
 

 

 

 

118 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

تأثیر تمرینات بمقاومات مختلفة باستخدام مثقلات القدمین لتطویر بعض القدرات العضلیة 
 سنة) 16 – 14(للاعبي الریشة الطائرة الناشئین بأعمار 

 
 م مخلد ضیاء عبد الرسول                           .م

 
 جامعة القادسیة –كلیة التربیة 

                  07811584266/م                      
mom_706@yahoo.com 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 

 ملخص
تتطرق الدراسة في وضع بید العاملین بھذه اللعبة من المدربین والمختصین تمرینات بمقاومات مختلفة      

 .لتطویر بعض القدرات العضلیة للاعبي الریشة الطائرة فئة الناشئین
ومن خلال تحلیل أغلب المباریات وإجراء المقابلات الشخصیة مع المدربین واللاعبین في البطولة التي   

أجراھا الاتحاد الفرعي للریشة الطائرة في محافظة الدیوانیة توصل الباحث الى حقیقة بأن اللاعبین لا 
لھم مما ینعكس على عدم قدرة یمكنھم الأداء بنفس المستوى خلال المباریات وكذلك الوحدات التدریبیة 

عضلات الرجلین على تحمل التعب لفترات طویلة أثناء الأداء وعدم أمكانیة التحرك والانتقال بسرعة من 
 .مكان إلى أخر داخل الملعب 

متدرجة في قدمین اللاعبین ذلك ) المثقلات(لذا ارتأى الباحث الخوض في ھذه الدراسة بوضع الأوزان    
المقاومات لدیھم أثناء أدائھم للتمرینات في وحداتھم التدریبیة مما ینعكس على تحسن  یؤدي الى زیادة

القدرات العضلیة لدیھم ، وكان الغرض من الدراسة ھو وضع تمرینات جدیدة واستخدامھا بمقاومات 
ئة مختلفة من خلال مثقلات توضع على القدمین لتطویر بعض القدرات العضلیة للاعبي للریشة الطائرة ف

للریشة ) السنیة ، والرافدین ، والاتفاق (الناشئین ، وحدد مجتمع البحث وھم لاعبي النوادي الریاضیة 
وتم تقسیم العینة الى مجموعتین ضابطة ) 15(والبالغ عددھم ) 2015(الطائرة في محافظة القادسیة لعام 

متكافئتین وتم التجانس والتكافؤ بین وتجریبیة ، واستخدم الباحث المنھج التجریبي بالأسلوب المجموعتین ال
المجموعتین وبعد الحصول على بیانات الاختبارات تم إجراء المعالجات الإحصائیة لھا ثم تم عرضھا 
على شكل جداول ومن ثم تحلیلھا ومناقشتھا واستنتج الباحث بعض الاستنتاجات ووصى ببعض التوصیات 

 .  وحسب ما تم التوصل الیھ من الاستنتاجات 
 .القدرات العضلیة / مثقلات القدمین  -تمرینات بمقاومات   :كلمات مفتاحیة 

 
The effect of exercises by different resistances  by using  feet 

weights to develop some of the capabilities of the players 
badminton junior by age       (14-16 years) 

Assist .lecturer: mokhalad dheyaa abdulrsool              University of Al-Qadisiya/ College of 
Education 
Abstract 

    The importance of research aims to provide  different exercises before the 
hands of workers in this game of trainers and specialists of to develop some  
capabilities of the players badminton junior class .  
   Through analyzing most games and making personal interviews with trainers 
and players at the championship that held by the union – badminton branch at 
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Diwaniyah governorate , the researcher has reached a reality that the players 
never perform in same level during the match also the training units which 
reflect on non capacities of legs muscles that bear the fatigue  for long time 
during perform and no capacity to move or transfer quickly from place to place 
within the stadium .  
   So that the researcher considered do this study by putting the loading weights 
gradually at feet of players which lead to increase the resistance for him during 
doing trainings at the training units which reflect of the improvement the 
muscles , the purpose of this study is prepare new excises and using different 
resistance through weights put at feet to develop some capabilities of muscles of  
badminton player of juniors , the research community determined who are 
players of (Sania , Rafidain , AlItifaq) clubs for badminton at Al-Qadisiya 
province for (2015) which amounting to (15) players , the sample has been 
divided into two groups control and experimental , the researcher has used 
experimental doctrine by equal groups , the homogeneity and parity have been 
done for the two groups and after getting the data of experiment , it has been 
done the statics treatments the present form of table then analysis , discuss and 
conclude some conclusions , the researcher has recommended and according to 
the conclusions               

