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 القدرة وتطوير الثنائي العدز ظاهرة من للحد العمل مزدوج برنامح تأثير

 السلت كرة للاعبي  العضليت

 علي عبد العزيز علي يوسف/ دأ.م.*                                              

 أستاذ مساعد بكليت التربيت الرياضيت خامعت العريش

 

 :مقدمه ومشكله البحث 

ن التدرٌب الرٌاضً بمفهومه إ         

العام ٌهدف إلى رفع مستوى الإنجاز 

للرٌاضً للوصول إلى المستوٌات العلٌا 

فً النشاط الرٌاضً الممارس والتً لا 

ٌمكن تحقٌقها إلا بالاعتماد على التخطٌط 

المسبق والصحٌح لمفردات التدرٌب وفق 

الأسس العلمٌة الصحٌحة بهدف تحقٌق 

 فسة الرٌاضٌة . نتائج جٌدة فً المنا

تطورت كرة السلة حدٌثا بدرجة 

كبٌرة ، حٌث حافظت علً مكانتها 

كواحدة من الألعاب الأكثر انتشاراً فً 

وأن ما ٌشهده العالم  .جمٌع انحاء العالم

من تطورات فً المجال الرٌاضً وتحقٌق 

انجازات رٌاضٌة عالٌة المستوي وخاصة 

 ما ٌتعلق بعلم فسٌولوجٌا الرٌاضٌة

وعلم   Kinesiologyلكٌنٌسٌولوجً وا

دفع العاملٌن فً التدرٌب الرٌاضً، 

المجال الرٌاضً الً البحث عن كل ما 

هو مبتكر من وسائل علمٌة تحقق الهدف، 

للوصول بالفرد الرٌاضً الً أعلً 

المستوٌات الرٌاضٌة ولاسٌما كرة السلة 

فإعداد اللاعب 

ٌعد العامل الحاسم 

فً الفوز 

 بالمبارٌات .

فالإعداد 

ٌجب متوازناً شاملاً بداٌة من التحمل 

ومروراً بالقوة والمرونة ووصولاً إلى 

القدرة العضلٌة والرشاقة، وحتى ٌتم ذلك 

ٌجب أن تصمم برامج الإعداد بصورة 

مقننة وعلى أسس علمٌة ٌراعً فٌها نوع 

 (91-3الانقباض العضلً وتوازنه. )

فالتدرٌب الرٌاضً من الوجهة      

لوجٌة ما هو إلا عملٌات تعرٌض البٌو

أجهزة الجسم لأداء أنواع مختلفة من 

الحمل البدنً تؤدى فى النهاٌة إلى تغٌرات 

فسٌولوجٌة )وظٌفٌة ( و مورفولوجٌة 

)بنائٌة( ٌنتج عنها زٌادة كفاءة الجسم فى 

التعود على مواجهة المتطلبات 

الفسٌولوجٌة و المورفولوجٌة لطبٌعة نوع 

 (5: 9ة الرٌاضٌة.)معٌن من الأنشط

 مجلة سٌناء لعلوم الرٌاضة

 



 

 
 (1029ديسمبر ) -العدد الثاني -الرابعالمدلد  -خامعت العريش - يت الرياضيتكليت الترب -مدلت سيناء لعلوم الرياضت

 
 

185 

وأن التنمٌة المتوازنة للقوة العضلٌة علً 

جانبً كل مفصل هً السبٌل الاول لمنع 

 (، 65: 1الاصابات أو احتمال حدوثها)

وعلى الرغم من التقنٌات الحدٌثة لبرامج 

تدرٌبات القوة بأنواعها المتباٌنة إلا أن 

هناك ظاهرة قصور لم ٌسعى التجرٌب فى 

لٌها ألا وهى ) ظاهرة محاولة للتغلب ع

( ، Bilateral Deficitالعجز الثنائً ( )

و التى تمثل مثٌرا للعدٌد من ذوى الخبرة 

فى مجال التدرٌب الرٌاضً لمحاولة 

 (99: 9تقلٌلها  أو التغلب علٌها .) 

وتكمن ظاهرة العجز الثنائً عند         

اختبار القوة حٌث وجد أن القوة الناتجة 

نائٌة تكون أقل بالمقارنة من اختبار قوة ث

بالقوة الناتجة من اختبار مجموع قوة 

أحادٌة ، وقد تحدث هذه الظاهرة بسبب 

عوامل مثل سوء تقنٌن الحمل أو الارهاق 

العصبً والذي ٌنتج عنة عدم التجنٌد 

الامثل للوحدات الحركٌة وقد ٌكون جزء 

( كما تعتمد طرٌقة 4: 4منة نفسً. )

درٌبات القوة علً الاداء فً العدٌد من ت

استخدام كلا الطرفٌن معا )الطرف الأٌمن 

، الطرف الأٌسر( مثل ثنً الركبتٌن أو 

الضغط بالرجلٌن أو رفع الثقل أعلً 

الصدر من الرقود أو رفع الثقل لأعلى 

فوق الرأس بكلتا الٌدٌن .وقد أتضح أن 

أداء مثل هذه التمرٌنات باستخدام كلا 

ة عضلٌة أكبر الطرفٌن ٌؤدي الً أنتاج قو

فً مقدارها عند أداء نفس التمرٌن بطرف 

واحد )أٌمن ، أٌسر( وأقل فً مقدارها من 

)الأٌمن  وع الطرفٌن معامجم

 (991: 3)والأٌسر(.

وٌصاحب ذلك الانخفاض فً       

مستوي الأداء الثنائً انخفاضا فً النشاط 

الكهربً فً العضلات العاملة ،وٌظهر 

لحركات أكثر من العجز الثنائً فً بعض ا

 (991: 2) غٌرها.

فمقدار القوة الناتجة عن انقباضات 

عضلات الرجلٌن معاً ٌكون أقل من 

مجموع القوة الناتجة لكل رجل على حدة 

و قد أطلق على هذا الفرق مصطلح العجز 

 (                                                  16:  9)  الثنائً

ٌمكن ان ٌكون بسبب فالعجز الثنائً       

 (MUعدم كمالٌة نشاط الوحدة الحركٌة )

Motor unit فى العضلة عند الاداء  )

( وعلٌة  41 – 46:  9بالرجلٌن معاً.) 

ٌعد الوصول إلى الانجاز الرٌاضً قاد 

العلماء للبحث عن طرق تدرٌب ٌكون لها 

 ( 363: 91تأثٌر أٌجابى على الأداء ) 

وٌرجع سبب ظاهرة العجز 

الى ان Bilateral Deficit نائً الث

العضلة تعمل على حماٌة نفسها بطرٌقة لا 

إرادٌة عن طرٌق رد فعل عكسً للعضلة 

من خلال الاعضاء الحسٌة الموجودة 

بالأوتار مثل اعضاء جولجً الوترٌة التً 

تعمل على تقلٌل استشارة الوحدات 

الحركٌة لتقلٌل قوة الانقباض العضلً و 

ار والاربطة، و تظهر ذلك لحماٌة الاوت

مقاومة الاعضاء الحسٌة بصورة اكبر 
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لتقلل من مستوى القوة الناتجة عند 

( ، 991: 3استخدام كلا الطرفٌن معا)

وٌمكن التغلب على هذه الظاهرة بالتدرٌب 

على تنشٌط الالٌاف العضلٌة فً ظروف 

 (11: 1)لعمل الثنائً لكلا الطرفٌن معاً.ا

ضلات العاملة وعلٌه ٌجب تدرٌب الع     

تدرٌباً خاصاً تبعا لنوع النشاط  

 (                                               23: 24)الممارس.

فكرة السلة مثالاً للرٌاضات ذات الاٌقاع 

السرٌع والتً ٌتحول فٌها اللاعب من 

الهجوم للدفاع ، ومن الدفاع للهجوم 

                                                                  (  24:  93بسرعة شدٌدة.) 

