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 لمقدمــة:ا

تعمق فى استخدام العموم فالتدريب الرياضى العممى خطوات واسعة فى طريق العمم ، يخطو       

ذاتو . وفى ذات الوقت تم تدعيم الكثير من ستخداميا فى تطوير التى تؤثر فى عممياتو فا الأخرى

مبادئو واستحدثت الكثير من قواعده وكان نتيجة ذلك التطور غير المسبوق فى  نتائج رياضات 

تمثل القوة  ، و المستويات العميا ، فالتدريب عامة ىو " الأعداد المنظم المستمر لتنمية قدرات الفرد"

صفات البدنية الأخرى فى الحياة عامة وليس المجال العضمية أىم الصفات البدنية من بين ال

يرى ابو العلا عبدالفتاح   والرياضي فقط لذلك يرى المدربون أنيا مفتاح لكل الفعاليات الرياضية ، 

ان القوة العضمية ىي من مكونات المياقة البدنية الأساسية و تعنى أقصى جيد ومقدار  م(2102)

لمقوة يمكن إنتاجو لأداء انقباض عضمي إرادى واحد ، وكذلك لأداء عمل عضمي بأقصى قوة 

ويعتبر مبدأ العجز الثنائي من الأساليب التقويمية الحديثة فى ، وسرعة خلال فترة زمنية قصيرة 

ستفادة منيا لتطوير المستوى الرياضي ، ويمكن الرياضي والتى يجب مراعاتيا والا التدريب

الاستفادة من ظاىرة العجز الثنائي فى حالة الأنشطة التي تتطمب أداء الطرفين عمى التوالى وليس 

 ستخدام الطرفين معاً لزيادة قوة الذراع الواحدة نتيجةىذه الحالة يمكن أداء تمرينات با معا ، ففى

     .(  5: 24( )02: 08)(  038,  002: 0).تقميل العجز الثنائى 

 

 مشكمة البحث :

 تطوير القوة العضمية باستخدام مبدأ العجز الثنائي لمسابقة قذف القرص
 

 (*)   سالم ندى سعيد عبد السلام

 . جامعة الزقازيق –معيدة بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكمية التربية الرياضية بنات    )*(  
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مسابقة قذف القرص أحد مسابقات الرمى التى تحتاج إلى ربط المسار الحركى لأجزاء  تعتبر       

الجسم المشتركة فى الحركة بيدف وضع العضلات والمفاصل التى تعمل عمييا حيث ينتج عن 

نقباض العضمي قوة دفع كبيرة تتفق مع المستوى الحركى دون أن تقع فى مسار مخالف لما الاذلك 

من مصادر قوى تؤثر عمى مقدار محصمة القوة لممجموعات العضمية  وتحقيقو انجازهىو مطموب 

فى موضوع الدراسة ومن خلال عمميا  وأبحاثدراسات  عمى الباحثة  إطلاع من خلال و العاممة ، 

كمعيدة بقسم مسابقات الميدان والمضمار بكمية التربية الرياضية لاحظت وجود تدنى فى مستوي 

الطالبات لدي  العضميةقوه الفى إلى ضعف  والذي ترجعة الباحثةالقرص  لمسابقة قذف الأداء 

أدى لظيور أخطاء الأداء عند وبالتالى الحركة بطريقة صحيحة  توجيولعدم القدرة عمى  بالاضافة

و عند اشتراك اكتر من طرف من اطراف الجسم عمى التوالى ، فى الاداء  معاً اشتراك الطرفين 

متمثل فى القدمين ثم الجذع ، والطرف العموى وىو الذراع الرامية ، و يجب وىما الطرف السفمى ال

لا إوبالرغم من استخدام اساليب التدريب الحديثو ، بالعمل الثنائى لمطرفين  المياريأن يتميز الأداء 

الأحادى الغير  سموبما زالت تستخدم الطرق التقميدية التى تعتمد فى التدريب بالتركيز عمى الأ ةأن

ستخداميا بشكل اىتمام بتييئة جميع العضلات العاممة فى قذف القرص ليتم الالذا وجب ، متزامن 

فيجب أخذ ذلك فى  بالقوةويجب أن يتميز الأداء الحركى ، جيد يتناسب مع طبيعة الأداء 

ستخدام مبدأ اوىو الذى دفع الباحثة الى محاولة الوصول لحل ىذه المشكمة عن طريق  ،عتبارالا

القوة ومتابعة تنميتيا وتلاشييا ونواحى الضعف  لموقوف عمى نواحىجز الثنائى كمبدأ تدريبى الع

وتطورىا عن طريق قياس القوة لكل من الطرفين الأيمن والأيسر ثم الطرفين معاً )الأسموب الثنائى( 

وتقميل مستوى العجز الثنائى عن طريق  ، مستوى العجز الثنائى و تقوية الطرفين متعرف عمىل

 . لمسابقة قذف القرص قوة العضمية فى التصميم برنامج تدريبى لتقميل مستوى العجز الثنائى 
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ومن خلال إطلاع الباحثة عمى الدراسات المرجعية والبحوث التي تناولت مبدأ العجز الثنائى     

جدة ابراىيم "  ( 23م ( )   2122عميم " )" محمد عبد الثرىا عمى مختمف الأنشطة مثل دراسةوأ

 , عبد"محمد ىنداوي , ( 9) (م 2121) " حبيب ,محمد فؤاد محمود( , "8م( )  2121زعيتر )

م( )  2102" ىبة روحى " )( , 06)  ( م 2107) "شريف إبراىيم ", (20)(م 2109 )" الكافى

 "Khodiguianوآخرونخوديجوان  ",  Ruiz_cardenas (2018) (31)" رويز كارديناسي",( 27

تتطرق أى من ىذة  لم jokobi  (2001) (28) جاكوبى  ، chilibeckتشيليبك  ( ،"29)  (2003)

الدراسات أثر تطبيق مبدأ العجز الثنائي عمى تطوير القوة العضمية لمسابقة قذف القرص من قبل ، 

تطبيقة لمعرفة  تأثيرة عمى تطوير القوة لذا رأت الباحثة أىمية التعرف عمى مبدأ العجز الثنائي و 

 العضمية.

ييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبى بإستخدام مبدأ العجز الثنائى   ىـدف البحـــث :

 لمسابقة قذف القرص . لتطوير القوة العضميةكدلالة 

 في ضوء ىدف البحث تفترض الباحثة مايمي: : فروض البحــث
البعدى(  –التتبعى -بين متوسط القياس )القبمى نسب تحسن  وتوجد فروق دالة إحصائياً   -1

 . قياس البعدىلصالح الفى القوة العضمية ) قيد البحث (  مجموعة التجريبيةلم

البعدى(  -التتبعي   –بين متوسط القياس )القبمى  ونسب تحسن توجد فروق دالة إحصائياً   -5

 لممجموعة الضابطة فى القوة العضمية )قيد البحث ( لصالح القياس البعدى .

توجد فروق دالة إحصائياً فى القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى مستوى  -3

 القوة العضمية )قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية.

 البحثمصطمحات 
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 (19)ىى قدرة العضلات عمي مواجية مقاومات خارجية تتميز بإرتفاع شدتيا. القوة العضمية : -0

ىو فاقد القوة الناتجة عن الأداء الثنائي لمطرفين معاً عن مجموع القوة الناتجة : العجز الثنائى -2

 (147: 33) .عند الأداء الأحادى لكل طرف عمى حدة

عمل كلا طرفي الجزء السفمي أو العموي معا عند أداء تدريبات  ىو:الأداء الثنائي ) المتزامن(  -3

 (9: 51) القوة العضمية.

عمى من طرفي الجزء السفمي أو العموى  ىو عمل كل طرف:الأداء الأحادي ) غير المتزامن (  -4

 (9: 51) حده عند أداء تدريبات القوة العضمية .