 :المقدمة  1-1
أن التدریب الریاضي عملیة منظمة تھدف بالوصول باللاعب إلى أفضل النتائج والانجازات ضمن    

تخصصھ وفي حدود ماتسمح بھ قدراتھ الحركیة والبدنیة والمھاریة والتصرف الخططي والنفسیة ویبنى 
ل تطویر جمیع تلك صفات والتي ھي أساس حركة اللاعب وان ھذا التطویر یكون بمقادیر ذلك من خلا

 .وتفاصیل متباینة من نشاط إلى أخر
تعتبر لعبة الریشة الطائرة من الألعاب التي تتمتع بالسرعة والانتقال الحركي للرجلین من مكان الى أخر  

تنعدم فترات الراحة مما یحتاج اللاعب للقوة العضلیة داخل الملعب أثناء المباراة خلال المنافسة حیث 
 .والسرعة الحركیة وتحمل أداء یشكل عالي جداً 

ومن خلال أعطاء جرعات تدریبیة عالیة الجھد البدني والمھاري خلال فترات التدریب الذي بدورھا 
ء في المباراة وذلك تنعكس بالمحافظة على احتیاجات ومتطلبات اللاعب خلال الجھد المبذول أثناء الأدا

 .من خلال زیادة التكرارات أو المجموعات او مقاومات الأحمال التدریبیة 
وتكمن أھمیة البحث في وضع بید العاملین بھذه اللعبة من المدربین والمختصین تمرینات بمقاومات 

 .مختلفة لتطویر بعض القدرات العضلیة للاعبي الریشة الطائرة فئة الناشئین
حلیل أغلب المباریات وإجراء المقابلات الشخصیة مع المدربین واللاعبین في البطولة التي ومن خلال ت

أجراھا الاتحاد الفرعي للریشة الطائرة في محافظة الدیوانیة توصل الباحث الى حقیقة بأن اللاعبین لا 
ة عضلات الرجلین عدم قدرلیمكنھم الأداء بنفس المستوى خلال المباریات وكذلك الوحدات التدریبیة لھم 

على تحمل التعب لفترات طویلة أثناء الأداء وعدم أمكانیة التحرك والانتقال بسرعة من مكان إلى أخر 
 .داخل الملعب 

متدرجة في قدمین اللاعبین ذلك ) المثقلات(لذا ارتأى الباحث الخوض في ھذه الدراسة بوضع الأوزان 
م للتمرینات في وحداتھم التدریبیة مما ینعكس على تحسن یؤدي الى زیادة المقاومات لدیھم أثناء أدائھ

 .القدرات العضلیة لدیھم 
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 ویھدف البحث الى 
من خلال مثقلات توضع على القدمین لتطویر بعض القدرات العضلیة إعداد تمرینات بمقاومات مختلفة  -

 .للاعبي للریشة الطائرة فئة الناشئین
تطویر بعض القدرات العضلیة للاعبي للریشة في ت مختلفة تمرینات بمقاوماال التعرف على تأثیر -

 .الطائرة فئة الناشئین
 :إجراءات البحث  –2
 : منھج البحث  2-2
یتمیز المنھج التجریبي عن ( استخدم الباحث المنھج التجریبي بأسلوب المجموعتین المتكافئتین ، إذ   

غیره من المناھج العلمیة بقدرتھ على التحكم والسیطرة والضبط في مختلف العوامل التي یمكن إن تؤثر 
، ومن ثم التوصل إلى النظریة في السلوك المدروس، كما انھ یتیح الكشف بین الأسباب والنتائج  والعلاقات

 ).148، ص1)(والقانون 
 

  :العینة  2-2
المشاركة في ) السنیة ، والرافدین ، والاتفاق(حدد الباحث مجتمع البحث وھم لاعبي النوادي الریاضیة   

في محافظة القادسیة ، ) 2015(البطولة التي أقامھا الاتحاد الفرعي للریشة الطائرة لفئة الناشئین لسنة 
لاعب تم تقسیمھم الى مجموعتین  )12(للتجربة الاستطلاعیة ، والعینة ) 3(لاعب ، )15(والبالغ عددھم 

حیث  لاعبین ،) 6(، حیث لكل مجموعة ) القرعة(باستخدام الطریقة العشوائیة ) ضابطة ، وتجریبیة(
) ضابطة(المجموعة الاولى  من حجم العینة ،%) 50(من مجتمع البحث ونسبة %) 40(یمثلون نسبة 