فأأأأأن اعأأأأداد لاعبأأأأً كأأأأرة السأأأأألة 

ٌجأأأأأأب أن ٌوجأأأأأأه الأأأأأأً القأأأأأأوة الممٌأأأأأأزة 

القأأأأدرة العضأأأألٌة ( لحأأأأاجتهم ) بالسأأأأرعة

لهأأأأأأا عنأأأأأأد الوثأأأأأأب والاسأأأأأأتحواذ علأأأأأأً 

 ( 951: 26)3الكرات المرتدة

فالقدرة العضلٌة هً خاصٌة بدنٌة 

لمستوٌات  حركٌة تتمٌز بالارتباط المتبادل

مختلفة من خصائص القوة والسرعة 

متمشٌة مع طبٌعة الاداء الحركً 

والمهارى فً النشاط الممارس مع تحقٌق 

اعلً انجاز لهذا الاداء تحت ظروف 

 (    949:  91) 3 وشروط التنافس

فالتوازن العضلً ٌعبر عن الحدود النسبٌة 

والعضلات للقوة فً العضلات العاملة 

 (                                                92:  1نفس المفصل .)علً  المقابلة 

ونظراً لأهمٌة التوازن       

العضلٌة التً تؤثر فً مفاصل  القوة فً

الجسم لأداء الحركات لما لها من التأثٌر 

المباشر فً رشاقة الأداء واقتصادٌته ، إذ 

خذ الباحثون على كاهلهم تقصً الحالات أ

الإٌجابٌة والسلبٌة التً ٌمكن أن تحدث 

للأداء الحركً بسبب هذا التوازن 

العضلٌة لٌضعوا البرامج  القوة فً

المناسبة للإعداد أو التطوٌر أو معالجة 

السلبٌات ، وهذا ما ٌجعل عملٌة التدرٌب 

لرٌاضً ذات مسار صحٌح ٌصل بالنهاٌة ا

إلى النتائج المرجوة من البرنامج 

 (              9: 25التدرٌبً. )

فان العضلة تعمل دائما بشكل            

مزدوج فعندما تنقبض عضلة فإن العضلة 

أو المجموعة العضلٌة المقابلة تسترخً 

لكً لا تعٌق الحركة وعند وصول 

حد الأقصى الطرف المتحرك الً ال

النهائً لمدي حركة المفصل فإن العضلة 

أو المجموعة العضلٌة المضادة تنقبض 

انقباضا لحظٌا ٌتناسب مع قوة انقباض 

العضلة أو العضلات المحركة الاساسٌة 

وسرعة الطرف المتحرك لإٌقاف حركته 

    وذلك لحماٌة المفصل من 

 (          96: 96الاصابة.)

ن العضلً هو عدم وٌعتبر اختلال التواز

التكافؤ بٌن قوة عضلٌة أو المجموعة 

العضلٌة العاملة مع قوة العضلة أو 

        المجموعة العضلٌة المقابلة 

                                    (53:  94)لها.

http://www.sport.ta4a.net/
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تكمن مشكلة البحث فً ضعف  

مستوى القوة العضلٌة ومدي توظٌفها فً 

ضلٌة والتً الأداء الفنً وخاصة القدرة الع

السرعة والتً تعتبر من × هً ناتج القوة 

أهم الصفات اللازمة للاعب كرة السلة، 

ومن خلال عمل الباحث فً مجال 

التدرٌب  لاحظ وجود هذه الظاهرة 

)العجز الثنائً( بٌن العدٌد من اللاعبٌن 

والتً من الممكن ان تكون السبب فً 

انخفاض مستوي القدرة العضلٌة لدي 

فرٌق. كما أنه فً حدود علم أفراد ال

الباحث لا توجد دراسات تناولت العجز 

الثنائً علً لعبة كرة السلة حٌث ٌعتبر أن 

نجاح الأداء المهاري فً العدٌد من 

المهارات قد ٌتأثر بوجود هذه الظاهرة هذا 

مما دفع الباحث للقٌام بهذه الدراسة وذلك 

فً محاولة للتغلب علً هذه الظاهرة أو 

ل منها وبالتالً الارتقاء بالمستوي التقلٌ

العام للقوة العضلٌة للطرفٌن معا ولكل 

طرف علً حدة وبشكل أكثر أتزانا 

وتوافقا، وذلك من خلال دراسة  تأثٌر 

برنامج تدرٌبً مزدوج العمل للتقلٌل من 

ظاهرة العجز الثنائً علً بعض 

المهارات الهجومٌة للاعبً كرة السلة 

لأداء )التصوٌب وذلك فً مرحلة الوثب 

 من الوثب ، التصوٌب السلمً، التمرٌر(.

لذلك تبرز الأهمٌة التطبٌقٌة للبحث فً 

كونه محاوله لإعداد برنامج للتدرٌب 

المزدوج العمل ٌحتوى على تمرٌنات 

مناسبة للمرحلة السنٌة لتقلٌل العجز 

 الثنائً للاعبً كرة السلة.

 هدف البحث :

ٌهدف هذا البحث إلً محاولة 

تعرف على تأثٌر برنامج تدرٌبى مزدوج ال

العمل لتقلٌل العجز الثنائً على القدرة 

وذلك العضلٌة للاعبً كرة السلة الشباب. 

من خلال تصمٌم برنامج تدرٌبً مزدوج 

العمل لتنمٌة القدرة العضلٌة للرجلٌن 

والذراعٌن مع التعرف علً تأثٌر البرنامج 

علً بعض المهارات الهجومٌة المرتبطة 

القدرة العضلٌة فً كرة السلة والتً تتمثل ب

التصوٌب -مهارات ( التصوٌب من القفز 

 والتمرٌر (. -السلمً 

 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن  -1

القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج 

العمل علً المهارات الهجومٌة 

 لصالح القٌاس البعدي

فروق دالة إحصائٌا بٌن توجد  -2

القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج 

العمل علً القدرة العضلٌة لصالح 

 القٌاس البعدي.

توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن  -3

القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج 

ائً العمل علً ظاهر العجز الثن

 لصالح القٌاس البعدي .
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 مصطلحات البحث : 

 العجز الثنائً:

تعنً هذه الظاهرة أنه عند استخدام        

الرجلٌن معاً فً أداء التمرٌنات )وثب 

مثلاً( تنتج قوة عضلٌة من القدمٌن معاً أقل 

فً مقدارها من مجموع الاثنٌن عند أداء 

نفس التمرٌنات بكل رجل على حده )ٌمنى 

 ى(.                                              + ٌسر

 العمل الأحادي: 

هو ذلك العمل العضلً الذي 

ٌعتمد علً أحد الطرفٌن دون الآخـر، 

ومن الممكن أن ٌتبادل الطرفٌن هذا العمل 

 علً التوالً سواء الذراعٌن أو الرجلٌن.              

 العمل الثنائً: 

ذي هو ذلك العمل العضلً ال  

ٌعتمد علً الطرفٌن معاً سواء الذراعٌن 

 أو الرجلٌن.

 البرنامج التدرٌبً ثنائً العمل: 

هو ذلك البرنامج الذي ٌعتمد فٌه العمل 

العضلً فً الأداء علً أداء الطرفٌن معاً 

 (2: 92فً نفس الوقت. )

 الدراسات المرجعٌة :

تانٌجوتشً،ي.،  أجري -9

Taniguchi , y.,  (9111( )25م )

بعنوان " تأثٌر الممارسة ثنائٌة  دراسة

الأطراف وأحادٌة الأطراف على زمن رد 

الفعل " وٌهدف هذا البحث إلً التعرف 

علً تأثٌر الممارسة ثنائٌة الأطراف 

وأحادٌة الأطراف على زمن رد الفعل  

واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً علً 

 4عٌنه مكونه من سبعة وعشرون طالباً )

 4تم تقسٌمهم إلى  ذكور( 23نساء و 

مجموعات وكان من اهم النتائج أن زمن 

رد الفعل للٌد الٌسرى ٌقل تبعاً للممارسة 

وكذلك الٌد الٌمنى وانه لا توجد أي 

 تغٌرات فعالة فً العجز الثنائً.

