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 وميارة الضربة الساحقة الفسيولوجية  المؤشرات( عمى بعض super siteتأثير التدريب بطريقة )
 الريشة الطائرة فئة الشباب عبيللا
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 خص المم

ومعرفة  ( للاعبي الريشة الطائرة فئة الشباب ،(super siteاعداد تمرينات الى ىدف البحث 
تأثير التمرينات عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية وميارة الضربة الساحقة لدى لاعبي الريشة 

لاعبي الريشة الطائرة فئة الشباب لنادي من مجتمع البحث وتم تحديد  ، الطائرة فئة الشباب
  ريشة الطائرة من النادي الارمنيبال ين( لاعب8تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية )و  لارمنيا

 . ريبي ذو الاختبار القبمي والبعديالمنيج التج تانواستخدمت الباحث

 وييدف البحث الى : 

 ( للاعبي الريشة الطائرة فئة الشباب.(super siteاعداد تمرينات بطريقة  -6

عمى بعض المؤشرات الفسيولوجية  (super site)التدريبات بطريقة  تأثيرعمى التعرف  -2
 وميارة الضربة الساحقة للاعبي الريشة الطائرة فئة الشباب.

 

 ، الريشة الطائرة ( ، المؤشرات الفسيولوجيةsuper site) بطريقة التدريب الكممات المفتاحية :
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Abstract 

The  research objective  is to prepare super site exercises for  badminton 

young players, and to identify  the effect of exercise on some 

physiological indicators and the skill of smash  among badminton young 

players. The research community was selected among the badminton 

players of the Armenian club. The research sample consisted of  (8) tennis 

players out of the Armenian club, selected  by deliberate method. The 

researchers used the experimental approach  of pre and posttests . . 

The research aims to:  

 .Prepare super-site exercises for  badminton young players.1. 

2.Identify the effect of exercises in a super site on some physiological 

indicators and the skill smash among  badminton young players 

 

Keywords: super site, physiological indicators, badminton 
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 المقدمة :  -6

من العموم  الجوانب لكونيا تحتوي عمى الكثيرعممية التدريب الرياضي عممية معقدة ومتعددة  أن
ومبادئ عممية ،  أسسكعممية تربوية ، اجتماعية وعممية متخصصة مبينة عمى  الحياتية الاخرى 

ل والمتناسق بين الجانب الفني والاداري اذ تعتمد ىذه العممية عمى التخصص العممي السميم والطوي
، اجريت كثير ونظرا لتنوع طرائق التدريب الرياضي في خصائصيا ومميزاتيا البدنية والفسيولوجية 

من الدراسات والبحوث في ىذا المجال لموصول الى افضل مستوى اداء وتحقيق مستويات عالية 
 في الانجاز .

 قبل المنافسات الخاص وخاصة في مرحمة ما الإعدادة في مرحم( (super siteلذا تعد طريقة 
ىذا التكنيك ىو احد ن بدون اخذ راحة فيما بينيما . و نين مختمفييداء مجموعتين لتمر عن طريق ا

لكن كيف يقوم زيادة القوة والحجم العضمي. و و العضمي الكامل  الإنياكتجاوز الفشل و لطرق ال
( (super siteتكنيك  بأداءمعظم المتدربين يقومون  ،طئة ىذا التكنيك بطريقة خا بأداءالمتدربين 

 الخمفية الامامية و  الأرجلالتراي . لظير والصدر . الباي و لمعضلات المعاكسة ، مثل ا

(Quads and Hamstrings ).  بمعنى ان المتدرب يقوم بتمرين التجديف بالبار لمظير
Barbell Rows)) البنش برس ن مثلا يميو فورا بدون أخذ راحة تمريBench Press  .لمصدر

الغرض من ىذه و  ىكذا ،تمرين اخر لمترايسبس .. و  او يقوم بتمرين مرجحة البار لمبايسبس يميو
الطريقة ىي تمرين عضمة بينما ترتاح العضمة المعاكسة فترة قصيرة )ثم التبديل( مما يزيد من شدة 

 التمرين .

