة العي وتم تقسيم الاستطلاعية عمييم,
                                                 

 . 250، ص1999، القاىرة، دار الفكر العربي، البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس: محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب (1)
 . 47، ص1999، الاسكندرية، منشأة المعارف، مبادئ البحث العممي ومناىجو في التربية الرياضية: حسن أحمد وسوزان عمي (2)
 . 50، ص2001، دمشق، مطبعة قمحة أخوان، 2، طادئ عمم النفسمب: ليمى خميل داود (3)
 . 310، ص1993، بغداد، دار الحكمة لمطباعة والنشر، طرائق البحث العممي ومناىجو: وجيو محجوب (4)
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يختار الباحث العينة العمدية أو القصدية عندما يكون في "اذ . كل مجموعةل ة لاعبينضابطة( وبواقع خمس

 (1).حاجة إلى معمومات معينة فيقوم باختيار عينتو بما يحقق لو غرضو"

 -:صفات عينة البحثاتجانس ومو  3-2-1
التي  ، فقد تم تحديد بعض المتغيراتالتي قد تؤثر في نتائج البحثمتغيرات الدخيمة اجل تجنب المن 

 ىذه العوامل يتم ضبط لكيفي التجربة  ؤثرت يمكن انالتي و  سياتأكد من تجانمتمثل مواصفات العينة ل

 -الوزن -غيرات )الطولمعامل الالتواء البسيط في مت خدامتم استاذ  يبين تجانس عينة البحث. (1الجدول )و 

وىذا يدل عمى  (0.727 -0.222تبين أن معامل الالتواء محصور بين )و العمر التدريبي(  -لعمر الزمنيا

 الدراسة. تجانس عينة

 (1جدول )
 لكتمة ، العمر الزمني ،العمر التدريبي(نة البحث في متغيرات )الطول ، وايبين تجانس عي

وحدة  المتغيرات
الانحراف  الوسيط ابيالوسط الحس القياس

 معامل الالتواء المعياري

 0.516 3.174 175.000 175.546 سم الطول
 0.222 4.925 76.000 76.364 كغم الكتمة

 0.644 1.272 26.000 26.273 سنة العمر الزمني
 0.727 0.751 9.000 9.182 سنة العمر التدريبي

 -تَكافؤ عيِنة البحث: 3-2-2
باحث العوامل التَيِ قد تَؤثر فيِ نتاَئج التَجربة، ولغرض التَحقق من تَكافؤ من اجل ان يِتَجنب ال

، وعمى النحو المبيِن المياريِة عمى مجموعتَيِ البحث قبميِاً البدنية و الاختبَاراتَ قام الباحث بتَطبيِق المجموعتيَِن 

 (.2الموضح فيِ الجدول )

 

 

 

 
                                                 

 .107، ص1999، القاىرة، دار الفكر العربي، دليل البحث العممي :خير الدين عمي أحمد (1)
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 (2جدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين t) سابي، والانحراف المعياري، وقيمةيبين المعالم الإحصائية )الوسط الح
 المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات القبمية

 (0.05( ، دال تحت مستوى الدلالة )8=2-10( )2-درجة الحرية )ن

  :المستخدمة في البحث الأجيزة والأدواتوسائل جمع المعمومات و  3-3
 -:وسائل جمع المعمومات 3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية -1

 .)الانترنيت( العالمية موماتكة المعشب -2

 .)*((أراء الخبراء والمختصين )المقابلات الشخصية -2

 )**(.فريق العمل المساعد -3

 الاختبار والقياس. -4

  -في البحث: الأجيزة والأدوات المستخدمة 3-3-2
 .(15)عدد  (yonex)مضرب ريشة نوع  -1

 .(20)عدد عمبة من الريشة الطائرة  -2

 .اتيانظامية مع ممحق ممعبين ريشة -3

 .(1( عدد )hp)جياز حاسوب نوع  -4
                                                 

 .(1نظر ممحق )ي )*(
 .(5ممحق ) نظري )**(

 المعاملات     الاحصائية
 

 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

( Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 المحسوبة

القيمة 
 الدلالة الاحتمالية

 ع± سَ  ع± سَ 
 غير دال 0.089 1.933 0.648 28.700 1.095 29.800 الدرجة الضربة المدفوعة الامامية
 غير دال 0.846 0.201 0.611 25.040 1.432 24.900 الدرجة الضربة المدفوعة الخمفية
 غير دال 0.117 1.649 1.517 14.400 0.837 15.800 الدرجة الضربة المرفوعة الامامية

 غير دال 0.580 0.577 0.837 14.200 1.304 13.800 الدرجة وعة الخمفيةالضربة المرف
 غير دال 0.182 1.461 0.894 14.400 0.837 15.200 الدرجة ضربات المعب عمى الشبكة

 غير دال 0.514 0.682 1.231 9.506 1.388 8.940 الثانية التوافق
 الغير د 0.620 0.516 1.165 9.354 1.248 9.748 سم المرونة
 غير دال 0.199 1.399 0.985 28.512 0.836 27.704 ثانية الرشاقة
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 .(4عدد ) شريط لاصق ممون -5

 .(1( العدد )2900طابعة كانون ) -6

 .( متر25)فيتو( )شريط قياس  -7

 .(4عدد )توقيت  ةساع -8

 .(Sonyفوتغراف نوع ) كاميرا -9

 .استمارات تسجيل النتائج -10

 (.2سلالم ارضية عدد ) -11

 (.20خص عدد )شوا -12

 (.10اقلام تموين عدد ) -13

 (.1ميزان طبي عدد ) -14

 :إجراءات البحث الميدانية 3-4

  -:الاختبارات المستخدمة في البحث 3-4-1

 -:اختبارات القابميات الحركية 3-4-1-1

 (1)-:قياس مرونة الجذعاختبار  3-4-1-1-1

 .مرونة الجذعقياس : غرض من الاختبارال

 .صندوق، مسطرة أو شريط قياس: مةالأدوات اللاز 

يقف المختبر عمى الصندوق بحيث تكون القدمان متلاصقتين وأصابع القدمين عمى حافة : وصف الأداء

 .دم ثني الركبتين في أثناء الأداءالصندوق والركبتين ممدودتين، ويجب أن يكون ثني الجذع ببطء وكذلك ع

                                                 

, جامعة بغداد هاطروحة دكتورا ,الكرة الطائرة ئيلبدنية والوظيفية والميارية لناشبرنامج مقترح في تطوير بعض القدرات ا تأثير: محمد صالح فميح (1)
 .112-111, ص2004 كمية التربية الرياضية،
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 -الاداء: شروط
 .للإحماء جب أن تسبق الاختبار مدةي -1

 .تسجل لو أفضميا انلممختبر محاولتتعطى  -2

تقاس المسافة من نياية الأصابع وحتى سطح الصندوق، وتسجل المسافة بالموجب إذا : طريقة التسجيل

 .الصندوق وبالسالب إذا كانت أعلاهكانت أسفل سطح 

 
 (2)-:اختبار كوين لمرشاقة 3-4-1-1-2

 بار قدرة اللاعب عمى البدء والتوقف وتغيير الاتجاه يقيس ىذا الاخت :الغرض من الاختبار

  .ريش ,مضارب ريشة ,ساعة توقيت ,ممعب ريشة طائرة: الأدوات اللازمة

 :تطبيق الاختبار
 .ختبر )المدرب( إمامويقف اللاعب في منتصف الممعب )الخط الوىمي أسفل الشبكة ( ويقف الم  -1

 .( ريش عمى زواياه الممعب8توزيع )  -2

ينادي بالاتجاه مثلا  في يده ويشير بيا إلى إحدى زوايا الممعب وفي الوقت نفسو مختبر مضرباً يمسك ال  -3

  .المختبر بتوقيت الساعة الممسوكة باليد الأخرى يبدئو س)إمام يمين( او )جانب أيسر( وفي الوقت نف

  .يتحرك اللاعب بسرعة إلى الريشة ويممسيا ثم يعود إلى منتصف الممعب  -4

 .إلى منتصف الممعب اللاعبختبر بسرعة إلى اتجاه أخر بمجرد وصول ينادي الم  -5

 .نتصف الممعب وىكذا لبقية الزوايايتحرك اللاعب بسرعة الى ىذا الاتجاه ويممس الريشة ثم يعود الى م  -6

  .( مرات )مرة واحدة في كل اتجاه( وعمى التوالي وبدون توقف8يكرر ىذا التحرك )  -7

نظام الاتجاىات في كل محاولة بحيث تكون غير معروفة لممفحوص والذي يكون عمى المختبر تغيير   -8

  .عميو إن يستجيب إلى المختبر والريشة

                                                 

 .113ص, 2013, )مصدر سبق ذكره(( وسام صلاح عبد الحسن: 2)
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 .تياء من تحركو في الريشة الثامنةتوقف الساعة بمجرد وصول اللاعب إلى منتصف الممعب بعد الان  -9

  .( دقيقة2) يتم حساب النتيجة بتسجيل أفضل زمن من بين محاولتين يتخمميا فترة راحة  -10

 
 (5) شكل

 يوضح اختبار كوين
 
 (1) -:اختبار الدوائر المرقمة 3-4-1-1-3

 .قياس التوافق )الرجمين والعينين(: الغرض من الاختبار

سم وترقم الدوائر  (60( دوائر عمى إن يكون قطر كل منيا )8ترسم عمى الأرض ), ساعة توقيت :الأدوات

  .(8-1من )

( 2الى الدائرة ) ( وعند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب تبعاً 1لمختبر داخل الدائرة )يقف ا :مواصفات الأداء

  .(8(... حتى الدائرة )3ثم إلى )

 . في الانتقال إلى الدوائر الثمان يسجل الزمن الذي استغرقو المختبر :حساب الدرجة

                                                 

 119.ص, 2013, ( مصدر سبق ذكره)عبد الحسن: وسام صلاح  (1)
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 (6شكل )

 يوضح اختبار الدوائر المرقمة
 
  -:الاختبارات الميارية 3-4-1-2
 (1)-:اختبار الضربة المرفوعة الأمامية 3-4-1-2-1
  .: قياس ميارة الضربة المرفوعة الأماميةالاختبارمن غرض ال

 .، ممعب مخطط بتصميم الاختبارمساعد لضرب الريشة ،مضارب ريشة, ريشة: الأدوات المطموبة

اولات تجريبية للإحماء ( مح5بعد إن يتم شرح الاختبار لممختبرين يعطى كل مختبر ) وصف الأداء:

مضربو مسكو أمامية  في منتصف ممعبو ويكون ماسكاً )×( وبعدىا يقف اللاعب في المكان المحدد لو 

( وبالعكس لتعبر اللاعب )المعب الأيمنلاستقبال الريشة المرسمة إليو من الممعب المقابل وعمى وجية يمين 

  .م(1( والبالغ مساحة كل منطقة )1.2.3عمى والمدرجة )إسقاطيا في المنطقة ذات الدرجة الا ولاً االشبكة مح

 -تقويم الأداء:
 .( محاولات10اولة وتحسب لو أفضل )( مح12يقوم اللاعب بأداء ) -

 .تعطى الدرجة حسب مكان سقوط الريشة -

 .بين منطقتين تعطى الدرجة الأعمى الريشة التي تقع عمى خط -

 .نقطة (30يحصل عمييا اللاعب ىي ) أعمى نقاط يمكن إن -

                                                 

 .80ص, 2013 (,مصدر سبق ذكره)وسام صلاح عبد الحسن:  (1)
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 يمكن تنفيذ ىذا الاختبار )ضرب الريشة( بصورة أمامية أو قطرية. -

 
 (7شكل )

 يوضح تخطيط الممعب باختبار الضربة المرفوعة الأمامية
 
 (1(-:اختبار الضربة المرفوعة الخمفية 3-4-1-2-2

 قياس ميارة الضربة المرفوعة الخمفية  :الاختبارمن غرض ال

 .ممعب مخطط بتصميم الاختبار ,مساعد لضرب الريش, ريش ,شةمضارب ري :الأدوات المطموبة

 للأحماء( محاولات تجريبية 5بعد ان يتم شرح الاختبار لممختبرين يعطى كل مختبر ) وصف الأداء:

مضربو مسكة خمفية  في منتصف ممعبو ويكون ماسكاً )×( وبعدىا يقف اللاعب في المكان المحدد لو 

( وبالعكس لتعبر يمنو من الممعب المقابل وعمى جية يسار اللاعب )اللاعب الالاستقبال الريشة المرسمة الي

 .م(1( والبالغ مساحة كل منطقة )1,2,3اسقاطيا في المنطقة ذات الدرجة الاعمى والمدرجة ) الشبكة محاولاً 

 -تقويم الاداء:
 .( محاولات10( محاولة وتحسب لو افضل )12يقوم اللاعب بأداء ) -

 .سب مكان سقوط الريشةعطى الدرجة حت  -

 .بين منطقتين تعطى الدرجة الاعمى الريشة التي تقع عمى خط -

 .( نقطة30يحصل عمييا اللاعب ىي ) اعمى نقاط يمكن ان -

  .يمكن تنفيذ ىذا الاختبار )ضرب الريشة( بصورة امامية او قطرية -

                                                 

 .81ص ،2013 ،(مصدر سبق ذكره) :وسام صلاح عبد الحسن( (1
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 (8) شكل

 يوضح تخطيط الممعب باختبار الضرب المرفوعة الخمفية
 

 (1)-:اختبار الضربة المدفوعة الأمامية 3-4-1-2-3

  .قياس دقة ميارة الضربة المدفوعة الأماميةالاختبار: من غرض ال

عن ممعب مخطط بتصميم  فضلاً  ,مساعد لإرسال الريش, ريش ,مضارب ريشة: الأدوات المطموبة

  .الاختبار

حاولات تجريبية وبعدىا يقف ( م5بعد إن يتم شرح الاختبار لممختبرين يعطى كل مختبر ): ءوصف الأدا

( ويقوم  بضرب الريشة ربة الدفع الأمامية )قبضة أماميةومضرب يوضع ض)×( اللاعب عمى الموقع 

يمن( وبالعكس لتعبر من فوق الشبكة المرسل إليو من الممعب المقابل الى جية يمين اللاعب )اللاعب الا

 (.2, 4, 3, 2, 1) ت الدرجة الأعمى والمدرجة منإسقاطيا بصورة مستقيمة وسريعة في المنطقة ذا محاولاً 

 -:تقويم أداء
  .( محاولات10( محاولة ويحسب لو أفضل )12يقوم اللاعب بأداء ) -

  .تعطى الدرجة حسب مكان سقوط الريشة -

  .الريشة التي تقع عمى خط بين منطقتين تعطى الدرجة الأعمى -

 .( نقطة40محاولات ىو ) 10فضل )يكون الحد الأعمى لمنقاط التي يستطيع تسجيميا في أ -

                                                 

 .73ص ،2013 ،(مصدر سبق ذكره) :وسام صلاح عبد الحسن (1)
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( خارج الممعب وذلك لمدلالة عمى إمكانية اللاعب في إيصال الريشة الى المنطقة 2تعطى الدرجة ) -

  .البعيدة من الممعب

  .( بصورة أمامية أو قطريةتنفيذ ىذا الاختبار )ضرب الريشة يمكن -

 
 (9) شكل

 يوضح اختبار الضربة المدفوعة الامامية
 

 (1)-اختبار الضربة المدفوعة الخمفية: 3-4-1-2-4
 .: قياس دقة ميارة الضربة المدفوعة الخمفيةالاختبارمن غرض ال

عن ممعب مخطط بتصميم  ، ريش، مساعد لإرسال الريش، فضلاً : مضارب ريشةالأدوات المطموبة

 .الاختبار

ت تجريبية وبعدىا يقف ( محاولا5بعد إن يتم شرح الاختبار لممختبرين يعطى كل مختبر ) :وصف الأداء

ومضربو بوضع ضربة الدفع الخمفية )قبضة خمفية( ويقوم بضرب الريشة المرسمة إليو )×( ألاعب في الموقع 

إسقاطيا  اللاعب الأيمن( وبالعكس لتعبر من فوق الشبكة محاولاً ب المقابل إلى جية يسار اللاعب )من الممع

 .(1،2،3،4،2ة الأعمى والمدرجة من )بصورة مستقيمة وسريعة في المنطقة ذات الدرج

 :تقويم الأداء
 .( محاولات10اولة وتحسب لو أفضل )( مح12يقوم اللاعب بأداء ) -

 .عطى الدرجة حسب مكان سقوط الريشةت -

                                                 

 .72ص ،2013 ،(مصدر سبق ذكره) :عبد الحسن( وسام صلاح (1
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  .الريشة التي تقع عمى خط بين منطقتين تعطى الدرجة الأعمى -

 .( نقطة40ت ىي )ولا( محا10يكون الحد الأعمى لمنقاط التي يستطيع تسجيميا في أفضل ) -

ة الى المنطقة ( خارج الممعب وذلك لدلالة عمى إمكانية اللاعب في إيصال الريش2تعطى الدرجة ) -

 .البعيدة من الممعب

  .يمكن تنفيذ ىذا الاختبار )ضرب الريشة( بصورة أمامية أو قطرية -

 
 (10) شكل

 يوضح اختبار الضربة المدفوعة الخمفية
 

 (1)-ات المعب عمى الشبكة:اختبار ضرب 3-4-1-2-5
  .قياس دقة أداء ضربات المعب عمى الشبكة: الاختبارمن غرض ال

  .ممعب مخطط بتخطيط الاختبار ,ريش ,: مضارب ريشةلأدوات المطموبةا

( محاولات  تجريبية للإحماء وبعدىا 5بعد إن يتم شرح الاختبار لممختبرين يعطى كل مختبر ) :وصف الأداء