حیت ) التجریبیة(ت ، والاخرى المجموعة الثانیة حیث تقوم بأداء تمارین الوحدة التدریبیة بدون أي إضافا
تم إضافة المثقلات على قدمین اللاعبین ، وتم إجراء التجانس في المجموعة الواحدة والتكافؤ بین 

 ).، والقدرة العضلیة للرجلین الطول، الوزن ، العمر( المجموعتین في متغیرات 
 )1(جدول 

 الضابطة یبین التجانس لأفراد عینة البحث للمجموعة
وحدة  المتغیرات ت

 القیاس
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل 
 الاختلاف

 %4.691 7.132 152.024 سم الطول- 1
 %13.005 6.238 45.531 كغم الوزن- 2
 %7.227 1.081 14.956 سنة العمر- 3
 %16.482 4.17 25.3 سم القوة الانفجاریة للرجلین- 4
 %5.121 2.71 52.91 كغم للرجلینالقوة القصوى - 5
 %10.707 1.21 11.3 متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین- 6
 %27.229 4.03 14.8 عدد مطاولة القوة للرجلین- 7

 )2(جدول 
 یبین التجانس لأفراد عینة البحث للمجموعة التجریبیة

وحدة  المتغیرات ت
 القیاس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

معامل 
 الاختلاف

 %3.065 5.145 151.034 سم الطول- 1
 %15.204 7.162 47.103 كغم الوزن- 2
 %9.377 1.369 14.599 سنة العمر- 3
 %19.418 5.08 26.16 سم القوة الانفجاریة للرجلین- 4
 %5.141 2.65 51.54 كغم القوة القصوى للرجلین- 5
 %8.940 1.021 11.42 متر القوة الممیزة بالسرعة للرجلین- 6
 %23.163 3.5 15.11 عدد مطاولة القوة للرجلین- 7
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وھذا یدل على تجانس %) 30(إن قیم معامل الاختلاف قد انحصرت تحت ) 2،1(وكما مبین في الجدول 

یعد تجانساً عالیاً وإذا زاد %) 1(فكلما قرب معامل الاختلاف من " العینة في المجموعة الواحدة 
 ) .161،ص 12" (العینة غیر متجانسة یعني أن %) 30(عن

 )3(جدول 
 لأفراد عینة البحث) الضابطة ، التجریبیة(یبین التكافؤ بین المجموعتین 

وحدات  المتغیرات ت
 القیاس

 ) ت(قیمة  المجموعة التجریبیة المجموعة الضابطة 
 *المحسوبة

 دلالة
 ع ± سَ  ع ± سَ  الفروق

 عشوائي 1.764 5.145 151.034 7.132 152.024 سم الطول -1
 عشوائي 1.365 7.162 47.103 6.238 45.531 كغم الوزن -2
 عشوائي 1.099 1.369 14.599 1.081 14.956 سنة العمر -3

 عشوائي 1.361 5.08 26.16 4.17 25.3 سم القوة الانفجاریة للرجلین- 4

 عشوائي 1.541 2.65 51.54 2.71 52.91 كغم القوة القصوى للرجلین- 5

القوة الممیزة بالسرعة - 6
 عشوائي 1.033 1.021 11.42 1.21 11.3 متر للرجلین

 عشوائي 1.492 3.5 15.11 4.03 14.8 عدد مطاولة القوة للرجلین- 7
 1.812) = 10(ودرجة حریة ) 0،05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة *    
 

 :الادوات المستخدمة  2-3
 .متكاململعب ریشة طائرة  -1
غم ، 50غم ، 25(بأوزان ) دبل فیس(ملصقة بشریط لاصق ) الرصاص( مثقلات القدمین من مادة -2

 ).غم100غم ،75
 .جھاز دینامومتر لقیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین أمریكي الصنع -3
 ) كغم3(اسمنت أبیض  -4
 ).سم50(بطول ) 2(أعمدة عدد , حبل مطاطي  -5

 

 :إجراءات البحث المیدانیة  2-4
 :الاختبارات المستخدمة  2-4-1
 .بعد الاطلاع على المصادر والدراسات السابقة حدد الباحث الاختبارات التي تقیس القدرات العضلیة    
 ) (p45-49,15:اختبار القفز العمودي من الثبات 2-4-1-1
 .قیاس القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین: الھدف من الاختبار -
سم ، مسحوق الاسمنت الأبیض ، قطعة قماش لمسح ) 400-151(حائط أملس مدرج من :  الأدوات -

