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المقدمة ومشكلة البحث :


تعتبر القدرة العضلية واحدة من أهم الصفات البدنية التي تلعب دوراً مؤثراً وحيوياً فى لعبة كرة القدم حيث التأثير المباشر فى العديد من المهارات الأساسية والتي فى كثير من المواقف تكون عاملاً أساسياً فى إحراز الفوز للفريق كالتمرير الطويل والتصويب بالقدم والرأس ورمية التماس التكتيكية .


والقدرة العضلية هي إمكانية بذل مستوي عالي من الشغل(ناتج القوة والمسافة) بمستوي عالي من السرعة لذا فإن القدرة هي ناتج القوة والسرعة ، وتمثل الكفاءة البدنية المعتمدة على القدرة أهمية كبيرة فى معظم الأنشطة الرياضية وهي مجالاً لتمييز الرياضيين عن بعضهم وقد أكدت العديد من الدراسات على أهمية تدريبات المقاومة فى تنمية القدرة العضلية خاصة تلك التدريبات التي تعتمد على استخدام الأثقال والتدريب البليومتري .(8 :15،16)


ويشير كرامير ونيوتن Kraemer & Newtn (1994م) أن القدرة العضلية يجب تطويرها من خلال تدريبات الحركة المتخصصة ، ففي الأنشطة التي يؤدي بها الارتقاء بقدم واحدة مثل كرة السلة يجب أن تعتمد تدريباتها فى الأداء على طرف واحد (قدم واحدة) أما الأنشطة التي تعتمد على الارتقاء بالقدمين مثل الكرة الطائرة فيجب أن يكون التدريب على هذه التدريبات مزدوجاً أي بالقدمين معاً (12 : 1-12) 
 


ويتفق ذلك مع ما أشار إليه أيضاً عبد العزيز أحمد النمر ، وناريمان الخطيب (1996م) أن هناك أربعة مبادئ تتطلب اعتبارات خاصة عند وضع البرامج لتنمية القوة العضلية وهذه المبادئ هي الخصوصية Specificity والحمل الزائد Over Load والتكيف Adaptation والتدرج Progression ،ويتلخص مبدأ الخصوصية فى أن الأداء يتحسن بصورة أفضل إذا كان التدريب خاص بنوع النشاط الممارس ويتضمن أهــم  


* أستاذ مساعد بقسم طرق التدريس والتدريب والتربية العملية بكلية التربية الرياضية للبنين – جامعة الزقازيق – فرع بنها.

العضلات العاملة فى هذا النشاط ، ويتم تنميتها بطرق خاصة طبقاً لكيفية استخدامها فى المنافسة وأن تنمي نفس نظم الطاقة المستخدمة وأن تتشابه التمرينات فى تكوينها الحركي مع حركات المهارة الخاصة باللعبة (9 : 201) 


ويري طلحة حسام الدين (1994م) أنه يجب تنمية القوة العضلية وفقاً للاستخدامات اللحظية أو المجموعات العضلية داخل الأداء المهاري ، فتعتبر عاملاً حاسماً فى نجاح عملية توظيف العمل العصبي لهذا الأداء (7 : 211).


ويشير حنفي محمود مختار (1995م) أنه يجب الاهتمام بالحالة البدنية للاعب حيث أنها القاعدة الصلبة القوية والتي ترتكز عليها صحة الأداء الفني للاعب فالمهارة لكي تؤدي بطريقة سليمة يجب أن يكون هناك سريان انسيابي فى مسار القوة التي تؤدي بها الحركة .(6 : 8) 


ويذكر حسن السيد أبو عبده أن المهارات الأساسية فى كرة القدم هي عبارة عن نوع معين من العمل والأداء يستلزم استخدام العضلات لتحريك الجسم أو بعض أجزاءه لتحقيق الأداء البدني الخاص ، لذا فمن المهم أن نري كيف يؤدي اللاعب وكيف نحدد إطار التوجيه من أجل تطوير وتحسين ممارسته للأداء المهاري فى كرة القدم .

