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تأثير برنامج تدريبي باستخدام مؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العضلية للرجلين على مستوى "

 "أداء بعض الركلات لناشئي الكونغ فو ساندا
 عصام محمود محمد عبد الفتاح م.د/7                                                                                                                       

 .مقدمة البحث -
يعد تحديد متطلبات النشاط الرياضي الممارس المحور الرئيسي في الوصول الى التفوق الرياضي، 

والنوعية في الأنشطة الرياضية تتضح في مستويات الأداء الفني للمهارات الأساسية والثانوية التي يتركز فيها نوع 

، وقد أصبح التقدم العلمى إحدى سمات هذا العصر وهذا مادفع العديد من الدول إلى الإهتمام بالبحث العلمى النشاط

لى القائمين على العملية التدريبية فى العاب القوى الإلمام بكافة لمسايرة هذا التطور العلمى الكبير، لذالك يجب ع

المبادىء والأساليب العلمية والإستفادة من مختلف العلوم كعلم الميكانيكا الحيوية وعلوم فسيولوجيا الرياضة وغيرها 

يق أفضل المستويات من العلوم من أجل إرساء قواعد التفوق الرياضى ووضع برامج تدريبية مناسبة نستطيع بها تحق

 الرياضية.

م( أن التدريب الرياضي هو عملية تربوية منهجية يتم من خلالها التعامل مع 2016يذكر أمر الله البساطي )

الجسم البشري على نظريات علمية لتحقيق التوافق مع المتطلبات البدنية والوظيفية والخططية والفنية سواء للناشئين 

عمليات التدريب والاعداد لاكتساب الأسس البدنية الوظيفية التي تتناسب مع قدرات  أو البالغين وذلك من خلال

 (30: 4اللاعبين والمرحلة العمرية )

ويعد مبدأ العجز الثنائى إحدى أساليب التقويم الحديثة فى مجال التدريب الرياضى والتى يجب الإهتمام بها 

 من كلاويشير العمل على تطويرها إلى أفضل مستوى ممكن والإستفاده منها لمعرفة مستوى القدرات البدنية و

( إلى العجز الثنائى إلى 2003بابو العلا أحمدب ) Antony (1998) بأنتوىب ،Brain براين ،Woodsبوودزب 

ً أقل من مجموع  بأنه عندما تكون قوة الإنقباض العضلى الإرادى الناتجة من الإنقباض الثابت للطرفين معا

 (.99: 1(، )847: 23ناتجة من إنقباض كل طرفأ على حده )الإنقباضات ال

كما أن العجز الثنائي يعبر عن حقيقة هامة وهي عدم قدرة الرياضي على إنتاج أقصى قوة حقيقية عند 

إستخدام الطرفين معاً في أداء التمرينات المختلفة، ويظهر ذلك عند أداء التمرين بأحد الطرفين فيتم إنتاج مقدار من 

ة يطلق عليه المقدار الأيمن مثلاً، ثم أداء نفس التمرين بالطرف الآخر فينتج مقدار من القوة يطلق عليه المقدار القو

الأيسر، وعند جمع ناتج المقدارين نجده أكبر من ناتج القوة عند أداء التمرين بالطرفين معاً، ويرجع تفاوت العجز 

 (.312: 17العجز الثنائي يكون أكبر لدى المبتدئين عن المتقدمين )الثنائي إلى مستوى الرياضيين الفني والبدني، ف

( بأحمووود 2001) Jakobi ، J.M، بجووواكوبيب  Cilibeck ، P.Dويشوووير كووولا مووون بسوووليبيكب 

( أن السوووبب فوووي ظهوووور العجوووز الثنوووائى هوووو عووودم إكتموووال نشووواط الوحووودة 2008ب ، بمحمووود ابوووراهيمب )صووولاح 

الطووورفين معووواً، فعنووودها تكوووون قووووة الإنقبووواض الإرادى الأقصوووى النووواتج عووون الحركيوووة فوووى العضووولة عنووودما يعمووول 

الإنقبوواض الثابووت للطوورفين معوواً أقوول موون مجموووع الإنقباضووات الثابتووة الناتجووة عوون إنقبوواض كوول طوورف علووى حوودة 

(19 :19( ،)3 :32.) 

 

 

                                                           
 المنيامدرس بقسم المنازلات والرياضات الفردية بكلية التربية الرياضية جامعة  7
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 .مشكلة البحث -
 Cárdenas (، بكاردينس11( )2019أشارت نتائج دراسات كلا من بمحمد هنداوي وعبد الحميد محمدب )

khodiguian (2003( )20 ،)cilibeck (2001 )( ب خودجينب 17( )2012(، بهبة عبدهب )22( )2018)

أن التدريب فى ظروف العمل الثنائى يعمل على تنشيط الألياف العضلية حيث نتمكن من التغلب على ظاهرة  (18)

العجز الثنائى فى التدريب والوصول إلى مرحلة التكيف العصبى العضلى من خلال إستخدام البرنامج التدريبي الذى 

 لزيادة قوة الطرف الواحد.يعتمد على مبدأ العجز الثنائي وهو إستخدام كلا الطرفين معاً 

بإستخدام مؤشر العجز الثنائى على  للرجلين تطوير القدرة العضليةلهذا ما دفع الباحث لإجراء هذا البحث 

، ومما سبق ومن خلال خبرة الباحث العلمية والعملية في مجال مستوى أداء بعض الركلات لناشئي الكونغ فو ساندا

لرجلين ل، وبالنظر إلى مستوى العجز الثنائى الخاص بالقدرة العضلية رجلينئي للتتضح أهمية العمل الثنا الكونغ فو

حيث أن الأداء الفني يتطلب إخراج أكبر مستوى من  لأداء الركلاتمن خلال تدريبات تتناسب مع الخصائص الفنية 

ً  سواء للرجلينالقوة  ء أفضل لدى عينة البحث، كما ، الأمر الذي قد يشكل فارقاً في مستوى أدأو بالأداء الأحادي معا

م عدو الأمر الذي قد يكون ناتجاً من ضعف مستوى القدرة 100لاحظ الباحث ضعف في المستوى الرقمي لسباق 

العضلية ، وهذا ما دعا الباحث للقيام بإستخدام مؤشر العجز الثنائى كأساس لتصميم برنامج تدريبى لمعالجة وتقليل 

 .مستوىة أداء الركلات لدى ناشئي الكونغ فو ساندالعضلية وتطوير مستوى العجز الثنائى للقدرة ا

ومن هذا المنطلق تم تحليل أحدث نتائج الدراسات للتعرف على أهم ما يميز عملية التدريب ويطورها لتحقيق 

على  ومن خلال إستقراء الدراسات السابقة العربية والأجنبية التي تناولت موضوع البحث والتي منها مستوى،أعلى 