م( من الشبكة ويكون بوضع الاستعداد لاستقبال الريشة 2وعمى بعد ))×(  المكان المحدد لويقف اللاعب في 

إسقاطيا في المنطقة  ذات الدرجة الأعمى والمدرجة  المرسمة إليو من الممعب المقابل لتعبر الشبكة محاولاً 

 .م(1والبالغ مساحة كل منطقة ) (3, 2, 1)

 -:تقويم الأداء
  .( محاولات10( محاولة وتحسب لو أفضل )12يقوم اللاعب بأداء ) -

  .تعطى الدرجة حسب مكان سقوط الريشة -
                                                 

 .76ص ،2013 ،ه(ذكر مصدر سبق ) :وسام صلاح عبد الحسن ((1
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  .الريشة التي تقع عمى خط بين منطقتين تعطى الدرجة الأعمى -

  .( نقطة30أعمى نقاط يمكن إن يحصل عمييا اللاعب ىي ) -

 يمكن أداء ىذا الاختبار بقبضة أمامية أو خمفية. -

 
 (11) شكل

 يوضح تخطيط الممعب باختبار ضربات المعب عمى الشبكة
 
  :الاستطلاعيةارب التج 3-4-2

 -:ية الأولى الخاصة بمتغيرات البحثالتجربة الاستطلاع 3-4-2-1

( لاعبين من خارج إفراد عينة 3قام الباحث بإجراء التجربة الاستطلاعية عمى عينة مكونة من )

في تمام الساعة الثالثة  2019/ 14/1-13 ينالموافقوالاثنين  حدالا اء الاختبارات يومالبحث وقد تم إجر 

 ،تم استبعاد اللاعبين لاحقاً  اذ .ن قبل قيامة بالاختبارات القبميةفي ميسا قاعة الشييد وسام عريبيفي  عصراً 

وكان  22/1/2019-21وقام البحث بإعادة  الاختبار بعد مرور سبعة ايام يومي الاثنين والثلاثاء الموافقين 

من إجراء التجربة وكان اليدف اليدف من اعادة الاختبار ىوة استخراج الاسس العممية للاختبارات, 

 -:الاستطلاعية ىو

  .التأكد من صلاحية والأجيزة الأدوات المستخدمة -

 .اتالزمن الكمي للاختبار  نع التعرف عمى زمن إجراء كل اختبار فضلاً  -

 .اعدكفاية فريق العمل المس التأكد من -
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 .التأكد من تسمسل الاختبارات -

 معرفة المعوقات التي قد تواجو الباحث لغرض تلافييا خلال تنفيذ الاختبارات الرئيسية. -

 .التأكد من مدى صلاحية الاختبارات -

 التأكد من مكان الاختبار وملائمتو لتنفيذ الاختبار. -

 -:يأتي ماالى التجربة الاستطلاعية  وتوصل الباحث من خلال

 .مة الاختبارات لعينة البحثملائ -

 .الأدوات المستخدمة في الاختباراتملائمة الأجيزة و  -

 كفاية كادر العمل المساعد. -

 .كفاية الوقت الكافي للاختبارات وملائمة وقتيا وتوزيعيا لعين الدراسة -

 
 -:لثانية لتنفيذ البرنامج التدريبيالتجربة الاستطلاعية ا 3-4-2-2

وات وسير عممية التدريب والتمارين الخاصة قام الباحث وبمساعدة مدرب لمتحقق من الأجيزة والأد

فس اللاعبين الذين تم تطبيق ة وىم نبدء بالتجربة الرئيسال( لاعبين قبل 3الفريق بثلاث وحدات تدريبية عمى )

 29/1/2019-28 وافقينلما الاثنين والثلاثاءوقد تمت ىذه الوحدات يوم  عمييم الاستطلاعية الأولى ةربالتج

 -:وكان اليدف منيا ما يأتي

التي أعدت في البرنامج  لمتمارين الخاصة وبدنياً  اخذ فكرة عن كيفية استقبال اللاعبين ذىنياً  -

 .التدريبي

 .ة التدريبية في الوقت المحدد لياالتأكد من زمن تنفيذ الوحد -

لنبض من خلال قياس االتأكد من زمن تحديد مدة الراحة بين التمرينات وبين تكرار وأخر وذلك  -

 .وعودتو إلى الحالة الطبيعية
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 -وتوصل الباحث من خلال التجربة الاستطلاعية الخاصة بالتمرينات الى:

 عينة الدراسة.وفيميا من قبل ملائمة التمرينات الخاصة  -

 الوقت المستخدم لمتمرينات في البرنامج المعد وكفاية اوقات الراحة البينية.كفاية  -

 :لعممية للاختباراتالأسس ا 3-4-3

   -:صدق الاختبار 3-4-3-1

، قام الباحث بتوزيع استمارة عمى مجموعة اوطريقة إجرائي اتالاختبار  لتحقيق الغرض من الاختبار

من صدق الاختَباراتَ تَم استَعمال معامل الصدق الذاتَيِ  ولمتأكد من المحكمين أكاديميين وممارسين لمعبة,

، يِ خمصتَ من شوائب أخطاء الصدفةالتَجريِبيِة بالنسبة لمدرجاتَ الحقيِقيِة التَ صدق الدرجاتَ " الذيِ ىو

، ويِقاس الصدق (1)"الذيِ يِنسب اليِو صدق الاختَباروبذلك تَكون الدرجاتَ الحقيِقيِة للاختبَار ىيِ المحك 

وقد تبين أن الاختبار  الجدول ، عمى النحو المبيِن فيِ ربيِعيِ لمعامل ثباتَ الاختبَارالذاتَيِ بحساب الجذر التَ 

 يقيس ما صمم من اجمو.

  -:ثبات الاختبار 3-4-3-2
-21يومي الاثنين والثلاثاء الموافقين قام الباحث بإعادة الاختبار بعد أسبوع من الاختبار الأول 

ن بي( لاعبين، وتبين أن قيمة معامل الارتباط 3وعة من عينة البحث وكان عددىم )عمى مجم 22/1/2019

 .بار يتمتع بدرجة عالية من الثبات، وىذا ما يؤكد إن الاخت( 0.90الاختبارين قد بمغت ) 

  -:موضوعية الاختبار 3-4-3-3
وكان  ،من اللاعبين في الاختبار الثاني قام الباحث باستدعاء اثنين من المحكمين لنفس المجموعة

 .(3( وكما مبين في الجدول )9.71_9.47ن المحكمين بدرجة عالية بمغت )معامل الارتباط بي

 

                                                 

تَحديِد معيِار مرجعيِ لمتَنبؤ بمستَوى الأداء الخططيِ اليجوميِ بدلالة زمن الأداء القصوى وتَحمل الأداء والمدرك : محمد صالح ( محمد ماجد1)
 .71, ص2009 كمية التريية الرياضية, ,, رسالة ماجستيَِر, جامعة البصرةالبصريِ ودقة التَصويِب فيِ لعبة كرة اليِد
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 (3جدول )

الصفات يبين القيم المعنية بمعاملات الثبات والصدق الذاتي والموضوعية في بعض القدرات الميارية و 
 البدنية

 -الاختبارات القبمية: 3-4-4
-2 وافقينختبارات القبمية عمى عينة البحث يومي السبت والاحد المقام الباحث بإجراء الا

ثم ة الرشاقبدءً ببار القابميات الحركية وتم في اليوم الأول اختوالضابطة التجريبية  تينلممجموع 3/2/2019

 وأعطى الباحث شرحاً موجزاً عن كيفية أداء الاختبارات وتسمسميا وقد أعطى الباحث مدة. المرونةثم  التوافق

, وفي اليوم الثاني قام الباحث بأجراء الاختبارات الميارية عمى عينة البحث دقائق راحة بين الاختبارات (10)

ة واختبار ميارة الضربة المدفوعة الخمفية واختبار ميارة والتي تمثمت باختبار ميارة الضربة المدفوعة الامامي

 الضربة المرفوعة الامامية واختبار ميارة الضربة المرفوعة الخمفية واختبار ميارة ضربات المعب عمى الشبكة.

 -التجربة الرئيسية: 3-4-5
الحركية  بالاستناد عمى بعض القابمياتمن قبل الباحث تم إعداد تمرينات البرنامج التدريبي 

فضلًا عن الرجوع المشرف  سيدحصل عمييا الباحث من راي ال والتي ،ئرةوالميارات الأساسية بالريشة الطا

صة لمبرنامج المصادر العربية والأجنبية والتي في ضوئيا قام الباحث بصياغة التمارين الخاو  الى المراجع

 الموضوعية الصدق الذاتي درجة الثبات وحدة القياس المتغيرات ت
 0.955 0.912 0.832 الدرجة الامامية المدفوعة الضربة 1
 0.965 0.932 0.869 الدرجة ضربة المدفوعة الخمفيةال 2
 0.947 0.897 0.804 الدرجة الضربة المرفوعة الامامية 3
 0.965 0.931 0.866 الدرجة الضربة المرفوعة الخمفية 4
 0.960 0.922 0.851 الدرجة ضربات المعب عمى الشبكة 5
 0.971 0.943 0.890 الثانية التوافق 6
 0.959 0.919 0.844 سم المرونة 7
 0.957 0.916 0.839 ثانية الرشاقة 8
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التدريبي فإنيا تتدرج فيما  لبرنامجينات الخاصة في المتمر  القابميات سابقة الذكر وتوضيحاً التدريبي لمميارات و 

  -:يأتي

بعد الاختبارات القبمية بثلاثة أيام وأخر وحدة تدريبية  6/2/2019تم إجراء أول وحدة تدريبية بتاريخ   -1

 .1/4/2019يوم 

مة دقام الباحث بإعداد التمرينات الخاصة لمسرعة الحركية وفق متطمبات واحتياجات الميارات المستخ  -2

 .قيد الدراسة

 ساعة( يومياً  2/دقيقة( لموحدة التدريبية إي )120إن الزمن الكمي لموحدة التدريبية لممدرب ىو )  -3

 8ومجموع زمنيا الكمي في ) دقيقة( أسبوعياً  360ساعة( أي ) 6ومجموع الزمن خلال الأسبوع ىو )

 من قبل المدرب.مقسمة حسب الجدول المعد  (/ ساعة48/دقيقة( أي )2880ع( ىو )أسابي

ىي أيام  ( تدريبية أسبوعياً /وحدات3وبمعدل ) (أسابيع 8بيق البرنامج التدريبي )استغرق زمن تط -4

( ومجموع الوحدات /دقيقة80-50زمن كل وحدة تدريبية يتراوح ما بين ) الأربعاء(. ،الاثنين ،)السبت

 .ركيةلتدريبات السرعة الح (/وحدة تدريبية 24خلال شيرين ىي )التدريبية 

-50إما الزمن الذي استخدمو الباحث في القسم الرئيسي الخاص بمنياج المدرب الذي كانت مدتو ) -5

وكانت تمارين البرنامج التدريبي خاصة لأعداد السرعة  ،/دقيقة( فقد كان في فترة الإعداد الخاص80

يات التي ىي قيد الدراسة القابمتيا المسارات الحركية لمميارات و الحركية للاعبين والتي تشابو في مسارا

 .شكل متناسق بين التمرينات الخاصة.وتوزع الزمن الكمي ب

ء لممجموعتين الضابطة كان الباحث يعطي تمارينو الخاصة بعد انتياء المدرب من إعطاء الإحما -6

في بداية منتصف القسم بعدىا يقوم المدرب بفصل المجموعتين واعطاء التمرينات الخاصة  .والتجريبية

 ئيسي من الوحدة التدريبية. الر 

/ دقيقة( فقط وليس 80-50بزمن ) ةالمحدد تطبيق تمريناتو الخاصةكان الباحث مسئول فقط عن  -7

 التمارين الخاصة بو والقسم الختامي.الاحماء و عن  ولاً ؤ عن منياج المدرب وكان المدرب مس ولاً ؤ مس
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متيا مع مرحمة ءالتدريب التكراري لملا استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة وطريقة -8

( 3:1وقام الباحث بالتدرج بالشدة التدريبية التي كانت نسبتيا )والقابميات قيد الدراسة, الإعداد الخاص 

قابميات اللاعبين و ، وذلك لملائمتيا ليذه الفئة شدة متوسطةووحدة تدريبية بثلاث وحدات بشدة عالية أي 

ت ومدة الراحة ومدة دوام المثير بين تكرار وأخر وكانت فترات الراحة للاعبين بذلك عدد التكرارا مراعياً 

الاستشفاء لدى أفراد المجموعة التجريبية  ( ثانية بين التكرارات لاستعادة120-60تتراوح بين )

والمحافظة عمى عدم وصول اللاعب إلى الحمل الزائد وذلك من خلال تقنين فترات الراحة بين تمرين 

 وأخر.

وضع الباحث برنامجو التدريبي وفق المنياج العام لممدرب وذلك بدخولو فترة الإعداد الخاص وقد تم  -9

إلى  تصاعدي%( في الأسبوع الأول المكون من ثلاث وحدات تدريبية وبشكل 75البدء بشدة )

لى %( مراعيا بذلك التدرج بالبرنامج التدريبي من السيل إلى الصعب وعدم الوصول باللاعب إ100)

والذي يوضح الارتفاع  ،دة الحمل التدريبي لمقوة العضميةمرحمة الحمل الزائد وىذا موضح في مخطط ش

(. أما داخل 12بمعدل الشدة التدريبية في الأسابيع وداخل الوحدات التدريبية كما في الشكل رقم )

  دة التدريبية كاممةً.كانت الشدة الجزية لمتمرينات واحدة تتلائم مع شدة الوح الوحدات اليومية فقد
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 (13شكل )

 الخاصةالميارية مخطط يوضح شدة الحمل التدريبي اليومي لمتمرينات 
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ـ استخدم الباحث في برنامجو التدريبي الذي أراد من خلالو تطوير القابميات الحركية المتمثمة ب -10

عنوان قرار الالعممية لإمجنة الىا من خلال السيد المشرف و التي تم تحديد )الرشاقة والمرونة والتوافق(

تمرينات السرعة ودمجيا مع القابميات الحركية او الميارات الاساسية الخاصة وذلك من خلال استخدام 

 .بالريشة الطائرة

تي تؤدي داخل الممعب اكد الباحث عمى التحرك السريع والمفاجئ في التدريب لملاءمتو لمميارات ال -11

مى الأداء . وبنفس الوقت قام الباحث بوضع التكرارات لكل تمرين حسب قابميات اللاعب عاء المعبإثن

اب التكرار القصوي عن واعتمد الباحث فيو عمى عدد التكرارات وقام الباحث بحس القصوي لمتمرين

التمارين عمى أداء القصوى بعد أن قام الباحث بإجراء اختبارات لأخذ قدرة اللاعبين  .طريق الزمن

وذلك حسب القانون  قام بحساب الشدة التدريبية لمتمريناتوحصل عمى النتائج القصوى لكل للاعب 

 -:الاتي

 (1)....   الشدة المطموبة /100×زمناقصى  = زمن الاداء

راعى الباحث في تنفيذ التمارين إن تعمل مجاميع عضمية معينة ثم ينتقل إلى مجموعة أخرى وذلك  -12

 فية لاستعادة الاستشفاء لممجاميع التي عممت في البداية.لإعطاء مدة كا

الخاصة بالبرنامج التدريبي إشكال مختمفة من التمارين بوزن الجسم  اتاستخدم الباحث في التمرين -13

 دوات لتحقيق اليدف الذي وضع من اجمو البرنامج.دوات وبدون اوبالأ

 -:الاتيية القانون كما استخدم الباحث لحساب الشدة الكمية لموحدة التدريب -14

(/ مجموع حجم التمرينات التمارين× )الشدة الجزئية  مجموع مستوى صعوبة الوحدة التدريبية =

.....(2) 

 
                                                 

 .264ص ،2007 ،مطابع قطر ،الدوحة ،الفسيولوجية والكيميائية لمتدريبسس الا :عبيجبار رحيمة الك( 1)
 .59ص ،2010, بغداد, مكتب الابتكار, التدريب الرياضي وافاق المستقبل :منصور جميل العنكبي( 2)
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 -الاختبارات البعدية: 3-4-6
في يوم  عصراً  لثالثةفي الساعة ا (البعدية لعينة البحث )البدنية والمياريةتم إجراء الاختبارات 

وقد حرص الباحث عمى توفير  الشييد وسام عريبي في قاعة 4/4/2019-3 الأربعاء والخميس المصادف

الظروف المشابية التي استخدميا في التجربة القبمية من حيث ترتيب الاختبارات وتييئة نفس كادر العمل 

 المساعد والحكام مع استخدام نفس الأدوات والأجيزة لتصوير الاختبارات.

 -:ةالوسائل الإحصائي 3-7
الاحصائية لمنتائج التي ( لاستخراج القيم 18) الاصدار( SPSSاحث الحقيبة الإحصائية )الب وظف

"ىو العمم الذي يبحث في جمع البيانات، وتنظيميا، وعرضيا، حصل عمييا من اختباراتو القبمية والبعدية 

وكانت الوسائل الاحصائية  .                      (1)وتحيميا، واستقراء النتائج، واتخاذ القرارات بناءً عمييا"

  -التي استخدميا الباحث ىي الاتي:

 .الوسط الحسابي  -1

 .الوسيط  -2

 .الانحراف المعياري  -3

 .معامل الالتواء  -4

5- T.test) ) )لمعينات المترابطة )غير المستقمة. 