  (5 : 27 ، 28)


ويذكر أبو العلا عبد الفتاح وإبراهيم شعلان (1994م) أن القوة العضلية من الصفات البدنية الهامة للاعب كرة القدم خاصة للطرف السفلي ويستخدم لذلك الأثقال وقد أثبت أن التدريب بالأثقال يؤدي إلي تنمية وتحسين قوة الرجلين لأداء الركلات كما ثبت أن التدريب لتنمية القوة العضلية للرجلين يساعد على الوقاية من إصابات الطرف السفلي (2 : 395)


ويشير أبو العلا عبد الفتاح (1997م) إلي أن طريقة الأداء فى كثير من تدريبات القوة العضلية تعتمد على استخدام الطرفين معاً سواء الرجلين مثل تمرينات ثني الركبتين Squat أو الضغط بالرجلين Leg press ، وقد اتضح أن أداء مثل هذه التمرينات باستخدام كلا الطرفين يؤدي إلي إنتاج قوة عضلية أقل فى مقدارها عن أداء التمرينات بكل طرف على حدة، أي بالطرف الأيمن وحده ثم بالطرف الأيسر وحده .

       (1 : 117)     

ويذكر أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين (1993م) نقلاً عن أوهتسوكي Ohtuski أن مقدار القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلين معاً يكون أقل من مجموع القوة الناتجة لكل رجل على حدة ، وقد أطلق على هذا الفرق مصطلح العجز الثنائي Bialteral Defict .(3 : 96) 

كما يرجع فاندر فورت Vandervort (1984م) إلي أن العجز الثنائي يمكن أن يكون بسبب عدم كمالية نشاط الوحدة الحركية (MU) Motor Unit فى العضلة عندما يعمل بالرجلين معاً .(15 : 46-51) 

ويري فنت Vint (2001م) أن العجز الثنائي هو الاختلاف بين أداء التدريب الثنائي المتزامن (BL) Bilateral ومجموع أداء الطرف الأحادي المستقل (UL) Unbilateral حيث (UL) = الطرف الأحادي الأيمن + الطرف الأحادي الأيسر .(16) 

ومما سبق ذكره ومن خلال خبرة الباحث كمدرب لفرق الناشئين ولفرق الدرجة الأولي لاحظ الباحث إهمال كثير من المدربين التدريب للقدم الواحدة (UL) والتركيز على تدريب القدمين معاً (BL) وكذلك فى الطرف العلوي وهذا ما دفع الباحث لإجراء هذه الدراسة من خلال محاولته لتطوير القدرة العضلية للطرفين العلويين والسفليين بالحد من العجز الثنائي لهما وذلك من خلال التدريب الأحادي (UL) Unbilateral كجزء من برنامج تدريبي فى فترة الإعداد لفريق لكرة القدم مشارك بدوري الدرجة الأولي للاتحاد المصري لكرة القدم .

هدف البحث :

يهدف البحث إلي التعرف على تأثير التدريب الأحادي الجهة والثنائي المتزامن على تطوير القدرة العضلية للطرفين السفلي والعلوي .  

فروض البحث :

1- توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والقياس البعدي فى الاختبارات قيد البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي التي سوف تخضع للتدريب الأحادي المستقل (UL) .

2- توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والقياس البعدي فى الاختبارات قيد البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الثانية التي سوف تخضع للتدريب الثنائي المتزامن (BL) .

3- توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي (UL) والقياس البعدي للمجموعة التجريبية الثانية (BL) فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية الأولي التي سوف تخضع للتدريب الأحادي المستقل (UL) .

المصطلحات المستخدمة :

-القدرة العضلية Muscular Power :


مقدرة العضلة أو مجموعة عضلية للبلوغ بالحركة إلي أعلي تردد فى أقل زمن ممكن .(4 : 115) .

-الأداء الأحادي (الغير متزامن) Unbilaterl Performance (UL) :


هو عمل كل طرف من طرفي الجزء السفلي أو العلوي على حده .*

-العمل الثنائي المتزامن Bilateral Performance (BL) :


هو عمل طرفي الجزء السفلي أو العلوي معاً .*

-العجز الثنائي Bilateral Deficit :


هو الاختلاف بين أداء التدريب الثنائي المتزامن (BL) Bilateral ومجموع أداء الطرف الأحادي المستقل (UL) Unbilateral حيث أن UL= الطرف الأحادي الأيمن + الطرف الأحادي الأيسر .(16) 

الدراسات السابقة :

1- أجري فاندرفورت وآخرون Vandervoort (1984م) (15) دراسة بهدف التعرف على الفرق بين نشاط الوحدة الحركية أثناء إمتداد الرجل الواحدة وأثناء إمتداد كلا الرجلين معاً وإستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم مجموعتين تجريبيتين وكانت العينة 20 لاعباً وكانت أهم النتائج أن قوة مد الرجلين BL المتزامن كانت أقل بدرجة كبيرة من مجموع قوة UL أثناء الإنقباض الثابت والمتحرك.