 الدراسـات المرتبطة :
بدراسة بعنوان " تأثير برنامج تدريبي  (23) م ( 2122)محمد عبد العميم " "  قام -

م 133بأستخدام مؤشر العجز الثنائي لتطوير القدرة العضمية عمى المستوى الرقمى لسباق 

الإستنتاجات وجود فروق ذات دلالو إحصائية بين )القياس القبمي  عدو " ، وکانت أىم 

أظيرت النتائج وجود  اس البعدي ، کما التجريبية ولصالح القي والقياس البعدي( لممجموعة 

العجز  فروق غير دالة إحصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية فى مستوى 

المجموعة التجريبية عن المجموعة  ، تفوقت  الثنائى والمستوى الرقمى لممجموعة الضابطة

 .الرقمى لمعينة والمستوى  الضابطة في مستوى القدرة العضمية ومستوى العجز الثنائى 

بدراسة ( 20م( ) 2109 عبد الحميد عبد الكافى " ) " محمد ىنداوى , منقام كلا  -

"  ستخدام مبدأ العجز الثنائي كدلالة لتطوير قوة وسرعة المكمات لدى الملاكمينبعنوان "ا

، وكانت أىم النتائج أن تدريب الطرفين معاً أفضل من تدريب الطرف الواحد فى زيادة 

 . القوة والسرعة لمكماتمستوى 
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بدراسة بعنوان " علاقة بعض أنواع القوة والسرعة  (5) (م 2106" آمال الزغبى " )قامت  -

الانتقالية ونسبة مساىمتيا بالمستوى الرقمى لفعالية رمى الرمح فى العاب القوى ، وكانت 

عتمد عمييا أىم النتائج أن القوة العضمية من الصفات البدنية الأساسية واليامة التى ي

تطور المستوى الرقمى فى مسابقات الرمى ، تمعب القوة العضمية لمذراع الرامية فى 

مسابقات الرمى دوراً كبيراً فى  سرعة طيران الأداة ، حيث أنة  كمما زادت القوة العضمية 

 كمما زادت المسافة. 

بدراسة بعنوان " تأثير برنامج تدريبى  (27) م ( 2102" ) ىبة أبو المعاطي قامت "  -

السلاح بسيف المبارزة لتنمية القدرة العضمية عمى تقميل العجز الثنائي فى بعض ميارات 

( سنة ، وكانت أىم النتائج أن البرنامج التدريبى أدى إلى تقميل نسبة 14تحت ) لمناشات

 العجز الثنائي.

بدراسة بعنوان " العجز الثنائى  Ruiz-cardenas ( "2018 )  (31)رويز كارديناس قام " -

فى اداء القوة الانفجارية المرتبط بالنساء بعد سن اليأس" ، وكانت اىم النتائج  العجز 

الثنائى لمقوة الانفجارية واضح فى الفترات الزمنية المبكرة مع بداية حدوث الانقباض فى 

 .ممى ثانية 153_133حين لم يلاحظ فى الفترات الزمنية المتأخرة وخاصة عند 

 إجراءات البحــث :

استخدمت الباحثو المنيج التجريبي باستخدام التصميم التجريبى ذو المجموعتين)  منيج البحث :

مجموعة ضابطة ( بطريقة القياس القبمى والبعدى حيث انو المنيج المناسب  –مجموعة تجريبية 

 لطبيعة البحث .
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: تم أختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من طالبات الفرقة الرابعة تخصص  مجتمع البحث

م الفصل الدراسي الثانى  5353 -5355مسابقات ميدان ومضمار بكمية التربية الرياضية لمبنات 

 . ( طالبة138والبالغ عددىم )

عشوائية من قامت الباحثة بأختيار عينو البحث من مجتمع البحث بالطريقة ال عينة البحث :

جامعة  –طالبات الفرقة الرابعة تخصص مسابقات الميدان والمضمار بكمية التربية الرياضية لمبنات 

( طالبة ، تم تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما 43الزقازيق ، حيث بمغ قوام العينة الأساسية ) 

(  13اختيار ) ( طالبة  ، وتم 53مجموعة تجريبية والأخرى مجموعة ضابطة وقوام كل منيما )

طالبات من مجتمع البحث وخارج العينو الاساسية لأجراء الدراسة الأستطلاعية فيصبح اجمالى 

جدول ( طالبة  ) العينة الأساسية ، العينة الأستطلاعية (، كما ىو موضح فى 53العينة الكمية ) 

(1) . 

 ( 0جدول ) 
 تصنيف مجتمع البحث

 العدد العينة م
 01 الأستطلاعية الأولىعينة الدراسة  0
 21 التجريبية عينة الدراسة الأساسية 2

 21 الضابطة
 51 الاجمالى 3

 

  التحقق من اعتدالية توزيع العينة الكمية لمبحث :
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ولمتأكد من تجانس العينة الكمية لمبحث قامت الباحثة بإيجاد معاملات الإلتواء في القياسات        

 –أعتدالية توزيع البيانات بين أفراد العينة فى المتغيرات الآتية )معدلات النمو التالية لمتأكد من 

 . (5المتغيرات البدنية ( ، كما ىو موضح فى جدول )

 
 

 (2جدول ) 
                                 معدلات النمو والمتغيرات البدنية )قيد البحث( تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات

51ن=  
المتوسط  المتغيرات 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

 معامل الالتواء الوسيط

 
معدلات  

 النمو 

 1.358- 22 1.733 20.90 السن
 1.101 0.63 4.88 0.64 الطول
 1.167- 64.5 8.38 64.30 الوزن

 
 

 المتغيرات
 البدنية

 1.833 013 0.8 013.5 قوة عضلات الرجمين )كجم(
 1.616 52 0.98 52.4 لمرجل اليمني)كجم(القوه العضمية 

 1.751- 49.2 1.8 49 القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(
 1.692 58.2 0.3 58.5 قوة القبضو باليدين)كجم(
 1.462 31.5 0.3 31.7 قوة القبضو يمين)كجم(

 1.283 26.0 0.16 26.2 قوة القبضو اليسري)كجم(

( مما يدل عمى أن قياسات 3)±الالتواء انحصرت مابين ( أن قيم معامل 5يتضح من جدول )

العينة الكمية لمبحث فى المتغيرات قيد البحث قد وقعت تحت المنحنى الأعتدالى وىذا يدل عمى 

 تجانس أفراد عينة البحث .
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أستعانت الباحثة فى جمع البيانات بالأستمارات ،و المقابمة   : وسائل وأدوات جمع البيانات

الشخصية ، و بالادوات والوسائل المناسبة لطبيعة العمل ، وقامت بعمل مسح مرجعى لمدراسات ، 

 والمراجع العممية . والبحوث ، 

جياز الرستاميتر لقياس الطول  : الادوات والأجيزة المستخدمة فى قياس متغيرات البحث

خمسة قوائم والوزن .، جياز الميوميتر.، ساعات إيقاف لقياس الزمن بالثانية قائم مدرج بالسنتيمتر، 

عارضة حبل صغير ، كرات طبية مختمفة الأوزان ، كرسي ، رايات و اعلام ، شريط قياس .، 

(beam  ( ،) طول ،  4,9سم ( عرض ، ) 13توازن قانونى ) مرتبة التدريب الرياضيمتر  ,

أقماع بلاستيك .أثقال لمقدمين واليدين مختمفة الأوزان ، عصا رشاقة .، باراشوت مقاوم لميواء 

،صفارة ، طباشير، مقطع رمى ، استيك مطاط بمقاومات مختمفة ، أقراص تعميمية + قرص قانونى 

 .كجم ( 1وزن ) 
السادة المشرفين بأختيار الخبراء من أعضاء ىيئة قامت الباحثة من خلال   : أختيار الخبراء 

  (1( خبراء . مرفق )13التدريس المتخصصين والبالغ عددىم )

وتم عقد  من المدرس المساعد والمعيدات بالكمية المساعدينقامت الباحثة بأختيار  المساعدين  :

مدادىم بالمعا رف حول اى استفسارات اجتماع لتعريفيم بالمعمومات المتعمقة بأجراء القياسات وا 