 إلى: هسبيل المثال وليس الحصر من إتج

م( وأشارت إلى دور القدرة العضلية في الحد من 2023كدراسة محمد تحسين )دراسات العجز الثنائي :  -

وأشارت إلى فاعلية م( 2020) وآخرونمحمد فؤاد العجز الثنائي على مستوى الإنجاز الرقمي، دراسة 

بهالة دراسة ثير على مستوى القدرة العضلية والمستوى المهاري، والتدريب بدلالة العجز الثنائي في التأ

( والتى أشارت إلى أهمية التدريب بالإعتماد على مؤشر العجز الثنائى فى تحسين 16()2019) كاملب

محمد وبأحمد صلاح ( ودراسة 11()2019محمد ) وعبد الحميد محمد هنداويالقدرة العضلية ، ودراسة 

أن التدريب في ظروف العمل الثنائى يعمل على تنشيط  التي أشارت نتائجهم إلى( و2) (2008فاروقب )

( 19) ((cilibeck،2001)) الألياف العضلية بما يمكن من التغلب على ظاهرة العجز الثنائى، ودراسة

الأداء والتي أكدت على أن إستخدام البرنامج التدريبي الذي يعتمد على مؤشر العجز الثنائي أدى إلى تحسين 

 البدني.

( والتى أشارت إلى أن البرنامج التدريبي المقترح 6) (2020جدة أحمد )دراسات القدرة العضلية : كدراسة  -

ً على مستوى القوة العضلية ، ودراسة  ( وكانت أهم النتائج أن القوة 3) (2016) آمال سليمانأثر إيجابيا

عتمد عليها تطور المستوى الرقمي في مسابقات الرمي، العضلية من الصفات البدنية الأساسية والهامة التي ي

 الغندورإيهاب ( ودراسة 17) (2012ي )أبو المعاطهبة ودراسة Kenichi) )(2015( )19 ،)ودراسة 

( والتي أكدت جميعهم على أهمية التدريب بالإعتماد على 7()2009شريف طه )( ودراسة )4()2010)

 .العضليةمؤشر العجز الثنائي في تحسين القدرة 

يتضح من خلال تحليل ومراجعة الدراسات السابقة أن الكثير من البرامج التدريبية تعمل على وتيرة واحده 

في تنمية القدرة العضلية مهتمين بمستوى القوة دون النظر إلى طبيعة الأداء الخاصة التي تتطلب العمل الثنائي لكلا 
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نجد ندرة في الدراسات السابقة رغم وجود العديد من الوسائل والطرق الطرفين معاً ، كما أنه وفي حدود علم الباحث 

الحديثة نجد أن الأساليب التقليدية هي السائدة ، لذلك يرى الباحث القيام بهذة الدراسة للمساعدة فى عمل برنامج 

ستوى القدرة تدريبي على أساس علمي من خلال إستخدام مؤشر العجز الثنائى كمؤشر علمى تدريبي يهتم بتقويم م

 العضلية

 .البحثهدف  -
للرجلين  هدف البحث تصميم برنامج تدريبى بإستخدام مؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العضليةاست

 والتعرف على تأثيره على مستوى أداء بعض الركلات لدى ناشئي الكونغ فو ساندا.

 .البحثفروض  -
 التالية:لتحقيق هدف البحث قام الباحث بصياغة الفروض 

ً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة الضابطة في  -1 توجد فروق دالة إحصائيا

 مستوى أداء بعض الركلات ولصالح القياساتوومستوى العجز الثنائى  للرجلين مستوى القدرة العضلية

 البعدية للمجموعة الضابطة.

ً بين متوسطات  -2 في  التجريبيةالقياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة توجد فروق دالة إحصائيا

 مستوى أداء بعض الركلات ولصالح القياساتومستوى القدرة العضلية للرجلين ومستوى العجز الثنائى 

 .التجريبيةالبعدية للمجموعة 

ً بين متوسطات القياس -3 الضابطة و التجريبية تينونسبة التغير للمجموع ينالبعدي ينتوجد فروق دالة إحصائيا

 مستوى أداء بعض الركلات ولصالح القياساتوومستوى العجز الثنائى  في مستوى القدرة العضلية للرجلين

 .التجريبيةالبعدية للمجموعة 

  .القدرة العضلية-
 (128: 1مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ بالحركة إلى أعلى تردد في أقل زمن ممكن )

 .يالعجز الثنائ -
هو فاقد القوة الناتجة عن الأداء الثنائى للطرفين معاً عن مجموع القوة الناتجة عند الأداء الأ حادى لكل طرف 

 (.147: 22على حدة )

  .مؤشر العجز الثنائي -
هو مؤشر يظهر أن هناك اختلاف بين الأداء الأ حادى والأداء الثنائى من ناتج القوة ويمكن حسابه بالمعادلة 

 (.148: 22)الأتية 
  100 -                                                      ×       100=        مؤشر العجز الثنائ 

 

 

 .البحث إجراءات-

 .البحث منهج-
ً لطبيعة  ً لأهدافه وووفقا ستخدم الباحث المنهج التجريبى وذلك لفروضه، إختباراً إمشكلة البحث وتحقيقا

 . كلاهماسلوب القياس القبلى والبعدى لإبلمجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة ستخدام التصميم التجريبى إب

 

 ناتج ثنائ  الطرفين

 الطر  الأيسر+  الطر  الأيمن
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 .مجتمع البحث وعينة البحث -
ناشئين الكونغ فو ساندا بنادي المنيا الرياضي بمحافظة المنيا، والبالغ عددهم اشتمل مجتمع البحث على 

تم  للعينة الأساسيةعشرون ناشئاً ( 20عدد )عينة البحث بالطريقة العمدية والتي اشتملت على  اختيار ( ناشئ، تم42)

( 10وتم اختيار عدد ) ين( ناشئ10تقسيمهم على مجموعتين احداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل مجموعة )

 .ينة الاستطلاعيةناشئين للع

 (1جدول )
 التجريبية( -توصي  مجتمع وعينة البحث )الاستطلاعية

 عدد العينة التوصيف
النسبة 

 المئوية
 المنطقة

ناشئي رياضة الكونغ فو  %100 أساليب( -( ناشئ كونغ فو )ساندا42) مجتمع البحث

أساليب( بمراكز  -)ساندا

مدينة المنيا شباب 

والمسجلين بالاتحاد 

المصري للووشو كونغ فو 

( في 2023/2024موسم )

( 14-12المرحلة السنية )

 سنة

 المستبعدون من مجتمع البحث
( ناشئ كونغ فو )أساليب( لم تنطبق عليهم 12)