 .العلامات
یغمس المُختبَرِ أصابع الید الممیزة في مسحوق الاسمنت الأبیض ، ثم یقف بحیث :  مواصفات الأداء -

على كاملاً امتدادھا  تكون ذراعھ الممدودة عالیاً جانباً لحائط ، یقوم المختبر برفع الذراع الممیزة عالیاً 
لعمل علامة بالأصابع على الحائط ، ویجب ملاحظة عدم رفع الكعبین من الأرض ، یسجل الرقم الذي 
تموضع العلامة إمامة ، من وضع الوقوف یمرجح المختبر الذراعین أماماً عالیاً ثم أماماً خلفاً مثني 
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بتین للوثب العمودي ومسافة التي یستطیع الوصول الركبتین نصفاً ثم مرجحتھما لإمام عالیاً معتمداً الرك
 .الیھا وضع لعلامة أخرى بأصابع الید وھي على كامل امتدادھا

عند أداء العلامة الأول یجب عدم رفع العقبین من على الأرض كما یجب عدم رفع كتف  :التوجیھات  -
یكــون الكتف على استقامة الذراع الممیز عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع العلامة اذ یجب ان 

 .واحدة یؤدي المختبر مرجحتین عند التحضیر للقفز
لكل مُختبَرِ ثلاث محاولات یتم جمع الدرجات للمحاولات الثلاثة واستخراج المتوسط  :الشروط  -

 .الحسابي لھا
تبَرِ مِن القدرة تعد المسافة بین العلامة الأولى والعلامة الثانیة مقدار ما یتمتع بھِ المُخ :التسجیل  -

 .الانفجاریة للرجلین مقاساً بالسنتیمتر
 

 )210،ص 7: (اختبار قیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین  2-4-1-2
 .قیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین  :الھدف من الاختبار  -
 .جھاز دینامومتر لقیاس القوة القصوى لعضلات الرجلین  :الأدوات  -
یقبض المختبر على عمود الشد بكلتا یدیھ على أن تكون راحة الیدین لأسفل في وضع  :مواصفات الأداء  -

أمام نقطة التقاء عظم الفخذ والحوض ، یقف المختبر على قاعدة الجھاز ، والحزام مربوط بالفخذین 
 .بإحكام حیث یكون الشد بعضلات الرجلین ویحدث أكبر شد ممكن بفرد الركبتین 

 .یجب ملاحظة طول السلسلة لطول المختبر ، وعدم وقوف المختبر على مشط الرجلین :التوجیھات  -
 .لكل مُختبَرِ ثلاث محاول وتجمع الدرجات للمحاولات الثلاثة وتسجیل أفضل محاولة   :الشروط  -
 .یحُسب الكیلوغرامات حسب المؤشر في واجھة الجھاز لأقرب غم  :التسجیل  -

 

 )87،ص 8: (ت برجل الیمین او برجل الشمالاختبار ثلاث حجلا 2-4-1-3
 .قیاس القوة الممیزة بالسرعة للعضلات الرجلین  :الھدف من الاختبار  -
یقف المختبر خلف خط البدایة على أحد رجلیھ ویقوم بثلاث حجلات بنفس الرجل   :مواصفات الأداء  -

 .الى أبعد مسافة ممكنة 
 .ؤخذ أحسن محاولة ، وتقاس بشریط القیاس لأقرب سنتیمترتعطى محاولتین لكل رجل وت :التسجیل  -
  )238،ص 6(: )القرفصاء(اختبار تحمل عضلات الرجلین  2-4-1-4
 .قیاس تحمل عضلات الرجلین :الھدف من الاختبار  -
یوضع ھذا الجھاز ) سم50(ارتفاعھ ) الحبل مواز للأرض(قائمان یوصل بینھما حبل مطاط  :الأدوات  -

 .ر أثناء الأداءخلف المختب
یجلس المختبر في وضع القرفصاء بحث تكون كفاه متشابكین وخاف الرقبة وتكون  :مواصفات الأداء  -

القدم الیمنى متقدمة قلیلا عن القدم الیسرى ویقوم بالوثب عمودیا الى ان تصل القدمان بمستوى الحبل 
بتدائي و الركبتین تتشبھان تماما في الأفقي مع تبدیل وضع القدمین ثم الھبوط للوصول الى الوضع الا

 .نھایة الھبوط بلا إضافة  الى وضع القدمین ویكرر الأداء  حتى استنفاذ الجھد
 ).عدد مرات(المُختبر التي قام بھا فقط یسجل للمختبر عدد المحاولات الصحیحة  :التسجیل  -