يسأل عنيا عينة البحث وكيفية تسجيل النتائج لكل مختبر وفقاً لما يقوم بقياسة فى استمارة تسجيل 

 (1.مرفق )البيانات الخاصة بو 

 الدراسة الأستطلاعية :
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.  15قامت الباحثة بأجراء دراسة استطلاعية وذلك فى يومى الأحد والأثنين الموافق            

( طالبات من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية وتم 13م عمى عينة قواميا )13/5/5353

ستيدفت ىذه الدراسة :  أختيارىم عشوائياً وا 

 .مناسبة الاختبارات والمقاييس لعينة البحث 

 .صلاحية وسلامة الأدوات والأجيزة المستخدمة 

 .التعرف عمى مدى قدره المختبرين عمى الأداء 

 دين عمى كيفية القياس وتسجيل النتائج .تدريب المساع 

  الثبات ( قيد البحث. –إيجاد المعاملات العممية للأختبار )الصدق 

 . معرفة ما سوف تواجيو الباحثة من صعوبات وكيفية حميا 

 . التأكد من مناسبة المحتوى التدريبى لعينة البحث 

رات والمقاييس والأدوات والأجيزة وأسفرت نتائج ىذه الدراسة عن صلاحية ومناسبة الاختبا      

المستخدمة فى البحث ومناسبة الفترة الزمنية لموحدات التدريبية وتفيم المساعدين لطرق القياس مع 

مراعاة تثبيت المساعدين لقياس نفس الاختبارات والمقاييس لمعينة ككل وايضا صلاحية إستمارات 

 .جمع البيانات

 ث :إيجاد المعاملات العممية قيد البح
المقارنة الطرفية وذلك طريقة قامت الباحثة بحساب صدق الأختبارات بأستخدام  الصدق لحساب 

( طالبات من مجتمع البحث وخارج العينة الأصمية 13عمى عينة البحث الاستطلاعية وعددىا )

وتم ترتيب الدرجات تصاعدياً لتحديد الأرباعى الأعمى لتمثل المجموعة ذات المستوى المرتفع فى 

 ( .3كما ىو موضح بجدول ) ، وتم حساب دلالة الفروق فى المتغيرات البدنيةتمك 
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( 3جدول )  
في المتغيرات المختاره قيد البحث رباعى الأدنى والأرباعى الأعمىدلالة الفروق بين الا   

 01=  2= ن 0ن   

   المتغيرات قيد البحث
 الأرباعى الأعمى الأرباعى الأدنى 

قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ٭04.73 7.5 039.0 9.8 66.5 قوة عضلات الرجمين )كجم(
 ٭5.59 4.06 67.7 1.88 55.4 القوه العضمية لمرجل اليمني)كجم(
 ٭01.69 2.18 63.0 1.8 52 القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(

 ٭02.66 3.7 81.3 2.3 58.5 قوة القبضو باليدين)كجم(
 ٭00.94 0.56 38.3 2.3 25.7 قوة القبضو يمين)كجم(

 ٭03.58 0.2 36.4 0.96 25.2 قوة القبضو اليسري)كجم(

 2.010= 08ودرجات حرية  1.15قيمة ت الجدولية عند              

لالة احصائية بين المجموعة ذات الأرباعى ( وجود فروق ذات د3يتضح من الجدول )          

بين  الأعمى والتى تمثل اللاعبين ذوى المستوى المرتفع فى الأختبارات البدنية قيد البحث ، و

ختبارات البدنية عبين ذوى المستوى المنخفض فى الاالأدنى التى تمثل اللاالمجموعة ذات الأرباعى 

ختبارات وقدرتيا عمى رباعى الأعمى مما يدل عمى صدق الاقيد البحث لصالح المجموعة ذات الأ

 .ختبارات صادقة لقياس ما وضعت من أجمة أى تعد ىذه الا التمييز بين المجموعات ،

ختبارات د البحث( قامت الباحثة بتطبيق الاختبارات )قيللا الثباتلحساب معامل :لحساب الثبات 

ستطلاعية قواميا عمى عينة ا فى نفس الظروف بفاصل زمنى ثلاثة ايام بطريقة اعادة الاختبار

يجاد 13) ( طالبات من مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية تحت نفس الظروف وا 
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ختبارات  وجدول )  لقياس الثانى لإيجاد ثبات ىذه الاول و امعاملات الأرتباط بين نتائج القياس الأ

 ( يوضح ذلك . 4

 (4جدول )
معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثانى لمعينة الاستطلاعية فى الاختبارات الخاصة بالمتغيرات 

 البحث( البدنية والعجز الثنائى )قيد
 01 = 2= ن 0ن

قيد   المتغيرات        
 البحث

معامل  التطبيق الثانى  التطبيق الأول
 الاستقرار
قيمة "ر" 
 ودلالتيا

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ٭1.990 1.8 012.15 0.8 013.5 قوة عضلات الرجمين )كجم(
 ٭1.950 1.55 50.04 1.58 52.4 القوه العضمية لمرجل اليمني)كجم(

 ٭1.966 1.67 51 1.8 49 العضمية لمرجل اليسري)كجم(القوه 
 ٭1.980 0.17 57.2 0.3 58.5 قوة القبضو باليدين)كجم(
 ٭1.970 1.15 30.17 1.3 31.7 قوة القبضو يمين)كجم(

 ٭1.978 1.16 26.0 0.16 26.2 قوة القبضو اليسري)كجم(

 3.635=8ودرجات حرية  3.35قيمة " ر"  الجدولية عند 

( ان معاملات الارتباط بين القياس الاول واعادة القياس 4يتضح من الجدول رقم )       

ى معاملات ( وى3.991،  3.938لإختبارات المتغيرات البدنية )قيد البحث( قد انحصرت ما بين )

مما يدل عمي معامل ثبات وأستقرار عالي في الاختبارت المختاره لقياس  ارتباط  دالة احصائياً 

 )قيد البحث(.المتغيرات 

 : البرنامج المقترح بأستخدام مبدأ العجز الثنائى

 الخطوات التنفيذية لتجربة البحث :
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م( إلى الخميس  14/5/5353تم اجراء القياس القبمى من يوم الثلاثاء الموافق ) القياس القبمى:

م ( وذلك لمجموعتى البحث التجريبية والضابطة فى معدلات النمو )  16/5/5353 )الموافق

 السن ( و المتغيرات البدنية ) قيد البحث ( . –الوزن  –الطول 

 الأحد ( أسابيع خلال الفترة من يوم8البرنامج التدريبي لمدة )تم تطبيق  تطبيق البرنامج التدريبى:

( وحدات فى 3، بواقع ) (م  13/4/5353 ) الموافق لخميسايوم ( إلى م  19/5/5353 )الموافق

وحدة  54بواقع أى  الاسبوع ، ايام ) الأحد ، الثلاثاء ، الخميس ( عمى المجموعة التجريبية 

أيام ) السبت ، الأثنين ، تم تطبيق البرنامج التقميدى معيا  ، أما المجموعة الضابطة تدريبية 

 .الأربع ( 

الاربعاء الموافق يومى لممجموعة التجريبية والضابطة تم إجراء القياس التتبعى القياس التتبعى : 

وذلك لمتأكد من أن البرنامج التدريبيى المقترح م  1/4/5353م ، والسبت الموافق  59/3/5353

لممجموعة التجريبية بأستخدام العجز الثنائي لتطوير القوة العضمية يسير نحو تحقيق اليدف 

 . ى أى قصور ، ومحاولة تفادى العقباتالمنشود لتلاف

تم إجراء القياس البعدى لكل من المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة فى  القياس البعدى:

م فييا القياس القبمى الاختبارات قيد البحث مع مراعاة الباحثة لأن تقام فى نفس الظروف التى ت

   (. م 4/5353/ 16. 15 السبت والأحد الموافق ) وذلك يومى

استخدمت الباحثة فى إعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً كلا من المعالجات الأحصائية:

المتوسط الحسابى ، الانحراف المعيارى ، معامل الالتواء ، معامل الأساليب الأحصائية التالية :

 الارتباط ، اختبار "ت" ، نسبة التحسن ، تحميل التباين  .
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 النتائج ومناقشة عرض 

 نتائج الفرض الأول :ومناقشة عرض 

 عرض نتائج الفرض الأول

 ( 5جدول )
رات البدنيو المختاره يو القبمي والتتبعي والبعدي لممتغبين قياسات البحث الثلاث دلالة الفروق

 لممجموعو التجريبيو
 21= 3=ن 2= ن 0ن

مجموع  مصدر التباين المتغيرات المختاره
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة 
 ف

 الدلالة

 
 قوة عضلات الرجمين )كجم(

 396.72 2 793.43 بين القياســــــات
220.14 

 دال

 0.79 57 012.31 داخل القياسات
 

 القوه العضمية لمرجل اليمني)كجم(
 502.16 2 0124.02 بين القياســــــات

40.05 
 دال

 02.44 57 719.36 داخل القياسات
 

 القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(
 373.73 2 747.46 بين القياســــــات

078.79 
 دال

 2.19 57 009.05 داخل القياسات
 

 قوة القبضو باليدين)كجم(
 942.43 2 0884.86 بين القياســــــات

46.09 
 دال

 21.41 57 0062.98 داخل القياسات
 

 قوة القبضو اليمني)كجم(
 76.55 2 053.00 القياســــــات بين

25.68 
 دال

 2.98 57 069.94 داخل القياسات
 

 قوة القبضو اليسري)كجم(
 015.82 2 200.63 بين القياســــــات

4.36 
 
 24.27 57 1383.35 داخل القياسات دال

                                                                                3.15=    3.35قيمة" ف" الجدولية عند مستوي معنوية   

 –  ( وجود فروق ذات دلالو أحصائيو بين قياسات البحث الثلاثو ) قبمى 5يتضح من الجدول رقم )  
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، لذلك سوف تقوم الباحثو بتطبيق إختبار أقل  قيد البحث بعدى ( في اختبارات القوة العضمية –تتبعى 

 ( ذلك6(  بين القياسات الثلاثو لممتغيرات الدالو ويوضح جدول ) LSD) فرق معنوي 

 ( 6جدول ) 
رات البدنيو يلممتغالبعدي (  -التتبعي  -أقل فرق معنوي بين قياسات البحث الثلاثو )القبمي 

 لممجموعو التجريبيو المختاره 
 21= 3=ن 2= ن 0ن 

 المتوسط القياسات المتغيرات المختاره
 الحسابي

القياس 
 القبمي

القياس 
 التتبعي

القياس 
 البعدي

نسبة 
 التباين

 
 

 قوة عضلات الرجمين )كجم(

      010.31 القياس القبمي
    *3.55 014.85 القياس التتبعي 0.23

  *5.3 *8.85 001.05 القياس البعدي
 

 لمرجل اليمني)كجم(القوه العضمية 
      51.65 القياس القبمي

    0.35 52.11 القياس التتبعي 3.24
   *3.7 *5.15 55.71 القياس البعدي

 
 

 القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(

      51.65 القياس القبمي
    1.94 50.59 القياس التتبعي 0.33

   *2.6 *3.54 54.09 القياس البعدي
 

 القبضو باليدين)كجم(قوة 
    56.41 القياس القبمي

   *6.58 62.98 القياس التتبعي 4.04
  *7.05 *03.73 71.03 القياس البعدي

 
 قوة القبضو اليمني)كجم(

    32.21 القياس القبمي
   *0.68 33.88 القياس التتبعي 0.58

  *2.23 *3.9 36.01 القياس البعدي
 

 اليسري)كجم(قوة القبضو 
    30.21 القياس القبمي

   2.35 33.55 القياس التتبعي 4.52
  2.25 *4.6 35.81 القياس البعدي
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( بين  LSD( " أنو توجد فروق ذات دلالة إحصائية لقيمة اختبار )  6يتضح من جدول )       

القياس القبمي والقياس التتبعي وبين القياس البعدي لصالح القياس البعدي وىذا يدل عمى أن البرنامج 

 .التجريبي المقترح بالأسموب الثنائي أثر تأثير إيجابي عمي جميع المتغيرات المختاره

 ( 7جدول )  
البعدي ( فى القوة العضمية  -التتبعي  -نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثو ) القبمي 

 لممجموعو التجريبيو    
 21= 3=ن 2= ن 0ن

 القياسات المتغيرات المختاره
 المتوسط
 الحسابي

 القياس البعدي القياس التتبعي القياس القبمي

 
 قوة عضلات الرجمين )كجم(

      010.3 القياس القبمي
    3.51 014.85 القياس التتبعي
  5.15 8.74 001.05 القياس البعدي

 
 القوه العضمية لمرجل اليمني)كجم(

      51.65 القياس القبمي
    2.67 52 القياس التتبعي
  7.02 9.97 55.7 القياس البعدي

      51.65 القياس القبمي القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(
    0.86 50.59 القياس التتبعي
  5.14 6.99 54.09 القياس البعدي

 
 قوة القبضو باليدين)كجم(

      56.4 القياس القبمي
    00.67 62.98 القياس التتبعي
  00.35 24.34 71.03 القياس البعدي

 
 قوة القبضو اليمني)كجم(

      32.2 القياس القبمي
    5.22 33.88 القياس التتبعي
  6.55 02.00 36.0 القياس البعدي

 
 

      30.2 القياس القبمي
ضح من جدول )     7.53 33.55 القياس التتبعي

يت
6 

ض وبين الزوايا والمستوى الرقمى حيث بمغت أعمى قيمة 
ضيا وبع

صائية بين الزوايا بع
معامل ارتباط وىو ارتباط ( بانو ىناك علاقة ارتباطية ذات دلالة اح

طردى
 

بين " 
العجمة الزاوية لمركبة
 

" والمستوى الرقمى حيث بمغت
  (

934
صائ

، ( بينما بمغت أقل قيمة دالة اح
ياً بين " 

زاوية رسغ 
القدم
 

"  والمستوى الرقمى وىى علاقة 
طردية
 

حيث بمغت ) 
769

. ) ،
 

 

قيمة ر الجدولية عند مستوي معنوية 
1.15
 

ودرجات حرية 
09
 

 =
1.433
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  6.70 04.74 35.8 القياس البعدي قوة القبضو اليسري)كجم(

( نسب التحسن بين قياسات البحث الثلاثة فى اختبارات القوة العضمية 7يتضح من الجدول )     

 .قيد البحث لممجموعة التجريبية 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

( وجود فروق ذات دلالة احصائية فى اختبارات المتغيرات 5أظيرت نتائج جدول )       

البدنية بين القياس القبمى وكلًا من القياسين التتبعى والقبمى لصالح القياسين التتبعى والبعدى ، 

وكذلك توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياس التتبعى والقياس البعدي لصالح القياس 

 يمى : إلى ما ث أشارت النتائج التجريبية ، حيالبعدى لممجموعو 

( وىي قيمو أكبر من قيمو 551.3فى اختبار قوة عضلات الرجمين بمغت نسبو التباين )       

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين 3.35( عند مستوي 3.15" ف" الجدوليو ) 

بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو،  –تتبعي  –قياسات البحث الثلاثو ) قبمي 

(  وىي قيمو أكبر من 41.15قوه العضميو لمرجل اليمني بمغت نسبو التباين )و في اختبار ال

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين 3.35( عند مستوي 3.15قيمو " ف" الجدوليو ) 

بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو،  –تتبعي  –قياسات البحث الثلاثو ) قبمي 

(  وىي قيمو أكبر من 178.79و لمرجل اليسري بمغت نسبو التباين )وفي اختبار القوه العضمي

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين 3.35( عند مستوي 3.15قيمو " ف" الجدوليو ) 

 بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو. –تتبعي  –قياسات البحث الثلاثو ) قبمي 