6-  (T.test ل )(.معينات غير المترابطة )المستقمة 

 قانون نسب التطور.  -7

 معامل الارتباط )بيرسون(.  -8

 

 

                                                 

 .17ص ،2010 دار الضياء لمطباعة والتصميم، النجف الاشرف، ،1ط ،لتربويمبادئ الإحصاء ا محمد جاسم الياسري: (1)



 

 الفصل الرابع 
 .عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها -4

عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعتين التجريبية  4-1
 . والضابطة
 ة والبعدية لممجموعة التجريبيةعرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمي 1-1-4

 . لاختبارات المهاريةل
لبعدية لممجموعة الضابطة لقبمية واعرض وتحميل نتائج الاختبارات ا 2-1-4

 . لاختبارات المهاريةل
 عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والضابطة 3-1-4

 .لاختبارات المهاريةل
بعدية لممجموعة التجريبية عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية وال 4-1-4

 .يالصفات البدنية والتوافق الحركختبارات للا
البعدية لممجموعة الضابطة عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية و  5-1-4

 الصفات البدنية والتوافق الحركي.ختبارات للا
 مجموعة التجريبية والضابطةعرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لم 6-1-4

 الصفات البدنية والتوافق الحركي.ارات ختبلا
الصفات البدنية لاختبارات المهارية و ل روتحميل نتائج نسب التطو عرض  4-2

 .لممجموعتين التجريبية والضابطةوالتوافق الحركي 
لاختبارات المهارية لممجموعتين لنتائج نسب التطور  وتحميل عرض 4-2-1

 .التجريبية والضابطة
 الصفات البدنية والتوافق الحركيختبارات لاعرض نتائج نسب التطور  4-2-2

 .ية والضابطة وتحميمهالممجموعتين التجريب
 مناقشة النتائج. 4-3
عتين التجريبية والضابطة مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجمو  4-3-1
 . لاختبارات المهارية بالريشة الطائرةل

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في  4-3-2
 . بالريشة الطائرة الحركيالصفات البدنية والتوافق بعض اختبارات 
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 الفصل الرابع
 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها: -4

عررررض وتحميرررل نترررائج الاختبرررارات القبميرررة والبعديرررة لممجمررروعتين التجريبيرررة  4-1
 -والضابطة:
 ة والبعديررة لممجموعررة التجريبيررةعرررض وتحميررل نتررائج الاختبررارات القبميرر 1-1-4

 -:لاختبارات المهاريةل
 

 (4الجدول )
 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض الاختبارات المهارية

 (5...( ومستوى الدلالة )4=1-5( )1-درجة الحرية )ن

 
( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي 4من خلال الاطلاع عمى الجدول )

ا ان المتوسط ، يتضح لن(الضربة المدفوعة الامامية) لممجموعة التجريبية في اختبار مهارة

المعاملات    
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة الدلالة
 ع± س   ع± س  

الضربة المدفوعة 
 دال .... 6.893 1.140 35.400 95..1 ..29.8 الدرجة الامامية

الضربة المدفوعة 
 دال .... 7.854 1.126 32.440 1.432 ..24.9 الدرجة الخمفية

الضربة المرفوعة 
 دال .... 23.519 0.548 ..24.6 837.. ..15.8 الدرجة الامامية

الضربة المرفوعة 
 دال .... 12.680 0.548 ..22.2 1.3.4 ..13.8 الدرجة الخمفية

لمعب ضربات ا
 دال .... 7.303 1.789 ..23.2 837.. ..15.2 الدرجة عمى الشبكة
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فيما بمغ (، 95..1، وبانحراف معياري )( درجة..29.8الحسابي للاختبار القبمي بمغ )
 (.1.140( درجة، وبانحراف معياري )35.400المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )

( 6.893)( المحسوبة T) ظهرت قيمة لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )
وبدرجة حرية  (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)ة تحت مستوى دلال

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  دالا(، وبذلك يكون الفرق 4)
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار بمغ  (الضربة المدفوعة الخمفية) مهارةاما في اختبار 
يما بمغ المتوسط الحسابي في ف، (1.432، وبانحراف معياري )( درجة..24.9القبمي )

 (.1.126، وبانحراف معياري )( درجة32.440الاختبار البعدي )
( المحسوبة Tظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)( تحت مستوى دلالة 7.854)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  لفرق دالا، وبذلك يكون ا(4وبدرجة حرية )

 
المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار بمغ  (الضربة المرفوعة الامامية) مهارةوفي اختبار 

فيما بمغ المتوسط الحسابي في  (،837..، وبانحراف معياري )( درجة..15.8القبمي )
 (.0.548، وبانحراف معياري )( درجة..24.6الاختبار البعدي )

( المحسوبة T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testعند تطبيق قانون )و 
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ، (23.519)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (يةالضربة المرفوعة الخمف) مهارةوفي اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في  (،1.3.4( درجة، وبانحراف معياري )..13.8القبمي )

 (.0.548، وبانحراف معياري )( درجة..22.2الاختبار البعدي )
، (12.680( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testوعند تطبيق قانون )

وبدرجة حرية  (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)وى دلالة تحت مست
 .لح الاختبار البعديولصا إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4)
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (ضربات المعب عمى الشبكة) مهارةوفي اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في  (،837..( درجة، وبانحراف معياري )..15.2القبمي )

 (.1.789، وبانحراف معياري )( درجة..23.2الاختبار البعدي )
( المحسوبة T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testوعند تطبيق قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ، (7.303)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  الفرق دالا (، وبذلك يكون4وبدرجة حرية )

 

 
 (14شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات المهارية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية
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لبعديررة لممجموعررة الضررابطة عرررض وتحميررل نتررائج الاختبررارات القبميررة وا 2-1-4
 -ارية:لاختبارات المهل

 
 (5الجدول )

 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض الاختبارات المهارية

 ( 5...( ومستوى الدلالة )4=1-5( )1-درجة الحرية )ن

 
( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي 0من خلال الاطلاع عمى الجدول )

، يتضح لنا ان المتوسط (ميةالضربة المدفوعة الاما) لممجموعة الضابطة في اختبار مهارة
فيما بمغ (، 648..، وبانحراف معياري )( درجة..28.7الحسابي للاختبار القبمي بمغ )

 (.0.894معياري ) وبانحراف، ( درجة30.600المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )
( المحسوبة T) ظهرت قيمة لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)حت مستوى دلالة ت( 5.627)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )

المعاملات    
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة الدلالة
 ع± س   ع± س  

الضربة المدفوعة 
 دال 1... 5.627 0.894 30.600 648.. ..28.7 الدرجة الامامية

الضربة المدفوعة 
 دال .... 6.402 1.248 28.460 611.. .4..25 الدرجة الخمفية

الضربة المرفوعة 
 دال 1... 5.262 1.140 20.400 1.517 ..14.4 الدرجة الامامية

الضربة المرفوعة 
 دال .... 11.180 0.447 19.200 837.. ..14.2 الدرجة الخمفية

ضربات المعب عمى 
 دال .... 9.000 1.095 16.200 894.. ..14.4 الدرجة الشبكة
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار بمغ  (الضربة المدفوعة الخمفية) مهارةاما في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في ، (611..ي )، وبانحراف معيار ( درجة.4..25القبمي )

 (.1.248( درجة، وبانحراف معياري )28.460الاختبار البعدي )
( 6.402( المحسوبة )Tظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )
وبدرجة حرية  (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  وبذلك يكون الفرق دالا، (4)
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار بمغ  (الضربة المرفوعة الامامية) مهارةوفي اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في (، 1.517، وبانحراف معياري )( درجة..14.4القبمي )

 (.1.140ي )، وبانحراف معيار ( درجة20.400الاختبار البعدي )
تحت ، (5.262( المحسوبة )T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testوعند تطبيق قانون )

(، 4وبدرجة حرية ) (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.01)مستوى دلالة 
 .ولصالح الاختبار البعدي وبذلك يكون الفرق دال إحصائياً 

 
المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (فوعة الخمفيةالضربة المر ) مهارةوفي اختبار 

فيما بمغ المتوسط الحسابي في (، 837..، وبانحراف معياري )( درجة..14.2القبمي )
 (.0.447، وبانحراف معياري )( درجة19.200الاختبار البعدي )

( المحسوبة T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testوعند تطبيق قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ، (11.180)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (ضربات المعب عمى الشبكة) مهارةوفي اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في (، 894..ري )، وبانحراف معيا( درجة..14.4القبمي )

 (.1.095، وبانحراف معياري )( درجة16.200الاختبار البعدي )
( المحسوبة T، بمغت قيمة )لمعينات المترابطة( T-Testوعند تطبيق قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ، (9.000)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  وبذلك يكون الفرق دالا (،4وبدرجة حرية )
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 (15شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات المهارية القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة
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طة بعرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لممجموعة التجريبية والضا 3-1-4
 -لاختبارات المهارية:ل
 

 (6الجدول )
 يبين نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض الاختبارات المهارية

 ( 5...( ومستوى الدلالة )8=2-.1( )2-درجة الحرية )ن

 
( نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 6من خلال عرض الجدول )

لممجموعة  (الضربة المدفوعة الاماميةا بأن المتوسط الحسابي لاختبار مهارة )يتضح لن
(، فيما بمغ المتوسط 1.140معياري بمغ ) وبانحراف( درجة، 35.400التجريبية قد بمغ )

 (.0.894معياري ) وبانحراف، ( درجة30.600الحسابي لممجموعة الضابطة )
( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمترابطةلمعينات غير ا( T-Testوعند استعمال قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 7.407)
 .ولصالح المجموعة التجريبية امعنوي( وبذلك يكون الفرق 8وبدرجة حرية )

المعاملات 
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة الدلالة
 ع± س   ع± س  

الضربة المدفوعة 
 دال .... 7.407 0.894 30.600 1.140 35.400 الدرجة الامامية

الضربة المدفوعة 
 دال .... 5.294 1.248 28.460 1.126 32.440 الدرجة الخمفية

الضربة المرفوعة 
 دال .... 7.425 1.140 20.400 0.548 ..24.6 الدرجة الامامية

الضربة المرفوعة 
 دال .... 10.119 0.447 19.200 0.548 ..22.4 درجةال الخمفية

ضربات المعب عمى 
 دال .... 7.462 1.095 16.200 1.789 ..23.2 الدرجة الشبكة
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( 32.440بمغ المتوسط الحسابي ) (الضربة المدفوعة الخمفيةمهارة ) وفي اختبار
(، فيما بمغ المتوسط الحسابي 1.126معياري بمغ ) وبانحرافممجموعة التجريبية، درجة ل

 (.1.248معياري ) وبانحراف، ( درجة28.460لممجموعة الضابطة )
( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )

 (0...ها عند مستوى دلالة )مما يدل عمى معنويت (0.00)تحت مستوى دلالة ( 5.294)
 ولصالح المجموعة التجريبية. ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )

 
( ..24.6بمغ المتوسط الحسابي ) (الضربة المرفوعة الاماميةمهارة )اما في اختبار 

(، فيما بمغ المتوسط الحسابي 0.548معياري بمغ ) وبانحرافدرجة لممجموعة التجريبية، 
 (.1.140معياري ) وبانحراف، ( درجة20.400ة الضابطة )لممجموع

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 7.425)

 ة التجريبية ايضاً.ولصالح المجموع ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )
 

( ..22.4بمغ المتوسط الحسابي ) (الضربة المرفوعة الخمفيةمهارة )اما في اختبار 
، فيما بمغ المتوسط الحسابي (0.548معياري بمغ ) وبانحرافدرجة لممجموعة التجريبية، 

 (.0.447معياري ) وبانحراف( درجة ، 19.200لممجموعة الضابطة )
( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 10.119)
 ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً. ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )

 
( ..23.2وسط الحسابي )بمغ المت (ضربات المعب عمى الشبكةمهارة )اما في اختبار 

(، فيما بمغ المتوسط الحسابي 1.789درجة لممجموعة التجريبية، وبانحراف معياري بمغ )
 (.1.095، وبانحراف معياري )( درجة16.200لممجموعة الضابطة )

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)ة تحت مستوى دلال( 7.462)

 ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً. ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )
 



 78  ....................................فصل الرابع: عرض النتائج تحليلها ومناقشتها....................لا

 

 
 (16شكل )

 يوضح الاوساط الحسابية في الاختبارات المهارية البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة
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بعديررة لممجموعررة التجريبيررة عرررض وتحميررل نتررائج الاختبررارات القبميررة وال 4-1-4
 -:الصفات البدنية والتوافق الحركيختبارات لا
 

 (7الجدول )
 الصفات البدنيةيبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض اختبارات 

 (5...( ومستوى الدلالة )4=1-5( )1-درجة الحرية )ن

 
( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي 7من خلال الاطلاع عمى الجدول )

، يتضح لنا ان (التوافق) الصفات البدنية والتوافق الحركيلممجموعة التجريبية في اختبار 
فيما بمغ (، 1.388، وبانحراف معياري )نية( ثا.8.94المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ )
 (.0.656معياري ) وبانحراف، ( ثانية5.838المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي )

( المحسوبة T) ظهرت قيمة لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.01)تحت مستوى دلالة ( 4.136)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ  (المرونة) الصفات البدنيةاما في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ، (1.248، وبانحراف معياري )(سم9.748)
 (.1.193اف معياري )( سم، وبانحر 14.686)

( المحسوبة Tظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)( تحت مستوى دلالة 15.324)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  ، وبذلك يكون الفرق دالا(4وبدرجة حرية )

المعاملات    
 الاحصائية

 
 راسم الاختبا

وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة الدلالة
 ع± س   ع± س  

 دال 1... 4.136 0.656 5.838 1.388 .8.94 الثانية الحركي التوافق
 دال .... 15.324 1.193 14.686 1.248 9.748 سم المرونة
 دال .... 21.289 1.095 .22.57 836.. 27.7.4 الثانية الرشاقة
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ  (الرشاقة) البدنية الصفاتاما في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار ، (836..، وبانحراف معياري )( ثانية27.7.4)

 (.1.095، وبانحراف معياري )( ثانية.22.57البعدي )
 ( المحسوبةTظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)( تحت مستوى دلالة 21.289)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )

 
 

 
 (17شكل )

 ممجموعة التجريبيةالقبمية والبعدية ل الصفات البدنيةيوضح الاوساط الحسابية في اختبارات 
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البعدية لممجموعة الضابطة عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية و  5-1-4
 -:والتوافق الحركي الصفات البدنيةختبارات لا
 

 (8الجدول )
 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض اختبارات القابميات الحركية

 ( 5...( ومستوى الدلالة )4=1-5( )1-درجة الحرية )ن

 
( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي 8من خلال الاطلاع عمى الجدول )

، يتضح لنا ان المتوسط الحسابي (التوافق) الصفات البدنيةلممجموعة الضابطة في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي (، 1.231، وبانحراف معياري )ية( ثان9.5.6للاختبار القبمي بمغ )
 (.0.832معياري ) وبانحراف، ( ثانية8.282في الاختبار البعدي )

( المحسوبة T) ظهرت قيمة لمعينات المترابطة (T-Testوعند استخدام قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.01)تحت مستوى دلالة ( 5.001)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  (، وبذلك يكون الفرق دالا4وبدرجة حرية )
 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ  (المرونة) الصفات البدنيةاما في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ، (1.165، وبانحراف معياري )سم (9.354)
 (.1.162اف معياري )، وبانحر ( سم10.114)

( المحسوبة Tظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.01)( تحت مستوى دلالة 4.856)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  ، وبذلك يكون الفرق دالا(4وبدرجة حرية )

المعاملات    
 صائيةالاح

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

قيمة  البعدي القبمي
(T )

المحسو 
 بة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال 1... 5.001 0.832 8.282 1.231 9.5.6 الثانية الحركي التوافق
 دال 1... 4.856 1.162 10.114 1.165 9.354 سم المرونة
 دال 2... 3.773 0.461 26.470 985.. 28.512 الثانية الرشاقة
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المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي بمغ  (الرشاقة) البدنيةالصفات اما في اختبار 
فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار ، (985..، وبانحراف معياري )( ثانية28.512)

 (.0.461، وبانحراف معياري )( ثانية26.470البعدي )
( المحسوبة Tظهرت قيمة )لمعينات المترابطة  (T-Testوعند استخدام قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.02)( تحت مستوى دلالة 3.773)
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً  ، وبذلك يكون الفرق دالا(4وبدرجة حرية )

 

 
 (18شكل )

 موعة الضابطةالقبمية والبعدية لممج الصفات البدنيةيوضح الاوساط الحسابية في اختبارات 
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جموعة التجريبية والضابطة عرض وتحميل نتائج الاختبارات البعدية لمم 6-1-4
 -:الصفات البدنيةارات ختبلا
 

 (9الجدول )
 الصفات البدنيةيبين نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض اختبارات 

 ( 5...( ومستوى الدلالة )8=2-.1( )2-درجة الحرية )ن

 
( نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة 9من خلال عرض الجدول )

لممجموعة التجريبية قد بمغ  (التوافق) الصفات البدنيةيتضح لنا بأن المتوسط الحسابي لاختبار 
، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة (0.656معياري بمغ ) بانحرافو ، ( ثانية5.838)

 (.0.832معياري ) وبانحراف، ( ثانية8.282الضابطة )
( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 5.159)
 .ولصالح المجموعة التجريبية امعنوي( وبذلك يكون الفرق 8وبدرجة حرية )

 
( سم لممجموعة 14.686بمغ المتوسط الحسابي ) (المرونة)الصفات البدنية وفي اختبار

، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة (1.193معياري بمغ ) وبانحراف، التجريبية
 (.1.162ياري )مع وبانحراف، ( سم10.114)

( المحسوبة T، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )
 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 6.139)

 ولصالح المجموعة التجريبية. ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )

المعاملات 
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
(T )

المحسو 
 بة

مستوى 
 الدلالة الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دال .... 5.159 0.832 8.282 0.656 5.838 الثانية الحركي التوافق
 دال .... 6.139 1.162 10.114 1.193 14.686 سم المرونة
 دال .... 7.340 985.. .26.47 1.095 .22.57 ثانية الرشاقة
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( ثانية .22.57بمغ المتوسط الحسابي ) (الرشاقة) بدنيةالصفات الاما في اختبار 
(، فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة 1.095لممجموعة التجريبية، وبانحراف معياري بمغ )

 (.985..( ثانية، وبانحراف معياري ).26.47الضابطة )
وبة ( المحسT، أذ بمغت قيمة )لمعينات غير المترابطة( T-Testوعند استعمال قانون )

 (0...مما يدل عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) (0.00)تحت مستوى دلالة ( 7.340)
 ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً. ا( وبذلك يكون الفرق معنوي8وبدرجة حرية )

 

 
 (19شكل )

 ين التجريبية والضابطةالبعدية لممجموعت الصفات البدنيةيوضح الاوساط الحسابية في اختبارات 
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الصررفات البدنيررة لاختبررارات المهاريررة و لنتررائج نسررب التطررور  وتحميررل عرررض 4-2
 -:لممجموعتين التجريبية والضابطة

لاختبررارات المهاريررة لممجمررروعتين لنتررائج نسررب التطررور  وتحميررل عرررض 4-2-1
 -:التجريبية والضابطة

اختبار مهارة )الضربة نتيجة نسب التطور في  وتحميلعرض  4-2-1-1
 -:تين التجريبية والضابطةالمدفوعة الامامية( لممجموع

 
 (.1الجدول )

لممجموعتين التجريبية مهارة )الضربة المدفوعة الامامية( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور
 والضابطة

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية ..29.8 35.400 ..5.6 %  18.79 متوسط
 الضابطة ..28.7 30.600 ..1.9 %  6.62 قميل

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة .0يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(..0.6، ..0.9فرق بين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار ال

، ومن %( متوسط.0–00%( قميل، ومن ).0–من )صفر، الباحث معيار دلالة مستوى التطوراستخدم 

( لمجموعة البحث التجريبية الضربة المدفوعة الامامية، وبمغت نسبة تطور مهارة )(0)%( فأكثر كبير00)

، لذا وبمستوى قميل %(6.60طور المجموعة الضابطة )، بينما بمغت نسبة توبمستوى متوسط %(08.89)

 .وعتين ولصالح المجموعة التجريبيةنجد ان نسبة التطور متباينة لدى المجم

 
 

                                                 

، 0..0الفكر العربي،  دار ,، القاهرةالاختبارات التشخيصية مرجعية المحك في المجالات التربوية والنفسية والتدريبية :صلاح الدين محمد علام (0)
 .000ص
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عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المدفوعة  4-2-1-2
 -الخمفية( لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها:

 
 (11الجدول )

لممجموعتين التجريبية مهارة )الضربة المدفوعة الخمفية( لاختبار الإحصائية ونسبة التطور يوضح المعالم 
 والضابطة

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية ..24.9 32.440 7.54 %  28..3 كبير
 بطةالضا .4..25 28.460 3.42 %  13.66 متوسط

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 00يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(8.04، 2.40ين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار الفرق ب

، ومن %( متوسط.0– 00%( قميل، ومن ).0 –الباحث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفراستخدم 

التجريبية ( لمجموعة البحث الضربة المدفوعة الخمفية%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور مهارة )00)

، لذا %( وبمستوى متوسط02.66الضابطة ) ، بينما بمغت نسبة تطور المجموعة%( وبمستوى كبير08..2)

 .ريبيةوعتين ولصالح المجموعة التجنجد ان نسبة التطور متباينة لدى المجم
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عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المرفوعة  4-2-1-3
 -:تين التجريبية والضابطة وتحميمهاالامامية( لممجموع

 
 (12الجدول )

لممجموعتين التجريبية مهارة )الضربة المرفوعة الامامية( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور
 والضابطة

الفرق بين  نسبة التطور % توىنوع المس
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية ..15.8 24.600 ..8.8 %  .55.7 كبير
 الضابطة ..14.4 20.400 ....6 %  41.67 كبير

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 00يوضح الجدول )

، ديد مستوى تطور اللاعبين، وعند تح(..8.8، ....6فرق بين الاوساط الحسابية لهما )غ مقدار الاذ بم

، ومن %( متوسط.0– 00%( قميل، ومن ).0 –الباحث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفر استخدم 

لتجريبية ا( لمجموعة البحث الضربة المرفوعة الامامية%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور مهارة )00)

، لذا %( وبمستوى كبير40.68ة الضابطة )، بينما بمغت نسبة تطور المجموع%( وبمستوى كبير.00.8)

 .وعتين ولصالح المجموعة التجريبيةنجد ان نسبة التطور متباينة لدى المجم
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عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة )الضربة المرفوعة  4-2-1-4
 -التجريبية والضابطة وتحميمها: الخمفية( لممجموعتين

 
 (13الجدول )

لممجموعتين التجريبية مهارة )الضربة المرفوعة الخمفية( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور
 والضابطة

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية ..13.8 22.200 ..8.4 %  87..6 كبير
 الضابطة ..14.2 19.200 ....5 %  35.21 كبير

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 02يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(..8.4، ....0فرق بين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار ال

، ومن %( متوسط.0–00من )، و %( قميل.0–احث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفرالباستخدم 

التجريبية ( لمجموعة البحث الضربة المرفوعة الخمفية%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور مهارة )00)

، لذا %( وبمستوى كبير20.00ة الضابطة )، بينما بمغت نسبة تطور المجموع%( وبمستوى كبير88..6)

 .مجموعة التجريبيةن نسبة التطور متباينة لدى المجموعتين ولصالح النجد ا
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ضربات المعب عمى عرض نتيجة نسب التطور في اختبار مهارة ) 4-2-1-5
 -( لممجموعتين التجريبية والضابطة وتحميمها:الشبكة

 
 (14الجدول )

لممجموعتين معب عمى الشبكة( مهارة )ضربات اللاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور
 التجريبية والضابطة

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية ..15.2 23.200 ....8 %  52.63 كبير
 الضابطة ..14.4 16.200 ..1.8 %  .12.5 متوسط

 
القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة  ( نسبة التطور للاختبارين04يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(....8، ..0.8فرق بين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار ال

، ومن %( متوسط.0–00%( قميل، ومن ).0–الباحث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفراستخدم 

التجريبية ( لمجموعة البحث ضربات المعب عمى الشبكةطور مهارة )%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة ت00)

، لذا %( وبمستوى متوسط.00.0الضابطة ) ، بينما بمغت نسبة تطور المجموعة%( وبمستوى كبير00.62)

 .وعتين ولصالح المجموعة التجريبيةنجد ان نسبة التطور متباينة لدى المجم
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تبرررارات القابميررات الحركيرررة لممجمررروعتين خلارض نترررائج نسررب التطرررور عرر 4-2-2
 -:التجريبية والضابطة وتحميمها

مقابميات الحركية لاختبار )التوافق( لعرض نتيجة نسب التطور  4-2-2-1
 -:تين التجريبية والضابطة وتحميمهالممجموع

 
 (15الجدول )

 بية والضابطةلممجموعتين التجري)التوافق( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية .8.94 5.838 3.1.2 %  53.13 كبير
 الضابطة 9.5.6 8.282 1.224 %  14.78 متوسط

 
بية والضابطة ( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجري00يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(2.0.0، 0.004فرق بين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار ال

، ومن %( متوسط.0– 00%( قميل، ومن ).0–الباحث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفراستخدم 

وبمستوى  %(02.02لتجريبية )( لمجموعة البحث االتوافق%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور اختبار )00)

، لذا نجد ان نسبة التطور وبمستوى متوسط %(04.88، بينما بمغت نسبة تطور المجموعة الضابطة )كبير

 .وعتين ولصالح المجموعة التجريبيةمتباينة لدى المجم
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مقابميات الحركية لاختبار )المرونة( لعرض نتيجة نسب التطور  4-2-2-2
 -:ضابطة وتحميمهابية واللممجموعتين التجري

 
 (16الجدول )

 لممجموعتين التجريبية والضابطة)المرونة( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور

الفرق بين  نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية 9.748 14.686 4.938 %  66..5 كبير
 الضابطة 9.354 10.114 76.. %  8.12 قميل

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 06يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(4.928، 86..فرق بين الاوساط الحسابية لهما )اذ بمغ مقدار ال

، ومن %( متوسط.0–00%( قميل، ومن ).0–صفر، من )الباحث معيار دلالة مستوى التطوراستخدم 

وبمستوى  %(66..0( لمجموعة البحث التجريبية )المرونة%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور اختبار )00)

، لذا نجد ان نسبة التطور وبمستوى قميل %(8.00، بينما بمغت نسبة تطور المجموعة الضابطة )كبير

 .عة التجريبيةمو متباينة لدى المجموعتين ولصالح المج
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مقابميات الحركية لاختبار )الرشاقة( لعرض نتيجة نسب التطور  4-2-2-3
 -:تين التجريبية والضابطة وتحميمهالممجموع

 
 (17الجدول )

 لممجموعتين التجريبية والضابطة)الرشاقة( لاختبار  يوضح المعالم الإحصائية ونسبة التطور

بين  الفرق نسبة التطور % نوع المستوى
 المجموعة ) س ( القبمي ) س ( البعدي الاوساط 

 التجريبية 27.7.4 22.570 5.134 %  22.75 كبير
 الضابطة 28.512 26.470 42..2 %  7.71 قميل

 
( نسبة التطور للاختبارين القبمي والبعدي بين المجموعتين التجريبية والضابطة 08يوضح الجدول )

، وعند تحديد مستوى تطور اللاعبين ،(0.024، 40..0ط الحسابية لهما )ن الاوسااذ بمغ مقدار الفرق بي

، ومن %( متوسط.0–00%( قميل، ومن ).0–الباحث معيار دلالة مستوى التطور، من )صفراستخدم 

 وبمستوى %(00.80( لمجموعة البحث التجريبية )الرشاقة%( فأكثر كبير، وبمغت نسبة تطور اختبار )00)

، لذا نجد ان نسبة التطور وبمستوى قميل %(8.80نسبة تطور المجموعة الضابطة )، بينما بمغت كبير

 .وعتين ولصالح المجموعة التجريبيةمتباينة لدى المجم
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 مناقشة النتائج: 4-3
مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في  4-3-1

 -:طائرةبعض الاختبارات المهارية بالريشة ال
لدراسددددددة معنويددددددة فددددددي المهددددددارات قيددددددد ا اان هنالددددددك فروقدددددد جددددددد( ن6) عنددددددد ملاحظددددددة نتددددددائج الجدددددددول

، وعنددددددد عددددددرض نتددددددائج الجددددددداول الاحصددددددائية سددددددالفة الددددددذكر تبددددددين لنددددددا نتددددددائج لصددددددالح الاختبددددددارات البعديددددددة

 تفوقدددددت عمدددددى المجموعدددددة اسدددددتعممت )تمريندددددات السدددددرعة الخاصدددددة(البحدددددث بدددددان المجموعدددددة التجريبيدددددة التدددددي 

الضرررررربة المدفوعرررررة الاماميرررررة  ) الضدددددابطة التدددددي اسدددددتعممت المدددددنهج المعتددددداد بمسدددددتوى الادا  فدددددي مهدددددارات

الضرررربة المدفوعرررة الخمفيرررة  الضرررربة المرفوعرررة الاماميرررة  الضرررربة المرفوعرررة الخمفيرررة  ضرررربات المعرررب 

 ، وهذا ما يحقق فروض الدراسة.(عمى الشبكة

تطبيقهددددددا عمددددددى  ير الايجددددددابي لمتمرينددددددات التددددددي تددددددمنتيجددددددة التددددددأث الددددددى ويعددددددزو الباحددددددث هددددددذا التطددددددور 

، إذ أن التطدددددور الحاصدددددل يعدددددود إلدددددى الاسدددددتخدام ابمثدددددل بهدددددداف الوحددددددات التدريبيدددددة المجموعدددددة التجريبيدددددة

التدددددددي اعددددددددها الباحدددددددث مدددددددا كيفيدددددددة تطبيقهدددددددا وملا متهدددددددا بشدددددددكال المهدددددددارة الواحددددددددة حيدددددددث مدددددددارس أفدددددددراد 

ل شدددددكل مدددددن أشدددددكال المهدددددارة الواحددددددة ممدددددا سددددداعد اللاعبدددددين المجموعدددددة التجريبيدددددة عددددددداً مدددددن التكدددددرارات لكددددد

عمدددددددى السددددددديطرة عمدددددددى المهدددددددارات قيدددددددد الدراسدددددددة وتأديتهدددددددا بالشدددددددكل المطمدددددددوب، كمدددددددا أن اسدددددددتخدام الوسدددددددائل 

عطدددددددا  تكددددددرارات مناسددددددبلهددددددا تالتدريبيددددددة الحديثددددددة وملا م مددددددا نددددددوع التمددددددرين وقابميدددددددة  ةمسددددددتوى اللاعبددددددين وات

) أن تكددددددرار ابدا  الحركددددددي هددددددو متطمددددددب  اذ يددددددذكر )شددددددمت( واحدددددددةاللاعبددددددين خددددددلال الوحدددددددة التدريبيددددددة ال

 .(1)يحتاجه ابشخاص لموصول إلى مستوى عالٍ من الادا  المهاري والحركي(

خدددددلال الوحددددددة  اتريندددددكال المهاريدددددة وتندددددوع اسدددددتخدام التمأن اسدددددتخدام تندددددوع الممارسدددددة ل شدددددكمدددددا   

دًي اللاعدددددددب عددددددددداً مدددددددن التكدددددددرار  ليدددددددة لكدددددددن غيدددددددر متشدددددددابهة مدددددددن حيدددددددث المسدددددددافة ت المتتااالتدريبيدددددددة  ذ يددددددد

دًي المهدددددارات بالصدددددورة الصدددددحيحة والمطموبدددددة اثندددددا   والاتجددددداس والسدددددرعة المسدددددتخدمة ممدددددا جعدددددل اللاعدددددب يددددد
                                                 

(1) Richard A. Schmidt & Craig A. Wrisberg, Motor Learning and Performance, England,  Human Kinetics, 
2000, P. 21. 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Craig+A.+Wrisberg&search-alias=books&field-author=Craig+A.+Wrisberg&sort=relevancerank
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إذ ذكدددددر أن التددددددريب الحاصدددددل لددددددى اللاعبدددددين الدددددذين  (Magil & Weeks)الادا . وعدددددزز ذلدددددك 

مددددى الادا  المثددددالي والصددددحيح  ممددددا سددددوف تصددددبح لددددديهم القدددددرة ع اتيمارسددددون عدددددة تنويعددددات فددددي التمريندددد

 .(1) يساعد عمى الانجاز  الحركي وبالتالي تفعيل عممية التدريب لهذس ابشكال المهارية

لددددددى مجموعدددددة البحدددددث التجريبيدددددة لدددددم يكدددددن مدددددن   تشدددددارة إلدددددى أن الفدددددروق التدددددي ظهدددددر الباحدددددث اإ ودويددددد   

مفدددددردات الوحددددددات ميم والتنظددددديم لخدددددلال اسدددددتخدام تندددددوع الممارسدددددة فقدددددط بدددددل كدددددان هنددددداك دور لمتطبيدددددق السددددد

كافدددددددة منوعدددددددة ل شدددددددكال المهاريدددددددة  اتريندددددددبهدددددددا مدددددددن خدددددددلال إعطدددددددا  تم تميدددددددزالشدددددددمولية التدددددددي التدريبيدددددددة و 

تدددده مددددا والشدددددة والحجددددم والتمددددرين مددددا اختيددددار مناسددددب لموقددددا التمددددرين ومزاوج والموازنددددة بددددين أوقددددات الراحددددة

لمهدددددددارة وكيفيدددددددة أدائهدددددددا والهددددددددف مدددددددن تعريدددددددف الاعبدددددددين بندددددددوع ا فضدددددددلًا عدددددددن شدددددددكل المهدددددددارة المدروسدددددددة،

دًي اللاعدددددباسدددددتخدامها مدددددا  خلالهدددددا ولتزويددددددس بمهدددددارات التعامدددددل مدددددا  وصدددددف لمظدددددروف التدددددي سدددددوف يددددد

 كانيكية الحركة لضمان الاقتصاد بالوقت والجهد.يابداة والتركيز عمى م

حددددث  يعددددزو الباحددددث سددددبب تمددددك الفددددروق  إلددددى تددددأثير  التمرينددددات التددددي اعدددددها الباذلددددك عددددلاوة عمددددى 

، حيدددددددث مدددددددن المعدددددددروف ان بيدددددددة الخاصدددددددة والانتظدددددددام فدددددددي التددددددددريبفضدددددددلًا عدددددددن اسدددددددتخدام الوسدددددددائل التدري

عددددن  التدددددريب بصددددورة عامددددة وباسددددتخدام أيددددة طريقددددة يعمددددل عمددددى تنميددددة وتطددددوير مسددددتوى اللاعددددب، فضددددلاً 

تدددددي المعددددددة مدددددن قبدددددل الباحدددددث وفتدددددرات الراحدددددة ال تكدددددرارات المناسدددددبة لممواقدددددفذلدددددك فقدددددد اسدددددتخدم الباحدددددث ال

( ان الآرا  مهمدددددا اختمفدددددت س عممدددددي ومقدددددنن وهدددددذا مدددددا أكددددددس )سدددددعد محسدددددناذ كدددددان ذلدددددك عمدددددى اسدددددبينهدددددا ا

دًي حتمددددداً  العمميدددددة والعمميددددددة فدددددان التمريندددددات ثقافتهدددددا عمدددددى أسدددددداس  وضددددددعتالددددددى تطدددددوير الانجددددداز، إذا  تدددددد

وملاحظدددددددة الفدددددددروق  لائمدددددددةالتددددددددريب المطريقدددددددة واسدددددددتعمال  قواعددددددددسمدددددددي فدددددددي تنظددددددديم عمميدددددددة التددددددددريب و عم

ثًرة وبأشددددددددددراف مدددددددددددربين  الفرديددددددددددة، كددددددددددذلك اسددددددددددتعمال التكددددددددددرارات المثمددددددددددى وفتددددددددددرات الراحددددددددددة البينيددددددددددة المدددددددددد

، وهدددددددذا (0)متخصصدددددددين تحدددددددت ظدددددددروف تدريبيدددددددة جيددددددددة مدددددددن حيدددددددث المكدددددددان والزمدددددددان وابدوات المسدددددددتعممة

                                                 

(0) Richard A. Schmidt & Craig A. Wrisberg: (Op, cit) 2000, P. 267. 
، أطروحة لتصويب بالقفز عاليا في كرة اليدتأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين في دقة ا: سعد محسن اسماعيل (0)

 . 98، ص...0كمية التربية الرياضية،  -، جامعة بغداددكتوراس

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&text=Craig+A.+Wrisberg&search-alias=books&field-author=Craig+A.+Wrisberg&sort=relevancerank
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عديدددددة لمخبددددرا  والمختصددددين فددددي مجددددال التدددددريب الرياضددددي مددددنهم )محمددددد يوسددددف وياسددددين اليتفددددق مددددا  را  

كًددددددددون ان التددددددددريب يعمدددددددل (0))ندددددددادر عبدددددددد السدددددددلام(، و(4))محمدددددددد حسدددددددن عدددددددلاوي(و (2)صدددددددادق( ، حيدددددددث ي

 عمى تحسين الصفات البدنية ومستوى ابدا  المهاري ولخططي للاعب.