 أسباب اختيار عينة البحث
28.57% 

 عينة البحث

 %23.81 ( ناشئين )ساندا(10) الاستطلاعية

 %23.81 ( ناشئين )ساندا(10) التجريبية

 %23.81 ( ناشئين )ساندا(10) الضابطة

 %71.43 ( ناشئ كونغ فو )ساندا(30) إجمالي عينة البحث

 .أسباب اختيار عينة البحث-
 قام الباحث باختيار الناشئين عينة البحث بحيث تتوفر فيهم الشروط التالية:

 وقرب مكان التدريب من مكان إقامة الناشئين.انتظام الناشئين في التدريب  -

 والمهارية. ،والمتغيرات البدنية ،والعمر التدريبي ،تقارب عينة البحث في السن -

( في المرحلة 2023/2024المسجلين بالاتحاد المصري للووشو كونغ فو موسم )أن يكون جميع الناشئين  -

 .( سنة14-12السنية )

 لم تنطبق عليهم بعض الشروط أو جميعها لاجراء الدراسة الاستطلاعية.تم الاستعانة بالناشئين الذين  -

 .اعتدالية توزيع عينة البحث-
المتغيرات فى ضوء المتغيرات التالية  عينة البحث الأساسيةعتدالية توزيع أفراد إقام الباحث بالتأكد من مدى 

قيد  العضلية للرجلين والعجز الثنائي والركلاتلعمر الزمني، العمر التدريبي( القدرة الطول، الوزن، االأساسية )

( مما يشير 3-،  3ما بين )+ لعينة البحث ككلقيد البحث  الاختباراتلتواء فى إنحصرت قيم معامل الإوقد البحث 

 فى تلك المتغيرات. عينة البحث عتدالية توزيعإإلى 

 البيانات: وسائل جمع أدوات و

 .لقياسات قيد البحثالخاصة باالأجهزة الأدوات و - أولا  
 الكلي للجسم لأقرب سم. جهاز رستاميتر لقياس الطول -

 ميزان الكتروني لقياس الوزن لأقرب كيلو جرام. -

 متر. 5شريط قياس بطول  -
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 ساعة إيقاف. -

 حواجز. -

 شواخص. -

 أقماع. -

 معدات تدريب. -

 طباشير. -

 .وسائل جمع البيانات-ثانيا  
 بتصميم استمارات خاصة بعينة البحث واشتملت هذه الاستمارات على ما يلي: قام الباحث

 )الطول، الوزن، العمر الزمني، العمر التدريبي(استمارة بيانات خاصة بالقياسات الأساسية لعينة البحث ككل  -

 (1مرفق )

استمارة استطلاع رأي الخبراء في أهم اختبارات القدرة العضلية للرجلين الخاصة بالركلات لناشئي الكونغ فو  -

 (2مرفق )ساندا واختباراتها 

 (3مرفق )الوثب الطويل من الصثبات  -اختبارات القدرة العضلية للرجلين )الوثب العمودي -

 حيث قام الباحث باستخدام استمارة تقييم (:4مرفق )قيد البحث  لناشئي الكونغ فو ساندااختبارات الركلات  -

 -الكونغ فوللاعبي مهارة الركلة الجانبية  -ركلة البيانتوي النصف دائرية ساندا كونغ فوأداء )مهارة  (5مرفق )

للمهارتين على  يحتوي على أداء الناشئ ،( خبراء محكمين3ساندا(، وذلك من خلال ارسال فيديو لعدد )

على أن يقوم كل محكم بتقييم أداء اللاعب للمهارتين  ،شاخص منذ بدايتها وحتى الرجوع للوضع الأصلي

 ثم يتم استخراج متوسط درجات المحكمين على استمارة اللاعب. ،(10: 1وتقييمه بدرجة من )

 (6مرفق ) القدرة العضلية للرجلين والركلات قيد البحثاستمارة تسجيل نتائج العينة قيد البحث في  -

 .المساعدون -
على  للووشو كونغ فو والحاصلينبمدينة المنيا مراكز الشباب  مدربيمساعدين من  (3)قام الباحث باختيار 

عقد  ، حيث تمتأهيل حركي للاصاباتأخصائي  (1)وعدد  والجمهورية،كز متقدمة على مستوى المحافظة امر

لكل مختبر في  ومتطلبات القياسات وكيفية أداء االختبارات والتسجيلاجتماع لتعريفهم بأهداف الدراسة وبجوانبها 

 (6مرفق ) استمارة تسجيل البيانات

 .الدراسة الاستطلاعية -
حد لأيوم ام إلى 3/7/2023 الموافق الاثنينعية في الفترة من يوم ستطلاجراء الدراسة الااقام الباحث ب

مجتمع  ساندا كونغ فو لووشولناشئ  (12)عية البالغ قوامها طلاستلا، وذلك لعينة البحث ام9/7/2023 الموافق

 وإستهدفت تلك الدراسة: ساسيةلأالبحث وخارج العينة ا

 التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث. -

 التأكد من فهم وإستيعاب الأيدى المساعدة لمهامهم وواجباتهم. -

 الثبات(. –البحث )الصدق  إيجاد المعاملات العلمية للإختبارات قيد -

 إكتشاف الصعوبات التى قد يتعرض لها الباحث أثناء التطبيق والعمل على إيجاد الحلول لها.  -

 تقنين الاحمال التدريبية لمحتوى البرنامج التدريبي المقترح الذي يعتمد على مؤشر العجز الثنائي. -

 معرفة زمن وفترة تطبيق الاختبارات. -
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 .للاختبارات قيد البحثالمعاملات العلمية  -
على عينة من نفس مجتمع البحث ومن خارج قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث 

م إلى يوم الأحد 3/7/2023الموافق  الاثنينيوم في الفترة من وذلك  عشرة ناشئين( 10العينة الأصلية بلغ قوامها )

 وعلى النحو التالي: م9/7/2023الموافق 

 .الصدق-أ
الكونغ فو  لاعبين( من 5استخراج صدق التمايز عن طريق تطبيق الاختبارات على )حساب الصدق بتم 

من مجتمع البحث وخارج عينة البحث تقسيم العينة إلى مجموعتين )المميزة ـ بمراكز شباب مدينة المنيا ب ابساند

( ناشئين، حيث يتم إجراء المعامالت العلمية )الصدق ـ 5قوام كل منهما )غير المميزة( في مستوي الأداء المهاري 

، حيث أنه في الثبات( في اختبارات القدرة العضلية للرجلين والركلات لناشئي الووشو كونغ فو ساندا قيد البحث

راء لتقييم الأداء ( ثلاثة من الخب3المتغيرات المهارية تم عرض فيديوهات أداء العينة للمهارات قيد البحث على )

المجموعة وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين واتضح  واستخراج متوسط درجات الخبراء لكل فرد في العينة،

حيث أن قيم احتمالية الخطأ دالة عند  المميزةمجموعة الالاختبارات قيد البحث وفى اتجاه  في المميزة وغير المميزة

 تلك الاختبارات وقدرتها على التمييز بين المجموعات .( مما يشير إلى صدق 0.05) مستوى دلالة