أجري تشٌلٌبك ، جاكوب.  -2

Chilibeck,P.D., jakobi,J.M 

( دراسة بعنوان 91م( )2339)

لثنائٌة الجانب : "الانقباضات الأحادٌة وا

الاختلافات محتملة الحدوث فً أقصى 

انقباض عضلً إرادي" وٌهدف هذا 

البحث إلً التعرف علً مقدار الاختلاف 

فً مقدار القوة بفعل تزامن أقصى انقباض 

للطرفٌن معاً مقارنة بمجموع طرف واحد 

واستخدم الباحثان المنهج التجرٌبً علً 

أهم  رٌاضً وكان من 92عٌنه مكونه من 

النتائج أن ناتج الانقباض العضلً فً 

العمل الثنائً أقل من مجموع ناتج 

الطرفٌن كل منهما على حدا. كما أن 

ظاهرة العجز الثنائً تتوقف على وجود 

بعض الإعاقات فً الإشارات العصبٌة 

الصادرة من الجهاز العصبً إلى العصب 

 الحـركً.

أجري خودٌجوان وآخرون  -3

Khodiguian ,N,.et.al  (2333 )م

( دراسة بعنوان " العجز الثنائً 22)

خلال ردود الأفعال الانعكاسٌة الناتجة عن 

الانقباض" وٌهدف هذا البحث إلً التعرف 

والتأكد من الفرض القائل بأن العجز 
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الثنائً ناشئاً عن مانع عصبً واستخدم 

الباحثٌن المنهج التجرٌبً علً عٌنه مكونه 

ل قٌاس ( من الذكور من خلا91من )

النشاط الكهربائً للعضلة ذات الأربعة 

رؤوس الفخذٌة وكان من اهم النتائج  أن 

مساهمة الأفعال الانعكاسٌة فً إنتاج القوة  

% وذلك عند قٌاسها 4.61تطورت بنسبة 

 بجهاز رسام العضلات الكهربائً

  .et.al.,أجري مارتن واخرون -4

Maarten F(2336)( دراسة 23) م

العجز الثنائً البشري فً بعنوان " تفسٌر 

قفز القرفصاء العمودي " وتهدف هذا 

الدراسة إلى التعرف علً علً تأثٌر 

العجز الثنائً البشري فً قفز القرفصاء 

العمودي واستخدم الباحثٌن المنهج 

أفراد  1التجرٌبٌى علً عٌنه مكونه من 

سنة  24: 23تتراوح اعمارهم ما بٌن 

لدافع وكان من اهم النتائج انخفاض ا

العصبً الأقصى فً الوثب بالقدمٌن معا ، 

%  23وكان عمل الساق الٌمنً اكثر من 

فً الوثب بالقدمٌن معا واقل مما كان علٌة 

 .فً الوثب بقدم واحدة

 2331أجري خالد أحمد زٌادة ) -5

( دراسة بعنوان " العجز الثنائً 5م( )

كمؤشر لاستخدام تدرٌبات بلٌومترٌة 

ة ومهارة التصوٌب لتنمٌة القدرة العضلٌ

لناشئ كرة الٌد " وتهدف الدراسة إلً 

التعرف علً على تأثٌر استخدام 

التدرٌبات البلٌومترٌة علً ظاهرة العجز 

الثنائً واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً 

( طالب وكان 91علً عٌنه مكونه من )

من اهم النتائج استخدام التدرٌبات 

ة البلٌومترٌة أدى إلى تفوق المجموع

 التجرٌبٌة على المجموعة الضابطة.

أجري محمد علً حسن خطاب ،  -6

ثروت محمد محمد الجندي ، رٌهام عز 

( 92م()2331الدٌن محمد الكٌلانً )

دراسة بعنوان " فعالٌة برامج تدرٌبٌة 

متباٌنة علً تقلٌل العجز الثنائً " وتهدف 

هذه الدراسة إلً التعرف علً فعالٌة 

باٌنة علً تقلٌل المت البرامج التدرٌبٌة

العجز الثنائً ، واستخدم الباحثٌن المنهج 

لاعب  94التجرٌبً علً عٌنه مكونه من 

مجموعات  3لكرة السلة تم تقسٌمهم إلً 

تجرٌبٌة وكان من أهم النتائج أن كل من 

البرامج التدرٌبٌة الثلاث كان لها تأثٌراً 

إٌجابٌاً فً تقلٌل العجز الثنائً ولكن 

ٌبٌة الأولً كان لها القاسم المجموعة التجر

الأعظم من التحسن بسبب استخدام 

اللاعبٌن تدرٌبات العمل باستخدام كل 

طرف علً حدة متبوعاً باستخدام الطرفٌن 

معاً ، مما أدي إلً زٌادة قدرة الجهاز 

العصبً المركزي علً تجنٌد عدد أكبر 

من الوحدات الحركٌة خلال العمل 

علً تقلٌل بالطرفٌن معاً ، مما ٌساعد 

عمل المٌكانٌزمات الدفاعٌة لمستقبلات 

  والأوتار.الإحساس بالعضلات 

أجرى شرٌف على طه ٌحٌى  -1

( دراسة بعنوان " تطوٌر 6م()2399)

القدرة العضلٌة للحد من العجز الثنائً 

للطرفٌن لحراس المرمى الٌابانٌٌن فى كرة 

الٌد " وتهدف هذه الدراسة إلً التعرف 
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(  ulب الأحادي الجهة )على تأثٌر التدرٌ

على تطوٌر القدرة العضلٌة للطرفٌن 

السفلى والعلوى لحراس المرمى الٌابانٌٌن 

فً كرة الٌد واستخدم الباحث المنهج 

لاعبا  23التجرٌبً علً عٌنه قوامها 

سنة وكان من أهم النتائج إن  23تحت سن 

تدرٌبات الأحادي الجهة ٌؤثر إٌجابٌا على 

ٌة للطرفٌن السفلى تطوٌر القدرة العضل

والعلوى لحراس المرمى الٌابانٌٌن فى كرة 

 الٌد .

أجرت هبة روحى عبده أبو  -1

( دراسة بعنوان 95م( ) 2392المعاطى )

" تأثٌر برنامج تدرٌبً لتنمٌة القدرة 

العضلٌة على تقلٌل العجز الثنائى فى 

بعض مهارات سلاح سٌف المبارزة " 

 وتهدف هذه الدراسة إلً التعرف علً

تأثٌر بناء برنامج تدرٌبً لتنمٌة القوة 

العضلٌة ومعرفة تأثٌره على تقلٌل نسبة 

العجز الثنائً فى مهارات سلاح سٌف 

المبارزة واستخدمت الباحثة المنهج 

لاعبة  33التجرٌبً علً عٌنه قوامها 

سٌف المبارزة لفرٌق الهاٌكستب تحت سن 

سنة، وكان من أهم النتائج إن تدرٌبات  94

ة العضلٌة أثرت إٌجابٌا على تقلٌل القدر

العجز الثنائً لبعض مهارات سلاح سٌف 

 المبارزة.

أجري أنطونٌو كارلوس  -1

Antonio Carlos (2394( )91م )

دراسة بعنوان " العجز الثنائً فً مفاصل 

الطرف العلوي " وتهدف هذه الدراسة إلً 

التعرف علً مقارنة النشاط الكهربً 

عمل الاحادي للعضلة الدالٌة خلال ال

والثنائً واستخدم الباحث المنهج 

ذكور  1التجرٌبٌى علً عٌنه مكونه من 

سنة وكان من  33: 23اعمارهم ما بٌن 

أهم النتائج وجود ظاهرة العجز الثنائً فً 

العضلات الدالٌة بالعمل الاحادي بنسبة 

 اكبر من العمل الثنائً.