* تعريف إجرائي
2- أجري ستانرد Stanard (1997م) (14) دراسة بهدف التعرف على تأثير التدريب البليومتري بقدم واحدة (UL) وبالقدمين (BL) على الوثب العمودي والوثب الثلاثي واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثلاث مجموعات تجريبية وكانت العينة رجال وسيدات من 18 – 26 سنة  وكانت أهم النتائج أن التدريب بقدم واحدة يؤدي إلي زيادة الأداء أكثر من التدريب بالقدمين معاً وذلك لاختبار الوثب العمودي بقدم واحدة وكذلك كلا الأسلوبين (بقدم واحدة والقدمين) يؤدي إلي زيادة الأداء وذلك فى اختبار الوثب العمودي بالقدمين ولا توجد فروق بينهما وكذلك التدريب باستخدام خليط من النوعين السابقين (التدريب بقدم واحدة والقدمين) يفيد فى تنمية الوثب العمودي بالقدمين والوثب العمودي بقدم واحدة .

3-  أجري ديلكور وآخرون Delcore Etal (1998م) (10) دراسة بهدف التعرف على تأثير التدريب البليومتري بالقدم الواحدة والقدمين على الوثب العمودي وكذلك المقارنة بينهما واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم ثلاث مجموعات (مجموعتين تجريبيتين ومجموعة ضابطة) وكانت العينة 17 لاعبة كرة طائرة من السيدات وكانت أهم النتائج أن كلا الأسلوبين أدي إلي زيادة الأداء فى الوثب العمودي بصورة دالة وهناك فروق دالة لصالح مجموعة التدريب بقدم واحدة عن مجموعة التدريب بالقدمين فى الوثب العمودي .

إجراءات البحث :

منهج البحث :


إستخدم الباحث المنهج التجريبي بإتباع القياس القبلي – البعدي لمجموعتين تجريبيتين .

عينة البحث :


قام الباحث باختيار عينة البحث من لاعبي تحت 20 سنة والفريق الأول لكرة القدم باتحاد الشرطة الرياضي والمشاركين فى دوري الدرجة الأولي بالاتحاد المصري لكرة القدم موسم 2003 – 2004م وقوامها 30 لاعباً مقسمين إي مجموعتين الأولي 10 لاعبين يخضعون للبرنامج التدريبي فى فترة الإعداد مدعماً بإسلوب الأحادي (UL) والثانية 10 لاعبين يخضعون إلي نفس البرنامج التدريبي مدعماً بالأسلوب الثنائي المتزامن (BL) و 10 لاعبين لإجراء المعاملات العلمية للاختبارات البدنية قيد البحث .   

جدول (1) 

دلالة الفروق بين مجموعتين البحث التجريبيتين (UL) ، (BL) 

فى متغيرات السن والطول والوزن والمتغيرات البدنية قيد البحث 

	م
	المتغيرات
	التجريبية الأول (UL) 
	التجريبية الثانية (BL) 
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	السن (سنة) 
	25.382
	2.767
	25.378
	2.788
	0.003
	غير دالة

	2
	الطول (سم)
	176.1
	6.523
	179.4
	7.106
	1.026
	غير دالة

	3
	الوزن (كجم)
	73.4
	4.671
	77.2
	6.680
	1.399
	غير دالة

	4
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	208.8
	7.330
	203.9
	7.295
	1.422
	غير دالة

	5
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	141.4
	6.096
	141.5
	6.754
	0.033
	غير دالة

	6
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	137.5
	5.191
	136.4
	5.719
	0.427
	غير دالة

	7
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	41.6
	2.319
	39.1
	4.771
	1.496
	غير دالة

	8
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	36.1
	2.514
	33.3
	3.401
	1.986
	غير دالة

	9
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	32.5
	2.461
	32.7
	3.917
	0.130
	غير دالة

	10
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	7.429
	0.688
	7.269
	0.477
	0.573
	غير دالة

	11
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	7.044
	0.444
	6.603
	0.359
	1.382
	غير دالة

	12
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	5.153
	0.370
	5.174
	0.491
	0.102
	غير دالة


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262 


يتضح من جدول رقم (1) عدم وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين المجموعتين التجريبيتين (UL)، (BL) فى متغيرات السن والطول والوزن والمتغيرات البدنية قيد البحث مما يدل على تكافؤ المجموعتين . 