ردية التي تحتاج تدريبات خاصة لتطوير متطمبات بدنية لعبة الريشة الطائرة من الالعاب الف وتعد
مناسبة مع كل قدرة بدنية فضلا عن تطوير  تدريبو وأساليبوفسيولوجية خاصة واستخدام طرائق 

انظمة الطاقة اليوائية واللاىوائية ، فالاىتمام بالناحية الفسمجية لو اىمية في تحسين المستويات 
لعبة الريشة الطائرة ، لذا يتطمب تقنين شدة الحمل التدريبي الرياضية لكافة الرياضات ومنيا 

الدىون ، السوائل ، العضلات ، السعرات والراحة بشكل جيد وربط التدريب بيذه المتغيرات )
لمعرفة شدة الحمل التدريبي واي اتجاه يكون  الميمة( والذي يعد من المؤشرات الحرارية ، الوزن 
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واعضاء  لأجيزةايجابية ىذه المتغيرات لما يحقق التكيف  مدىمعرفة مستوى تقدم اللاعب في 
 الجسم لمواجية الجيد والتعب الوظيفي والبدني الناتج عن التدريب والمنافسة 

عمى بعض  تأثيرىاومعرفة  ( super siteبطريقة ) تمريناتلذا تتضح اىمية البحث في وضع 
 ي الريشة الطائرة فئة الشباب.المؤشرات الفسيولوجية وميارة الضربة الساحقة للاعب

الفوز ،  لأجلمن الالعاب الرياضية التي تتطمب تدريبات خاصة  الطائرة تعد رياضة الريشة لذا
وقت ممكن ، وبما ان التدريبات تشكل حجر الاساس الذي عن  بأسرعوالحصول عمى نقطة 

تسميط الضوء عمى طريقة طريقو تنمو وتتطور المؤثرات الفسيولوجية والميارية كان لابد لنا من 
الباحثتان استخدام  ارتأتلكونيا ميمة وضرورية في رياضة الريشة لذا  ( super site ) تدريب

مما يؤدي  الفسيولوجيةلمتغمب عمى الضعف الحاصل في بعض المتغيرات  (super site)تمرينات
    رتقاء بمستوى المعبة.والاينعكس ايجابيا عمى الاداء  الى تطوير ميارة الضربة الساحقة وىذا ما

 وييدف البحث الى : 
 .الريشة الطائرة فئة الشباب يللاعب( (super siteبطريقة  تمريناتعداد ا  -6
الفسيولوجية المؤشرات عمى بعض  (super site)التدريبات بطريقة  تأثيرالتعرف عمى  -2

 الريشة الطائرة فئة الشباب. يوميارة الضربة الساحقة للاعب
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اجراءات البحث :  -2
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ذو المجموعتين المتكافئتين ذات   التجريبيالمنيج  تانالباحثاستخدمت  منيج البحث: 2-6
 . الاختبار القبمي والبعدي

 مجتمع البحث وعينتو :  2-2

فضلا ،  ينلاعب( 6) والبالغ عددىم الريشة الطائرة فئة الشباب بيلاعتكون مجتمع البحث من 
 بلاع( 8،حيث بمغ عدد افراد عينة البحث )لإجراء التجربة الاستطلاعية  لاعب( 2عن اخذ )

في التجربة  ينوالمشارك يناللاعب( من مجتمع البحث بعد استبعاد %75وىم بذلك يمثمون نسبة )
لغرض تأكد من تجانس أفراد عينة البحث تم استخدام اختبار  الباحثتانثم أجرت  .استطلاعية

وقد تبين أن قيم معامل  ييرات الطول والوزن والعمر الزمني والتدريبمعامل الالتواء بين متغ
 (.6وىذا يعني أن العينة متجانسة كما ىو مبين في الجدول ) ( ،6+الارتباط محصورة )

 (6الجدول )

 يبين تجانس أفراد عينة البحث من خلال اختبار معامل الالتواء في بعض المتغيرات

 

 