أجري جورج ، بول ، كامٌلو  -93

 JorgeTeixeiraسانتوسو

Paula,Camilo,Santos (2394 )م

( دراسة بعنوان " تقٌٌم بعض 29)

الاختلالات العضلٌة الثنائٌة و الاختلافات 

بٌن العضلات الباسطة و القابضة للركبة " 

وٌهدف هذا البحث إلً التعرف علً 

اختلالات فى عضلات الرٌاضٌن 

المحترفٌن و علاقة ذلك الاختلال 

م الباحثٌن المنهج بممارسة اللعبة واستخد

 16الوصفً علً عٌنه مكونه من 

لاعب كرة  94رٌاضٌا و كانوا كالتالً ) 

لاعب كرة  25لاعب كرة سلة ،  21ٌد ، 

لاعب كرة طائرة ( وكان من  23قدم ، 

اهم النتائج ان البرنامج باستخدام 

التمرٌنات باستخدام الكرة له تأثٌر اٌجابً 

ة )القوة علً تنمٌة عناصر اللٌاقة البدنٌ

العضلٌة ، التوزان ، التحمل العضلً( 

والقدرات التوافقٌة مقارنة بالتمرٌنات 

 بدون أدوات.

أجرى تامر فاروق السٌد  -99

( دراسة بعنوان " 4( )2395البٌطار)

تأثٌر برنامج تدرٌبً مزدوج العمل لتقلٌل 

العجز الثنائً لبعض المهارات الهجومٌة 
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الدراسة للاعبً كرة الطائرة " وتهدف 

إلً التعرف علً " تأثٌر برنامج تدرٌبً 

مزدوج العمل لتقلٌل العجز  الثنائً لبعض 

المهارات الهجومٌة للاعبً كرة الطائرة ، 

واستخدم الباحث المنهج التجرٌبً علً 

عٌنه تجرٌبٌة واحدة مختارة بطرٌقة 

لاعب من لاعبً  92عمدٌه مكونه من 

ً الكرة  الطائرة بنادي النصر الرٌاض

بالعرٌش وكان من اهم النتائج أن البرنامج 

التدرٌبً مزدوج العمل اثر تأثٌرا اٌجابٌا 

ذو دلالة معنوٌة علً عٌنه البحث فً 

القوة العضلٌة والمهارات الهجومٌة قٌد 

 البحث.

 منهج البحث : -93

استخدم الباحث المنهج التجرٌبً        

لمناسبته لطبٌعة البحث باستخدام التصمٌم 

ً مجموعة تدرٌبٌة واحدة مع التجرٌب

 راء قٌاس قبلً وبعدى.إج

 عٌنة البحث :

أشتمل مجتمع البحث علً لاعبً كرة 

 91السلة بنادي شركة مصر للتأمٌن تحت 

سنه من المقٌدٌن بسجلات الاتحاد 

-2391المصري لكرة السلة للموسم )

( لاعب تم 92(، وعددهم )2391

 اختٌارهم بالطرٌقة العمدٌة  ، والجدول

 ( ٌوضح  تجانس عٌنه البحث 9رقم )

تم إجراء التجانس بٌن أفراد عٌنة البحث 

قبل تطبٌق البرنامج التدرٌبً فً متغٌرات 

العمر  –الوزن  –الطول  –) السن 

المتغٌرات البدنٌة( كما هو  –التدرٌبً 

 (.9موضح بالجدول)

 (1جدول )
 ً كل من                                                     لمتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء ف

 11ن =               العمر التدرٌبً(-الوزن  -الطول  -) السن                       

 وحدة القٌاس المتغٌرات
 المجموعة التجرٌبٌة

 الالتواء ع س

 ,150 15701 105,11 سنه السن

 ,158 85778 179511 سم الطول

 1589 ,058 975709 كجم الوزن

 1778 15,1 05,11 سنة العمر التدرٌبً

( أن قٌم معامل 9ٌتضح من جدول )

( ، حٌث 3)±الالتواء قد انحصرت ما بٌن 

بلغت أقل قٌمة واعلى قٌمة لمعامل الالتواء 

( ، 9711، 3711للمجموعة التجرٌبٌة )

مما ٌدل على  تجانس افراد العٌنة فً كل 

العمر  –الوزن  –الطول  –من) السن 

 التدرٌبً(

 التجربة الاستطلاعٌة

قأأأأام الباحأأأأث بأأأأإجراء الدراسأأأأات 

/  1/ 1الاستطلاعٌة فً الفترة مأن الاحأد  

/  1/  99الاربعأأأأأأأأأأاء  م وحتأأأأأأأأأأى2391

م بهدف التأكد من سلامة وصلاحٌة 2391

الأدوات والأجهأأأزة المسأأأتخدمة ، وإجأأأراء 

المعاملات العلمٌأة للاختبأارات المسأتخدمة 
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، وتقنأأأأٌن التأأأأدرٌبات للبرنأأأأامج المأأأأزدوج 

العمأأأأأل  التأأأأأً اشأأأأأتمل علٌهأأأأأا البرنأأأأأامج 

التأأأدرٌبً ، وقأأأد تأأأم ذلأأأك باسأأأتخدام عٌنأأأة 

ن مأأن مجتمأأع ( لاعبأأ6ٌمكونأأه مأأن عأأدد )

عٌنه البحث ومن خارج العٌنأة الأساسأٌة ، 

وقد أسأفرت نتأائج الدراسأات الاسأتطلاعٌة 

عن تحقٌق المعأاملات العلمٌأة للاختبأارات 

المسأأأأأتخدمة. والتعأأأأأرف علأأأأأً مسأأأأأتوي 

 اللاعبٌن بدنٌا.

كما أسفرت نتائج الدراسة على تقنٌن 

التدرٌبات داخل البرنامج المزدوج العمل 

 -ً :على النحو التال

  -تحدٌد شدة الكرة الطبٌة: 

ٌقوم اللاعب بالجلوس على كرسً  -

خشبً وظهره مستقٌم وٌثبت اللاعب 

 بحزام.

 كجم . 4ٌحمل اللاعب كرة طبٌة تزن  -

ٌقوم اللاعب ببذل أقصى قوة لأداء  -

تمرٌرة صدرٌة لأبعد مسافة ممكنة ، 

وتسجل المسافة بٌن الكرسً والكرة 

 الطبٌة .

م ٌعنى أن 4تقل مسافتهاعنأي تمرٌرة  -

وزن الكرة الطبٌة لابد أن ٌكون أقل أثناء 

 التدرٌب

 -: شدة الثقل تحدٌد

كجأم للعمأل  5قام الباحث بتحدٌد ثقل قأدرة 

 بالٌد الٌمنً ثم الٌسرى ثم الاثنٌن معا .

 -تحدٌد ارتفاعات الأقماع البلاستٌكٌة:

سأم للحجأل 65قام الباحث بتحدٌد ارتفاع  -

ٌمنً ثأأم ٌسأأري ثأأم الاثنأأٌن برجأأل واحأأدة)

 معا( 

 -تحدٌد شدة ارتفاع الصنادٌق الخشبٌة:

ٌقاس ارتفاع الوثب العمودي للاعب مأن  -

الوقأأأوف لاسأأأتخراج مسأأأافة الوثبأأأة ، ثأأأم 

قٌاسأأها مأأرة أخأأرى خأألال وثأأب صأأنادٌق 

سأأأأم ، 53سأأأأم ، 35سأأأأم ، 23ارتفاعاتهأأأأا 

سأأأم وٌأأأتم اسأأأتخراج مسأأأافة  13سأأأم ،65

 الوثبة بعد كل مرة . 

تم تسأأجٌل أعلأأى مسأأافة الوثبأأة للاعأأب ٌأأ -

 من هذه الارتفاعات . 

تعطأأى فتأأرة راحأأة دقٌقأأة واحأأدة بأأٌن كأأل  -

 محاولة لتسمح للعضلات باستعادة الشفاء.