 

 

 :التجربة الاستطلاعیة  2-4-2
أن التجربة الاستطلاعیة مھمة للباحث لغرض التعرف على المعوقات والصعوبات التي من المحتمل    

على ) 1/10/2015(ظھورھا عند تنفیذ التجربة الرئیسة ، وقام الباحث بالتجربة الاستطلاعیة بتاریخ
تعرف على مدى لاعبین من مجتمع البحث الأصلي من خارج عینة البحث إذ كان الھدف من التجربة ال)3(

تفھم اللاعبین واستیعابھم لمفردات التمرینات والتأكد من صلاحیة الأدوات والأجھزة التي سیتم استعمالھا 
 .والتعرف على الوقت المستغرق في تنفیذ الاختبارات في التجربة الرئیسة

 

 :الاختبارات القبلیة 2-4-3
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في الساعة ) 11/10/2015(المجموعتین في یوم  أجرى الباحث الاختبارات القبلیة على اللاعبین لكلى   
العاشرة في قاعة نادي الدیوانیة الریاضي في محافظة القادسیة ، حیث تم إجراء الاختبار الأول والثاني 

 .والثالث والرابع 
 

 :التجربة الرئیسة  2-4-4
عن طریق الاطلاع على المصادر الخاصة ) الرصاص(قام الباحث بتصمیم مثقلات القدمین من مادة  

بالتدریب وبعض البحوث العلمیة ، وكانت فكرة بوضع مثقلات الرصاص في أحذیة اللاعبین في كاحل 
منذ بدایة  وبأوزان مختلفة ، تم تحدید المثقلات بتدرجھا) دبل فیس(القدم عن طریق لصقھا بشریط لاصق 
غم لكل رجل ، وبواقع أربع )100(غم وصولاً الى وزن ) 25(التجربة وحتى نھایتھا ابتداءً من وزن

أسبوعیاً ) تدریبیة(وحدات ) 3(أسابیع وبواقع ) 8(لفترة ) غم100غم ،75غم ، 50غم ، 25(مراحل حیث 
دقیقة لكل وحدة تدریبیة بطریقة ) 30(وكل مرحلة أسبوعین وبمعدل ، ) الاحد ، الثلاثاء ، الخمیس ( لأیام 

التدریب التكراري وبفترات راحة مقننة وفق الأسس العلمیة حیث یكون في مرحلة الإعداد الخاص وفي 
، حیث یبلغ عدد  بدایة القسم التطبیقي من الوحدة التدریبیة الموضوعة من قبل المدرب الاتحاد الفرعي

 .لكل مرحلة وحدات ) 6(وحدة ، ) 24(الوحدات التدریبیة 
 

 : الاختبارات البعدیة  2-4-5
بعد الانتھاء من المنھاج المعد من قبل المدرب لفترة الأعداد الخاص أجرى الباحث الاختبارات البعدیة     

في الساعة العاشرة على قاعة نادي الدیوانیة ) 6/12/2015(على اللاعبین لكلى المجموعتین في یوم 
، حیث تم إجراء الاختبار الأول والثاني والثالث والرابع وحرص الباحث  الریاضي في محافظة القادسیة

 .على توفیر الإجراءات والشروط نفسھا التي كانت في الاختبارات القبلي
 

 :الوسائل الإحصائیة  2-5 
 بعد جمع البیانات قید الدراسة استخدم الباحث الوسائل الإحصائیة التي تتلائم مع أھداف البحث بواسطة   

 :واستخدم القوانین التالیة  )15(إصدار ) spss(الحقیبة الإحصائیة 
للعینات المترابطة ) ت(قانون  – .معامل الاختلاف  –. الانحراف المعیاري  –. الوسط الحسابي  -

 . والمستقلة 
 
 : عرض وتحلیل ومناقشة النتائج -3
عرض نتائج متغیرات العضلات الرجلین للمجموعتین التجریبیة والضابطة للاختبارات القبلیة  3-1

 : والبعدیة وتحلیلھا 
 )4(جدول 

المحسوبة بین الاختبارین القبلي والبعدي في ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  
 .الضابطة والتجریبیة  متغیرات الدراسة بالریشة الطائرة للمجموعتین
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 المھارات المجموعات