  .الثبات -ب
بفارق  في الاختبارات قيد البحث وإعادة التطبيقتم استخراج معامل الارتباط بين التطبيق الأول لحساب الثبات 

داخل علي عينة من خارج العينة الأساسية ومن تحت نفس الظروف والتعليمات زمني أسبوع من التطبيق الأول 

، وتم عرض فيديوهات الركلات قيد ( عشرة ناشئين وهم عينة الدراسة الاستطلاعية10مجتمع البحث بلغ عددهم )

وتراوحت  ( ثلاثة من الخبراء لتقييم الأداء واستخراج متوسط درجات الخبراء لكل فرد في العينة3البحث على )

( وجميعها معاملات 0.92: 0.86) ما بينقيد البحث ختبار لامعاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق ل

( مما يشير 0.05)ر( الجدولية عند مستوى الدلالة ) )ر( المحسوبة أكبر من قيمة ارتباط دال إحصائياً حيث أن قيم

 .أن الاختبارات على درجة مقبولة من الثبات إلى

 .خطوات اعداد البرنامج التدريبي المقترح -
مؤشر العجز الثنائي لتحسين القدرة العضلية للرجلين، قام الباحث تدريبي باستخدام البرنامج لتصميم ال

( والدراسات السابقة المرتبطة بمجال 22(، )10(، )5(، )1)بالاطلاع على العديد من المراجع العلمية المتخصصة 

وعبد هنداوي  (، بمحمد12)م(2020محمد فؤاد وآخرون ) (10)م(2023محمد تحسين )كدراسة كل من  البحث

( ب خودجينب 17( )2012(، بهبة عبدهب )2018( )22) Cárdenas (، بكاردينس11( )2019الحميد محمدب )

khodiguian  (2003( )20 ، )cilibeck (2001( )18 )  للتعرف على مدى مناسبة البرنامج من حيث مدة

بى على المراحل التدريبية وعدد الوحدات التدريبية استمرار البرنامج المقترح وتوزيع المدة الإجمالية للبرنامج التدري

 فى الأسبوع وزمن الوحدة التدريبية اليومية ومكونات حمل التدريب خلال المراحل التدريبية المختلفة.

 .الهدف من البرنامج -
للتعرف على تأثيره  باستخدام مؤشر العجز الثنائي لتحسين القدرة العضلية للرجلين تصميم برنامج تدريبي

 على تحسين مستوى أداء الركلات لدى ناشئي الكونغ فو ساندا.

 .أسس وضع البرنامج -
 أن يحقق البرنامج الاهداف التى وضعت من اجله. .1
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 ملائمة البرنامج للمرحلة السنية قيد البحث. .2

 مكانيات المتاحة.ان يتمشى البرنامج مع الإ .3

 الاحمال التدريبية لها.تحديد وتقسيم فترات البرنامج ومدة  .4

 مراعاة فترات الراحة بين التمرينات وبين المجموعات. .5

 .والشمولية فى تطبيق التدريبات والاستمراريةامج لتحقيق الأهداف نالمرونة فى تطبيق البر .6

 .محددات البرنامج التدريبي المقترح -
 :يليقام الباحث بتحديد الجوانب الأساسية لإعداد البرنامج وتمثلت فيما 

 ( وحدة تدريبية.42) ى( أسبوع موزع عل12( شهور بواقع )3. مدة البرنامج )1

 ( ساعة. 63ق( = )3780. البرنامج التدريبي في فترة الإعداد الخاص وقبل المنافسات ومدته )2

 ق(90زمن الوحدة ثابت في جميع الوحدات ). 3

 يوم. (41( يوم وأيام الراحة = )42أيام التدريب = ). 4

( 3( أسابيع تشتمل على )6( وحدات تدريبية، و )4( أسابيع تشتمل على )6عدد الوحدات التدريبية مقسمه إلى ) .5

مباشراً الأسبوع الثاني ويشمل على  ( وحدات تدريبية، يليها3وحدات تدريبية، بحيث الأسبوع الأول يشمل على )

 وهكذا حتى نهاية البرنامج. وحدات،( 4)

 (.1 :1( وتشكيل حمل التدريب )٪82امة للبرنامج )متوسط الشدة الع. 6

 . والتكراري-الشدة منخفض-الشدةطرق التدريب المستخدمة التدريب الفترى مرتفع . 7

 ( من زمن الوحدة.٪5(، والجزء الختامي )٪85(، والجزء الرئيسي )٪10نسبة الإحماء ). 8

 .عدد أسابيع الأحمال التدريبية وفقا  لنوع الحمل-

 (2)جدول 

 توزيع عدد الأسابيع التدريبية وأزمنتها وفقا  لنوع ودرجة الحمل داخل البرنامج التدريبي المقترح

 درجة الحمل
عدد 

 الأسابيع
 الاجمالي زمن الأسبوع أرقام الأسابيع

اجمالي زمن 

 الأحمال التدريبية

 ق270 ق270 11 1 الحمل الأقصى

 10 الحمل العالي ق3780
2 ،3 ،4 ،5 ،6 ،

7 ،8 ،9 ،10 ،12 

ق 270ق +360ق 270ق +360

ق 270ق +360ق270ق +360

 ق360ق +360

 ق3240

 ق270 ق270 1 1 الحمل المتوسط

ً لنوع ودرجة الحمل داخل البرنامج 2يتضح من جدول ) ( أن توزيع عدد الأسابيع التدريبية وأزمنتها وفقا

وهو الأسبوع الحادي عشر بمعدل زمني قدرة  التدريبي المقترح حيث يتم استخدام الحمل الأقصى أسبوع واحد

 -السادس -الخامس -الرابع -الثالث -الثانيق(، والحمل العالي يتم استخدامه عشرة أسابيع وهم الاسابيع )270)

ق(، والحمل المتوسط أسبوع واحد وهو 3240الثاني عشر( بمعدل زمني قدرة ) -العاشر -التاسع -الثامن -السابع

ق(، حيث يغلب الحمل العالي علي عدد أسابيع البرنامج ليكون الحمل 270الأسبوع الأول بمعدل زمني قدرة )

 وقبل المنافسات.  الأساسي في هذه الفترة عند التطبيق، وهي فترة الإعداد الخاص
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 .التدريبيةتقنين الأحمال  -
للنبض يتم بإتباع  م( لتحديد أقصى معدل2003يشير كل من أبو العلا عبد الفتاح، نصر الدين رضوان )

 المعادلة التالية:

 /ق....... ن = السن – 220أقصى معدل للنبض =  .1

 ن/ ق.= ... معدل النبض اثناء الراحة -اقصى معدل للنبض  =احتياطي أقصى معدل للنبض  .2