(  وىي قيمو أكبر من قيمو " 46.19ن بمغت نسبو التباين )في اختبار قوه القبضو باليدي     

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين قياسات 3.35( عند مستوي 3.15ف" الجدوليو ) 
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، وفي  بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو –تتبعي  –البحث الثلاثو ) قبمي 

وىي قيمو أكبر من قيمو " ف" ( 55.68ن )يمني بمغت نسبو التباياختبار قوه القبضو ال

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين قياسات 3.35( عند مستوي 3.15الجدوليو ) 

، وفي  بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو –تتبعي  –البحث الثلاثو ) قبمي 

أكبر من قيمو " ف" (  وىي قيمو 4.36اختبار قوه القبضو اليسري بمغت نسبو التباين )

، مما يتضح وجود فروق دالو احصائيا بين قياسات 3.35( عند مستوي 3.15الجدوليو ) 

 بعدي ( لصالح القياس البعدي لممجموعو التجريبيو. –تتبعي  –البحث الثلاثو ) قبمي 

( حيث L.S.Dولمتأكد من دلالو الفروق قامت الباحثو باستخدام أقل فرق معنوي )       

البعدي  –التتبعي  –( دالو الفروق بين قياسات البحث الثلاثو ) القبمي 6نتائج جدول )  أظيرت

( حيث أن يوجد فروق دالو احصائيا بين القياس القبمي والتتبعي لصالح القياس التتبعي، وبين 

القياس التتبعي والقياس البعدي لصالح القياس البعديىوبين القياس القبمي والقياس البعدي 

 ح القياس البعدى ، حيث اشارت النتائج الى ما يمى :لصال

( فى القياس ) القبمى ، 3.55فى اختبار قوة عضلات الرجمين بمغ اقل فرق معنوى )       

( فى القياس )التتبعى ، البعدى(، وبمغ أقل فرق معنوى 5.3التتبعى (، وبمغ اقل فرق معنوى )

 ( 

( ، وفي 1.53( وقدرىا )L.S.Dى قيم أكبر من قيمة )( فى القياس ) القبمى ، البعدى ( وى8.85

( فى القياس ) القبمى ، التتبعى (، 1.35اختبار القوه العضميو لمرجل اليمني بمغ أقل فرق معنوي )

( فى 5.35( فى القياس ) التتبعى ، البعدى (، وبمغ أقل فرق معنوى )3.7وبمغ أقل فرق معنوى )
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(، وفى اختبار القوة 3.54( وقدرىا )L.S.Dقيم أكبر من قيمة )القياس )القبمى ، البعدى ( وىى 

( فى القياس ) القبمى ، التتبعى (، وبمغ أقل 3.94العضمية لمرجل اليسري بمغ أقل فرق معنوى )

( فى القياس ) 3.45( فى القياس ) التتبعى ، البعدى (، وبمغ أقل فرق معنوى )5.6فرق معنوى )

 (.1.53( وقدرىا )L.S.Dكبر من قيمة )القبمى ، البعدى( وىى قيم أ

( فى القياس ) القبمى ، 6.58فى اختبار قوة القبضة باليدين بمغ أقل فرق معنوى )       

( فى القياس )التتبعى ، البعدى (، وبمغ أقل فرق 7.15التتبعى (، وبمغ أقل فرق معنوى ) 

( وقدرىا L.S.Dمن قيمة )( فى القياس ) القبمى ، البعدى ( وىى قيم أكبر 13.73معنوى )

( فى القياس )القبمى ، 1.68(، وفى اختبار قوة القبضة اليمنى بمغ أقل فرق معنوى ) 4.14)

( فى القياس ) التتبعى ، البعدى(، وبمغ أقل فرق معنوى 5.53التتبعى(، وبمغ أقل فرق معنوى )

( ، 1.58وقدرىا )( L.S.D( فى القياس )القبمى ، البعدى ( وىى قيم أكبر من قيمة )3.9)

( فى القياس ) القبمى ، التتبعى(، 5.35وفى اختبار قوة القبضة اليسري بمغ أقل فرق معنوى ) 

( 4.6( فى القياس )التتبعى ، البعدى( ، وبمغ أقل فرق معنوى )5.55وبمغ أقل فرق معنوى )

 (.4.55( وقدرىا )L.S.Dفى القياس )القبمى ، البعدى( وىى قيم أكبر من قيمة )

( النسبة المئوية لمعدل التحسن فى اختبار قوة عضلات الرجمين 7يوضح جدول )كما          

البعدى( قيمة قدرىا  ( ، وفى القياس )التتبعى،3.53بمغت فى القياس )القبمى،التتبعى( قيمة قدرىا )

النسبة المئوية لمعدل التحسن فى  ، و(8.74لقبمى،البعدى( قيمة قدرىا )( ، وفى القياس )ا5.35)

( ، وفى 5.67اختبار القوة العضمية لمرجل اليمنى بمغت فى القياس )القبمى،التتبعى( قيمة قدرىا )

(، 9.97( ، وفى القياس )القبمى،البعدى( قيمة قدرىا )7.15القياس )التتبعى،البعدى( قيمة قدرىا )
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العضمية لمرجل اليسرى  بمغت فى القياس  والنسبة المئوية لمعدل التحسن فى اختبار القوة

( ، وفى 5.34( ، وفى القياس )التتبعى،البعدى( قيمة قدرىا )1.86)القبمى،التتبعى( قيمة قدرىا )

(، والنسبة المئوية لمعدل التحسن فى اختبار قوة القبضة 6.99القياس )القبمى،البعدى( قيمة قدرىا )

( ، وفى القياس )التتبعى،البعدى( 11.67ى( قيمة قدرىا )باليدين بمغت فى القياس )القبمى،التتبع

(، والنسبة المئوية لمعدل 54.34( ، وفى القياس )القبمى،البعدى( قيمة قدرىا )11.35قيمة قدرىا )

( ، 5.55التحسن فى اختبار قوة القبضة اليمنى بمغت فى القياس )القبمى،التتبعى( قيمة قدرىا )

( ، وفى القياس )القبمى،البعدى( قيمة قدرىا 6.55قيمة قدرىا ) وفى القياس )التتبعى،البعدى(

(. والنسبة المئوية لمعدل التحسن فى اختبار قوة القبضة اليسرى بمغت فى القياس 15.11)

( ، وفى 6.71( ، وفى القياس )التتبعى،البعدى( قيمة قدرىا )7.53)القبمى،التتبعى( قيمة قدرىا )

 (.   14.74قدرىا ) القياس )القبمى،البعدى( قيمة

 

الباحثة ىذه الفروق المعنوية بين قياسات البحث الثلاثة ) القبمى، التتبعى، البعدى(  وتعز       

فى تطوير القوة العضمية والمستوى الرقمى )قيد البحث ( لصالح القياس البعدى لممجموعة 

سموب الثنائي ، حيث التجريبية إلى تصميم برنامج تدريبى يحتوى عمى تدريبات تعتمد عمى الأ

أن البرامج المقننو التي تراعي في تصميميا الأسس والمبادئ العمميو والتركيز عمي تمرينات 

نتيجة ، وكذلك  القوه العضميو تكون أكثرا تركيزا عمي تنميو كلا من الأداء البدني والمياري

مكوناتيا ) القوة لأستخدام تدريبات تيتم بمتغيرات القوه العضمية الخاصة بكل مكون من 

العظمى ، القوة الانفجارية ، القدرة العضمية ، تحمل القوة ( حيث تساعد عمى تحقيق القوة 
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. لذلك ترى الباحثة أن الأداء بالرجمين أو الذراعين معاً يؤدي إلى تنمية القوة  العضمية عامة

  لكل قدم عمى حدة. 