سم هأو 63توصل الباحث إلى أن ارتفاع  -

الأأذى ٌبأأدأ التأأدرٌب المأأزدوج العمأأل علأأى 

 أساسه 

 (1جدول )
 وج العمل تقنٌن حمل التدرٌب لتدرٌبات البرنامج مزد 

 مكونات الحمل                 
 الأدوات المستخدمة 

 زمن الراحة المجموعات التكرار الشدة

 ق 9 – 1 , – 9 11 – 0 سم 81:   ,1 الصنادٌق الخشبٌة

 ق 9 – 1 , – 9 11 - 0 كجم 4-1 الاثقال)الدمبلز(

 ق 9 – 1 , – 9 ,1 – 0 سم 1,ــ  ,1 الأقماع البلاستٌكٌة

 ق 9 – 1 , – 9 ,1 - 8 كجم ,-9 بٌةالكرة الط
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 -البرنامج التدرٌبً:

قام الباحث بإعداد البرنامج التدرٌبً وفقاً 

للأسس العلمٌة من خلال المراجع العلمٌة 

، مع إضافة التدرٌبات المزدوجة العمل 

( إلى البرنامج 3قٌد البحث ( مرفق ))

المطبق على المجموعة التجرٌبٌة فً 

( وقد قام الباحث 92 : 9الأسابٌع من )

 :برنامج التدرٌبً وفقاً لما ٌلً بوضع ال

تم تقسٌم البرنامج التدرٌبً المزدوج 

 العمل )قٌد البحث( الً ثلاث مراحل 

المرحلة الاولً )مرحلة الاعداد العام (      -

 اسابٌع 3= 

المرحلة الثانٌة  )مرحلة الاعداد  -

 اسابٌع  5الخاص(  = 

المرحلة الثالثة ) مرحلة ما قبل  -

 اسابٌع. 4افسات( = المن

 محتوى البرنامج التدرٌبً:

البرنامج التدرٌبً ٌتضمن 

مجموعة من التمرٌنات لكل من الإعداد 

البدنً العام والإعداد البدنً الخاص 

وتدرٌبات لتنمٌة المهارات الهجومٌة 

بالإضافة إلى تدرٌبات البرنامج مزدوج 

العمل  من الأسبوع الاول وحتى الأسبوع 

الثانً عشر وتقوم المجموعة التجرٌبٌة 

 بتنفٌذ هذا البرنامج .

الوحدات التدرٌبٌة خلال فترة تنفٌذ  عدد

( أسبوعاً بواقع اربع وحدات 92البرنامج )

وحدة تدرٌبٌة  41بمجموع وحدت 

 923:  13وٌتراوح زمن الوحدة ما بٌن 

 ق للبرنامج ككل . 4163ق بإجمالً 

 (9جدول )
 الخططً ( –المهارى  –التوزٌع الزمنً بالدقٌقة لنواحً الإعداد ) البدنً 

 البرنامج التدرٌبً على مراحل

 مراحل الإعداد              

 نواحً الإعداد
 النسبة إجمالً المرحلة الثالثة المرحلة الثانٌة المرحلة الأولى

 %91 1418 ,1197 0,9 ,017, الإعداد البدنً

 %41 1914 ,907, ,9907 491 الإعداد المهارى

 %91 1418 911 ,4117 ,1177 الإعداد الخططً

 %111 4701 10,1 1991 1111 إجمالً
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 (4جدول )
 الخاص ( –التوزٌع النسبً والزمنً بالدقٌقة لكل من الإعداد البدنً ) العام 

 على مراحل البرنامج التدرٌبً

 
 المرحلة الثالثة المرحلة الثانٌة المرحلة الأولى

 إجمالً
 الزمن النسبة الزمن النسبة الزمن النسبة

 88, ق --- --- 190 %91 991 %71 الإعداد البدنً العـام

 ق 841 ,1197 %111 4,7 %71 ,1097 %91 الإعداد البدنً الخاص

 ق 1418 ,1197 %111 0,9 %111 ,017, %111 إجمالً

 (,جدول )
 الخاص ( –التوزٌع النسبً والزمنً بالدقٌقة لكل من الإعداد البدنً ) العام 

 على مراحل البرنامج التدرٌبً

 
 المرحلة الثالثة المرحلة الثانٌة المرحلة الأولى

 إجمالً
 الزمن النسبة الزمن النسبة الزمن النسبة

 88, ق --- --- 190 %91 991 %71 الإعداد البدنً العـام

 ق 841 ,1197 %111 4,7 %71 ,1097 %91 الإعداد البدنً الخاص

 ق 1418 ,1197 %111 0,9 %111 ,017, %111 إجمالً
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 بة الاساسٌة:التجر

 القٌاس القبلً:

قام الباحث بإجراء القٌاسات القبلٌة  

للمتغٌرات ) قٌد البحث ( على عٌنة البحث 

 92الأساسٌة وذلك فً الفترة من الخمٌس 

م وذلك لقٌاس الاختبارات 2391/  1/ 

إلى    OptoGaitالبدنٌة قٌد البحث بجهاز

م  بملعب نادي 2391/  1/  93الجمعة 

 لتأمٌن بالمقطم .شركة مصر ل

 تطبٌق البرنامج:

تم تطبٌق البرنامج التدرٌبً المقترح على  

( وحدات 4المجموعة التجرٌبٌة بواقع )

تدرٌبٌة أسبوعٌاً ، وذلك بملاعب نادي 

أسبوع فً  92شركة مصر للتأمٌن ولمدة 

م إلى ٌوم 2391/  1/  29الفترة من 

 م  .2391/  1/  92الجمعة الموافق 

 دي:القٌاس البع

تم إجراء القٌاسات البعٌدة للمتغٌرات ) قٌد  

البحث ( وذلك بعد انتهاء المدة المقررة 

أسبوعاً ، وذلك  92لتنفٌذ البرنامج أي بعد 

م   2391/  1/   95 -94فً الفترة من 

وذلك لقٌاس الاختبارات المهارٌة و 

الاختبارات البدنٌة قٌد البحث 

بملعب نادي شركة  OptoGaiبجهاز

للتأمٌن بنفس اجراءات القٌاس مصر 

 القبلً .
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 المعالجات الإحصائٌة:

فً ضوء أهداف البحث وفى حدود  

فروضه قام الباحث باستخدام أسالٌب 

التحلٌل الإحصائً التالٌة واستعان الباحث 

 Microsoft Officeببرنامجً: 

Excel  الحزمة الإحصائٌة ،SPSS     . 

 عرض ومناقشة النتائج: 

  : النتائجأولا عرض 

 ( 8جدول ) 
دلالة الفروق بٌن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً المتغٌرات 

 11المهارٌة     ن=
 وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
 م القٌاس البعدى القٌاس القبلى

 ف 
 قٌمة 

 ت
نسبة 
 ع± س ع± س التحسن

 %10570 *,978 ,151 1599 ,1,57 15,1 195,1 عدد القفز اختبار التصوٌب من

 %1517, *8711 9711 ,177 ,877 ,174 ,77, عدد أختبار التصوٌب السلمً

 %11508 *11544 9517 1500 185,1 1591 1,599 عدد اختبار التمرٌر

 1711( =,151قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى الدلالة )

ن القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ا فً ( ان الفروق ب1ٌٌوضح الجدول )