 
مناقشررة نتررائج الاختبررارات البعديررة لممجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري  4-3-1

 -يشة الطائرة:بالر  الصفات البدنية والتوافق الحركيبعض اختبارات 
( تبدين ان هنداك فروقداً معنويدة بدين المجمدوعتين التجريبيدة 9من خلال النتدائج  المبيندة  فدي الجددول )

والمرونة  الحركي التوافق) الصفات البدنيةوالضابطة في الاختبارات البعدية والصالح المجموعة التجريبية في 

 (, وهذا ما يحقق فرض البحث. والرشاقة

بيدة سبب ذلك إلى تأثير  التمريندات التدي اعددها باإضدافة إلدى اسدتخدام الوسدائل التدري ويعزو الباحث 

مدن المعدروف ان التددريب بصدورة عامدة وباسدتخدام أيدة طريقدة يعمدل عمدى  اذ الخاصة والانتظام فدي التددريب،

ينددات المعددددة عددن ذلدددك فقددد اسددتخدم الباحدددث التكددرارات المناسدددبة لمتمر  تنميددة وتطددوير مسدددتوى اللاعددب، فضدددلاً 

 .  س عممي ومقنناوفترات الراحة التي بينها اذ كان ذلك عمى اس

الباحدث ذلدك  وز عدوي (الحركري التوافرق) لمعنويدة فديالذكر ظهدرت الفدروق ا ةمن خلال الجداول سالفو 

دًي إلددى اسددتخدام السددرعة المناسددبة الددى ان التوافددق  العضددمي العصددبي مددا بددين العددين والددرجمين والددذراعين يدد

وف في المكان المتوقا لسقوط الريشة وهي احدى مميزات التوافق من الناحية الزمنية ما وضا الدذراعين لموق

فدددالتوافق هدددو صدددفة الانسدددجام لمقددددرات  الزاويدددة الصدددحيحة لاسدددتقبال الريشدددة وردهدددا إلدددى المكدددان الصدددحيحفدددي 

ة لموصددول الددى رياضددهددا اللمواقددف جميعهددا التددي تتطمبفددي ا تأديتهدداالحركيددة وحركددات يتحددتم عمددى اللاعددب ان 

 . (0)"النتائج ما الاقتصاد في المجهود افضل

                                                 

 .088، ص0996، ، الاسكندرية، دار الفكر العربيلرياضة والتدريبفسيولوجيا ا: محمد يوسف وياسين صادق (2)
 ..08، ص0..0، ، القاهرة، دار المعارف0، طعمم التدريب الرياضي: محمد حسن علاوي (4)
 .2.0، ص0..0، 0، جامعة حموان، العدد مجمة دراسات وبحوث ،تأثير الكون المثير عمى رد الفعلنادر عبد السلام:  (0)
 . 000، ص0998ز الكتاب والنشر، القاهرة، مرك, 0، طالاسس العممية لمكرة الطائرة وطرق القياس حي حسنين وحمدي عبد المنعم:حمد صبم (0)
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ويرى الباحث ان التوافق صفة اشمل من الرشاقة، فتظهر معظمها فدي حدالات التغييدر بدين الددفاع او 

توصددديل الريشدددة الدددى مكانهدددا  اهميدددة التوافدددق فدددي دقدددة وتدددأتيالاسدددتقبال مدددن الاسدددفل الدددى الاعمدددى او العكدددس، 

 هذس المتطمبات.  تأديةمية اللاعب عمى ، وقابالصحيح

دًي التوافق الحركي الذي يحصل بين الجهداز العصدبي المركدزي والعضدمة دوراً مهمداً، إذ يعمدل  وأنه ي

ثًر فددي  عمددى ارسددال اشددارات عصددبية تجعددل التفاعددل باتجدداس تحقيددق الهدددف عمددى وفددق تسمسددل زمنددي دقيددق يدد

 (0)كة سريعة.العصب الحركي لمعضمة مما يساعد عمى انتاج حر 

غير متوقعة متلائماً مدا غايدة الطريقدة المسدتخدمة فدي التددريب والتدي الويعزو الباحث تفسير المواقف 

ادت الددى تطددور مسددتوى التوافددق مددا هددذس العوامددل مجتمعددة التددي اسددتعممت مواقددف متعددددة لتطددوير المهددارة او 

والتغييددر بشددكل جيددد، فتطددور مسددتوى وضددا اللاعددب فددي مواقددف صددعبة ادت الددى تطددوير قابميتدده عمددى الادا  

انده ال، إذ يذكر )عصدام عبدد الخدالق( "المهارة من خلال التغيير بين القابميات الحركية المهمة لمدفاع والاستقب

لموصول الى )التوافق( الجيد لمحركة يتحقق ذلك بالتمرين والتكرار وتصبح الحركة اكثر دقة ويكون الفرد اكثر 

 .(0)"ة التكتيك الجيد بدون اخطا تأدي ما للأدا  تحكماً 

نَّ التمرينات الخاصة تساعد عمى تطوير الربط لممهارات الاساسية الذي أنعكس بدورس عمى التوافق " وات

 (.0)بينها "

فددي ان " و)سددعد جددلال(، (Hale)(  وذنددون ويتفددق رأي الباحددث مددا مددا أشددار اليدده كددل مددن )معيددوف 

تطمدب التميدز فدي اجزائهدا عمميدة التوافدق فدي النشداط لممهدارات التدي ت الاحساسات الحركية تمعب دوراً مهماً في

 .(2)"المختمفة

                                                 

 كلية التربية الرياضية, -, رسالة ماجستير, جامعة بغدادراست بعض المتغيراث البدنيت والوظيفيت في لعبت المبارزةد :عبد الهادي حميد مهدي (0)
 .82، ص0994

 .200، ص0994دار المعارف,  القاهرة, ,التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات: مصطفى عبد الخالق الدين عصام(0)
 .088، ص0999دار الكتب لمطباعة والنشر،  الموصل،, 0. طكرة القدمزهير قاسم الخشاب )و خرون(:  (0)
اطروحة ، ركي في تعمم واحتفاظ بعض المهارات الاساسية في الكرة الطائرةح -تمارين التدريب الذهني والادراك الحس تأثير: حنون وسن جاسم (2)

 .96، ص8..0ية التربية الرياضية، كم -جامعة بغداد دكتوراس، 
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( 9فقدددددد اظهدددددرت النتدددددائج المبيندددددة فدددددي الجددددددول )( )المرونرررررة الثانيدددددة الصدددددفات البدنيدددددةامدددددا فدددددي مدددددا يخدددددص 

 الفروق المعنوية بين المجموعتين في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية

لتجريبيدددة إلدددى ان إعدددداد زيدددادة المروندددة وتطورهدددا لددددى افدددراد عيندددة  المجموعدددة ا ويعمدددل الباحدددث سدددبب

دا  أهمية كبيرة في تحقيق المياقة البدنية الشداممة والا كل منظم وعممي مدروس اذ  لممرونةقد تم بش التمرينات

قددرة عمدى أدا  ال" ا  العمل إلى أقصى سدعة لده اذ هديلارتباطها بالصحة وأد المهارية بصورة صحيحة وجميمة

 التمرينددات التدددي تعمددل عمددى تطددوير صددفة المروندددة  عمددى اشددتمال الباحددث دلددذ عمددد (4)الحركددات لمدددى واسددا"

بأنهددا أقصددى مدددى حركددي ممكددن لمفصددل  (سددنجرو روبددرت)وتنميتهددا بشددكل قريددب مددن الاختبددار وقددد عرفهددا 

 .(0)معين

  فات البدنيددددددددددةالصدددددددددظهدددددددددرت الفددددددددددروق المعنويدددددددددة فدددددددددي هددددددددددذس  (9وكدددددددددذلك مدددددددددن خددددددددددلال الجددددددددددول ) 

يدددددددرى الباحدددددددث ان الرشددددددداقة هدددددددي قابميدددددددة تغييدددددددر وضدددددددا الجسدددددددم مدددددددن وضدددددددا الدددددددى اخدددددددر . اذ الرشررررررراقة()

وبانسدددددديابية، عاليددددددة وكممددددددا كانددددددت اسددددددرع كممددددددا كانددددددت افضددددددل، وبمددددددا ان  اغمددددددب مهددددددارات الريشددددددة الطددددددائرة 

، وهدددددددددذس لخدددددددددداع او عندددددددددد تغييدددددددددر مسدددددددددار الريشدددددددددةمهمتهدددددددددا التصددددددددددي لمضدددددددددربات المباشدددددددددرة او الهجدددددددددوم با

 المتغيرات كمها تتطمب من اللاعب الرشاقة العالية.

تيجة استعمال الى ان ادخال التمرينات والمثيرات المفاجئة جا  ن يعزو الباحث تمك الفروق المعنويةو  

والقريبددة مددن الواقددا والادا  الحقيقددي لممبدداراة فتعدددد المواقددف ادى الددى تطددور  الباحددث مددن قبددلالتمرينددات المعدددة 

الاهتمددام بعنصددر معمومددة فددي تغييددر اتجاههددا، وان " ي هددي سددرعة تتغمددب عمددى مواقددف مفاجئددة اوالرشدداقة والتدد

الرشداقة والعناصددر البدنيددة ابخددرى يعددد أمددرا ضددرورياً للاعددب فددي السدديطرة عمددى أوضدداع الجسددم وحركددة أجزائدده 

 .(0)في الهوا "ابمر الذي يتيح للاعب أدا  المهارات بشكل متقن سوا  أكان هذا ابدا  عمى ابرض أم 

                                                 

(4) Zaciorakiy, A.M: Die Kerpar liche Eignshaften, Des sporties Berlin,1968, P.60. 
(5) Robert, N.Singer: Motor Learning and Human performance, Mac nillan publishing Co. ING, 1982, P.69. 

جامعة بغداد اطروحة دكتوراس،  ,ودقته بكرة القدم تأثير تمرينات خاصة بأسموب المعب السريع في تطوير سرعة الأداء الخططي :ناجي كاظم عمي (0)
 .0.9، ص8..0 كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، -
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، الصفات البدنيةالتي اعدها كانت مناسبة لتطوير هذس  ما تقدم يرى الباحث ان التمريناتومن خلال 

بدين افدراد العيندة. واعطدت جدواً  التي وضعت في الوحددات التدريبيدة ومناسبة لمستوى العينة وحالات المنافسة

يقة المعب تنحصدر فدي تحسدين المهدارات والقابميدات ان طر ى المنافسة، فيذكر )محمد امين( )مقارباً الى مستو 

 .(0)والمباريات( توالتكراراهدف تستخدم مواقف المعب الحركية التي تتم في ظروف صعبة، ولتحقيق هذا ال

  

                                                 

 كمية –جامعة الاسكندرية  اطروحة دكتوراس،  دراسة اثر تعمم المبتدئين في كرة اليد وباستخدام طريقة المنافسات الجماعية :محمد احمد سميمان (0)
 .46، ص0980لمبنين، جامعة الاسكندرية،  التربية الرياضية
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 الخامس الفصل
 :ستنتاجات والتوصياتالإ  5
   -:ستنتاجاتلإا 5-1

  -:الآتيةستنتاجات الإوضع النتائج التي حصل عمييا الباحث  عمى وفق

 .من قبل الباحث لعينة البحثمة التمرينات الخاصة المعدة ملاء  -1

التمرينات الخاصة المعدة من قبل الباحث بتقميل الجيد المبذول والوقت المستنفذ من قبل اللاعب  -2

 والمدرب في تطوير الميارات قيد الدراسة.

 مة الشدد التدريبية الموضوعة لمتمرينات الخاصة وراعت الفروق الفردية لدى عينة البحث.ملاء  -3

لدى   الصفات البدنيةالخاصة التي استخدميا الباحث ليا الدور الكبير في تطوير  تمارين السرعة  -4

 عينة البحث.

تمارين الخاصة التي استخدميا الباحث ليا الاثر البالغ في تطوير الاداء المياري لدى عينة ال -5

 البحث.

لاساسية قيد الدراسة في تطوير الميارات ا والتوافق الحركي )الرشاقة والمرونة( الصفات البدنيةتسيم   -6

 .بالريشة الطائرة

اظيرت الدراسة تميزا واضحا لدى افراد عينة البحث التجريبية لمقدرات الحركية والميارية بفضل  -7

 التمرينات المستخدمة من قبل الباحث.

تمارين الخاصة التي تتشابو في مسارىا الحركي مع المسار الحركي لمميارة تعمل عمى تطوير الان   -8

  .تالفني لتمك المياراالاداء 

 
 
 
 



 701الاستنتاجات والتوصيات............................................................... الخامس:    لفصلا

 -التوصيات:  5-2
 -:تيةصل الييا الباحث وضع التوصيات الآستنتاجات التي تو عمى ضوء الإ

اعتماد التمرينات الخاصة المعدة من قبل الباحث في تدريب ىذه الفئة العمرية لتطوير الميارات قيد  -1

 .الدراسة

في  والتوافق الحركي والقابميات الحركية المتمثمة )بالرشاقة والمرونة(الخاصة تمرينات الالتركيز عمى  -2

 .الوحدات التدريبية لممدربين

 اعتماد البرنامج التدريبي من قبل الاتحاد المركزي لمريشة الطائرة لتطوير الميارات قيد الدراسة.  -3

ميارات اخرى في اجراء دراسات مشابية لنفس متغيرات الدراسة عمى فئات عمرية اخرى او عمى  -4

 نفس الرياضة او في الرياضات الاخرى.

دراسات عمى متغيرات اخرى او ميارات اخرى في الريشة الطائرة لمنيوض بيذه الرياضة في إجراء  -5

 العراق.

دخال رياضة الريشة الطائرة ضمن المناىج التدريسية لممراحل الابتدائية والمتوسطة والثانوية من ا -6

 .كبيرة ليذه الرياضةاجل خمق قاعدة رياضية 

في والقابميات الحركية اللاعبين بالأىمية القصوى لتمارين السرعة المختمفة المدربين و ضرورة توعية  -7

 البرامج التدريبية.
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 المراجع والمصادر العربية
 .القران الكريم 

  :دار الفكر فسيولوجيا المياقة البدنية، القاىرة, أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين رضوان

 .2003العربي، 

  :القاىرة, دار الفكر العربي، 1ط ،التدريب الرياضي الاسس الفسيولوجيةأبو العلا أحمد عبد الفتاح ،

1997. 

  :1998، القاىرة, مطبعة الانجمو، التدريب الرياضيابو العلا احمد عبد الفتاح. 

  :القاىرة، دار الفكر العربي, النمو الحركي مدخل لمنمو المتكامل لمطفل والمراىقأسامة كامل راتب ،

1999. 

  :118, ص1994الفكر العربي،  , القاىرة, دار2, طالريشة الطائرةامين الخولي. 

  :1991)ترجمة( قاسم عزام، بغداد, دار الحكمة,  ,التنسأن بتمان. 

  :2007، الدوحة، مطابع قطر، الاسس الفسيولوجية والكيميائية لمتدريبجبار رحيمة الكعبي. 

 :1979، الكويت, دار النفائس، 1، طقياس المياقة البدنية جلال عبد الوىاب.   

  الاسكندرية، منشأة مبادئ البحث العممي ومناىجو في التربية الرياضيةان عمي: حسن أحمد وسوز ،

 . 1999المعارف، 

  :1999، القاىرة، دار الفكر العربي، دليل البحث العمميخير الدين عمي أحمد. 

  :1991، جامعة البصرة، التحميل البيوميكانيكي والفسمجي في التدريب الرياضيريسان خريبط مجيد. 