لقوة العضمية نتيجة لأستخدام مبدأ العجز التحسن الواضح فى ا كما ترجع الباحثة ىذا        

الثنائي لتطوير القوة العضمية )قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية حيث تتفق ىذه النتائج مع 

صالح  ( ,20م()2109محمد ىنداوى , وعبد الحميد محمد )ما أشارت إلية دراسات كلًا من 

  cardenas, و دراسة كلًا من( 04م()2119وشريف عمى ),  ( 05() 2109وعبد الحميد )

 Khodiguian & Cornwell  (2003) (29، ), خوديجويان وكورنويل  ( 31( )2018) 

Cilibeck (2001) (28)   إلى ان التدريب فى ظروف العمل الثنائي يعمل عمى تنشيط الألياف

العضمية بما يمكن من التغمب عمى ظاىرة العجز الثنائي فى التدريب إلى درجة يمكن فييا أختفاء 

ن أستخدام البرنامج التدريبى الذي يعتمد عمى مبدأ  لى التكيف العصبى لمتدريب ، وا  العجز الثنائي وا 

فى تدريب الميارات وىو أستخدام كلا الطرفين معاً لزيادة قوة الطرف الواحد ، حيث  العجز الثنائي

أن استخدام كلا الطرفين فى عممية التدريب كوسيمة لتقنين حمل التدريب أدى إلى تحسن الأداء 

 البدنى.

أن البرنامج بأستخدام الإسموب الثنائي أفضل من ( 8) م2121جدة إبراىيم وتشير        

 الإسموب الأحادى فى تقميل مستوى العجز الثنائي .

، حيث كانت أىم  (27م( ) 2102)ىبة أبو المعاطى  كما أتفقت الباحثة مع دراسة      

النتائج التى توصل ليا أن الأسموب الأحادى والثنائي الجية يؤدي إلى تطوير القدرة العضمية 

 لمطرفين حيث يقمل من مستوى العجز الثنائي .
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حيث أشارت أىم النتائج إلى أن القوة ( 5م() 2106آمال الزغبى )وأتفق ذلك مع دراسة        

فى مسابقات الرمى ، وتمعب القوة تعتمد عمييا العضمية من الصفات البدنية الأساسية واليامة التى 

أنو كمما زادت العضمية لمذراع الرامية فى مسابقات الرمى دوراً كبيراً فى سرعة طيران الأداة ، حيث 

 القوة العضمية زادت المسافة.

فروق دالة إحصائياً و نسب تحسن بين  توجد وبيذا يتحقق الفرض الأول الذي ينص عمى أنة " 

البعدى( لممجموعة التجريبية فى القوة العضمية ) قيد البحث  –التتبعى -متوسط القياس )القبمى 

 ( لصالح القياس البعدى ".

 الفرض الثانى :عرض ومناقشة نتائج 
 عرض نتائج الفرض الثانى :

 (8جدول )
رات البدنيو المختاره و القبمي والتتبعي والبعدي لممتغيبين قياسات البحث الثلاث دلالة الفروق

 لممجموعو الضابطو
                                                                                                             

 21= 3=ن 2= ن 0ن

مجموع  مصدر التباين المتغيرات المختاره
 المربعات

درجات 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 قيمة 
  الدلالة ف

 
 قوة عضلات الرجمين )كجم(

 64.82 2 029.63 القياســــــاتبين 
  غير دال 1.19

 700.70 57 41567.35 داخل القياسات
ل مية لمرجالقوه العض

 اليمني)كجم(
 1.16 2 1.03 بين القياســــــات

  غير دال 1.1113
 079.34 57 01222.20 داخل القياسات

 
القوه العضمية لمرجل 

 اليسري)كجم(

 0.66 2 3.32 بين القياســــــات
  غير دال 1.10

 072.60 57 9838.50 داخل القياسات

 
 قوة القبضو باليدين)كجم(

 72.52 2 045.13 بين القياســــــات
  غير دال 1.67

 019.13 57 6204.71 داخل القياسات
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 قوة القبضو يمين)كجم(

 8.12 2 06.13 بين القياســــــات
  غير دال 1.29

 27.60 57 0573.71 القياساتداخل 
 

 قوة القبضو اليسري)كجم(
 31.02 2 61.23 بين القياســــــات

 غير دال 1.90
 33.04 57 0888.75 داخل القياسات 

 3.05=    1.15قيمة ف الجدولية عند مستوي معنوية   

البحث الثلاثو ) ( بعدم وجود فروق ذات دلالو أحصائيو بين قياسات 8يتضح من الجدول رقم )

 القبمى ، التتبعى ، البعدى ( لمتغيرات القوة العضمية
 مناقشة نتائج الفرض الثانى :

( وجود فروق غير دالة أحصائياً فى مستوى القوة العضمية بين 8أظيرت نتائج جدول )       

وبين القياس التتبعى القياس القبمى وكلًا من القياس التتبعى والقبمى لصالح القياس التتبعى والبعدى 

 والبعدى لصالح القياس البعدى ، حيث أشارت النتائج إلى مايمى :

( وىى قيمة أقل من قيمة " 3.39فى أختبار قوة عضلات الرجمين بمغت نسبة التباين )        

، مما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائية بين  3.35( عند مستوى معنوية 3.15ف" الجدولية )

بعدى( لصالح القياس البعدى ،وفى أختبار القوة العضمية  –تتبعى  –بحث الثلاثة )قبمى قياسات ال

( عند 3.15( وىى قيمة أقل من قيمة " ف" الجدولية )3.333لمرجل اليمنى بمغت نسبة التباين )

، مما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة  3.35مستوى معنوية 

بعدى( لصالح القياس البعدى ، وفى أختبار القوة العضمية لمرجل اليسري بمغت  –بعى تت –)قبمى 

،  3.35( عند مستوى معنوية 3.15( وىى قيمة أقل من قيمة " ف" الجدولية )3.31نسبة التباين )
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بعدى(  –تتبعى  –مما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة )قبمى 

 اس البعدى .لصالح القي

( وىى قيمة أقل من قيمة " ف" 3.67فى أختبار قوة القبضة باليدين بمغت نسبة التباين )        

، مما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائية بين  3.35( عند مستوى معنوية 3.15الجدولية )

وة القبضة بعدى( لصالح القياس البعدى، وفى أختبار ق –تتبعى  –قياسات البحث الثلاثة )قبمى 

( عند مستوى 3.15( وىى قيمة أقل من قيمة " ف" الجدولية )3.59يمين بمغت نسبة التباين )

 –، مما يتضح عدم وجود فروق دالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة )قبمى  3.35معنوية 

ن بعدى( لصالح القياس البعدى ، وفى أختبار قوة القبضة اليسرى بمغت نسبة التباي –تتبعى 

، مما يتضح  3.35( عند مستوى معنوية 3.15( وىى قيمة أقل من قيمة " ف" الجدولية )3.91)

بعدى( لصالح القياس  –تتبعى  –عدم وجود فروق دالة إحصائية بين قياسات البحث الثلاثة )قبمى 

 البعدى .

ة لمرجمين ،القوة ترجع الباحثة وجود فروق غير دالة إحصائياً فى متغيرات ) القوة العضمي          

العضمية لمرجل اليسرى ،القوة العضمية لمرجل اليمنى، وقوة القبضة لميدين ، وقوه القبضة اليمنى ، 

الأساليب الحديثة التى تعمل عمى رفع كفاءة  قوة القبضة اليسرى( نتيجة أفتقار التدريب لممبادئ و

ذلك نتيجة لأتباع و ،  الرياضي الممارسالفرد بما يتناسب مع قدراتة لتحقيق اليدف من النشاط 

الذى يركز عمى عمل كلًا من اليد اليمنى واليد اليسرى عمى حدى  الأسموب التقميدى فى التدريب

، والذى يعتبر عامل  عمل الطرفين معاً رجل اليسرى دون مراعاة الاىتمام بوكذلك الرجل اليمنى وال

 .ىام لتقميل مستوى العجز الثنائي
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حيث توضح أن ىناك فروق غير ( 8) م( 2121جدة إبراىيم )نتائج دراسة مع ذلك  يتفقو        

دالة إحصائياً فى متغيرات ) العجز الثنائي لمرجمين ، العجز الثنائي لمقبضتين ( نتيجة لأستخدام 

التدريبات بالأسموب الأحادى حيث أدت التدريبات إلى تطوير مستوى عمل كل طرف عمى حدى 

 ام بعمل الطرفين معاً الأمر الذى يعتبر شرط أساسي من شروط تقميل العجز الثنائي .دون الأىتم

( , أبو المعاطى  01م ( )  2106حيدر )وتتفق ىذة النتائج مع دراسة كلًا من دراسة        

حيث أكدت عمى أن التأثير الايجابى لمبرامج التقميدية عمى مستوى الأداء البدنى  ( 2م()  2102)

 والميارى .