 المستخدمة في جمع المعمومات : والأجيزة والأدواتالوسائل  2-3

الانحراف  الوسيط الحسابيالوسط  وحدة القياس المتغيرات
 المعياري 

 معامل الالتواء

 60.40 59.81 كغم الوزن 
 

4.39 -0.28 

 165.0 166.0 سم الطول
 

3.46 -0.16 

 7 6.8 سنة العمر التدريبي
 

0.71 +0.19 

 16.5 16.8 سنة الزمني العمر
 

0.91 +0.41 
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 وسائل جمع البيانات :  2-3-6

 الوسائل التالية في جمع البيانات : الباحثتاناستخدمت 

 . الأجنبيةو المصادر العربية  -

 ( .شبكة المعمومات الدولية )الانترنيت -

 المستخدمة بالبحث : والأدوات الأجيزة  2-3-2

 ريشةممعب  -

  ريشة طائرةكرات  -

 ريشة طائرةمضارب  -

 ساعة توقيت -

- Comfort Body Balance F5  المانيا. المنشأ 

 

 

 

 

 

 

 

 إجراءات البحث الميدانية :  2-4
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 : الاختبارات المستخدمة 2-4-6

2-4-6-6:    6 Comfort Body Balance F5 

SOEHNLEk . 2009. P6-7)  6)  
قياس نسبة الدىون والعضلات والسوائل والووزن وعودد السوعرات الحراريوة فوي  :الغرض من الاختبار

 جسم  .ال

 الأدوات والأجيزة : ميزان الكتروني ،شاشة عرض الكترونية .                                                                 

طريقوووة الأداء : يصوووعد المختبووور حوووافي القووودمين عموووى الجيووواز بعووود إدخوووال معموموووات إلوووى الجيووواز 
 ( ،(okعموور والجوونس ثووم الضووغط عمووى زر الكترونووي الطووول الووذي تووم أخووذه مسووبقا لكوول لاعووب  وال

  ويبدأ بالقراءة للاعب

التسوووجيل : يقووووم المسوووجل بتسوووجيل الأرقوووام التوووي تظيووور عموووى شاشوووة العووورض عووون كووول قيووواس يبووودأ 
 الحراريوة ، السوعراتبإعطاء الوزن ثم الدىون في الجسم ثم السوائل ثوم العضولات وأخور شوي كميوة 

 للاعبين  . ( 8سعة ذاكرة الجياز) 

 

 

 

 ( يبين صورة الجياز6الشكل )

 

 

 اختبار الضربة الساحقة .  2-4-6-2

                                                           
1
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(Ray Collins & Patrick Hadges. 1978. P. 35-49)  
 قياس الإنجاز لميارة الضربة الساحقة . غرض الاختبار:

 تطبيق الاختبار: طبق عمى عينة من طمبة المعاىد والكميات ولمجنسين.

 (.1,83( والموضوعية )1,78داقية )تقويم الاختبار: بمغت درجة المص

 سوم(.263الأدوات المطموبة: مضارب ريشة ، ريش طائرة، حبل مطواطي، قووائم إضوافية بارتفواع )

 الآتي:مساعد ، ممعب مخطط بتصميم الاختبار كما في الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (2الشكل )

 يوضح تقسيمات الممعب وأبعادىا في اختبار الضربة الساحقة 

 ( ويقوم برد الريشة المرسمة لوXالاختبار: يقف اللاعب في المكان المخصص لو )طريقة تنفيذ 
( بضربة ساحقة قوية محاولًا إسقاطيا في المنطقة ذات الدرجة الأعمى Oمن المنطقة المقابمة )

 
1 

76 132 132 132 

2 3 4 5 

 ( ثلاث مناطق متساوية3تقسم الى )
 سم06

X 

X 

O 
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سم( 61بشرط أن تمر الريشة من فوق الشبكة ومن تحت الحبل المثبت خمف الشبكة عمى بعد)
 ( محاولة مع ملاحظة قوة الضربة الساحقة . 21ويقوم اللاعب بأداء ) سم( ،263وبارتفاع )