  1999, الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، 2. طكرة القدمقاسم الخشاب )وآخرون(: زىير. 

  :عمان, دار وائل لمنشر, 1, طالمياقة البدنية والصحيةساري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق سميم ,

2001. 
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  :ي دقة تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين والذراعين فسعد محسن اسماعيل

 . 2000كمية التربية الرياضية،  -، أطروحة دكتوراه، جامعة بغدادالتصويب بالقفز عاليا في كرة اليد

  :تطبيق بعض تمارين البلايومترك لتطوير القوة الانفجارية والسرعة الحركية وأثرىا سيف عباس جياد

كمية التربية الرياضي,  , رسالة ماجستير, جامعة بغدادفي ميارة الضربة الساحقة لمريشة الطائرة

2009. 

  :الاختبارات التشخيصية مرجعية المحك في المجالات التربوية والنفسية صلاح الدين محمد علام

 .2001، القاىرة, دار الفكر العربي، والتدريبية

 :الكتب ، جامعة الموصل، دار 2ط طرق التدريس في التربية الرياضية، عباس احمد السامرائي

 .2000، لمطباعة والنشر

  :جامعة القادسية, مركز الطيف لمطباعة، الاسس العممية لمتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي ،

2004. 

 :رسالة ماجستير, راسة بعض المتغيرات البدنية والوظيفية في لعبة المبارزةد عبد اليادي حميد ميدي ,

 .1994 كمية التربية الرياضية, -جامعة بغداد

 القاىرة, دار المعارف, التدريب الرياضي نظريات وتطبيقاتالق مصطفى: عصام الدين عبد الخ ,

1994. 

  :بغداد, مطبعة 1، جـالكرة الطائرة التدريب والخطط الجماعية والمياقة البدنيةعقيل عبد الله الكاتب ،

 . 1988التعميم العالي، 

  :ين وأثره في دقة اداء بعض منيج مقترح لتنمية التوازن في القوة العضمية لمذراعغادة فيصل حسين

, رسالة ماجستير, جامعة بغداد كمية التربية الرياضية لمبنات, الميارات الاساسية بالريشة الطائرة

2005. 
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  :دار الفكر لمطباعة والنشر 1، طعمم التدريب الرياضي في الاعمار المختمفةقاسم حسن حسين ،

 .1998والتوزيع، عمان، 

  :2001, عمان، الجامعة الأردنية، الرياضي لمقرن الواحد والعشرينالتدريب كمال جميل الربضي . 

  :الاعداد البدني–الاسس النظرية-المياقة البدنية ومكوناتياكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسانين– 

 .1997العربي،  ، القاىرة, دار الفكر3، ططرق القياس

  :امعة الموصل, دار الكتب لمطباعة ، ج2، ترجمة )عبد عمي نصيف(، طالتعمم الحركيكورت ماينل

 . 1978والنشر، 

  :2001، دمشق، مطبعة قمحة أخوان، 2، طمبادئ عمم النفسليمى خميل داود . 

  :دراسة اثر تعمم المبتدئين في كرة اليد وباستخدام طريقة المنافسات الجماعية, محمد احمد سميمان

 .1981ياضية لمبنين، جامعة الاسكندرية، كمية التربية الر  –اطروحة دكتوراه، جامعة الاسكندرية 

  :2000، القاىرة، دار الفكر العربي, تدريب المنافساتمحمد توفيق الوليمي. 

  :النجف الاشرف، دار الضياء لمطباعة والتصميم، 1، طمبادئ الإحصاء التربويمحمد جاسم الياسري ،

2010. 

  :القاىرة، دار بية الرياضية وعمم النفسالبحث العممي في التر محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب ،

 . 1999الفكر العربي، 

  :القاىرة, دار الفكر العربي، اختبارات الاداء الحركيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان ،

1984. 

  :2002، القاىرة، دار المعارف، 1، طعمم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي. 

  :1972, القاىرة، دار الفكر العربي, 2، طضيعمم التدريب الريامحمد حسن علاوي. 

  :بغداد، مكتب الفضل، التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي, محمد رضا سماعيل

2008.  
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  :تأثير برنامج مقترح في تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية والميارية لناشئي محمد صالح فميح

 .2004, جامعة بغداد كمية التربية الرياضية، , اطروحة دكتوراهالكرة الطائرة

  :القاىرة, دار الفكر العربي، 2، ط1، جالقياس والتقويم في التربية البدنيةمحمد صبحي حسانين ،

1987. 

  :القاىرة، 2، طالاسس العممية لمكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسنين وحمدي عبد المنعم ,

 . 1997مركز الكتاب والنشر، 

 2012، جامعة بغداد كمية التربية الرياضية, 2، ط111عمم التدريب الرياضي د عبد الحسن: محم. 

  :1987، الكويت، دار العمم لمنشر والتوزيع، التعمم الحركي والتدريب الرياضيمحمد عثمان عبد الغني. 

  :ميِ بدلالة زمن تَحديِد معيِار مرجعيِ لمتَنبؤ بمستَوى الأداء الخططيِ اليجو محمد ماجد محمد صالح

, رسالة ماجستَيِر, الأداء القصوى وتَحمل الأداء والمدرك البصريِ ودقة التَصويِب فيِ لعبة كرة اليِد

 .2009جامعة البصرة, كمية التريية الرياضية, 

  :1996، الاسكندرية، دار الفكر العربي، فسيولوجيا الرياضة والتدريبمحمد يوسف وياسين صادق. 

 تصميم وبناء اختبارات المياقة البدنية باستخدام طرق التحميل العامميد أبراىيم: مروان عبد المجي ،

 .2001دار الوراق لمنشر والتوزيع,  ، عمان،1ط

  :القاىرة, دار الفكر العربي، 1، طقيادة -تطبيق -التدريب الرياضي تخطيط مفتي أبراىيم حماد ،

1998. 

  :القاىرة, دار الفكر العربي، من الطفولة الى المراىقة التدريب الرياضي لمجنينمفتي ابراىيم حماد ،

1996. 

 2010, بغداد, مكتب الابتكار, التدريب الرياضي وافاق المستقبل: منصور جميل العنكبي. 

  :ودقتو  تأثير تمرينات خاصة بأسموب المعب السريع في تطوير سرعة الأداء الخططيناجي كاظم عمي

 .2007كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  -امعة بغداد , اطروحة دكتوراه، جبكرة القدم
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  :2، مجمة دراسات وبحوث، جامعة حموان، العدد تأثير الكون المثير عمى رد الفعلنادر عبد السلام ،

2001. 

  :1989, الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر، عمم الحركة والتعمم الحركيوجية محجوب. 

  :2001، عمان، دار الأوائل لمنشر، التمرين التعمم وجدولةوجيو محجوب. 

  :1993، بغداد، دار الحكمة لمطباعة والنشر، طرائق البحث العممي ومناىجووجيو محجوب. 

  :عمان, دار الرضوان لمنشر  الريشة الطائرة بين الممارسة والمنافسةوسام صلاح عبد الحسين,

 .2013,  1والتوزيع ,ط

  :حركي في تعمم واحتفاظ بعض  -لتدريب الذىني والادراك الحستأثير تمارين اوسن جاسم حنون

 .2007كمية التربية الرياضية،  -، اطروحة دكتوراه، جامعة بغداد الميارات الاساسية في الكرة الطائرة

  :2002، بغداد, مكتب الصخرة لمطباعة، التعمم الحركي بين المبدأ والتطبيقيعرب خيون حسين. 
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 والمصادر الاجنبية المراجع
 Badminton, Glossary, Media Guide, USA, 1995. 

 Han Jiun: Basic skills of Badminton, Malaysia, Selngor, 2000. 

 Januzcz: Gzewinski, Pixkar egzna, cdansk, 1983. 

 Joho. Edwards: Badminton (Technique, Tactics, Training), Growood Sport 

Guides, British Library, 1991. 

 Peter. Roper: Badminton (The Skills of The Game), Growood Sport Guides, 

British Library, 1995. 

 Ralphb. Billou: Teqching Badminton, Surjeet Publication, 1988. 

 Richard A. Schmidt & Craig A. Wrisberg, Motor Learning and Performance, 

England,  Human Kinetics, 2000. 

 Robert, N.Singer: Motor Learning and Human performance, Mac nillan 
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 Sage. G. H: Motor Learning and Control, wm, C, publishers, 1984. 

 Schmidt a.richard and craing a.wriberg :motor learning and performance. 
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Human Kinetics 1999.  

 Singer. N. Robert: Motor Learning and Human Performance, Macmillan 
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 STALLING L: MOTOR LEARNING FROM THEORY TO PRACTICE, M, 

COMPAY, 1982. 

 Zaciorakiy, A.M: Die Kerpar liche Eignshaften, Des sporties Berlin,1968. 
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 (1ممحق )
 اجراء المقابلات معهمتخصصين الذين تم مالسادة ال أسماء بيني

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –فسمجة التدريب )جامعة ميسان  أ.د مجيد جاسب حسين 1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(  –الرياضي )جامعة بغداد التدريب  أ.د عبد الرزاق كاظم عمي 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –الاختبارات والقياس )جامعة ميسان  أ.د رحيم عطية جناتي 3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة(-البايوميكانيك )جامعة ميسان أ.م.د محمد حسين حميدي 4
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –التدريب الرياضي )جامعة ميسان  ين لطيف.د كمال ياسأ 5
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –التدريب الرياضي )جامعة ميسان  أ.م.د محمد صبيح حسن 6
 ة(كمية التربية البدنية وعموم الرياض – التعمم الحركي )جامعة كربلاء أ.د وسام صلاح عبد الحسين 7
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( – التدريب الرياضي )جامعة بابل أ.م.د حذيفة ابراهيم خميل 8
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –التدريب الرياضي )جامعة ميسان  أ.م.د سيف عباس جهاد 9
 (نية وعموم الرياضةكمية التربية البد –جامعة ميسان البايوميكانيك ) أ.م.د احمد حنون خنجر 
 (كمية التربية البدنية وعموم الرياضة –جامعة ميسان الاختبارات والقياس ) أ.م.د مصطفى عبد الزهرة عبود 10
 مديرية تربية ميسان( -الاختبارات والقياس )وزارة التربية م.د وسام حميد الغرباوي 11
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( –التدريب الرياضي )جامعة ميسان  م.د شهاب احمد كاظم 12

 
 
 
 

 (2ممحق )
 يبين اسماء السادة رئيس واعضاء المجنة العممية لإقرار العنوان

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياض )جامعة ميسان محمد صبيح حسنأ.د  1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة بابل خميلحذيفة ابراهيم د م.أ. 2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -)جامعة بغداد التدريب الرياضي م.د سيف عباس جهادأ. 3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة( -التدريب الرياضي )جامعة ميسان أ.د ماجد عزي لفتة عضواً ومشرفاً  4
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 (3ممحق )
 لفريق العمل المساعدالمهاري  بين استمارة تسجيل الاداءي
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 (4ممحق )
 بين استمارة تسجيل اختبار كوين لمرشاقة لفريق العمل المساعدي

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 افضل زمن الملاحظاث
المحاولت 
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 ( 5ممحق )
 كادر العمل المساعديبين اسماء السادة 

 الاختصاص المقب العممي وأسم المختص ت
 ية البدنية وعموم الرياضةكمية الترب -جامعة ميسان  دييأ.د محمد حسين حم 1
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  -جامعة ميسان  خنجرأ.م.د احمد حنون  2
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة -جامعة ميسان  سيف عباس جهاد .د.ما 3
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة -جامعة ميسان  شهاب احمد كاظم.د م 4
 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة -جامعة ميسان  حسين سبم.م فراس جا 5
 القانونكمية  -جامعة ميسان  م.م علاء جواد كاظم 6
 مديرية تربية ميسان م.م محمد هاتو عمي 7
 قسم النشاطات الطلابية –جامعة ميسان  بهاء جلال دانيال 8
 كمية المنارة مرتضى سمطان 9
 الب دراسات عميا / ماجستيرط محمد شهاب عبد الرزاق 10
 طالب دراسات عميا / ماجستير محمد حسن بدن 11
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 ( 6ممحق )
 الاتحاد الفرعي لمريشة الطائرة في ميسانالى يبين كتاب تسهيل مهمة 
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 ( 7ممحق )
 يبين كتاب تسهيل مهمة الى ممثمية المجنة الاولمبية في ميسان
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 (8ملحق )
 لعينة البحث المعدة من قبل الباحث خاصةيبية الاساسية للتمرينات اليبين الوحدات التدر 

 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 الــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبً             الأســــــــــــبوع:  الاول                                                                                                      

 ( لاعبٌن5) )فترة الإعداد الخاص( المتقدمٌنوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                                               (   1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                        6/2/2019 الٌـوم والتــأرٌخ:   
 ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة, : (دمةـــالأدوات المستخ                                                      % (                                                     75:)شــــدة الــتدرٌب   
 ساعة توقٌت(                                                                                                                                                   /د (52,55:) زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5)( قفزات اماماً 5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بالقدم الٌمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

ت جلٌن والرجيوع الييى الخليف بأسيرع وقيياليركض ميين بداٌية السيلم بكلتييا اليرالوقيوف اميام سييلم ارضيً 
 ممكن.

الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز بالرجييل الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت 
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

خارج السلم ٌمٌناً ثم العيودة اليى داخيل  خل السلم ثم القفزاالوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً د
 السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام وتكملة التمرٌن.

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار الثييانً ٌكييون  السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم

 بالرجل الٌسار.
الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
لصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع ا

 .واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5ة الحيرف )الاسفل بداٌ
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5ميرات ثيم ) (5الاسفل بداٌة الحيرف )

علييى خييط الحييرف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون  خلفيياً  اماميياً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                     الأســــــــــــبوع:  الاول                                                                                

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                                  ( 2)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                         9/2/2019 الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                                                             % (                80:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت                                                                                                                   /د (52:)زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5القفز بالقدم الٌمٌن )الوقوف امام شكل )+( على الارض 
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

الوقوف امام سيلم ارضيً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا اليرجلٌن والرجيوع اليى الخليف بأسيرع وقتيت 
 ممكن.

الرجييل الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز ب
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً دخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى داخيل 
 وتكملة التمرٌن.السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام 

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار الثييانً ٌكييون 

 بالرجل الٌسار.
لرجلٌن وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة الوقوف امام سلم القفز بكلتا ا

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 .رار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسارواحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتك
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. بأسرعدة الرجلٌن الخط والعو
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )

رف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون علييى خييط الحيي خلفيياً  اماميياً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                        والثانًالأســــــــــــبوع:  الاول     

 لاعبٌن (5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                             (4) (3)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                 13/2/2019و 11 الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                                             % (                                 85:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت                                                                                                                                       /د (46,52:)زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5بالقدم الٌمٌن )الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز 
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

الوقوف امام سيلم ارضيً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا اليرجلٌن والرجيوع اليى الخليف بأسيرع وقتيت 
 ممكن.

الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز بالرجييل 
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً دخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى داخيل 
 التمرٌن. السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام وتكملة

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار الثييانً ٌكييون 

 بالرجل الٌسار.
وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة  الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 .ثانً ٌبدأ بالرجل الٌسارواحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتكرار ال
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. رعبأسالرجلٌن الخط والعودة 
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )

رف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون علييى خييط الحيي خلفيياً  اماميياً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                      ثانً والرابعالأســــــــــــبوع:  ال    

 عبٌن( لا5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                          (11) (5)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                            2019/ 2/3و  16/2و الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                              % (                                                               90:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت                                                                                                                                       /د (79.85:)زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5بالقدم الٌمٌن )الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز 
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

الوقوف امام سيلم ارضيً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا اليرجلٌن والرجيوع اليى الخليف بأسيرع وقتيت 
 ممكن.

الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز بالرجييل 
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً دخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى داخيل 
 التمرٌن. السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام وتكملة

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار الثييانً ٌكييون 

 بالرجل الٌسار.
وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة  الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 .ثانً ٌبدأ بالرجل الٌسارواحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتكرار ال
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. رعبأسالرجلٌن الخط والعودة 
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )

رف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون علييى خييط الحيي خلفيياً  اماميياً 
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                   الأســــــــــــبوع:  الثانً والرابع    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                           ( 6)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                           4/3/2019و 18/2و الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                               % (                                                           95:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت                                                                                                                                       /د (67.54:)زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5بالقدم الٌمٌن )الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز 
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

الوقوف امام سيلم ارضيً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا اليرجلٌن والرجيوع اليى الخليف بأسيرع وقتيت 
 ممكن.

الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز بالرجييل 
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً دخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى داخيل 
 التمرٌن. السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام وتكملة

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار الثييانً ٌكييون 

 بالرجل الٌسار.
وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة  الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 .ثانً ٌبدأ بالرجل الٌسارواحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتكرار ال
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. رعبأسالرجلٌن الخط والعودة 
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )
 ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. على خط الحرف الاعلى. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )

علييى خييط الحييرف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون  خلفيياً  اماميياً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                              الأســــــــــــبوع:  الثالث    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                 (    3( )2( )1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                    25/2/2019و  23 و 20و الٌـوم والتــأرٌخ:   
  شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة,ارض مستوٌة, : (دمةـــالأدوات المستخ                                                                % (                         100:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت                                                                                                                                       /د (66.35:)زمــن الـــوحــدة   
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( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بكلتا القدمٌن )
 للٌسار بأسرع وقت ممكن.( جانباً 5و )

( خلفياً 5( جانباً للٌميٌن و)5( قفزات اماماً )5الوقوف امام شكل )+( على الارض القفز بالقدم الٌمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5و )

ى الخليف بأسيرع وقتيت الوقوف امام سيلم ارضيً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا اليرجلٌن والرجيوع الي
 ممكن.