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

) ت(قیمة 
 *المحسوبة

دلالة 
 الفروق

 ع± سَ  ع± سَ 

طة
ضاب

 ال
عة

مو
مج

ال
 

 عشوائي 1.768 3.032 26.73 4.17 25.3 القوة الانفجاریة للرجلین

 عشوائي 2.001 2.621 54 2.71 52.91 القوة القصوى للرجلین

 عشوائي 1.395 1.045 12.1 1.21 11.3 القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 عشوائي 1.905 3.971 15.58 4.03 14.8 مطاولة القوة للرجلین

 

بیة
ری

تج
 ال

عة
مو

مج
ال

 

 معنوي 4.761 6.08 34 5.08 26.16 القوة الانفجاریة للرجلین

 معنوي 4.172 3.51 61.01 2.65 51.54 القوة القصوى للرجلین

 معنوي 3.031 1.604 13.03 1.021 11.42 القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
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 ).2.015) =(5(ودرجة حریة ) 0,05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة * 
المحسوبة لمتغیرات المجموعة الضابطة بالاختبارین ) ت(أظھرت النتائج ان قیمة ) 4(من خلال الجدول 

مما یدل على ) 5(ودرجة حریة ) 0.05(القبلي والبعدي ھي أقل من القیمة الجدولیة عند مستوى دلالة 
عدم وجود فروق بین ھذین الاختبارین في ھذه المجموعة ، ولكن من خلال الأوساط الحسابیة لھذه 

والبعدیة نلاحظ ان ھناك تطور بسیط نسبي للاختبارات البعدیة مما یدل  المجموعة بین الاختبارات القبلیة
ان للمنھاج التدریبي للمدرب دور في ھذا التطور النسبي ، أما المجموعة التجریبیة فقد أظھرت النتائج 

) 0.05(أكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(للاختبارین القبلي والبعدي بأن القیمة المحسوبة لـ
مما یدل على معنویة الفروق في ھذه المجموعة ولصالح الاختبار البعدي وذلك للدور ) 5(ودرجة حریة 

الكبیر للتمرینات المستخدمة بالتثقیل مما أثر إیجابیاً على القدرات العضلیة للاعبي الریشة الطائرة وھذ 
 .یحقق الغرض من الدراسة

 
 

    
البعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة  –الاختبارات البعدي عرض نتائج الاختبار یبین  3-2

 :لمتغیرات الدراسة في الریشة الطائرة 
 )5(جدول 

المحسوبة بین الاختبارات البعدي ــــــ بعدي ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  
 .التجریبیة في متغیرات الدراسة بالریشة الطائرة للمجموعتین الضابطة و

 معنوي 2.402 3.87 16.97 3.5 15.11 مطاولة القوة للرجلین

) ت(قیمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي المھارات
 *المحسوبة

دلالة 
 ع± سَ  ع± سَ  الفروق

 معنوي 6.811 6.08 34 3.032 26.73 القوة الانفجاریة للرجلین
 معنوي 5.403 3.51 61.01 2.621 54 القوة القصوى للرجلین
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 .1,812) =10(ودرجة حریة) 0,05(الجدولیة عند مستوى دلالة ) ت(قیمة *               
نلاحظ إن ھنالك فروقاً بین المجموعتین ) 5(ومن خلال النتائج التي تم التوصل إلیھا من الجدول   
المحسوبة مع قیمتھا الجدولیة ) ت(في الاختبارات البعدیة من مقارنة قیمة) الضابطة والتجریبیة(

درجة حریة و) 0.05(والتي أظھرت القیمة المحسوبة أكبر من القیمة الجدولیة عند مستوى دلالة 
مما یدل على معنویة الفروق ولصالح المجموعة التجریبیة التي استخدمت التمرینات بالتثقیل ، ) 10(

یعزو الباحث ھذا التحسن للرجلین الى استخدام التدریب بمثقلات الرصاص والذي اظھر تقدماً 
یة العاملة في الأطراف واضحاً في ھذا المتغیر الذي كان لھ الأثر الایجابي في تطور المجامیع العضل

السفلى بما یحقق الانسجام في مسارات الأداء الحركیة المناسبة وخصوصاً لحركة الرجلین ، وان 
الزیادة التدریجیة في إضافة المثقلات على قدمي اللاعب مع مراعاة وضعھا في الأجزاء والأماكن 

أن الأوزان "  Chadر اذ یؤكد الصحیحة ، الأمر الذي ساعد على تطویر القدرة العضلیة بشكل كبی
المضافة على كُلّ رجل والتي ھي ضمن قابلیات اللاعب، سَتقُوّي السیقانَ بشكل ملحوظ ، بدون 