وسائل وأدوات جمع البيانات 

أولاً : الاختبارات : 


تم اختيار مجموعة من الاختبارات لقياس القدرة العضلية للرجلين والذراعين وهي :

	1-
	اختبار الوثب العريض 
	بالقدمين

	2-
	اختبار الوثب العريض 
	بالقدم اليمني 

	3-
	اختبار الوثب العريض 
	بالقدم اليسرى

	4-
	اختبار الوثب العمودي 
	بالقدمين

	5-
	اختبار الوثب العمودي 
	بالقدم اليمني

	6-
	اختبار الوثب العمودي 
	بالقدم اليسرى

	7-
	اختبار رمي كرة طبية 
	بالذراعين

	8-
	اختبار رمي كرة طبية 
	بالذراع اليمني 

	9-
	اختبار رمي كرة طبية 
	بالذراع اليسرى 


 ثانياً : الأدوات المستخدمة :

1- جهاز رستاميتر لقياس الطول (سم) .

2-  ميزان طبي لقياس الوزن (كجم).

3- شريط قياس .

4- صالة أثقال مجهزة بمحطات منفردة .

5- كرات طبية تتراوح أوزانها بين 1 – 5 كيلو جرام .

الدراسات الاستطلاعية : 

الدراسة الاستطلاعية الأولي  :


قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولي فى بداية فترة الإعداد وذلك أثناء اختبارات بداية الإعداد للفريق الأول لكرة القدم باتحاد الشرطة الرياضي وكانت بهدف تحديد هل هناك فرق بين القوة المنتجة للطرفين (القدمين) وحاصل جمع كل قدم على حده وكذلك الذراعين وحاصل جمع كل ذراع على حدة وكانت أهم النتائج أن هناك فرق ولصالح جمع كل قدم على حدة وكذلك حاصل جمع كل ذراع على حدة .

الدراسة الاستطلاعية الثانية :


قام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية فى الفترة من27/7/2003م وحتى29/7/2003م وذلك بهدف إيجاد المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة على عينة 10 لاعبين من نفس مجتمع البحث وكذلك التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البرنامج التدريبي .

المعاملات العلمية :

أولاً : الثبات 


لحساب معامل الثبات قام الباحث بإجراء التطبيق للاختبارات المستخدمة وإعادتها على عينة البحث الاستطلاعية وقوامها 10 لاعبين حيث تم تطبيق الاختبارات قيد البحث ثم أعيد التطبيق مرة أخري ، وبفاصل زمني ثلاث أيام من التطبيق الأول ، وتم حساب معامل الإرتباط بين التطبيقين كما يوضحه الجدول التالي :

جدول (2) 

معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث 

	م
	الاختبـــــارات
	قيمة معامل الارتباط بين القياس الأول والقياس الثاني

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	0.122

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	0.987

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	0.030

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	0.758

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	0.304

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	0.889

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	0.701

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	0.925

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	0.985



يتضح من الجدول رقم (2) أن معاملات الارتباط بين القياسين الأول والثاني للاختبارات البدنية قيد البحث قد تراوحت ما بين (0.030 إلي 0.985) مما يدل على أن الاختبارات المستخدمة ذات معاملات ثبات عالية .

ثانياً : الصدق :


استخدم الباحث صدق التمايز بين مجموعتين إحداهما مجموعة إيجاد الثبات والأخرى مجموعة من ناشئي تحت 14 سنة باتحاد الشرطة الرياضي وبعد الإنتهاء من إجراء الإختبارات تم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين كما يوضحه الجدول التالي : 

جدول (3) 

دلالة الفروق فى الاختبارات الأساسية قيد البحث للمجموعة المتميزة والغير متميزة

	م
	الاختبــــارات
	المجموعة المتميزة
	المجموعة الغير متميزة
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	200.2
	4.686
	151.2
	0.148
	31.350
	دال

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	154.4
	12.322
	102
	1.213
	12.697
	دال

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	153.9
	5.195
	115
	0.148
	22.460
	دال

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	40.1
	3.446
	30.14
	1.954
	7.545
	دال

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	34.9
	4.654
	25.15
	0.176
	6.282
	دال

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	33.1
	2.601
	27.67
	0.412
	6.185
	دال

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	7.63
	0.997
	5.35
	0.425
	6.316
	دال

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	7.09
	0.589
	4.11
	0.901
	8.301
	دال

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	5.579
	0.585
	3.92
	0321
	7.473
	دال


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262 


يتضح من جدول (3) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين المجموعتين المميزة والغير مميزة فى الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح المجموعة المتميزة مما يدل على صدق هذه الاختبارات . 