 حسوواب النقوواط : تعطووى الدرجووة حسووب مكووان سووقوط الريشووة. إذا لووم تعبوور الريشووة موون فوووق الشووبكة
وتحووت الحبوول أو سووقطت خووارج المنطقووة المحووددة تعطووى صووفراً . والريشووة التووي تقووع عمووى خووط بووين 

 ( . والدرجوة النيائيوة6,2,3,4,5الدرجة مقسمة بحسب المناطق)منطقتين تعطى الدرجة الأعمى . و 
 ( محاولة 21ىو مجموع درجات الو)

عند تنفيذ المعوقات التي قد تواجو الباحث التجربة الاستطلاعية : من اجل التغمب عمى  2-5
، من خلاليا ثم  61/6/2167 بتاريخ لاعب( 2)تجربة استطلاعية عمى أجراءالتجربة ، تم 

مى الصعوبات الاختبارات عمى عينة البحث ، وكان الغرض من ىذه التجربة التعرف عتطبيق 
 ، فضلا عن تحديد الزمن الذي يستغرقو كل اختبار. انتالتي تواجو الباحث

 التجربة الرئيسية : 2-6

 : الاختبارات القبمية 2-6-6

الفسيولوجية ، والضربة الساحقة في  شراتالمؤ  اتمية كلا من اختبار اجرت الباحثتان الاختبارات القب
 . رمنيالا مناديالقاعة الداخمية ل وفي 64/6/2167وذلك بتاريخ  ، الريشة

 : التمرينات المستخدمة في البحث  2-6-2

، من قبل  2167/ 67/6وذلك بتاريخ  لاعبين( 6تم تطبيق التمرينات عمى عينة البحث البالغة )
ت ناسابيع ، حيث تضم 8لمدة الواحد  بالأسبوع يبيةالباحثتان لمدة شيرين بواقع وحدتين تدر 

لكل تمرين والراحة معدل  8، وكانت التمرينات بتكرار  سوبر سيتالوحدة التدريبية عمى تمرينات 
 .الى التمرينات الميارية   وبالإضافة ثا  91ثا بين سيت واخر ومجموعة اخرى الراحة  75

 الاختبارات البعدية :  2-6-3
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نفيذ التمرينات اجرت الباحثتان الاختبارات البعدية للاختبار المؤثرات الفسيولوجية بعد الانتياء من ت
، وقد  رمنيعمى القاعة الداخمية لمنادي الا 2167/ 68/3والضربة الساحقة  بالريشة وذلك بتاريخ 

حرصت الباحثتان عمى ان تكون الاختبارات بالظروف نفسيا من حيث الزمان والمكان والادوات 
 خدمة بالبحث والتي اجرت فييا الاختبارات القبمية .المست

 :الوسائل الإحصائية  2-7

 .spssالحقيبة الإحصائية الجاىزة  استخدمت الباحثتان 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتيا: -3
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 عرض نتائج الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للاختبارات الخاصة بالبحث 3-6

 ميميا ومناقشتياوتح      
 (2جدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمتغيرات البحث

 
( وبمغ 60.8) ( لممجموعة كانالوزن ( ان قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )2يتبين من جدول )

( اما قيمة متوسط 1.8( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين القبمي والبعدي)59.0في القياس البعدي )
( وىي اقل من 3.35( وبمغت القيمة الاحتمالية )0.4( وقد بمغت قيمة ت المحسوبة )7.7الفروق)

 وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي.  عدم ( مما يدل عمى0.05)
 
 

( وبمغ في القياس البعدي 29.9( لممجموعة كان )لدىون وان قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )ا
( 5.9)  ( اما قيمة متوسط الفروق 2.2( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين القبمي والبعدي)  27.7)

  المتغيرات
 وحدة
 القياس

 القبمي
 

 