 (3م() 2107), أحمد عاصم  (4م( ) 2106)الدين  أحمد نور وىذا يتفق مع كلًا من       

عمى أن المجموعة الضابطة قد حدث فييا التقدم نتيجة  (26م() 2107)ىانى عبد العزيز 

للأسموب التقميدى المتبع فى التدريب ، والذى يتميز بأنة يعطى نتائج إيجابية  ولكن بنسبة أقل من 

 المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية والميارية .

فروق  وجود عمى " ومن خلال العرض السابق يتحقق الفرض الثاني بشكل جزئي وينص       

البعدى( لممجموعة  -التتبعي   –دالة إحصائياً ونسب تحسن بين متوسط القياس )القبمى 

 الضابطة فى القوة العضمية )قيد البحث ( لصالح القياس البعدى .

 :ثالث عرض  ومناقشة نتائج الفرض ال
 لثالث:عرض نتائج الفرض ا

 ( 9جدول ) 

دلالة الفروق بين القياس البعدي لممجموعتين التجريبيو والضابطة في المتغيرات فى مستوى 
 القوة العضمي ) قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية 

 22=  2= ن 1ن
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   المتغيرات قيد البحث
 المجموعو التجريبي المجموعو الضابطو

قيمة "ت" 
المتوسط  ودلالتيا

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 ٭02.53 4.12 001.05 6.8 017.3 قوة عضلات الرجمين )كجم(
 ٭4.29 1.16 55.7 0.4 50.84 القوه العضمية لمرجل اليمني)كجم(
 ٭03.29 2.18 54.09 0.75 50.48 القوه العضمية لمرجل اليسري)كجم(

 ٭05.66 0.7 71.03 0.3 61.8 قوة القبضو باليدين)كجم(
 ٭03.94 0.56 36.0 2.3 32.75 قوة القبضو يمين)كجم(

 ٭03.58 0.2 35.8 5.22 34.71 قوة القبضو اليسري)كجم(
 2.12= 38ودرجات حرية  1.15قيمة ت الجدولية عند              

توجد فروق دالة إحصائياً فى القياس البعدى لممجموعتين ( أنة 9)يتضح من جدول

 التجريبية والضابطة فى مستوى القوة العضمية )قيد البحث( لصالح المجموعة التجريبية. 

بين القياس البعدي لممجموعتين  ( الخاصة بدلالة الفروق9أظيرت نتائج جدول )    

)قيد البحث ( لصالح القياس البعدى لعضمية التجريبيو والضابطة في المتغيرات فى مستوى القوة ا

 لممجموعة التجريبية .

وتعزى الباحثة ىذا التقدم الأيجابى لممجموعة التجريبية أكثر من المجموعة من البرنامج   

ستخدام البرنامج التدريبى بأستخدام لأ طبيقة عمى المجموعة الضابطة ، وذلكالتقميدى الذى تم ت

أحتوى عمى تدريبات لعناصر المياقة البدنية الخاصة ، حيث أن ىذة  مبدأ العجز الثنائي الذى

ذلك و الطريقة أكثر فعالية من الطريقة التقميدية فى التدريب لعدم أغفاليا الجانب البدنى لمطالبات ،  

لممجموعة التجريبية  العضمية، و بالتالى تحسن القوة لى إمكانية اللاعبين عمى بطريقة فعالة ادى إ

 بحث.قيد ال
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إلى أىمية تطبيق مبدأ  (0) م( 2102) العلا عبدالفتاح ابووفى ىذا الصدد يشير     

العجز الثنائي فى العممية التدريبية قد يكون مفيداً لزيادة قوة الأطراف لدى الرياضيين فى حالة 

 الأنشطة التى تتطمب أداء الأطراف عمى التوالى وليس معاً.

, خالد  (07م( ) 2109)عبير ممدوح كما أتفقت الباحثة مع دراسة كلًا من     

أن لتدريبات القوة العضمية  Okamoto,A2007  (30),  (00م( ) 2105)خميس,عمر سلامو 

 .عمى مستوى الأداء تأثير إيجابى

 ىانى الدسوقى)،  (03م()2112دعاء محى الدين) وتتفق ىذه النتائج مع دراسة كلًا من 

حيث أكدى عمى أىمية الأىتمام  (6م ()2105( , بثينة عبد الخالق إبراىيم) 25م()2118

 بالجانب البدنى الخاص فى تعميم قذف القرص .

فروق دالة  وجود " قد تحقق والذي ينص عمى لمبحثالثالث ما سبق نجد أن الفرض وم        

إحصائياً فى القياس البعدى لممجموعتين التجريبية والضابطة فى مستوى القوة العضمية )قيد 

 البحث( لصالح المجموعة التجريبية.

 

استنادا إلى ماتم أستنتاجة فى ضوء أىداف البحث وفى حدود عينة الدراسة  :الاستنتاجات 

الأحصائي , أمكن لمباحثة التوصل إلى  وخصائصيا وفروضيا , وأستناداً إلى نتائج التحميل

 :الاستخلاصات التالية

أن تدريب الطرفين معاً يكون أفضل وخاصة فى الأنشطة التى تتطمب العمل عمى التوالى  -1

 كالقرص .
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البرنامج التدريبى المقترح بأستخدام العجز الثنائي كان لة تأثيراً إيجابياً عمى تطوير القوة  -5

 التجريبية .العضمية لصالح المجموعة 

قذف  فى مسابقة تطوير القوة العضميةعمى تأثير طفيف البرنامج التقميدى أثر إيجابياً  -3

 القرص بالنسبة لممجموعة الضابطة .

 : فى ضوء نتائج البحث توصي الباحثة بما يمى :لتوصيات ا

_ توجية اىتمام الباحثين والمدربين لأىمية التدريب بالأسموب الثنائي لما ليا من تأثير 0

 .ايجابى 

 _ أىمية أستخدام وتطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى تدريب قذف القرص .5

 _ الاىتمام بتنمية مكونات القوة العضمية للارتقاء بالمستوى الميارى .3

 .ةفى مسابقات مختمفة وعمى فئات عمرية مختم_ إجراء دراسات مماثمة عم4

 المراجع العربية 

التدريب الرياضي المعاصر ، الطبعة الاولى م(:2102ابو العلا احمد عبدالفتاح ) .0
 ه ، دار الفكر العربى ، القاىرة.1433

تأثير برنامج تدريبي لتنمية القدرة العضمية عمى  م(:2102ابو المعاطى , ىبة عبده ) .2
سنة ،  14تقميل العجز الثنائي فى بعض ميارات سلاح سيف المبارزة لمناشئات تحت 

المجمة العممية لعموم التربية البدنية الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنصورة ، 
 ( ، مارس .18( ، العدد )1المجمد )

 S.A.Qتأثير تدريبات السرعة والرشاقة وسرعة الأنطلاق م(:2107مان )أحمد عاصم عث  .3
عمى تطوير أداء مجموعات )الناجى نوكاتا ( لدى لاعبى رياضة الجودو ، رسالة  

 ماجيستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بنيا .
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تحسين تأثير برنامج تدريبى بأستخدام تدريبات الساكيو عمى  م(:2106أحمد نور الدين ) .4
بعض القدرات البدنية ومستوى الأداء الخططى اليجومى الفردى لناشىء كره القدم ، رسالة 