الدراسة الأساسية :

أولاً : القياس القبلي :


قام الباحث بإجراء القياس القبلي على مجموعتي البحث التجريبيتين بتطبيق الاختبارات البدنية قيد البحث وبغرض إجراء التكافؤ بين المجموعتين وذلك أيام الثلاثاء، الأربعاء، الخميس الموافق 1،2،3 /7/2003م .

ثانياً : تنفيذ البرنامج :


قام الباحث بعد إجراء عملية القياس القبلي والتكافؤ بين مجموعتي البحث بتطبيق البرنامج التدريبي على المجموعتين بحيث يتم الفصل فى تدريبات القدرة العضلية سواء فى الملعب أو فى صالة الحديد على أن تقوم المجموعة الأولي بالتدريب أحادي الجهة والمجموعة الثانية تقوم بالتدريب ثنائي الجهة وقد قام الباحث بتطبيق التجربة فى المرحلة الأولي والثانية من فترة الإعدادي وقد تم ذلك فى الفترة من السبت الموافق 5/7/2003م وحتى يوم الخميس الموافق 28 /7/2003م بواقع 40 وحدة تدريبية يتخللها 4 مباريات تجريبية ، مرفق رقم (1) .


وبعد الانتهاء من تطبيق التجربة قام الباحث بإجراء القياس البعدي على المجموعتين بنفس شروط تطبيق الاختبارات فى القياس القبلي وذلك أيام

الموافق السبت والأحد 30 ، 31/8/2003م . 

 المعالجات الإحصائية :

· المتوسط الحسابي .

· الانحراف المعياري .

· معامل الارتباط .

· اختبار (ت) .

· نسب التقدم .

عرض النتائج ومناقشتها :

أولاً : عرض النتائج :

جدول (4) 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولي (UL) فى الاختبارات قيد البحث 

	م
	الاختبــــارات
	القياس القبلي
	القياس البعدي
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	208.8
	7.330
	234.8
	5.224
	8.667
	دالة

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	141.4
	6.096
	153.00
	4.784
	4.491
	دالة

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	137.5
	5.191
	151.00
	5.354
	5.430
	دالة

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	41.6
	2.319
	50.5
	1.779
	9.138
	دالة

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	36.1
	2.514
	46.8
	2.741
	8.629
	دالة

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	32.5
	2.461
	46.6
	4.169
	8.736
	دالة

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	7.429
	0.688
	9.28
	0.503
	6.518
	دالة

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	7.044
	0.888
	7.987
	0.095
	3.164
	دالة

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	5.153
	0.370
	6.055
	0.335
	5.434
	دالة


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262 


يتضح من جدول (4) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي والتي خضعت للبرنامج التجريبي مدعماً بالأسلوب الأحادي الجهة (UL) وذلك فى جميع الاختبارات قيد البحث . 

جدول (5) 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) بين القياسيين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثانية (BL) فى الاختبارات قيد البحث 

	م
	الاختبـارات
	القياس القبلي
	القياس البعدي
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	203.9
	7.295
	217.3
	5.314
	4.455
	دالة

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	141.5
	6.754
	145.6
	5.502
	1.412
	غير دال

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	136.4
	5.719
	141.1
	5.343
	1.801
	غير دال

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	39.1
	4.771
	45.5
	3.809
	3.148
	دالة

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	33.3
	3.401
	35.5
	3.171
	1.419
	غير دال

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	32.7
	3.917
	36.6
	2.503
	2.518
	دالة

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	7.269
	0.477
	8.323
	0.396
	5.092
	دالة

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	6.603
	0.359
	7.045
	0.257
	3.007
	دالة

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	5.174
	0.491
	5.595
	0.326
	2.148
	غير دال


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262 


يتضح من جدول (5) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسيين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الثانية والتي خضعت للبرنامج التجريبي مدعماً بأسلوب ثنائي الجهة (BL) وذلك فى بعض الاختبارات قيد البحث . 