ت  هف  ف البعدي
 المحسوبة

    ع -س ع -س
 0.4 7.7 1.8 1.7 59.0 6.0 60.8 غم وزن 

 2.4 27.7 4.2 29.9 غم دىون 
2.2 

5.9 0.7 

 7.7- 4.5 17.6- 4.1 66.0 1.1 48.4 لتر سوائل

 4.5- 5.2 11.9- 4.6 59.2 2.5 47.3 غم عضلات

 0.4 372.1 75.0 134.7 2070.7 399.1 2145.7 سعرة سعرات

 7.36- 7.83 0.021 0.83 7.80 0.72 4.16 نقطة الضربة الساحقة 
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( مما 0.05( وىي اقل من )3.35( وبمغت القيمة الاحتمالية )0.7وقد بمغت قيمة ت المحسوبة )
 وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي. عدم يدل عمى 

( وبمغ في القياس 48.4ل( لممجموعة كان )وان قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )السوائ
 ( اما قيمة متوسط الفروق 17.6( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين القبمي والبعدي) 66.0البعدي )

( وىي اقل من 3.35( وبمغت القيمة الاحتمالية )7.7مة ت المحسوبة )( وقد بمغت قي4.5)
 ( مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي. 0,05)

( وبمغ في القياس 48.3( لممجموعة كان )عضلاتوان قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )
 ( اما قيمة متوسط الفروق 11.9القبمي والبعدي) ( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين 59.2البعدي )

( وىي اقل من 3.35حتمالية )( وبمغت القيمة الا4.5( وقد بمغت قيمة ت المحسوبة )5.2)
 ( مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي. 0.05)

( وبمغ في القياس 2145.7( لممجموعة كان )سعراتوان قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )
( اما قيمة متوسط 75.0( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين القبمي والبعدي) 2070.7البعدي )
( وىي اقل 3.35( وبمغت القيمة الاحتمالية )0.4( وقد بمغت قيمة ت المحسوبة )372.1الفروق) 

البعدي. وان وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار عدم ( مما يدل عمى 0.05من )
( وبمغ في القياس 4.16قيمة الوسط الحسابي القبمي لمتغير )الضربة الساحقة( لممجموعة كان )

( اما قيمة متوسط 0.021( ، وبمغ قيمة ف بين الاختبارين القبمي والبعدي)0.72البعدي )
ىي ( و 3.35( وبمغت القيمة الاحتمالية )7.36-( وقد بمغت قيمة ت المحسوبة ) 7.83الفروق)

 ( مما يدل عمى وجود فروق ذات دلالة احصائية لصالح الاختبار البعدي.0.05اقل من )

  مناقشة النتائج : 3-2

( تبوووين ان التمرينوووات كوووان ليوووا الووودور الايجوووابي ، حيوووث ان لاعوووب الريشوووة 2مووون خووولال الجووودول )
الاجيووزة  ويرتطووالطووائرة يحتوواج الووى لياقووة بدنيووة عاليووة وحتووى يصووبح ميووارا فووي لعبتووو يحتوواج الووى 

، وكذلك تطوير الإعادة السريعة لشفائو خلال المباراة وبين العضمية لتجاوز متطمبات ثلاث اشواط 
 .  من خلال اداء الضربة الساحقة ممحوظوكان ىذا التطور  أشواطيا ولأية مباراة قادمة
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                                . p. 115) .) the skills of the gamePeter Roper Badminton (( 

إلى مرونة الأداء الحركي ومطاطية العضلات ، ولتعدد احتمالات  لحاجة لاعب الريشة الطائرة 
 اليجوم في المعبة من خلال الضربات التي سيؤدييا المنافس تظير أىمية التوقع  

 (45، ص 6994ور الخولي ، أمين أن)                                                                       
سوبر وتمرينات الوتقوية الاوتاد ،  لبناء العضلات، زيادة القوة، وان التمارين ساعدت بنجاح كبير 

تمرين لعضمتين مختمفتين بشكل متتابع ،وان عممية الانتقال ،تمرينات متنوعة تجمب التشويق سيت 
 دون راحة بين تمرين واخر. الى اخر  تمرينمن 