 التدريبية تم اجراء ما يلي: لتقنين الأحمال .3

 ( ن/ق.70تحديد متوسط معدل النبض خلال الراحة للعينة = ) -

 ( سنة.12تحديد متوسط العمر الزمني للعينة ) -

 ق. /( ن208( = )12) –( 220تحديد أقصى معدل للنبض = ) -

 ق./( ن138( = )70) –( 208احتياطي النبض = ) -

 (132: 3* أقصى معدل للنبض=.. ن/ق )100الحمل/معدل النبض المستهدف = نسبة شدة  -

 (3جدول )

 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض

 معدلات النبض النسبة المئوية لشدة الحمل درجة الحمل

 ( ن/ق208: 188) (%100: 90) الحمل الأقصى

 ( ن/ق186: 156) (%89: 75) الحمل العالي

 ( ن/ق154: 104) (%74: 50) الحمل المتوسط

 الحمل،لشدة  والنسبة المئوية المقترح،درجات الحمل المستخدمة في البرنامج التدريبي ( 3)ضح جدول وي

 ما.ت النبض لكل منهوكذلك معدلا

 .الخطوات التنفيذية للبحث-

 .القياسات القبلية-أولا
الثلاثاء لى يوم م إ10/7/2023 الاثنين جراء القياسات القبلية للعينة قيد البحث وذلك من يومإقام الباحث ب

 ة العضلية للرجلين والركلات قيد البحث(.القدر إختباراتشتملت تلك القياسات على )إو م11/7/2023

 .خطة تنفيذ البرنامج-ثانيا  
م إلى يوم الأربعاء 16/7/2023من يوم الأحد ( أسبوع وذلك فى الفترة 12تم تطبيق البرنامج لمدة )

 ( وحدة.42بإجمالي )م 11/10/2023

 .القياسات البعدية-ثالثا
م وقد 16/10/2023م، إلى يوم الاثنين 15/10/2023قام الباحث بإجراء القياسات البعدية وذلك يوم الأحد 

 راعى الباحث أن تتم القياسات فى نفس ظروف وإجراءات القياسات القبلية.

 .المستخدمالأسلوب الإحصائى -
ً مع إستخراج النتائج لكل من الأساليب الإحصائية  قام الباحث بإعداد البيانات وجدولتها وتحليلها إحصائيا

معامل  معامل الإلتواء، معامل الإرتباط،النسبة المئوية، الإنحراف المعيارى،  الوسيط، الحسابى،المتوسط  التالية:

 (.0،05، وذلك عند مستوى دلالة )التغير ، نسبةاختبار )ت( لحساب دلالة الفروق الفا لكرونباخ،
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  ومناقشتها:عرض النتائج 
 في ضوء فروض البحث يقوم الباحث بعرض النتائج وفقاً لما يلي:

 أولا  عرض نتائج ومناقشة الفرض الأول والذي ينص على:
القياسات القبلية توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات تم اختبار الفرض الأول للبحث والذي ينص على 

مستوى أداء وومستوى العجز الثنائى  للرجلين والبعدية ونسبة التغير للمجموعة الضابطة في مستوى القدرة العضلية

 البعدية كالتالي: بعض الركلات ولصالح القياسات

 (4جدول )

 بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة ونسبة التغير دلالة الفروق

 ومستوى العجز الثنائى للرجلين في مستوى القدرة العضلية الضابطة 

 (10)ن =  البحث قيد ومستوى أداء بعض الركلات 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس القياس القبلي
متوسط 

 الفروق

الانحراف 

المعياري 

 للفروق

قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 التغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرة 

العضلية 

 للرجلين

 %4.21 3.823 6.038 7.30 11.624 180.70 11.937 173.40 سم الوثب الطويل من الثبات للرجلين

الوثب الطويل من الثبات بالرجل 

 اليمنى
 %4.94 6.831 3.472 7.50 9.438 159.20 10.339 151.70 سم

بالرجل الوثب الطويل من الثبات 

 اليسرى
 %4.22 10.474 1.751 5.80 11.295 143.30 12.358 137.50 سم

 %19.51 7.215 7.73 7.73 2.083 47.33 3.841 39.60 سم العجز الثنائي للرجلين

مستوى أداء 

 الركلات

 %40.00 3.343 1.135 1.20 1.135 4.20 1.414 3.00 درجة ركلة البيانتوي النصف دائرية

 %27.03 4.743 0.667 1.00 1.252 4.70 1.636 3.70 درجة الركلة الجانبية

 1.833( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

 ( ما يلي:4يتضح من جدول )

فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة الضابطة في مستوى وجود  -

البعدية، حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند ولصالح القياسات  القدرة العضلية للرجلين

 (.0.05مستوى دلالة )

دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة الضابطة في مستوى  فروقوجود  -

كبر من قيمة )ت( الجدولية عند القبلية، حيث أن قيم )ت( المحسوبة أولصالح القياسات العجز الثنائي للرجلين 

 (.0.05مستوى دلالة )

دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة الضابطة في مستوى  فروقوجود  -

البعدية، حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ولصالح القياسات أداء الركلات 

 (.0.05)دلالة 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 العدد الثاني السادسالمجلد  
 م2024يناير   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 112 - 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث1شكل )
ويعزو الباحث التحسن الذي طرأ على أفراد المجموعة الضابطة في مستوى القدرة العضلية إلى التدريبات 

لها دور فعال في تحسين القدرة العضلية للرجلين معاً ولكل التي احتوى عليها البرنامج التدريبي التقليدي والذي كان 

رجل على حدة لاحتوائها على العديد من التدريبات المهارية التي تعتمد على مقاومة وزن الجسم والتدريبات المدعمة 

 بالأثقال والوثبات والتي كان لها أثر إيجابي في تحسين القدرة العضلية للرجلين.

لة الفروق لصالح القياسات القبلية في مستوى العجز الثنائي إلى عدم اعتماد البرنامج كما يرجع الباحث دلا

التقليدي على مؤشر العجز الثنائي والتركيز على تحسين القدرة العضلية للرجلين معاً بغض النظر عن تقليل الفجوة 

لحوظاً في القدرة العضلية للرجلين بين الرجل اليمنى والرجل اليسرى لخفض العجز الثنائي مما جعل هناك تحسناً م

 معاً مقارنة بتحسن كل رجل على حدة.

مفتي إبراهيم ، (1999)بسطويسي احمدب ب (،2003ب )العلا عبد الفتاح وفي هذا الصدد يذكر كل من بابو

أن لتدريبات الاثقال دورا فعالا Cárdenas (2018 ) ، كارديناس(2015) بنزار الويسى ومحمد فايز(، ب2020)

: 22( )201: 14( )93: 5( )103: 1) العضلية الأداء وتحسين القدرةفى زيادة الوحدات الحركية المشاركة فى 

147.) 