 ) .p110,13" (التخوف من خطرِ الإصابة في حركات الرجلین
   

 .)126، ص 11( "أذا أردت تطویر القوة استخدم تدریبات مقاومات تصاعدیاً " وأكد محجوب    
ویعزو الباحث أیضاً تطور القوة العضلیة ذلك لفعالیة استخدام المثقلات في الكاحل الأمر الذي زاد    

من تأثیر قوة الجاذبیة الأرضیة ومقاومات العضلات العاملة الرفع مثقلات والتي ھي العضلات 
ذب الأرضي وھذا ما اكد مما ادى الى تطویرھا وزیادة مقاومتھا لج) الفخذ ، والساق ، والكاحل (

بان التدریب الموجة بالإثقال الى مجموعة معینة من العضلات یؤدي الى إحداث تطور " اسماعیل 
 ) .99، ص 2" (فیھا 

، .... وان الریشة الطائرة بطبیعة أداء تمارینھا تعتمد على الارتقاء والقفز عالیاً وكذلك ثني الرجلین  
اللاعب مضافةً لھ المثقلات ساعد كثیر في تطویر حركة في واقع وإذ یزید من فعالیة الحركة لدى 

ان ثني الركبتین والارتقاء مع حمل ثقل معین تنمي القوة عضلات " الملعب وأكد حسن ولبیب
 ).253، ص 3" (الرجلین 

ویرى الباحث ان التطور الحاصل في الصفة القوة الممیزة بالسرعة للرجلین یعود لتنمیة المجموعات 
) Behm(لیة الرئیسة العاملة لحجم المقاومات المطلوب والتغلب علیھا وھذا مع ما یراه العض

ان تنمیة سرعة الأداء یمكن أن یتم من خلال التمرینات التقلیدیة باستخدام الإثقال أذا ما ) " Sal(و
 .)p74 ,14" (استخدمت بسرعات كبیرة 

ان التدریبات الأثقال التي تھدف الى التنمیة القوة العضلیة تعمل على " وكذلك یؤكد النمر ونریمان    
تحسین الأداء المھاري بما یمثل الحركات المستخدمة في التدریبات الأثقال سواء كانت مكائن او 

مسارات حركیة البارات أو الإطارات و التي عملت على تنمیة القوة العضلیة السریعة لأطراف ب
  )44، ص 5" (مشابھة للأداء الفني 

ویعزو الباحث ان السبب في دلالة الفروق للمطاولة القوة للرجلین یعود لاستخدام المثقلات للفترات    
من استخدام التمرینات الأثقال " التدریبیة الطویلة نسبیاً وھذا ما یتفق مع ما ذكر من حسام الدین 

 ) .8، ص 4" (ؤدي الى تطویر مطاولة القوة بتكرارات عالیة نسبیا ی

 معنوي 2.065 1.604 13.03 1.045 12.1 القوة الممیزة بالسرعة للرجلین
 معنوي 2.769 3.87 16.97 3.971 15.58 مطاولة القوة للرجلین
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من التدریبات الأثقال اذا استخدمت بشكل علمي ومنظم " وكذلك یتفق مع منصور العنبكي وآخرون  
 ) .51،ص 10" (فأنھا تساھم وبشكل كبیر في تطویر مطاولة القوة 

  )42،ص9" (ان استخدم الأثقال یساھم في تحسین مطاولة القوة " ویتفق مع محمود أحمد   
 
 :الخاتمة -4
 :استنتج الباحث  :الاستنتاجات  4-1
بأن مثقلات الرصاص لھا الدور الفعال في تطویر القوة  الانفجاریة و القوة القصوى و القوة الممیزة  -1

 .سنة ) 16-14(بالسرعة و مطاولة القوة للرجلین لدى لاعبي الریشة الطائرة فئة الناشئین بأعمار 
 

 :ویوصي الباحث بـــ :  التوصیات  4-2
ضرورة التأكید على استخدام التمرینات بمثقلات القدمین لتطویر القدرات العضلیة للرجلین للاعبي  -1

 .سنة ) 16-14(الریشة الطائرة فئة الناشئین بأعمار 
والمھاریة  تطویر المناھج التدریبیة للمنتخبات الوطنیة لشمول كل القدرات البدنیة والحركیة -2

 .والادراكیة
 .إجراء بحوث مشابھھ على فئات عمریة أخرى  وفعالیات ریاضیة اخرى -3

 

 
 :المصادر العربیة 

، عمان ، دار الفكر  التصامیم التجریبیة في الدراسات النفسیة والتربویة): 2001(إبراھیم عبد الخالق  -1
 .للنشر