جدول (6) 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبيتين (UL) ، (BL) فى الاختبارات قيد البحث 

	م
	المتغيرات
	الأحادي الجهة (UL)
	الثنائي الجهة (BL)
	قيمة (ت)
	مستوي الدلالة

	
	
	س
	ع
	س
	ع
	
	

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	234.8
	5.224
	217.3
	5.314
	7.045
	دال

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	153.00
	4.784
	145.6
	5.502
	3.045
	دال

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	151.00
	5.354
	141.1
	5.343
	3.927
	دال

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	50.5
	1.779
	45.5
	3.809
	3.569
	دال

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	46.8
	2.741
	35.5
	3.171
	8.089
	دال

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	46.6
	4.169
	36.6
	2.503
	6.169
	دال

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	9.28
	0.503
	8.323
	0.396
	4.493
	دال

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	7.987
	0.95
	7.045
	0.257
	2.872
	دال

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	6.055
	0.335
	5.595
	0.326
	2.949
	دال


قيمة ت الجدولية عند مستوي 0.05 = 2.262 


يتضح من جدول (6) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبيتين (UL) ، (BL) ولصالح  المجموعة التجريبية الأولي (UL) والتي خضعت للأسلوب الأحادي الجهة (UL)  وذلك فى الاختبارات قيد البحث . 

جدول (7) 

نسب تقدم القياس البعدي عن القياس القبلي للمجموعتين التجريبيتين (UL) ، (BL) فى الاختبارات قيد البحث 

	م
	الاختبـارات
	التجريبية الأولي (UL)
	التجريبية الثانية (BL)

	
	
	القبلي
	البعدي 
	نسب التقدم %
	القبلي
	البعدي 
	نسب التقدم %

	1
	الوثب العريض بالقدمين(سم)
	208.8
	234.8
	12.45
	203.9
	217.3
	6.57

	2
	الوثب العريض بالقدم اليمني (سم)
	141.4
	153.00
	8.20
	141.5
	145.6
	2.90

	3
	الوثب العريض بالقدم اليسرى (سم)
	137.5
	151.00
	9.82
	136.4
	141.1
	3.45

	4
	الوثب العمودي بالقدمين(سم)
	41.6
	50.5
	21.39
	39.1
	45.5
	16.37

	5
	الوثب العمودي بالقدم اليمني (سم)
	36.1
	46.8
	29.64
	33.3
	35.5
	6.61

	6
	الوثب العمودي بالقدم اليسرى (سم)
	32.5
	46.6
	43.38
	32.7
	36.6
	11.93

	7
	رمي كرة طبية بالذراعين 3ك(م)
	7.429
	9.28
	24.92
	7.269
	8.323
	14.50

	8
	رمي كرة طبية بالذراع اليمني 3ك(م)
	7.044
	7.987
	13.39
	6.603
	7.045
	6.69

	9
	رمي كرة طبية بالذراع اليسرى 3ك(م)
	5.153
	6.055
	17.50
	5.174
	5.595
	8.14



يتضح من جدول (7) وجود نسب تقدم للقياس البعدي عن القياس القبلي  للمجموعتين التجريبيتين حيث كانت أعلي نسب تقدم للمجموعة التجريبية الأولي (UL) 43.38% فى اختبار الوثب العمودي بالقدم اليسرى وأقل نسب تقدم 8.20% فى اختبار الوثب العريض بالقدم اليمني ، بينما كانت أعلي نسب تقدم للمجموعة التجريبية الثانية (BL) 16.37% فى اختبار الوثب العمودي بالقدمين وأقل نسب تقدم 2.90% فى اختبار الوثب العريض بالقدم اليمني .

ثانياً : مناقشة النتائج 


يتضح من الجدول رقم (4) وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسيين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي والتي خضعت للبرنامج التدريبي مدعماً بأسلوب الأحادي الجهة (UL) وذلك فى جميع الاختبارات قيد البحث ، ويعزي الباحث وجود هذه الفروق الدالة إحصائياً إلي تطبيق البرنامج التدريبي حيث إشتملت وحداته على الإعداد البدني العام والخاص وكذلك الإعداد المهاري والخططي ويري الباحث أن تطبيق البرنامج التدريبي مدعماً بأسلوب الأحادي الجهة (UL) قد أدي إلي التطوير الواضح في المتغيرات قيد البحث وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه ستاندر (1997م) ، ديلكور (1998م) (14) ، (10) حيث أشارا إلي أن التدريب بأسلوب الأحادي الجهة يؤدي إلي تطوير القدرة العضلية للطرفين ، وتتفق هذه النتائج أيضاً مع ما ذكره طلحة حسام الدين (1994م) على أنه يجب تنمية القوة العضلية وفقاً للاستخدامات اللحظية أو المجموعات العضلية داخل الأداء المهاري ، فتعتبر عاملاً حاسماً فى نجاح عملية توظيف العمل العصبي لهذا الأداء.(7 : 211) 