نقص سوائل الجسم ان احثتان التغيرات الايجابية لمتغيرات )السوائل ، العضلات( حيث وتعزو الب
من السوائل قبل وأثناء وبعد الجيد  انخفاضَ الأداء البدني ، لذلك فإن شرب كميات ملائمةيعني 

عمى الرياضي شرب كميات من السوائل تكفي  البدني يعد ضرورة لمصحة والأداء الرياضي الأمثل
 توازن سوائل الجسم لإعادة

نسبة ان  (عدم وجود فروق معنوية لمتغيرات )الدىون ، والوزن ، والسعراتعن  الباحثتانوتعزو  
ىذه النسب نظرة إجمالية عن صحة  تعطي الرياضيالدىون والعضلات الموجودة في جسم 

مع نسبة الدىون  ولياقتو فيما يتصل بوزنو وعمره وحالتو الصحية، وغالبا ما يتلازم الوزن  الرياضي
ولكنو لا يحل إحداىما محل الآخر. ولا تعنى الزيادة في الوزن السمنة لأن الكثير من الأشخاص 
الذين يتمتعون بمياقة عالية أوزانيم زائدة عن الحد المسموح بو وذلك نتيجة لمعضلات التي 

 . يكتسبونيا عند ممارستيم لأي نشاط رياضي

 (76ص ،2166فائزة عبد الجبار وليزا رستم ، )                                                             
 

 :  الاستنتاجات والتوصيات -4

 : الاستنتاجات 4-6
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( ادت الى بعض التغيرات في المؤشرات الفسيولوجية كانخفاض super site)ان تمرينات -6
 م لاعبي الريشة الطائرة .وارتفاع نسبة السوائل في اجسا وزيادة نسبة العضلات ،الوزن 

ساعدت في حرق كميات من السعرات الحرارية وانخفاض نسبة  (super siteان تمرينات ) -2
 لاعبي الريشة الطائرة . أجسامالدىون في 

 المياري لمضربة الساحقة . الأداءتطوير  إلى أدت( super siteان تمرينات ) -3

  : التوصيات 4-2

عمى تجييز الملاعب بالوسائل التدريبة الحديثة ،  والتأكيداسة وتعميميا الأخذ بنتائج ىذه الدر  -6
 لما تحققو من مردود ايجابي في التطور المياري .

أخرى كالإرسال والضربة  الأمامية   ميارات لتطوير (super siteتمرينات )ضرورة وضع  -2
 . والخمفية

بي الريشة عمى اختلاف مستوياتيم للاع( super site)ضرورة تأكيد الاىتمام بتدريبات  -3
 وفئاتيم  لما ليا من دور فعال ومؤثر في تطوير اداء الميارة اثناء التدريب  . 

 
 
 
 
 
 
 

  المصادر
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:  الميارات والخطط ، قواعد المعب –الريشة الطائرة ، التاريخ الدولي  ;أمين أنور الخولي  -
 .6994القاىرة ، دار الفكر العربي ، 

 .2166دار الكتب والوثائق بغداد ،  ، اساسيات المياقة البدنيةالجبار وليزا رستم : فائزة عبد  -

- Peter Roper Badminton (the skills of the game.) 

- SOEHNLEk,Boody Comfort F5 ,2009. 

- Ray Collins & Patrick Hadges: 1978. 

 

 التمرينات

 (. 6×  4نائم)  z بار ( + ترايسبس 6×  4كرل بار مستوي متوسطة )  -6

 . ( 6×  4( + كرل تك دمبمص لاري )  6×  4ترايسبس  اوفر  دمبمص خمف الرأس )  -2

 . ( 6×  4(+ كرل كيبل )  6×  4ترايسبس حبل بش داون )  -3

 . )6×  4( + كرل سيقان امامي )  6×  4سكوات خمفي )  -4

 . )6×  4( + كرل سيقان خمفي )  6×  4ماكنة دفع )  -5

 . )8×  4( + ماكنة جالس )  8×  4رفع بار امامي )  -6

 