یبیة لتنمیة القوة الانفجاریة للرجلین والذارعین في تأثیر أسالیب تدر): 1996(سعد محسن اسماعیل  -2
 .دقة التصویب البعید بالقفز عالیا في كرة الید ، أطروحة دكتوراه ، كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد

، القاھر ، دار الفكر المعاصر  تنمیة القوة العضلیة) : 1997(سلیمان علي حسن وعواطف محمد لبیب -3
. 
 .، القاھرة ، مركز الكتاب للنشر  الموسوعة العلمیة في التدریب) : 1997(طلحة حسام الدین وآخرون  -4
الأعداد البدني والتدریبات الأثقال الناشئین في المرحلة ) : 1996(عبد العزیز النمر ونریمان الخطیب  -5

 .، بغداد ، مركز الكتاب للنشر  ما قبل البلوغ
، القاھرة ، دار الفكر 1، ج القیاس والتقویم في التربیة الریاضیة): 2001(محمد صبحي حسنین  -6

 .العربي 
، القاھرة ، دار 4، ط القیاس والتقویم في التربیة البدنیة الریاضیة): 2001(محمد صبحي حسانین  -7

 .الفكر العربي
قوة طرفي الجسم تأثیرات تمرینات القوة الممیزة بالسرعة لتوازن ) : 2014(محمد طالب موسى  -8

م شباب ،  100العضلات العاملة والمعاكسة في بعض الصفات البدنیة الخاصة ومراحل انجاز عدوة 
 .رسالة ماجستیر ، كلیة التربیة الریاضیة القادسیة 

 .، الموصل ، مطابع التعلیم العالي   تدریب وتعلیم الملاكمة) : 1990(محمود عبد الله أحمد وآخرون  -9
، بغداد ، دار  الاسس النظریة والعلمیة في رفع الأثقال): 1990(جمیل العنبكي وآخرونمنصور  -10

 .الحكمة للطباعة والنشر
 . ، بغداد ، بیت الحكمة  علم الحركة): 1997(وجیھ محجوب  -11
التطبیقات الإحصائیة واستخدامات الحاسوب في : )1999(ودیع یاسین وحسن محمد عبد العبیدي  -12

 .التربیة الریاضیة ، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشربحوث 
 

 :المصادر الأجنبیة -
13- Chad Waterbury(2005) : MUSCLE REVOLUTION ,USA  . 
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14- Behm and Sal D. (1993)  Intended  Rether than Actual mouement velocity 
determinesresponse journal of Applied physiology.   
15- Stephen M. velocity specific training(2010) Experimenting with Everyday 
Science, Sports ,U.S.A ,Chelsea House books.  

 
 )1(ملحق

 للتمرینات بالریشة الطائرة نموذج وحدة تدریبیة
 عدد أو الاداء زمن التمرین عمل التمرینات ت

 التكرار
 عدد

 المجموعات
 الراحة زمن

 التمرینات بین
 بین الراحة زمن

 المجموعات

 القوة الانفجاریة للرجلین- 1

 بكلتا حجلات عمل
 انفجاریاً  الرجلین

 ثم متر) 10( لمسافة
 الراحة بعد الرجوع

  دقیقة 2 دقیقة 1 3 تكرار 5

 القوة القصوى للرجلین- 2

 حجلات عمل
 یمین رجل متقاطعة

 على الیسار ثم ومن
  النظامي الملعب حول

 دقیقة 2 دقیقة 1 3 تكرار 5

القوة الممیزة بالسرعة - 3
 للرجلین

 الملعب حول الركض
 زمن بأقل النظامي

 ممكن

 15-10 من یتراوح
 اللاعب حسب ثانیة

 )5( بتكرار
 دقیقة 2 دقیقة 1 3

 مطاولة القوة للرجلین- 4

 بكلتا حجلات حمل
 وبالاتجاھات الرجلین

-خلف-امام( كافة
 ) یسار-یمین

 دقیقة 5-3 دقیقة 1 3 الجھد استنفاذ حتى

 .إجراء الاحماء العام للجسم ككل  -
 .إجراء الاحماء الخاص للرجلین والتركیز على العضلات العاملة  -
 .تمطیة العضلات وفق المدى الحركي المناسب تلافیاً للإصابات  -
 .وقت الوحدة التدریبیة في الفترة الصباحیة من أیام التدریب  -

 .الانھاء من فترة التدریب إجراء تمرینات التمطیة لتھدئة العضلات العاملة والجسم ككل بعد 
 
 
 
 

 