ويري الباحث أن كثير من الأداءات الحركية فى كرة القدم تأخذ شكل ومسار الأداء الأحادي الجهة عند الأداء ، ويتفق ذلك أيضاً مع ما ذكره طلحة حسام الدين بأن معظم نظريات التدريب تشير إلي أهمية إعداد القوة العضلية إعداد خاصاً يتخذ الصفة الحقيقية للأداء المهاري ويتم ذلك بعد تشخيص وتوصيف الأهداف الرئيسية للأداء توصيفاً دقيقاً .(7 : 209) 


ومن خلال تلك النتائج يتحقق صحة الفرض الأول بأن البرنامج التدريبي أدي إلي وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين القياس القبلي والقياس البعدي فى الاختبارات البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي التي استخدمت أسلوب الأحادي الجهة عند تطبيق تدريبات تنمية القدرة العضلية للطرفين . 


وقد أظهرت نتائج الجدول رقم (5) إلي وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التدريبية الثانية والتي خضعت للبرنامج التجريبي مدعماً بأسلوب الثنائي الجهة (BL) وذلك فى اختبارات الوثب العريض بالقدمين والوثب العمودي بالقدمين والوثب العمودي بالقدم اليسرى ورمي كرة طبية بالذراعين ورمي كرة طبية بالذراع اليمني فى حين كانت اختبارات الوثب العريض بالقدم اليمني والوثب العريض بالقدم اليسرى والوثب العمودي بالقدم اليمني ورمي كرة طبية بالذراع اليسرى غير دالة إحصائياً ، ويعزي الباحث وجود هذه الفروق فى الاختبارات الدالة إحصائياً إلي تطبيق البرنامج التدريبي حيث اشتملت وحداته على نفس المحتويات للمجموعة الأولي عدا تدريبات القدرة العضلية للطرفين استخدم أسلوب الثنائي الجهة (BL) فى هذه المجموعة سواء داخل تدريبات صالة الحديد أو تدريبات داخل الملعب ،ويري الباحث أن تكيف المجموعة التجريبية الثانية على الأداء الثنائي الجهة (BL) طوال فترة تطبيق البرنامج أدي إلي التطوير الحادث فى أداء الاختبارات المرتبطة بالأداء الثنائي ويرجع الباحث التطور الحادث فى بعض اختبارات الأحادي الجهة مثل اختبار الوثب العمودي بالقدم اليسرى ورمي كرة طبية بالذراع اليمني إلي طبيعة عينة البحث حيث وجد أن قدم الإرتقاء عند غالبية مجموعة البحث هي القدم اليسرى وأن معظم اللاعبين يستخدمون الذراع اليمني فى كثير من الأعمال وقد يكون ذلك مساهماً بشكل واضح فى وجود هذه الفروق .


ومن خلال تلك النتائج يتحقق صحة الفرض الثاني فى بعض متغيرات البحث حيث أن البرنامج التدريبي مدعماً بأسلوب الثنائي الجهة (BL) قد أدي إلي وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس القبلي والقياس البعدي ولصالح القياس البعدي وذلك فى بعض متغيرات البحث للمجموعة التجريبية الثانية(BL) .     


وقد أظهرت نتائج الجدول رقم (6) عن وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياسيين البعديين للمجموعتين التجريبيتين (UL) (BL) ولصالح المجموعة التجريبية الأولي (UL) والتي خضعت للبرنامج التدريبي مدعماً بأسلوب الأحادي الجهة وذلك فى الاختبارات قيد البحث ويرجع الباحث هذه الفروق الإحصائية إلي أن التدريب بالأسلوب الأحادي الجهة (UL) قد أدي إلي تنمية القدرة العضلية فى كل قدم وذراع على حدة وأن محصلة هذه القدرة ظهرت فى عمل القدمين والذراعين معاً نظراً لما تتطلبه طبيعة هذه الاختبارات من قدرة عضلية معاً من الثبات، وتتفق هذه النتائج مع ما أشار إليه كل من سشانتز وآخرون (1989م)  Schantz,et al وهوارد وآخرون (1991م) Howard et al إلي أن العمل بهذا الأسلوب يحث عمل الجهاز العصبي المركزي على الأداء بشكل جيد وكذلك إلي إكتمال نشاط الوحدات الحركية والألياف العضلية .(13) (11)  