المتغٌرات المهارٌة هً فروق دالة احصائٌا حٌث كانت قٌمة ت المحسوبة اعلى من 

% : 96716كما تراوحت نسبة التحسن ما بٌن )  3.35قٌمتها الجدولٌة عند مستوى 

 % ( فً المتغٌرات المهارٌة قٌد البحث .52791

 (9جدول )
 البعدي ( للمجموعة التجرٌبٌة –الفروق بٌن متوسطً القٌاسٌن )القبلً دلالة 

    11فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث                ن=                                          

 الاختبارات البدنٌة متغٌرات البحث
وحدة 
 القٌاس

 م القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 ف 

 قٌمة 
 ت

 حسننسبة الت

 ع± س ع± س

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

الوثب العمودي بالقدم 
 الٌمنى

 %19594 858- ,45 9501 19591 95,1 18581 سم

الوثب العمودي بالقدم 
 الٌسرى

 %10590 759- ,51, 4590 ,1471 95,0 19511 سم

الوثب العمودي بالقدمٌن 
 معا

 %10587 959- 9 45,9 415,1 571, 995,1 سم

 %10591 1170- 15,1 11501 - 7591 1584 578, سم Ski test لاتزانا

القدرة العضلٌة 
 للذراعٌن

رمً كرة طبٌه بالٌد 
 الٌمنً

 %9570 05,1 154 1518 45,1 1440 4511 سم

رمً كرة طبٌة بالٌد 
 الٌسرى

 سم
95,1 1599 4511 1591 15, 11517 14519% 

رمً كرة طبٌة بالٌدٌن 
 معا7

 سم
,511 45,9 0511 1511 151 -11501 115,7% 

 1711( =,151قٌمة )ت ( الجدولٌة عند مستوى الدلالة ) 
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( ان هناك فروق 1ٌوضح الجدول رقم )

ذات دلالة إحصائٌة بٌن القٌاسٌٌن القبلً 

 والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة فً

قٌد البحث لصالح  المتغٌرات البدنٌة 

 حٌث بلغت قٌمة القٌاس البعدي 

سوبة أكبر من قٌمة )ت( )ت( المح

( فً 3735الجدولٌة عند مستوى دلالة )

المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث، ، كما 

%  1716تراوحت نسبة التحسن ما بٌن ) 

% ( فً المتغٌرات البدنٌة  قٌد  26716:  

 البحث .

وفٌما ٌلى حساب نسبة العجز الثنائً 

العضلٌة للذراعٌن والقدمٌن قٌد للقدرة 

 -البحث:

 لرجلٌنالقدرة العضلٌة ل -:اولا

 (11جدول ) 
 حساب نسبة العجز الثنائً للرجلٌن بعد تطبٌق البرنامج المقترح

 العجز الثنائً

نسبة العجز  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الثنائً 

 نسبة التحسن

 س
القٌمة 

 المفترضة
 س نسبة العجز

القٌمة 
 المفترضة

 18581 القدم الٌمنى
 

19591 
   

 ,1471 19511 دم الٌسرىالق

 %159 %11594 ,,475 415,1 %19519 9759 995,1 القدمٌن معا 

( أن نسبة العجز 93وٌتضح من جدول)

الثنائً لدى أفراد عٌنة البحث قد تحسنت 

% مقدرا عجز حٌث 93793حٌث بلغت 

انخفضت بعد تطبٌق البرنامج إلً نسبه 

%  حٌث بلغت نسبة 99714عجز بلغت 

%  971الكلٌة فً العجز الثنائً التحسن 

 بعد تطبٌق اجراءات البرنامج .

 القدرة العضلٌة للزراعٌن-ثانٌا: 

 ( 11جدول ) 
 حساب نسبة العجز الثنائً للذراعٌن بعد تطبٌق البرنامج المقترح

 العجز الثنائً

نسبة العجز  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 الثنائً 

 نسبة التحسن

 س نسبة العجز القٌمة المفترضة س
القٌمة 

 المفترضة

 4511 الزراع الاٌمن
 

45,1 
   

 4511 95,1 الزراع الأٌسر

 %589, %1751 85,1 0511 %91589 7501 511, الزراعٌن معا 

( أن نسبة العجز 99وٌتضح من جدول)

الثنائً لدى أفراد عٌنة البحث قد تحسنت 

% مقدرا عجز حٌث 32711حٌث بلغت 

تطبٌق البرنامج إلً نسبه انخفضت بعد 

%  حٌث بلغت نسبة 21عجز بلغت 

%  5711التحسن الكلٌة فً العجز الثنائً 

 بعد تطبٌق اجراءات البرنامج .
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 ثانٌا مناقشة النتائج:

فً ضوء اهداف البحث واجراءاته 

والتحلٌل الاحصائً لنتائج اختبارات 

البحث ٌمكن التأكد من صحة الفروض 

 كما ٌلً :

 الفرض الأول :مناقشة 

للتأكد من صحة الفرض الاول 

الذي ٌنص " توجد فروق دالة إحصائٌا 

بٌن القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج العمل 

علً المهارات الهجومٌة لصالح القٌاس 

 البعدي"

( احصائٌاً 1تشٌر نتائج جدول )

بٌن إلً وجود فروق ذات دلالة احصائٌة 

القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة  فً المتغٌرات المهارٌة قٌد 

التصوٌب  –البحث )التصوٌب من القفز 

التمرٌر( حٌث تراوحت قٌمة "  –السلمً 

ت " المحسوبة باستخدام دالة الفروق بٌن 

( عند مستوي دلالة 93744:  1733)

( وجمٌعها داله احصائٌاً ، 3.35معنوٌة )

راوحت نسبة التحسن ما بٌن كما ت

%( فً المتغٌرات %52791 : 96716)

المهارٌة قٌد البحث ، وٌرجع ذلك الى 

البرنامج التدرٌبً المصمم من قبل الباحث 

والذى ٌحتوى على مجموعة من 

التدرٌبات التً تؤدى الى تنمٌة وتطوٌر 

 المهارات الهجومٌة للاعبً كرة السلة .

الفروق فً ٌرى الباحث أن سبب تلك كما 

مستوى التحسن فً المتغٌرات المهارٌة 

لأفـراد المجموعة التجرٌبٌة ٌرجع إلى 

تأثٌر البرنامج المزدوج العمل المقترح من 

قبل الباحث ،حٌث التدرٌب الوظٌفً 

والتدرٌبات المشابه للأداء المهارى  والً 

ٌؤدي الً الانتظام فً التدرٌب الذي 

ذا تحسن فً وظائف وأجهزة الجسم وه

ٌنعكس علً قدرات اللاعبٌن البدنٌة بصفة 

عامة والمتغٌرات المهارٌة قٌد البحث 

كذلك تحسٌن التوافق بٌن بصفة خاصة ، و

المجموعة العضلٌة حٌث ٌقوم الجهاز 

العصبً بالتنسٌق بٌن هذه المجموعات 

العضلٌة لإنتاج القوة المطلوبة فً 

التوقٌتات المناسبة وفقا لمتطلبات الأداء 

 ارى.المه

و ٌتفق الباحث مع أبو العلا عبد الفتاح 

م( أن زٌادة القوة العضلٌة من 9111)

مستوى الصفر حتى الحد الأقصى لها ٌبدأ 

بتعبئة الوحدات الحركٌة صغٌرة الحجم 

للانقباض أولاً ٌلٌها الوحدات الأكبر 

والأسرع ، غٌر انه نتٌجة للتدرٌب فإن 

بض الوحدات الحركٌة الكبٌرة السرٌعة تنق

قبل الوحدات الصغٌرة البطٌئة عند أداء 

الحركات القذفٌة القوٌة السرٌعة، وهذا 

  العصبً لتدرٌبات  ٌرجع للتكٌف

 ( 923: 9).القوة

واتفق ذلك مع مأا جأاء  مأن نتأائج 

 (5م( ) 2331خالأأد أحمأأد زٌأأادة )كأأل مأأن 

( 6م ()2399شأأأرٌف علأأأى طأأأه ٌحٌأأأى ) 

م(  2392هبة روحى عبده أبأو المعأاطى )

إلأأأً أن  انتقأأأال أثأأأر التنمٌأأأة للقأأأدرة ( 95)
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العضأأأأألٌة علأأأأأً مسأأأأأتوي وجأأأأأودة الاداء 

للمهأأارات الحركٌأأة ، وبأأذلك ٌتحقأأق صأأحه 

 الفرض الاول والذى ٌنص على :

" توجأأد فأأروق دالأأة إحصأأائٌا بأأٌن         

القٌاسأأأأأٌٌن القبلأأأأأً والبعأأأأأدي للمجموعأأأأأة 

التجرٌبٌأأة لتأأأثٌر البرنأأامج المأأزدوج العمأأل 

هأأارات الهجومٌأأة لصأأالح القٌأأاس علأأً الم

 البعدي"