كما يرجع الباحث التحسن الذي طرأ على أفراد المجموعة الضابطة في مستوى أداء الركلات قيد البحث إلى 

الضابطة في جميع الوحدات التدريبية والذي أسهم استخدام التدريب الخاص بالأداء المهاري لدى أفراد المجموعة 

 في تحسين قدرة الناشئين قيد البحث على التقدم في مستوى أداء الركلات قيد البحث.

( أن إستخدام التدريبات الخاصة المرتبطة بتنوع 2005ب )عصام عبد الخالقوفي هذا الصدد يشيرب

 (53: 8العضلية ) القدرةن يإيجابي فى تحس لها تأثير الإنقباض العضلي

بهبة أبو  (11) (2019ب )محمد ، عبد الحميديهنداومحمد كلاً من ب النتائج مع دراسةت تلك قكما اتف

Cárdenas (2018( )22 ،) كارديناس، (2) (2008محمد إبراهيمب )و صلاح، ب أحمد (18) (2012) بالمعاطى

والتى أشارت إلى أن التدريب فى cilibeck (2003( )18 )(، سيليبيك 2001( )20) khodiguianخودجيان 
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الشبيهة بالأداء الخاص بالأداء المهاري له دور فعال في تحسين مستوى الأداء المهاري لدى ظروف العمل 

 .المتدربين

وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذي ينص على توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات 

بة التغير للمجموعة الضابطة في مستوى القدرة العضلية للرجلين ومستوى العجز الثنائى القبلية والبعدية ونس

 ومستوى أداء بعض الركلات ولصالح القياسات البعدية

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية تم اختبار الفرض الثاني للبحث والذي ينص على 

مستوى أداء وومستوى العجز الثنائى  للرجلين في مستوى القدرة العضلية التجريبيةوالبعدية ونسبة التغير للمجموعة 

 البعدية كالتالي: بعض الركلات ولصالح القياسات

 (5جدول )

 بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية للمجموعة  ونسبة التغير دلالة الفروق

 ومستوى العجز الثنائى  للرجلين التجريبية في مستوى القدرة العضلية

 (10)ن =  البحث قيد ومستوى أداء بعض الركلات

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس القياس القبلي
متوسط 

 الفروق

الانحراف 

المعياري 

 للفروق

قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 التغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرة 

العضلية 

 للرجلين

 %17.99 18.514 5.329 31.20 11.561 202.10 12.087 170.90 سم الوثب الطويل من الثبات للرجلين

الوثب الطويل من الثبات بالرجل 

 اليمنى
 %9.49 8.370 5.441 14.40 7.857 164.80 9.845 150.40 سم

الوثب الطويل من الثبات بالرجل 

 اليسرى
 %9.16 10.894 3.658 12.60 8.822 147.60 10.863 135.00 سم

 %12.12 14.269 1.064 4.80 1.762 35.32 1.437 40.12 سم العجز الثنائي للرجلين

مستوى 

أداء 

 الركلات

 %120.00 5.373 2.119 3.60 1.101 6.90 1.703 3.30 درجة ركلة البيانتوي النصف دائرية

 %86.49 5.779 1.751 3.20 1.252 7.30 1.370 4.10 درجة الركلة الجانبية

 1.833=  (0.05)قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 
 ( ما يلي:5يتضح من جدول )

فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة التجريبية في مستوى وجود  -

حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند البعدية، ولصالح القياسات  القدرة العضلية للرجلين

 (.0.05مستوى دلالة )

دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة التجريبية في مستوى  فروقوجود  -

قيمة )ت( الجدولية عند البعدية، حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من ولصالح القياسات العجز الثنائي للرجلين 

 (.0.05مستوى دلالة )
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في مستوى التجريبية دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة  فروقوجود  -

البعدية، حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ولصالح القياسات أداء الركلات 

 (.0.05دلالة )

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 في المتغيرات قيد البحث التجريبية( الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة 2)شكل 
ويعزو الباحث التحسن الإيجابي في القدرة العضلية للرجلين لدى أفراد المجموعة التجريبية للبرنامج التدريبي 

الثنائي للرجلين معاً كما تستهدف الأداء الفردي لكل رجل قيد البحث الذي اعتمد على تدريبات متنوعة تستهدف الأداء 

على حدة مما كان له أثر فعال في تحسين القدرة العضلية للرجلين لدى أفراد المجموعة التجريبية من ناشئي الكونغ فو 

 ساندا قيد البحث.

ات الرقمية العالية أن وصول الرياضي إلى المستويإلى  (2020) بمفتي ابراهيميشير بوفي هذا الصدد يذكر 

ً على يعتمد فقط على تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة على أسس علمية سليمة، ولكنلا   ربط ذلك يعتمد أيضا

 (118: 16للمتدربين )بالخصائص الجسمية، والقدرات البدنية 

ز الثنائي إلى كما يعزو الباحث التحسن الإيجابي الذي طرأ على أفراد المجموعة التجريبية في مؤشر العج

البرنامج التدريبي الذي تم فيه الاعتماد على تطوير القدرة العضلية لكل رجل من الرجلين على حدة إلى جانب 

تدريبات القدرة العضلية للرجلين معا لتقليل العجز الثنائي للرجلين الذي ثبتت فعاليته في الفروق لصالح القياس البعدي 

 لأفراد المجموعة التجريبية.

جع الباحث التحسن الواضح في مستوى أداء الركلات لدى أفراد المجموعة التجريبية إلى نجاح البرنامج وير

التدريبي المقترح باستخدام مؤشر العجز الثنائي في تحسين القدرة العضلية للرجلين والذي كان له تأثير فعال في 

 تحسين مستوى أداء الركلات لناشئي الكونغ فو ساندا.

 يتم تحقيقأنه لكي Michael Clarkal، et al (2012 ) وآخرون الركبمايكل كلا صدد يذكروفي هذا ال

وتحسين الأداء المهاري يجب الاهتمام بتحسين مستوى القدرة العضلية للعضلات المساهمة  المستويات الرقمية العالية

 (45: 21في النشاط الحركي والأداء الفني للمتدرب )

محمد فؤاد وأخرون  (،10م()2023توصلت إليه دراسات كل من محمد تحسين )وتتفق النتائج مع ما 

في  (17( )2012هبة أبو المعاطىب )، (11( )2019بمحمد هنداوىب، بعبد الحميد عبد الكافىب )(، 12)م(2020)
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الرقمي لدى  أن الاعتماد على مؤشر العجز الثنائي في التدريب له تأثير إيجابي في تحسين الأداء المهاري والمستوى

 العينات قيد تلك الدراسات.