الوقييوف امييام سييلم ارضييً القفييز بالرجييل الٌمييٌن ميين بداٌيية السييلم والرجييوع الييى الخلييف بأسييرع وقييت 
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن اماماً دخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى داخيل 
 م القفز ٌساراً والعودة الى السلم ثم القفز الى الامام وتكملة التمرٌن.السلم ث

الوقوف امام سلم القفز بالقدم الٌمٌن اماماً داخل السلم ثم القفز خارج السلم ٌمٌناً ثيم العيودة اليى داخيل 
الثييانً ٌكييون السيلم ثييم القفيز ٌسيياراً والعييودة اليى السييلم ثييم القفيز الييى الاميام وتكمليية التمييرٌن. التكيرار 

 بالرجل الٌسار.
الوقوف امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن وعند سماع الصيافرة القفيز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة 

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
وة الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطيوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطي

 .واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم. والتكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار
الحجييل بكلتييا الييرجلٌن علييى جييانبً الخييط علييى ان لا تلاميي   تيير( م5الوقيوف امييام خييط مسييتقٌم طييول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي  الحجيل بالرجيل  تير( م5الوقوف اميام خيط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
( القفيز امامياً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشيب  حيرف )

( ميرات 5الخيط الوسيط للحيرف ثيم )ٌسياراً عليى  ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفيز امامياً وخلفياً بالرجيل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) ٌمٌنياً ميرات ( 5( ميرات ثيم )5الاسفل بداٌة الحيرف )

علييى خييط الحييرف الاعلييى. ثييم العييودة للخلييف عكيي  التكييرار السييابق. التكييرار الثييانً ٌكييون  خلفيياً  اماميياً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                                 الأســــــــــــبوع:  السابع    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  للاعـبٌنالفئة وعدد ا                                                                                                    (1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                        19/3/2019  الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شواخص ,شرٌط لاصق, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                % (                                                               85:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت, مضارب, رٌش                                                                                                                                       /د (59,38:)زمــن الـــوحــدة   
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الوقوف بٌن شاخصٌن عنيد سيماع الصيافرة الأوليى ٌلمي  اللاعيب الشياخص الأٌمين وعنيد سيماع الصيافرة الثانٌية 
 التكرار الثانً بالعك .متر( بأسرع وقت ممكن . 20ٌلم  الشاخص الأٌسر ثم الانطلاق لمسافة )

متيير( عنييد سيماع الصييافرة الانطييلاق نليى الٌمييٌن لملامسيية الشيياخص  20الوقيوف بييٌن شاخصييٌن المسيافة بٌنهمييا )
 والعودة نلى الشاخص بجهة الٌسار. ٌعاد التكرار الثانً بعك  الاتجاه.

 متر( بأقصى سرعة ممكنة.30من الانبطاح عند سماع الصافرة الانطلاق لمسافة )
متير( عنيد سيماع الصيافرة ٌقيوم اللاعيب بيالقفز نليى الاميام بكلتيا 1متير( وعيرض )2الوقوف داخل مسيتطٌل طيول )

ميرة( ثيم جانبياً اليى 6مرة( ثم نلى الى الجانيب الاٌمين والهرولية فيً المكيان )6الرجلٌن والهرولة فً نف  المكان )
 مرة( باتجاه عقرب الساعة.6لة )مرة( ثم القفز نلى الٌسار والهرو6الخلف والهرولة فً المكان )
( متر وعند النهاٌة الدوران والعيودة نليى 1شواخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 10الركض بكلتا الرجلٌن بٌن )

 نقطة البداٌة بأسرع وقت ممكنة.
( متير وعنيد النهاٌية اليدوران والعيودة اليى 1شياخص( المسيافة بيٌن شياخص واخير ) 10القفز بالقدم الٌمٌن بيٌن )

 قطة البداٌة بأسرع وقت ممكن. التكرار الأخر ٌكون بالقدم الٌسار.ن
متير( نمامهيا عنيد 3متر( وٌبعيد اللاعيب عين الشيواخص )3شاخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 5الوقوف نمام )

 ( والعودة نلى نقطة البداٌة.1سماع الصافرة ٌنطلق نلى الشاخص رقم )
( نقاط على مناطق التقاء الخطوط الجانبٌية وترقٌمهيا وعنيد سيماع 10) الوقوف امام ملعب الرٌشة الطائرة وتحدٌد

 ( لأنهاء التحدي المطلوب.10ثم .....2ثم 1الصافرة ٌنطلق اللاعب الى النقطة )
( نقاط مقابلة لهيا فيً 5نقاط على الشبكة و) (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )

( 3( والعيودة نليى نقطية رقيم )2اليى نقطية رقيم ) (1ع الصيافرة الانطيلاق مين نقطية رقيم )نهاٌية الملعيب عنيد سيما
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )

نقاط على الشبكة حٌث ٌقيوم الميدرب برميً  (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )
( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5ى الشيبكة وتكيون هنياك )الرٌش فً النقاط المحددة علي

( والانطيلاق اليى نقطية 3( لإرجياع الرٌشية والعيودة نليى نقطية رقيم )2( الى نقطية رقيم )1الانطلاق من نقطة رقم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4رقم )

لهييا فييً نهاٌيية الملعييب الرٌشيية الطييائرة حٌييث ٌقييوم اللاعييب  ( نقيياط أخيير مقابليية5( نقيياط علييى الشييبكة و)5تحدٌييد )
( 3( للمسها ثم الانطيلاق اليى النقطية رقيم )2( والانطلاق الى النقطة رقم )1بالوقوف نمام الشبكة من النقطة رقم )

 ( حٌث ٌكون الم  للنقاط الموجودة فً نهاٌة الملعب.10قرب الشبكة ثم نلى أخر نقطة هً )
نقاط( على الشبكة حٌيث ٌقيوم الميدرب برميً الرٌشية فيً النقياط  5ة مع مسك المضرب تحدٌد )الوقوف نمام الشبك

( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5المحددة فً نهاٌة الملعب خلف اللاعيب وتكيون هنياك )
( قييرب الشييبكة 3قييم )( لإرجيياع الرٌشيية والعييودة نلييى نقطيية ر2( ثييم نلييى نقطيية رقييم )1الانطييلاق ميين نقطيية رقييم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )

85% 
 

3×1 
 

3×1 
 

3×1 
3×1  

 
 

4×1 
 

4×1 
 

3×1 
 

3×1 
 

3×1 
 
 

3×1 
 
 
 

.3×1 
 
 

3×1 
 
 

 

 / ثانٌة25
 

 /ثانٌة 30
 

 / ثانٌة30
 / ثانٌة30

 
 

 / ثانٌة30
 

 / ثانٌة36
 

 / ثانٌة22
 

 / ثانٌة20
 

 / ثانٌة22
 
 

 / ثانٌة24
 
 
 

 / ثانٌة24
 
 

 / ثانٌة27
 

 
 

 / دقٌقة1,30
 
 / دقٌقة1.30

 
 / دقٌقة1.30
 / دقٌقة1.30

 
 
 / دقٌقة1.30

 
 / دقٌقة1.30

 
 / دقٌقة1.30

 
 / دقٌقة1.30

 
 / دقٌقة1.30

 
 
 / دقٌقة1.30

 
 
 
 / دقٌقة1.30

 
 
 / دقٌقة1.30

 
 

 

 / د3,25
 
 / د3,5
 
 / د3,5
 / د3,5
 
 

 / د 8
 
 / د5,4

 
 / د5,30
 

 / د5.30 
 

 / د5.36
 
 

 / د5 ,42
 
 
 
 / د5,42
 
 
 / د 6,1
 
 
 

 



 434.............................................................................................................................................................ملاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقال

 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                             الأســــــــــــبوع:  السابع    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                               ( 2)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                    23/3/2019  الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شواخص ,شرٌط لاصق, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                                                       % (                    90:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت, مضارب, رٌش                                                                                                                          /د (71,23:)زمــن الـــوحــدة   
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الوقوف بٌن شاخصٌن عنيد سيماع الصيافرة الأوليى ٌلمي  اللاعيب الشياخص الأٌمين وعنيد سيماع الصيافرة الثانٌية 
 متر( بأسرع وقت ممكن . التكرار الثانً بالعك .20ٌلم  الشاخص الأٌسر ثم الانطلاق لمسافة )

متيير( عنييد سيماع الصييافرة الانطييلاق نليى الٌمييٌن لملامسيية الشيياخص  20الوقيوف بييٌن شاخصييٌن المسيافة بٌنهمييا )
 والعودة نلى الشاخص بجهة الٌسار. ٌعاد التكرار الثانً بعك  الاتجاه.

 متر( بأقصى سرعة ممكنة.30من الانبطاح عند سماع الصافرة الانطلاق لمسافة )
متير( عنيد سيماع الصيافرة ٌقيوم اللاعيب بيالقفز نليى الاميام بكلتيا 1متير( وعيرض )2الوقوف داخل مسيتطٌل طيول )

ميرة( ثيم جانبياً اليى 6مرة( ثم نلى الى الجانيب الاٌمين والهرولية فيً المكيان )6الرجلٌن والهرولة فً نف  المكان )
 اعة.مرة( باتجاه عقرب الس6مرة( ثم القفز نلى الٌسار والهرولة )6الخلف والهرولة فً المكان )
( متر وعند النهاٌة الدوران والعيودة نليى 1شواخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 10الركض بكلتا الرجلٌن بٌن )

 نقطة البداٌة بأسرع وقت ممكنة.
( متير وعنيد النهاٌية اليدوران والعيودة اليى 1شياخص( المسيافة بيٌن شياخص واخير ) 10القفز بالقدم الٌمٌن بيٌن )

 ن. التكرار الأخر ٌكون بالقدم الٌسار.نقطة البداٌة بأسرع وقت ممك
متير( نمامهيا عنيد 3متر( وٌبعيد اللاعيب عين الشيواخص )3شاخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 5الوقوف نمام )

 ( والعودة نلى نقطة البداٌة.1سماع الصافرة ٌنطلق نلى الشاخص رقم )
اء الخطوط الجانبٌية وترقٌمهيا وعنيد سيماع ( نقاط على مناطق التق10الوقوف امام ملعب الرٌشة الطائرة وتحدٌد )

 ( لأنهاء التحدي المطلوب.10ثم .....2ثم 1الصافرة ٌنطلق اللاعب الى النقطة )
( نقاط مقابلة لهيا فيً 5نقاط على الشبكة و) (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )

( 3( والعيودة نليى نقطية رقيم )2اليى نقطية رقيم ) (1ة رقيم )نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة الانطيلاق مين نقطي
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )

نقاط على الشبكة حٌث ٌقيوم الميدرب برميً  (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )
قياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة ( ن5الرٌش فً النقاط المحددة عليى الشيبكة وتكيون هنياك )

( والانطيلاق اليى نقطية 3( لإرجياع الرٌشية والعيودة نليى نقطية رقيم )2( الى نقطية رقيم )1الانطلاق من نقطة رقم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4رقم )

شيية الطييائرة حٌييث ٌقييوم اللاعييب ( نقيياط أخيير مقابليية لهييا فييً نهاٌيية الملعييب الر5ٌ( نقيياط علييى الشييبكة و)5تحدٌييد )
( 3( للمسها ثم الانطيلاق اليى النقطية رقيم )2( والانطلاق الى النقطة رقم )1بالوقوف نمام الشبكة من النقطة رقم )

 ( حٌث ٌكون الم  للنقاط الموجودة فً نهاٌة الملعب.10قرب الشبكة ثم نلى أخر نقطة هً )
نقاط( على الشبكة حٌيث ٌقيوم الميدرب برميً الرٌشية فيً النقياط  5الوقوف نمام الشبكة مع مسك المضرب تحدٌد )

( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5المحددة فً نهاٌة الملعب خلف اللاعيب وتكيون هنياك )
( قييرب الشييبكة 3( لإرجيياع الرٌشيية والعييودة نلييى نقطيية رقييم )2( ثييم نلييى نقطيية رقييم )1الانطييلاق ميين نقطيية رقييم )

 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4ق نلى نقطة رقم )والانطلا
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 432.............................................................................................................................................................ملاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقال

 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                                 الأســــــــــــبوع:  السابع    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                                     (3)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                        25/3/2019  الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شواخص ,شرٌط لاصق, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                                                                        % (       95:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت, مضارب, رٌش                                                                                                                                       /د (41,8:)زمــن الـــوحــدة   

أقسام 
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 التمرٌن أو النشاط ت
 شدة

 التمرٌن
 

 التكرارات
 زمن الاداء
 للتمرٌن

الراحة بٌن 
 التكرارات
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 الملاحظات
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الوقوف بٌن شاخصٌن عنيد سيماع الصيافرة الأوليى ٌلمي  اللاعيب الشياخص الأٌمين وعنيد سيماع الصيافرة الثانٌية 
 التكرار الثانً بالعك .متر( بأسرع وقت ممكن . 20ٌلم  الشاخص الأٌسر ثم الانطلاق لمسافة )

متيير( عنييد سيماع الصييافرة الانطييلاق نليى الٌمييٌن لملامسيية الشيياخص  20الوقيوف بييٌن شاخصييٌن المسيافة بٌنهمييا )
 والعودة نلى الشاخص بجهة الٌسار. ٌعاد التكرار الثانً بعك  الاتجاه.

 متر( بأقصى سرعة ممكنة.30من الانبطاح عند سماع الصافرة الانطلاق لمسافة )
متير( عنيد سيماع الصيافرة ٌقيوم اللاعيب بيالقفز نليى الاميام بكلتيا 1متير( وعيرض )2وقوف داخل مسيتطٌل طيول )ال

ميرة( ثيم جانبياً اليى 6مرة( ثم نلى الى الجانيب الاٌمين والهرولية فيً المكيان )6الرجلٌن والهرولة فً نف  المكان )
 مرة( باتجاه عقرب الساعة.6) مرة( ثم القفز نلى الٌسار والهرولة6الخلف والهرولة فً المكان )
( متر وعند النهاٌة الدوران والعيودة نليى 1شواخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 10الركض بكلتا الرجلٌن بٌن )

 نقطة البداٌة بأسرع وقت ممكنة.
( متير وعنيد النهاٌية اليدوران والعيودة اليى 1شياخص( المسيافة بيٌن شياخص واخير ) 10القفز بالقدم الٌمٌن بيٌن )

 ة البداٌة بأسرع وقت ممكن. التكرار الأخر ٌكون بالقدم الٌسار.نقط
متير( نمامهيا عنيد 3متر( وٌبعيد اللاعيب عين الشيواخص )3شاخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 5الوقوف نمام )

 ( والعودة نلى نقطة البداٌة.1سماع الصافرة ٌنطلق نلى الشاخص رقم )
( نقاط على مناطق التقاء الخطوط الجانبٌية وترقٌمهيا وعنيد سيماع 10)الوقوف امام ملعب الرٌشة الطائرة وتحدٌد 

 ( لأنهاء التحدي المطلوب.10ثم .....2ثم 1الصافرة ٌنطلق اللاعب الى النقطة )
( نقاط مقابلة لهيا فيً 5نقاط على الشبكة و) (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )

( 3( والعيودة نليى نقطية رقيم )2اليى نقطية رقيم ) (1الصيافرة الانطيلاق مين نقطية رقيم ) نهاٌية الملعيب عنيد سيماع
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )

نقاط على الشبكة حٌث ٌقيوم الميدرب برميً  (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )
( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5الشيبكة وتكيون هنياك ) الرٌش فً النقاط المحددة عليى

( والانطيلاق اليى نقطية 3( لإرجياع الرٌشية والعيودة نليى نقطية رقيم )2( الى نقطية رقيم )1الانطلاق من نقطة رقم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4رقم )

لهييا فييً نهاٌيية الملعييب الرٌشيية الطييائرة حٌييث ٌقييوم اللاعييب ( نقيياط أخيير مقابليية 5( نقيياط علييى الشييبكة و)5تحدٌييد )
( 3( للمسها ثم الانطيلاق اليى النقطية رقيم )2( والانطلاق الى النقطة رقم )1بالوقوف نمام الشبكة من النقطة رقم )

 ( حٌث ٌكون الم  للنقاط الموجودة فً نهاٌة الملعب.10قرب الشبكة ثم نلى أخر نقطة هً )
نقاط( على الشبكة حٌيث ٌقيوم الميدرب برميً الرٌشية فيً النقياط  5مع مسك المضرب تحدٌد ) الوقوف نمام الشبكة

( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5المحددة فً نهاٌة الملعب خلف اللاعيب وتكيون هنياك )
( قييرب الشييبكة 3م )( لإرجيياع الرٌشيية والعييودة نلييى نقطيية رقيي2( ثييم نلييى نقطيية رقييم )1الانطييلاق ميين نقطيية رقييم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )
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 433.............................................................................................................................................................ملاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــقال

 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                      الأســــــــــــبوع:  الخام  والساد  والثامن    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                         (    3+2+1( )3+2+1( )3+2+1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                          1/4/2019و  30/3-27-18-16-13-11-9-6و الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شواخص ,شرٌط لاصق, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                 % (                                                        100:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت, مضارب, رٌش                                                                                                                                       /د (71,8:)زمــن الـــوحــدة   

أقسام 
الوحدة 
 التدرٌبٌة

 التمرٌن أو النشاط ت
 شدة

 التمرٌن
 

 التكرارات
 زمن الاداء
 للتمرٌن

الراحة بٌن 
 التكرارات

زمن 
الاداء 
 الكلً

 الملاحظات
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سيماع الصيافرة الأوليى ٌلمي  اللاعيب الشياخص الأٌمين وعنيد سيماع الصيافرة الثانٌية الوقوف بٌن شاخصٌن عنيد 
 متر( بأسرع وقت ممكن . التكرار الثانً بالعك .20ٌلم  الشاخص الأٌسر ثم الانطلاق لمسافة )

متيير( عنييد سيماع الصييافرة الانطييلاق نليى الٌمييٌن لملامسيية الشيياخص  20الوقيوف بييٌن شاخصييٌن المسيافة بٌنهمييا )
 والعودة نلى الشاخص بجهة الٌسار. ٌعاد التكرار الثانً بعك  الاتجاه.