 ماجيستير ، كمية التربية الرياضية ، جامعة جنوب الوادى .
: علاقة بعض أنواع القوة والسرعة الانتقالية ونسبة  م(2106آمال سميمان الزغبى ) .5

لرمح فى العاب القوى ، بحث منشور ، بمجمة مساىمتيا بالمستوى الرقمى لفعالية رمى ا
 ( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اليرموك .4( العدد )55المنارة المجمد )

: تأثير أسموب التعمم التنافسي فى التحصيل المعرفى  م(2105بثينة عبدالخالق إبراىيم ) .6
لخمسون " ، كمية التربية والأداء الميارى والأنجاز لفاعمية رمى القرص " مجمة الفتح العدد ا

 الأساسية جامعة ديالى ، العراق .
: فعالية تنمية القوة العضمية بطريقة مزج مكوناتيا  م(2115تامر عويس الجبالى ) .7

بإستخدام الأثقال عمى مستوى الأنجاز الرقمى لمتسابقى إطاحة المطرقة ، رسالة دكتوراة ، 
 ة حموانكمية التربية الرياضية بنين بالقاىرة ، جامع

تطوير القوة العضمية بأستخدام مبدأ العجز الثنائى كأساس  م(:2121جدة احمد ابراىيم ) .8
(  5353لتطوير المستوى الرقمى فى مسابقة إطاحة المطرقة ، بحث منشور ، عدد )يونية 

الجزء الثالث عشر ، المجمد الثالث والثلاثون ، مجمة عموم الرياضة بكمية التربية الرياضية 
 معة المنيا .، جا

حبيب , محمد فؤاد محمود , سيدة عمى عبدالعال , عباس , عبدالله شحاتة سعد ,  .9
: برنامج تدريبى بدلالة العجز الثنائى وأثرة عمى  م(2121وحسين عبدالونيس حسين.)

القدرة العضمية ومستوى أداء ميارة الشقمبة الجانبية مع ربع لفة عمى جياز الحركات 
 5، ع  3الأرضية فى الجمباز ،مجمة بنى سويف لعموم التربية البدنية والرياضية،مج 

175- 188 . 
يبات الباليستية عمى القدرة تأثير التدر  :م(2106حيدر , أحمد محمد حامد ) .01

العضمية ومستوى أداء بعض المبادئ الخططية اليجومية لناشئ كرة القدم ، المجمة العممية 
 لعموم الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق .

: تأثير تدريبات البميومترك  م(2105خالد خميس جابر, عمر عبد الالو سلامو ) .00
درات البدنية والأنجاز فى فعالية رمى المطرقة ، بحث منشور ، مجمة عموم فى تطوير الق

 ( ، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة ، العراق .53( العدد )7الرياضة ، المجمد )
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تطوير القدرة العضمية بالحد من العجز الثنائى لمطرفين  م(:2113خالد سعيد صيام ) .02
ة بحوث التربية الشاممة ، كمية التربية الرياضية لمبنات ، للاعبى كرة القدم بحث منشور ، مجم
 جامعة الزقازيق ، جامعة الزقازيق .

تأثير استخدام بعض أساليب التدريب عمى تعميم مسابقة  م(:2112دعاء محى الدين )  .03
 .ية الرياضية بطنطا ، جامعة طنطاقذق القرص ، رسالة دكتوراه ، غير منشور ، كمية الترب

تطوير القدرة العضمية بالحد من العجز الثنائي لمطرفين  م(:2119طو ) شريف عمى  .04
لحراس المرمى اليابانيين فى كرة اليد ، بحث منشور ، مجمة آسيوط لعموم وفنون التربية 

 ( .5(، الجزء )59الرياضية ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط المجمد )
إستخدام مؤشر  (:2109ميد محمد )صالح , محمد صلاح وعبد الحميد , عبد الح .05

العجز الثنائي كدلالة لتطوير قوة وسرعة المكمات لدى الملاكمين ، مجمة نظريات 
وتطبيقات التربية البدنية وعموم الرياضة ، مجمد خاص بالمؤتمر العممى الدولي الأول " 

لتربية الرياضية ، ( ، كمية ا1التربية البدنية والرياضية من الكفاية إلي الكفاءة " ، العدد )
 جامعة مدينة السادات .

تأثير تنمية القدرة العضمية بالحد من العجز الثنائى  م(:2107عبده , شريف ابراىيم ) .06
لعضلات الطرف السفمى عمى بعض القدرات البدنية والميارية لحراس مرمى كرة القدم 

" سنة . مجمة جامعة مدينة السادات لمتربية البدنية والرياضية ، 16-18لمناشئيين من " 
 . 111 – 87، 57ع
عمى بعض   RMTدريبات الصولجان تأثير ت م( :2109عبير ممدوح عيسي ) .07

المتغيرات البدنية ومستوى الأداء لمسابقة إطاحة المطرقة ، بحث منشور مجمة العممية 
(، كمية التربية الرياضية ، 13( ، عدد )54لمتربية البدنية وعموم الرياضة مجمد )

 جامعة بنيا .
يقات ، منشأة تطب –التدريب الرياضى نظريات  م(:2115عصام عبد الخالق مصطفى ) .08

 المعارف ، القاىرة . 
اختبارات الاداء الحركى ،  م(:2110محمد حسن علاوى ومحمد نصر الدين رضوان ) .09

 دار الفكر العربى ، القاىرة
   4القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، ط  م (: 2114محمد صبحي حسانين ) .21

 ، دار الفكر العربي، الجزء الثاني، القاىرة.
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تأثير إستخدام مبدأ  م(:2109حمد صلاح ىنداوى , عبد الحميد محمد عبد الكافى )م .20
العجز الثنائى كدلالة لتطوير قوة وسرعة المكمات لدى الملاكمين ، بحث منشور بالمؤتمر 
العممى الدولى الأول " التربية البدنية والرياضية من الكفاية إلى الكفاءة " مجمة نظريات 

( ، كمية التربية الرياضية جامعة مدينة 1البدنية وعموم الرياضة ، العدد )وتطبيقات التربية 
 السادات .

تقصير "  –تأثير بعض أساليب دورة " الإطالة م (:" 2113محمد منير عبد الحميم ) .22
عمى القدرة العضمية لمرجمين للاعبي كرة الطائرة "، رسالة ماجستير ، غير منشورة، كمية 

 يا ، جامعة الزقازيق .تربية رياضية فرع ببن
: تأثير برنامج تدريبي بأستخدام مؤشر العجز الثنائي م( 2122محمد نبيل عبد العميم ) .32

م عدو ، المجمة العممية لكمية 133لتطوير القوة العضمية عمى المستوى الرقمى لسباق 
 ( ، جامعة حموان .5( ، الجزء )  95التربية الرياضية بنين باليرم ، العدد )

، دار الفكر العربي  2التدريب الرياضي الحديث ، ط م(: 2110ابراىيم حماد )مفتى  .24
 القاىرة .

فاعمية أستخدام بعض أساليب التدريس فى تعميم  م(:2118ىانى الدسوقى إبراىيم ) .25
مسابقة قذف القرص ودافعية الأنجاز والمستوى الرقمى لدى طلاب كمية التربية الرياضية بقنا ، 

 وفنون التربية الرياضية . مجمة أسيوط لعموم
تأثير تدريبات الساكيو عمى الرشاقة  م(:2107ىانى عبد العزيز عبد المقصور ) .26

التفاعمية وتحركات القدمين اليجومية والدفاعية لدى ناشئ كرة السمة ، المجمة العممية لكمية 
 يت .التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الأسكندرية ، المؤتمر العممى الدولى بالكو 

: التعرف عمى تأثير برنامج تدريبى لتنمية القدرة  م(2102ىبة عبده أبو المعاطى )  .27
العضمية عمى تقميل العجز الثنائى فى بعض ميارات سلاح بسيف المبارزة لمناشئات تحت 

سنة ، بحث منشور ، العدد الثامن عشر ، مجمة كمية التربية الرياضية ، جامعة  14
 المنصورة .
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