والذي ينص على توجد فروق دالة إحصائيا  بين متوسطات القياسات  الثانيوبذلك يتحقق صحة الفرض 

في مستوى القدرة العضلية للرجلين ومستوى العجز الثنائى  التجريبيةالقبلية والبعدية ونسبة التغير للمجموعة 

 .لح القياسات البعديةومستوى أداء بعض الركلات ولصا

 ينالبعدي ينتوجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياستم اختبار الفرض الثالث للبحث والذي ينص على 

مستوى وومستوى العجز الثنائى  للرجلين في مستوى القدرة العضلية التجريبية والضابطة تينونسبة التغير للمجموع

 البعدية كالتالي: أداء بعض الركلات ولصالح القياسات

 (6جدول )

 بين متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية  ونسبة التغير دلالة الفروق

 ومستوى العجز الثنائى  للرجلين والضابطة في مستوى القدرة العضلية

 (10)ن =  البحث قيد ومستوى أداء بعض الركلات

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

القياس البعدي 

 الضابطةللمجموعة 

القياس البعدي 

للمجموعة 

 التجريبية
متوسط 

 الفروق

الانحراف 

المعياري 

 للفروق

قيمة )ت( 

 المحسوبة

نسبة 

 التغير
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

القدرة 

العضلية 

 للرجلين

 %11.84 4.128 5.184 21.40 11.561 202.10 11.624 180.70 سم الوثب الطويل من الثبات للرجلين

 %3.52 1.442 3.883 5.60 7.857 164.80 9.438 159.20 سم الوثب الطويل من الثبات بالرجل اليمنى

 %3.00 0.949 4.532 4.30 8.822 147.60 11.295 143.30 سم الوثب الطويل من الثبات بالرجل اليسرى

 %25.38 13.922 0.863 12.01 1.762 35.32 2.083 47.33 سم الثنائي للرجلينالعجز 

مستوى 

أداء 

 الركلات

 %64.29 5.400 0.500 2.70 1.101 6.90 1.135 4.20 درجة ركلة البيانتوي النصف دائرية

 %55.32 4.645 0.560 2.60 1.252 7.30 1.252 4.70 درجة الركلة الجانبية

 1.734=  (0.05)قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة 

 ( ما يلي:6يتضح من جدول )

ً بين وجود  - ونسبة التغير متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة فروق دالة إحصائيا

ً  للرجلين مستوى القدرة العضلية قيم )ت( المحسوبة ، حيث أن للمجموعة التجريبية البعديةولصالح القياسات  معا

 (.0.05أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

ونسبة التغير متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة دالة إحصائياً بين غير فروق وجود  -

قيم )ت( حيث أن  التجريبية،للمجموعة  البعديةولصالح القياسات  للرجل اليمنى في مستوى القدرة العضلية

 (.0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة ) أقلالمحسوبة 

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 العدد الثاني السادسالمجلد  
 م2024يناير   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 116 - 
 
 

 

ونسبة التغير متوسطات القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة دالة إحصائياً بين غير فروق وجود  -

حيث أن قيم )ت(  التجريبية،للمجموعة  البعديةولصالح القياسات  اليسرىللرجل  في مستوى القدرة العضلية

 (.0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )أقل المحسوبة 

ً بين متوسطات  فروقوجود  - ونسبة التغير في القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة دالة إحصائيا

حيث أن قيم )ت( المحسوبة أكبر  ،للمجموعة التجريبية البعديةولصالح القياسات العجز الثنائي للرجلين مستوى 

 (.0.05من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

ً بين متوسطات  فروقوجود  - ونسبة التغير في القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة دالة إحصائيا

حسوبة أكبر من قيمة ، حيث أن قيم )ت( المللمجموعة التجريبية البعديةولصالح القياسات أداء الركلات مستوى 

 (.0.05)ت( الجدولية عند مستوى دلالة )

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 في المتغيرات قيد البحث التجريبية والضابطة تين( الفروق بين القياسات البعدية للمجموع3)شكل 
ويعزو الباحث التحسن في مستوى القدرة العضلية للرجلين والعجز الثنائي للرجلين لدى أفراد المجموعة 

التجريبية إلى فاعلية تأثير البرنامج التدريبي قيد البحث باستخدام مؤشر العجز الثنائي في تقليل الفجوة والفارق بين 

 القدرة العضلية لمجموع الرجلين مقارنة بالأداء الثنائي للرجلين معاً.

على  نائى يعملالتدريب فى ظروف العمل الث( في أن 13( )2022ويتفق ذلك مع ما استنتجه محمد نبيل )

تنشيط الألياف العضلية بما يمكن من التغلب على ظاهرة العجز الثنائي في التدريب إلى درجة يمكن فيها إختفاء العجز 

 .الثنائى وإلى التكيف العصبي للتدريب
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الركلة الجانبية

الفروق بين القياسين 21.4 5.6 4.3 12.01 2.7 2.6

القياس البعدي للمجموعة التجريبية 202.1 164.8 147.6 35.32 6.9 7.3

القياس البعدي للمجموعة الضابطة 180.7 159.2 143.3 47.33 4.2 4.7
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تعتمد طريقة الأداء فى كثير من التدريبات على ( أنه 2016وفي هذا الصدد يذكر بكمال عبد الحميدب )

ً سواء الرجلين مثل تمرينات ثني الركبتين أو الضغط بالرجلين ويتضح أن أداء مثل هذة  إستخدام الطرفين معا

التمرينات بإستخدام كلا الطرفين يؤدى إلى إنتاج قوة عضلية أقل من مقدارها عن أداء التمرينات بكل طرف على 

والذي  طلق على هذا الفرق مصطلح العجز الثنائيحدة، أى بالطرف الأيمن وحدة ثم بالطرف الأيسر وحدة ، وقد أ

 (9: 9يمكن أن يسهم بفاعلية في تحسين القدرة العضلية )

على  ( والتي أشارت إلى أهمية التدريب بالإعتماد16()2019) بهالة كاملبوهو ما أكدتة نتائج دراسة 

( والتي أشارت 2()2008)إبراهيم  محمدوأحمد صلاح مؤشر العجز الثنائى فى تحسين القدرة العضلية ، ودراسة 

إلى أن التدريب فى ظروف العمل الثنائى يعمل على تنشيط الألياف العضلية بما يمكن من التغلب على ظاهرة العجز 

( والتى أشارت إلى أن البرنامج التدريبي المقترح بالأسلوب الثنائى 6()2020ب )إبراهيمبجدة الثنائى ، ودراسة 

 العضلية. القدرةعلى مستوى  والأحادى أثر إيجابي

كما يعزو الباحث التحسن في مستوى أداء الركلات لدى ناشئي الكونغ فو ساندا بالمجموعة التجريبية إلى 

فاعلية تدريبات القدرة العضلية باستخدام مؤشر العجز الثنائي في تطوير مستوى أداء الركلات حيث أن البرنامج 

نائي كان له تأثير إيجابي في زيادة القدرة العضلية لكل رجل من الرجلين مما أسهم التدريبي باستخدام مؤشر العجز الث

 في تطوير قدرة الناشئ العضلية وبالتبعية أسهم في تحسين مستوى أداء الركلات قيد البحث.