 متر( بأقصى سرعة ممكنة.30من الانبطاح عند سماع الصافرة الانطلاق لمسافة )
متير( عنيد سيماع الصيافرة ٌقيوم اللاعيب بيالقفز نليى الاميام بكلتيا 1متير( وعيرض )2الوقوف داخل مسيتطٌل طيول )

ميرة( ثيم جانبياً اليى 6مرة( ثم نلى الى الجانيب الاٌمين والهرولية فيً المكيان )6الرجلٌن والهرولة فً نف  المكان )
 اعة.مرة( باتجاه عقرب الس6مرة( ثم القفز نلى الٌسار والهرولة )6الخلف والهرولة فً المكان )
( متر وعند النهاٌة الدوران والعيودة نليى 1شواخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 10الركض بكلتا الرجلٌن بٌن )

 نقطة البداٌة بأسرع وقت ممكنة.
( متير وعنيد النهاٌية اليدوران والعيودة اليى 1شياخص( المسيافة بيٌن شياخص واخير ) 10القفز بالقدم الٌمٌن بيٌن )

 ن. التكرار الأخر ٌكون بالقدم الٌسار.نقطة البداٌة بأسرع وقت ممك
متير( نمامهيا عنيد 3متر( وٌبعيد اللاعيب عين الشيواخص )3شاخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 5الوقوف نمام )

 ( والعودة نلى نقطة البداٌة.1سماع الصافرة ٌنطلق نلى الشاخص رقم )
اء الخطوط الجانبٌية وترقٌمهيا وعنيد سيماع ( نقاط على مناطق التق10الوقوف امام ملعب الرٌشة الطائرة وتحدٌد )

 ( لأنهاء التحدي المطلوب.10ثم .....2ثم 1الصافرة ٌنطلق اللاعب الى النقطة )
( نقاط مقابلة لهيا فيً 5نقاط على الشبكة و) (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )

( 3( والعيودة نليى نقطية رقيم )2اليى نقطية رقيم ) (1ة رقيم )نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة الانطيلاق مين نقطي
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4والانطلاق نلى نقطة رقم )

نقاط على الشبكة حٌث ٌقيوم الميدرب برميً  (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )
قياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة ( ن5الرٌش فً النقاط المحددة عليى الشيبكة وتكيون هنياك )

( والانطيلاق اليى نقطية 3( لإرجياع الرٌشية والعيودة نليى نقطية رقيم )2( الى نقطية رقيم )1الانطلاق من نقطة رقم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4رقم )

شيية الطييائرة حٌييث ٌقييوم اللاعييب ( نقيياط أخيير مقابليية لهييا فييً نهاٌيية الملعييب الر5ٌ( نقيياط علييى الشييبكة و)5تحدٌييد )
( 3( للمسها ثم الانطيلاق اليى النقطية رقيم )2( والانطلاق الى النقطة رقم )1بالوقوف نمام الشبكة من النقطة رقم )

 ( حٌث ٌكون الم  للنقاط الموجودة فً نهاٌة الملعب.10قرب الشبكة ثم نلى أخر نقطة هً )
نقاط( على الشبكة حٌيث ٌقيوم الميدرب برميً الرٌشية فيً النقياط  5الوقوف نمام الشبكة مع مسك المضرب تحدٌد )

( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة 5المحددة فً نهاٌة الملعب خلف اللاعيب وتكيون هنياك )
( قييرب الشييبكة 3( لإرجيياع الرٌشيية والعييودة نلييى نقطيية رقييم )2( ثييم نلييى نقطيية رقييم )1الانطييلاق ميين نقطيية رقييم )

 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4ق نلى نقطة رقم )والانطلا
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 (0ملحق )
 لدى عينة البحثالتي راعى الباحث من خلالها الفروق الفردية ساسية لوحدات التدريبية الاورقة العمل ليبين 

 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 الــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبً             الأســــــــــــبوع:  الاول                                                                                                      

 ( لاعبٌن5) )فترة الإعداد الخاص( المتقدمٌنوالفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                                               (   1)الوحدة التدرٌبٌة:    
 : )تطوٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(درٌبـــدف التـــــاله                                                                                                        6/2/2019 الٌـوم والتــأرٌخ:   
 ارض مستوٌة, شرٌط لاصق, سلم ارضً, صافرة, : (دمةـــالمستخالأدوات                                                                    % (                                         75:)شــــدة الــتدرٌب   
 ساعة توقٌت(                                                                                                                                           /د (35,30:) زمــن الـــوحــدة   

 غٌث اٌاد علً نعمة ٌوسف جبار  أو النشاط التمرٌن ت
احمد عبد 
 الرحمن

 الملاحظات جعفر حافظ
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( 5( جانبيياً للٌمييٌن و)5( قفييزات امامياً )5الوقيوف امييام شيكل )+( علييى الارض القفيز بكلتييا القيدمٌن )
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن.5خلفاً و )
( 5( جانبيياً للٌمييٌن و)5( قفييزات امامياً )5امييام شيكل )+( علييى الارض القفيز بالقييدم الٌميٌن )الوقيوف 
 ( جانباً للٌسار بأسرع وقت ممكن, التكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار.5خلفاً و )

ت جلٌن والرجيوع اليى الخليف بأسيرع وقيالوقوف امام سلم ارضً اليركض مين بداٌية السيلم بكلتيا الير
 ممكن.

امييام سييلم ارضيً القفييز بالرجييل الٌمييٌن مين بداٌيية السييلم والرجييوع اليى الخلييف بأسييرع وقييت  الوقيوف
 ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار.

خيل السيلم ثيم القفيز خيارج السيلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى االوقوف امام سلم القفيز بكلتيا اليرجلٌن امامياً د
 لم ثم القفز الى الامام وتكملة التمرٌن.داخل السلم ثم القفز ٌساراً والعودة الى الس

الوقوف امام سيلم القفيز بالقيدم الٌميٌن امامياً داخيل السيلم ثيم القفيز خيارج السيلم ٌمٌنياً ثيم العيودة اليى 
داخل السلم ثيم القفيز ٌسياراً والعيودة اليى السيلم ثيم القفيز اليى الاميام وتكملية التميرٌن. التكيرار الثيانً 

 ٌكون بالرجل الٌسار.
امام سلم القفز بكلتا الرجلٌن وعند سماع الصافرة القفز خطوتٌن اليى الاميام ثيم القفيز خطيوة  الوقوف

 واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن الى تكملة السلم.
الوقوف امام سلم القفز بالرجل الٌمٌن وعند سماع الصافرة القفز خطوتٌن الى الامام ثم القفيز خطيوة 

 .الى تكملة السلم. والتكرار الثانً ٌبدأ بالرجل الٌسار واحدة الى الخلف ونهاٌة التمرٌن
الحجيل بكلتيا اليرجلٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف امام خط مسيتقٌم طيول )

 وقت ممكن. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
الحجيل بالرجيل الٌميٌن عليى جيانبً الخيط عليى ان لا تلامي   تير( م5الوقوف امام خط مستقٌم طول )

 وقت ممكن. التكرار الثانً ٌكون بالرجل الٌسار. بأسرعالرجلٌن الخط والعودة 
( القفز اماماً وخلفياً بكلتيا اليرجلٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )

( ميرات 5ٌسياراً عليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم ) اً ٌمٌنيميرات ( 5( مرات ثم )5الاسفل بداٌة الحرف )
 على خط الحرف الاعلى. ثم العودة للخلف عك  التكرار السابق. خلفاً  اماماً 

( القفز اماماً وخلفاً بالرجل الٌميٌن عليى الخيط Zالوقوف امام شكل مرسوم على الارض ٌشب  حرف )
( ميرات 5ليى الخيط الوسيط للحيرف ثيم )ٌسياراً ع ٌمٌنياً ميرات ( 5( مرات ثم )5الاسفل بداٌة الحرف )

عليى خيط الحيرف الاعليى. ثيم العيودة للخليف عكي  التكيرار السيابق. التكيرار الثيانً ٌكيون  خلفاً  اماماً 
 .بالرجل الٌسار
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 وٌر بعض القابلٌات الحركٌة والمهارات الاساسٌة للاعبً الرٌشة الطائرة  وحدة تدرٌبٌة ٌومٌة لتط
 اللجنة الاولمبٌة للشهٌد وسام عرٌبًالــمــكـــــــــــــــــــان: قاعة                                                                                             الأســــــــــــبوع:  السابع    

 ( لاعبٌن5) المتقدمٌنالإعداد الخاص( فترة )والفترة:  الفئة وعدد اللاعـبٌن                                                                                               ( 2)الوحدة التدرٌبٌة:    
 ات الحركٌة والمهارات الاساسٌة(: )تطوٌر بعض القابلٌدرٌبـــدف التـــــاله                                                                                    23/3/2019  الٌـوم والتــأرٌخ:   
  ارض مستوٌة, شواخص ,شرٌط لاصق, صافرة,: (دمةـــالأدوات المستخ                                                   % (                                        90:)شــــدة الــتدرٌب   
 ( ساعة توقٌت, مضارب, رٌش                                                                                                                          /د (36,06:)زمــن الـــوحــدة   

 غٌث اٌاد علً نعمة ٌوسف جبار  التمرٌن أو النشاط ت
احمد عبد 
 الرحمن

 الملاحظات جعفر حافظ
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الوقييوف بييٌن شاخصييٌن عنييد سييماع الصييافرة الأولييى ٌلميي  اللاعييب الشيياخص الأٌميين وعنييد سييماع 
متير( بأسيرع وقيت ممكين . التكيرار 20الصافرة الثانٌة ٌلم  الشاخص الأٌسر ثم الانطيلاق لمسيافة )

 الثانً بالعك .
متر( عند سماع الصيافرة الانطيلاق نليى الٌميٌن لملامسية  20الوقوف بٌن شاخصٌن المسافة بٌنهما )

 الشاخص والعودة نلى الشاخص بجهة الٌسار. ٌعاد التكرار الثانً بعك  الاتجاه.
 متر( بأقصى سرعة ممكنة.30من الانبطاح عند سماع الصافرة الانطلاق لمسافة )

متير( عنيد سيماع الصيافرة ٌقيوم اللاعيب بيالقفز نليى 1متر( وعيرض )2الوقوف داخل مستطٌل طول )
مييرة( ثييم نلييى الييى الجانييب الاٌميين والهروليية فييً 6الامييام بكلتييا الييرجلٌن والهروليية فييً نفيي  المكييان )

مييرة( ثييم القفييز نلييى الٌسييار والهروليية 6مييرة( ثييم جانبيياً الييى الخلييف والهروليية فييً المكييان )6المكييان )
 اعة.مرة( باتجاه عقرب الس6)

( متيير وعنييد النهاٌيية 1شييواخص( المسييافة بييٌن شيياخص وأخيير ) 10الييركض بكلتييا الييرجلٌن بييٌن )
 الدوران والعودة نلى نقطة البداٌة بأسرع وقت ممكنة.

( متير وعنيد النهاٌية اليدوران 1شياخص( المسيافة بيٌن شياخص واخير ) 10القفز بالقدم الٌمٌن بيٌن )
 ن. التكرار الأخر ٌكون بالقدم الٌسار.والعودة الى نقطة البداٌة بأسرع وقت ممك

متير( 3متر( وٌبعد اللاعب عن الشيواخص )3شاخص( المسافة بٌن شاخص وأخر ) 5الوقوف نمام )
 ( والعودة نلى نقطة البداٌة.1نمامها عند سماع الصافرة ٌنطلق نلى الشاخص رقم )

التقييياء الخطيييوط الجانبٌييية ( نقييياط عليييى منييياطق 10الوقيييوف اميييام ملعيييب الرٌشييية الطيييائرة وتحدٌيييد )
( لأنهيياء التحييدي 10ثييم .....2ثييم 1وترقٌمهييا وعنييد سييماع الصييافرة ٌنطلييق اللاعييب الييى النقطيية )

 المطلوب.
( نقياط 5نقياط عليى الشيبكة و) (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌد )

( 2اليى نقطية رقيم ) (1نقطية رقيم ) مقابلية لهيا فيً نهاٌية الملعيب عنيد سيماع الصيافرة الانطيلاق مين
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4( والانطلاق نلى نقطة رقم )3والعودة نلى نقطة رقم )

نقياط عليى الشيبكة حٌيث ٌقيوم  (5الوقوف فً نهاٌة ملعب الرٌشة الطائرة مع مسك المضرب تحدٌيد )
( نقياط مقابلية لهيا فيً نهاٌية 5المدرب برمً الرٌش فيً النقياط المحيددة عليى الشيبكة وتكيون هنياك )

( لإرجياع الرٌشية والعيودة 2( اليى نقطية رقيم )1الملعب عند سماع الصافرة الانطلاق من نقطة رقيم )
 (.10( ثم نلى أخر نقطة هً رقم )4( والانطلاق الى نقطة رقم )3نلى نقطة رقم )

الرٌشية الطيائرة حٌيث ٌقيوم ( نقاط أخر مقابلة لها فً نهاٌة الملعب 5( نقاط على الشبكة و)5تحدٌد )
( للمسها ثم الانطيلاق 2( والانطلاق الى النقطة رقم )1اللاعب بالوقوف نمام الشبكة من النقطة رقم )

( حٌث ٌكون المي  للنقياط الموجيودة فيً 10( قرب الشبكة ثم نلى أخر نقطة هً )3الى النقطة رقم )
 نهاٌة الملعب.

نقيياط( علييى الشييبكة حٌييث ٌقييوم المييدرب برمييً  5) الوقييوف نمييام الشييبكة مييع مسييك المضييرب تحدٌييد
( نقيياط مقابليية لهييا فييً 5الرٌشيية فييً النقيياط المحييددة فييً نهاٌيية الملعييب خلييف اللاعييب وتكييون هنيياك )

( لإرجياع الرٌشية 2( ثم نليى نقطية رقيم )1نهاٌة الملعب عند سماع الصافرة الانطلاق من نقطة رقم )
( ثيم نليى أخير نقطية هيً رقيم 4نطيلاق نليى نقطية رقيم )( قيرب الشيبكة والا3والعودة نلى نقطية رقيم )

(10.) 
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The aim of the study is to prepare special exercises for speed and to know 

the effect of these exercises on the development of some motor albites and basic of 

skills as well as to know the proportion of the development of the players of the 

province of Masin badminton, and in the light of the aims the researcher 

hypothesized the effectiveness of special exercises for the speed of badminton 

players in the province of Masin. As well as that special exercises for speed affect 

the mobility and skills of the basic players and that there are differences in the rates 

of development between them in the sample research. 

The researcher used the experimental method to design the experimental and 

control groups to match the nature of the study. The research society was 

determined in a deliberate manner. The researcher also chose the research sample 

by deliberate method, which included 10 players from the Masin governorate, 

representing (76%92) of the research community after the researcher excluded (3) 

players to conduct exploratory experiments on them, and the researcher divided the 

sample random way into two groups, and also the homogeneity in the variables 

(height, weight age and training time). The researcher prepared his own exercises 

before applying them to the sample of the research. He conducted an exploratory 

experiment to test the variables under study on Sunday and Monday, 13/14/1/2019 

and then retested after seven days on Monday and Tuesday, 21-22/1/2019 In order 
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to extract the scientific basis for the tests. Then the researcher conducted a pilot 

experiment on the special exercises on Monday and Tuesday, 28-29/1/2019. 

Before the researcher applied his special exercises, he conducted the pre-tests on 

Saturday and Sunday 2-3/2/2019. The first training unit was implemented on 

Wednesday, 6/2/2019. Special training for 8 weeks was continued with 3 training 

units per week and during the special preparation period for the trainer. The last 

training unit was on 1/4/2019. After the results were obtained, the researcher 

processed them statistically through the statistical bag (SPSS) vellum (18) to 

obtain the final results that the researcher presented them with tables, analysis and 

discussion, and the researcher reached the light of the final results To the following 

conclusions:- 

1- The special exercises prepared by the researcher to reduce the effort and time 

spent by the player and the trainer in the development of skills under study. 

2- The special speed exercises used in the development of the basic skills of 

badminton under study were influenced by the research sample. 

3- influenced the special speed exercises used in the development of motor abilities 

of (agility, compatibility and flexibility) in the research sample. 

4- Kinetic abilities (agility, compatibility and flexibility) contribute to the 

development of basic skills under study with badminton. 

In light of the conclusions, the researcher reached the following important 

Recommendations:- 

1- Focusing on motor speed exercises and motor abilities (agility, compatibility 

and flexibility) in training unites to the plyers. 

2- Conduct studies similar to the same variables of study on other age groups or on 

other skills in the same sport or in other sports. 

3- Introducing the sport of badminton within the curricula of elementary, middle 

and secondary schools in order to create a great sports base for this sport. 
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4- It is necessary to sensitize trainers and players of the utmost importance of 

various speed exercises and mobility capabilities in training programs.  