 مناقشة نتائج الفرض الثانً:

للتأكد من صحة الفرض الثانً 

توجد فروق دالة الذي ٌنص " 

إحصائٌا بٌن القٌاسٌٌن القبلً والبعدي 

للمجموعة التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج 

المزدوج العمل علً القدرة العضلٌة 

 لصالح القٌاس البعدي"

( احصائٌاً 1ل )تشٌر نتائج جدو

إلً وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن 

القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة  فً المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث 

حٌث تراوحت قٌمة " ت " المحسوبة 

:  6759باستخدام دالة الفروق بٌن )

( عند مستوي دلالة معنوٌة 91744

( وجمٌعها داله احصائٌاً ، كما 3.35)

%  1716راوحت نسبة التحسن ما بٌن ) ت

فً المتغٌرات البدنٌة قٌد  % (  26716:  

   البحث

من خلال العرض السابق لنتائج    

الفرض الثانً ٌرى الباحث أن سبب تلك 

الفروق فً مستوى التحسن فً المتغٌرات 

 –البدنٌة ) القدرة العضلٌة للرجلٌن 

الوثب العمودي ( لأفـراد  –الاتزان 

موعة التجرٌبٌة ٌرجع إلى تأثٌر المج

البرنامج المزدوج العمل المقترح من قبل 

الباحث ،والً التدرٌبات الوظٌفٌة فً 

اتجاه المهارات الاساسٌة الهجومٌة 

 المرتبطة بتلك المتغٌرات 

وٌضاف إلً ذلك البرنامج 

التدرٌبً المزدوج العمل المقترح الذى 

ذى أتسم بتنمٌة القدرة العضلٌة  الأمر ال

انعكس على المهارات الهجومٌة .والذي 

أدي اٌضا الً تحسن التوازن العضلً 

  ski testوكان ذلك جلٌا فً اختبار 

حٌث ظهر اثر البرنامج المزدوج العمل 

قٌد البحث علً أداء اللاعبٌن فً هذا 

 OptoGaitالاختبار وذلك علً جهار 

الدٌجتال لتمٌزه بدرجة بصدق عالٌة ، 

ً العضلات ٌتٌح وهذا الاتزان ف

للعضلات المؤدٌة للمهارات الهجومٌة قٌد 

البحث للعمل بانسٌابٌة واتقان وبالتالً 

الاقتصاد فً الجهد وتجنب الحركات 

الزائدة التً تعٌق العمل والذي ٌعود أثرة 

علً الاداء بالتحسن معا أدي الً زٌادة 

قدرة الجهاز العصبً علً تحفٌز وتنسٌق 

مع ما جاء  من العضلات ، واتفق ذلك 

م(  2331نتائج كل من خالد أحمد زٌادة )

م 2399( شرٌف على طه ٌحٌى ) 5)

( هبة روحى عبده أبو المعاطى 6()

( ، فً أن تقلٌل نسبة 95م( ) 2392)

العجز الثنائً تعود بزٌادة القدرة العضلٌة 
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للاعبٌن وانتقال ذلك الاثر علً المهارات 

 ة .الهجومٌة المرتبطة بالقدرة العضلٌ

وٌتقق ذلك اٌضا إلً ما اشار إلٌة مارتن 

 et.al.  Maarten.,واخرون

F(2336)(  ، تشٌلٌبك ، جاكوب. 23) م

Chilibeck,P.D., jakobi,J.M 

شرٌف على طه ٌحٌى 4  (91م( ) 2339)

أن برامج علً ( ،6م ()2399) 

المزدوجه للعمل العضلً لها تأثٌراً إٌجابٌاً 

فلً بٌنما فً تقلٌل العجز  للطرف الس

اختلفت نتائج البحث مع هذه الدراسات فً 

أن العمل العضلً الاحادي كان لها القاسم 

الأعظم من التحسن بسبب استخدام 

اللاعبٌن تدرٌبات العمل باستخدام كل 

طرف علً حدة متبوعاً باستخدام الطرفٌن 

معاً ، مما أدي إلً زٌادة قدرة الجهاز 

كبر العصبً المركزي علً تجنٌد عدد أ

من الوحدات الحركٌة خلال العمل 

بالطرفٌن معاً ، مما ٌساعد علً تقلٌل 

عمل المٌكانٌزمات الدفاعٌة لمستقبلات 

، وبذلك والأوتارالإحساس بالعضلات 

ٌتحقق صحه الفرض الثانً والذى ٌنص 

 على :

توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن 

القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

البرنامج المزدوج التجرٌبٌة لتأثٌر 

العمل علً القدرة العضلٌة لصالح 

 القٌاس البعدي"

 

 

 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

للتأكد من صحة الفرض الثالث 

الذي ٌنص " توجد فروق دالة إحصائٌا 

بٌن القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج العمل 

ح القٌاس علً ظاهر العجز الثنائً لصال

 البعدي"

( احصائٌاً 99،  93تشٌر نتائج جدول )

إلً وجود فروق ذات دلالة احصائٌة بٌن 

القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة  فً نسبة العجز الثنائً والتً 

تظهر بنسبة عجز للرجلٌن بنسبة 

% من النسبة الحقٌقٌة فً القٌاس 93793

د تطبٌق القبلً بٌنما بلغت نسبة العجز بع

البرنامج المقترح ) المزدوج العمل( إلً 

% بنسبة تحٌن 99714نسبة عجز بلغت 

% وذلك باستخدام المعادلة 971بلغت 

التنوبٌة التً  اقترحها تامر البٌطار 

( فً حساب نسبة العجز 4م ( )2395)

الثنائً احصائٌا بٌنما بلغت نسبة العجز 

للطرف العلوي للزراعٌن فً لقٌاس القبلً 

ٌث بلغت نسبة العجز الثنائً  ح

% بٌنما بعد تطبٌق البرنامج 32711

المقترح باستخدام تدرٌبات مزدوجة العمل 

بلغت نسبة العجز فً القٌاس البعدي نسبة 

% بنسبة تحسن عن القٌاس 21بلغت 

%  وعلٌه ٌتضح 5711القبلً بنسبة بلغت 

استفادة اكبر للطرف العلوي عن الطرف 

ن فً ظاهرة العجز السفً فً نسبة التحس

الثنائً للاعبٌن ) عٌنه البحث ( ، وٌتفق 
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تشٌلٌبك ، هذا مع ما جاء بدراسات كل من 

 ,.Chilibeck,P.D. جاكوب

jakobi,J.M  (2339 ( )هبة 91م ، )

م(  2392روحى عبده أبو المعاطى )

(  4م()2395( ، وتامر فاروق السٌد )95)

فً أن البرنامج المزدوج العمل ٌمكن من 

له  تقلٌل العجز الثنائً من خلال خلا

التدرٌبات التً تعتمد علً عمل الطرفٌن 

معا حٌث تصل باللاعب الً تكٌف الجهاز 

العصبً العضلً وبالتالً زٌاده قدرة 

اللاعب علً انتاج اكبر قوه وبالتالً 

استخدام العضلات بشكل متزن وبذلك 

ٌتحقق صحه الفرض الثانً والذى ٌنص 

 على :

ق دالة إحصائٌا بٌن " توجد فرو

القٌاسٌٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة لتأثٌر البرنامج المزدوج 

العمل علً ظاهر العجز الثنائً 

 لصالح القٌاس البعدي"

 الاستنتاجات : 

فً ضوء البحث وأهدافه وفروضه والعٌنة 

المختارة والمعالجات الاحصائٌة ٌمكن 

 استنتاج الاتً:

المزدوجأأأة العمأأأل  أظهأأأرت التأأأدرٌبات -9

والمسأأتخدمة فأأً البرنأأامج التأأدرٌبً تفوقأأاً 

ملحوظأأاً علأأى نتأأائج أداء بعأأض المهأأارات 

التصأأوٌب -الهجومٌأأة )التصأأوٌب مأأن القفأأز

 التمرٌر( للاعبً كرة السلة -السلمً

أمكأأن التعأأرف علأأى نسأأب التحسأأن فأأً  -2

المتغٌأأأرات )القأأأدرة العضأأألٌة والمهأأأارات 

الثنأائً (  الهجومٌة وانخفاض نسأبة العجأز

قٌأأد البحأأث نتٌجأأة تأأأثٌر التأأدرٌب المأأزدوج 

 العمل.