 .الإستنتاجات-
له تأثير إيجابي في باستخدام مؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العضلية للرجلين البرنامج التدريبي المقترح  -5

 .مستوى أداء بعض الركلات للاعبي الكونغ فو ساندا تحسين

ً في تحسين القدرة العضلية للرجلين ومستوى أداء الركلات قيد  -6 البرنامج التدريبي التقليدي أظهر تأثيراً ايجابيا

 غ فو ساندا.البحث لدى ناشئي الكون

تفوق أفراد المجموعة المجموعة التجريبية على أفراد المجموعة الضابطة في مستوى القدرة العضلية للرجلين  -7

 (.%64.29: 3ومستوى أداء ركلات الكونغ فو ساندا قيد البحث حيث تراوحت نسب التحسن المئوية ما بين )

 .التوصيات-
تحسين مستوى ومؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العضلية للرجلين التدريبي المقترح باستخدام تطبيق البرنامج  -1

 . أداء بعض الركلات للاعبي الكونغ فو ساندا

توجيه نتائج الدراسة الحالية إلى مدربي الكونغ فو ساندا بصفة خاصة والمنازلات والرياضات الفردية بصفة  -2

 الثنائي. عامة لأهمية بناء البرامج التدريبية باستخدام مؤشر العجز

إجراء المزيد من الدراسات التي تستهدف تطوير القدرة العضلية للرجلين بطرق متنوعة على أداء الركلات  -3

 لناشئي الكونغ فو ساندا.

إجراء المزيد من الدراسات التي تتناول استخدام مؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العلضية للطرفين العلوي  -4

 على اللكمات والطرحات والركلات في الكونغ فو ساندا. والسفلي للتعرف على تأثيرها

 .المراجع-
 م(: التدريب الرياضي )الأسس الفسيولوجية(، دار الفكر العربي، القاهرة.2003أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) .1

https://sjmin.journals.ekb.eg/


 العدد الثاني السادسالمجلد  
 م2024يناير   

 
 

 المجلة العلمية لعلوم الرياضة بجامعة المنوفية 

  https://sjmin.journals.ekb.eg   رابط المجلة 
 

 

- 118 - 
 
 

 

( : برنامج تدريبي أيزوتوني مقترح لتأهيل بعض 2008أحمد صلاح الدين قراعة، محمد فاروق إبراهيم ) .2

الشلل النصفي بدلالة العجز الثنائي ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، كلية التربية  حالات

 (2( ، الجزء )26الرياضية ، جامعة أسيوط ، المجلد )

(: علاقة بعض أنواع القوة والسرعة الإنتقالية ونسبة مساهمتها بالمستوى الرقمي 2016أمال سليمان الزغبي ) .3

(، 22ح في العاب القوى، كلية التربية الرياضية، جامعة اليرموك، المنارة، المجلد )لفعالية رمي الرم

 (.4العدد )

 م(: التدريب والاعداد البدني الوظيفي، منشأة المعارف، القاهرة.2016أمر الله أحمد البساطي ) .4

 (: أسس ونظريات التدريب الرياضي، دار الفكر العربي، القاهرة.1999بسطويسى أحمد ) .5

(: تطوير القوة العضلية بإستخدام مؤشر العجز الثنائي كأساس لتطوير المستوى 2020ة أحمد إبراهيم )جد .6

 مجلة علوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا ، فبراير. المطرقة،الرقمي في مسابقة إطاحة 

لطرفين لحراس المرمى اليابانيين ( : تطوير القدرة العضلية بالحد من العجز الثنائي ل2009شريف علي طه ) .7

في كرة اليد ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، كلية التربية الرياضية، جامعة أسيوط ، 

 ( ، نوفمبر.2( ، العدد )2المجلد )

، دار المعارف، 6تطبيقات( ، ط -نظريات -(: التدريب الرياضي )أسس2005عصام عبدالخالق مصطفى ) .8

 القاهرة.

(: إختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعلم حركة الإنسان، مركز 2016ل عبد الحميد إسماعيل )كما .9

 الكتاب للنشر، القاهرة.

م( بدراسة عنوانها بتاثير استخدام برنامج تدريبي لتنمية القدرة العضلية للطرف 2023محمد تحسين محمد ) .10

نجاز الرقمي لمتسابقي الوثب الثلاثي، بحث منشور، السفلي للحد من نسبة العجز الثنائي على مستوى الإ

 ، المجلة العلمية لعلوم الرياضة، كلية التربية الرياضية، جامعة كفر الشيخ.1، ع10مج

(: تأثير إستخدام مبدأ العجز الثنائى كدلالة لتطوير 2019محمد صلاح هنداوي، عبد الحميد محمد عبد الكافى ) .11

ين، بحث منشور بالمؤتمر العلمي الدولي الأول ب التربية البدنية قوة وسرعة اللكمات لدى الملاكم

(، 1والرياضة من الكفاية إلى الكفاءة ب، مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة، العدد )

 كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات.

لعجز الثنائي وأثره على القدرة العضلية م(: برنامج تدريبي بدلالة ا2020محمد فؤاد محمود وآخرون ) .12

ومستوى أداء مهارة الشقلبة الأمامية على جهاز طاولة القفز، بحث منشور، مجلة بني سويف لعلوم 

 التربية البدنية والرياضية، كلية التربية الرياضية، جامعة بني سويف.

لعجز الثنائي لتطوير القوة العضلية على (: تأثير برنامج تدريبي باستخدام مؤشر ا2022محمد نبيل عبد العليم ) .13

، المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم 2، ج95م عدو، بحث منشور، ع 100المستوى الرقمي لسباق 

 الرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوان.

 ة.(: المرجع الشامل في التدريب، دار الكتاب الحديث، القاهر2020مفتي إبراهيم حماد ) .14

(: تأثير برنامج تدريبي بإستخدام الأثقال على تطوير القوة 2015نزار محمد الويسي، محمد فايز ابو محمد ) .15

الانفجارية ومستوى الإنجاز الرقمي لفعالية الوثب الطويل لدى طلبة مساق ألعاب القوى في جامعة 

 م .2015عدد الثاني، ( ال21اليرموك، بحث منشور بكلية التربية الرياضية، المنارة، المجلد )
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( : التماثل العضلى كأساس لتطوير القدرة العضلية لناشيء الكاراتية إعتماداً على 2019هالة كامل قاسم ) .16

 مؤشر العجز الثنائي ، مجلة علوم الرياضة ، كلية التربية الرياضية، يوليو.

العضلية على تقليل العجز الثنائي في ( : تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرة 2012هبة عبده أبو المعاطي ) .17
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