حٌث بلغت نسبة التحسن فً التصوٌب من 

 % 96716القفز

و بلغأأت نسأأبة التحسأأن فأأً التصأأوٌب 

 % 52791السلمً 

و بلغأأأت نسأأأبة التحسأأأن فأأأً التمرٌأأأر  

23761 % 

و بلغأأأت نسأأأبة التحسأأأن فأأأً القأأأدرة 

 % 26711العضلٌة للرجلٌن 

تحسأأأن فأأأً القأأأدرة و وبلغأأأت نسأأأبة ال

 %  29751العضلٌة للذراعٌن 

و بلغت نسبة التحسن فً نسبة العجز 

الثنائً بدرجة تحسن للطأرف السأفلً 

971 % 

و بلغت نسبة التحسن فً نسبة العجز 

الثنائً بدرجة تحسن للطأرف العلأوي 

571 % 

ٌمكأأن تقلٌأأل العجأأز الثنأأائً مأأن خأألال  -3

بأأأرامج التأأأدرٌب التأأأً تعتمأأأد علأأأً عمأأأل 

فٌن معأأأا حٌأأأث تصأأل باللاعأأأب الأأأً الطأأر

تكٌأأف الجهأأاز العصأأبً العضأألً وبالتأأالً 

زٌأأاده قأأدرة اللاعأأب علأأً انتأأاج اكبأأر قأأوه 

 .الً استخدام العضلات بشكل متزن .وبالت

 التوصٌات :

فً ضوء النتائج والاستنتاجات ٌمكن 

 الوصول للتوصٌات الأتٌة :
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ضرورة توعٌة المدربٌن بأهمٌة  -9

لعمل مع مراعاة كٌفٌة التدرٌب المزدوج ا

 تقنٌن التدرٌبات داخل البرنامج.

إجراء دراسات اخري علً الفروق  -2

بٌن برامج احادٌة العمل ومزدوجة العمل 

 لتقلٌل ظاهرة العجز الثنائً.

استخدام اجهزة قٌاس حدٌثة وذلك لدقة  -3

 حساب العجز الثنائً ومصداقٌة النتائج .

 المراجع

: التأأدرٌب الرٌاضأأً الأسأأس الفسأأٌولوجٌة ، دار الفكأأر  م(9111لعلا أحمد عبد الفتاح )أبو ا -9

 العربً ، القاهرة.

: نظرٌأأات التأأدرٌب الرٌاضأأً )فسأأٌولوجٌا التحمأأل( ،    م( 9112السٌد عبد المقصود السٌد) -2

 دار بور سعٌد للطباعة ، القاهرة.

التدرٌب الرٌاضً ، تدرٌب وفسٌولوجٌا القأوة : نظرٌات  م(9111السٌد عبد المقصود السٌد ) -3

 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة.

: تأأأأثٌر برنأأأامج تأأأدرٌبً مأأأزدوج العمأأأل لتقلٌأأأل العجأأأز  (2395تامر فاروق السٌد البٌطار)  -4

الثنائً لبعض المهارت الهجومٌة للاعبأً كأرة الطأائرة" 

ة رسالة دكتوراه ، كلٌة التربٌأة الرٌاضأٌة للبنأٌن ، جامعأ

 حلوان.

: العجأأز الثنأأائً كمؤشأأر لاسأأتخدام تأأدرٌبات بلٌومترٌأأة  م(2331خالد أحمد زٌادة )  -5

لتنمٌة القدرة العضلٌة ومهارة التصوٌب لناشئ كرة الٌد. 

 جامعة المنصورة

: تطأأأوٌر القأأأدرة العضأأألٌة بالحأأأد مأأأن العجأأأز الثنأأأائً   م(2399شرٌف على طه ٌحً ) -6

انٌٌن فأً كأرة الٌأد. رسأالة للطرفٌن لحراس المرمً الٌاب

 دكتوراه ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، جامعة كفر الشٌخ.

:الأسأأس الوظٌفٌأأة للتأأدرٌب الرٌاضأأً ، مركأأز الكتأأاب  م(9114طلحة حسٌن حسام الدٌن) -1

 للنشر، القاهرة .
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: تأأأأثٌر برنأأأامج للقأأأوة والاطالأأأة علأأأً تحسأأأٌن اخأأأتلال  م(9111عاطف رشاد خلٌل) -1

فأأً العضأألات العاملأأة علأأً مفصأأل  التأأوازن العضأألً

الركبأأة، رسأأالة دكتأأوراه، كلٌأأة التربٌأأة الرٌاضأأٌة للبنأأٌن 

 بالهرم، جامعة حلوان .

عبأأد العزٌأأز النمأأر ،نارٌمأأان الخطٌأأب    -1

 م(9116)

: تدرٌب الأثقال ، تصمٌم برامج القوة  وتخطٌط الموسأم 

 التدرٌبً ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة .

الحمٌد ومحمد صبحً كمال عبد  -93

 م(9111)

 : اللٌاقة البدنٌة ومكوناتها ، دار الفكر العربً ، القاهرة.

: دلٌل المدرب الرٌاضً ، مذكرات غٌر منشورة ، كلٌة  م(2393محمد حامد شداد ) -99

 تربٌة رٌاضٌة بالهرم ، جامعة حلوان .

محمأأد خطأأاب، ثأأروت محمأأد، رٌهأأام  -92

 م(2331عز الدٌن)

رامج تدرٌبٌة متباٌنة علأً تقلٌأل العجأز الثنأائً : فعالٌة ب

المؤتمر الاقلٌمً الرابع للمجلس الدولً للصأحة بالشأرق 

جامعأة –ابو قٌر –الاوسط  كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن 

 اسكندرٌة. 

:البرامج التعلٌمٌة والتدرٌبٌة فً كرة السلة ، دار القلم ،   م(2335مدحت صالح سٌد ) -93

 3القاهرة 

: تأأأأثٌر برنأأأامج تأأأدرٌبً للقأأأوة العضأأألٌة علأأأً تحسأأأٌن   م(2333هانً عبد العزٌز الدٌب) -94

التأوازن العضأألً ، رسأأالة دكتأأوراه غٌأأر منشأأورة ،كلٌأأة 

 التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن بالهرم، جامعة حلوان .

هبأأأأأأأأأأأه روحأأأأأأأأأأأى عبأأأأأأأأأأأده أبأأأأأأأأأأأو  -95

 م(2392المعاطى)

علأى تقلٌأل : تأثٌر برنامج تدرٌبً لتنمٌة القدرة العضألٌة 

العجز الثنائً فأً بعأض مهأارات سألاح سأٌف المبأارزة 

المجلأأأة العلمٌأأأة لعلأأأوم سأأأنة ،  94للناشأأأئات تحأأأت سأأأن 

الرٌاضأأأٌة ،  ، كلٌأأأة التربٌأأأةالتربٌأأأة البدنٌأأأة والرٌاضأأأة

 جامعة المنصورة

: برنأأأأامج تأأأأدرٌبً مقتأأأأرح لتنمٌأأأأة التأأأأوازن فأأأأً قأأأأوة  م(2339وائل السٌد قندٌل) -96

العضأأألات للاعبأأأً الاسأأأكواش، رسأأأالة دكتأأأوراه غٌأأأر 

منشورة ،كلٌأة التربٌأة الرٌاضأٌة للبنأٌن بأالهرم،  جامعأة 

 حلوان.

 

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0494&page=1&from=
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