ويري الباحث أن هذه النتائج تتفق مع ما ذكره أبو العلا عبد الفتاح (1997م) أنه قد يحدث عجز فى القوة الناتجة عن العمل الثنائي وأن مجموع القوة الناتجة عن العمل الأحادي تكون أفضل (1 : 117).


وكذلك تتفق تلك النتائج مع ما أشارت إليه دراسة ديلكور وآخرون (1998م) Delcore et al إلي أن التدريب بقدم واحدة أفضل من التدريب بالقدمين لتنمية الوثب العمودي لدي لاعبات الكرة الطائرة (10)


وتتفق أيضاً هذه النتائج مع ما ذكره أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين (1993م) نقلاً عن أوهتسوكي Ohtuski أن مقدرة القوة الناتجة عن انقباض عضلات الرجلين معاً يكون أقل من مجموع القوة الناتجة لكل رجل على حدة وقد أطلق على هذا الفرق مصطلح العجز الثنائي Bialteral Defict .(3 : 96)   


وتتفق النتائج مع نتائج كل من فاندرفوت وآخرون (1984م) (15) وستانرد (1997م) (14) وديلكور وآخرون (1998م) (10) حيث أشارو إلي أن هناك فروق لصالح التدريب بأسلوب أحادي الجهة عن أسلوب ثنائي الجهة .


وأظهرت نتائج جدول رقم (7) والخاص بنسب التحسن على المجموعتين التجريبيتين إلي إظهار نسب التحسن فى المجموعتين حيث زادت نسب التحسن فى المجموعة التجريبية الأولي (UL) عن نسب التحسن فى المجموعة التجريبية الثانية (BL) وذلك فى كل المتغيرات قيد البحث وبنتائج الجدولين رقم (6) ، (7) يتحقق صحة الفرض الثالث والذي أشار إلي وجود فروق إحصائية ذات دلالة معنوية عند مستوي 0.05 بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية الأولي (UL) والقياس البعدي للمجموعة التجريبية الثانية (BL) فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية الأولي .

الإستخلاصات والتوصيات :

أولاً : الإستخلاصات  


فى حدود خصائص البحث وأهدافه ومناقشة النتائج يمكن استخلاص الآتي :

1- كل من أسلوب الأحادي الجهة (UL) وأسلوب الثنائي الجهة (BL) يؤدي إلي تطوير القدرة العضلية للطرفين .

2- أسلوب الأحادي الجهة (UL) أفضل من أسلوب الثنائي الجهة (BL) عند تطوير القدرة العضلية للطرفين حيث يقل العجز الثنائي عند استخدام الأسلوب الأحادي الجهة .

3- لم تحدث أي إصابات كنتيجة لاستخدام الأسلوبين .

ثانياً : التوصيات 


فى ضوء مناقشة النتائج والإستنتاجات يوصي الباحث بما يلي :

1- استخدام الأسلوب الأحادي الجهة (UL) للحد من العجز الثنائي للطرفين عند تطوير القدرة العضلية .

2- إجراء دراسة مشابهة على المبتدئين والناشئين مع مراعاة تقنين الأحمال المناسبة . 
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ملخص البحث 

تطوير القدرة العضلية بالحد من العجز الثنائي للطرفين 

للاعبي كرة القدم 







*أ.م.د/ خالد سعيد النبي إبراهيم صيام


يهدف البحث إلي التعرف على تأثير التدريب الأحادي الجهة والثنائي الجهة المتزامن على تطوير القدرة العضلية للطرفين السفلي والعلوي للاعبي كرة القدم واستخدم الباحث المنهج التجريبي بالتصميم القبلي والبعدي على مجموعتين تجريبيتين قوامها 20 لاعب الأولي عشرة لاعبين خضعت للبرنامج التدريبي فى فترة الإعداد مدعماً بأسلوب الأحادي الجهة (UL) والثانية 10 لاعبين يخضعون إلي نفس البرنامج التدريبي مدعماً بالأسلوب الثنائي الجهة المتزامن (BL) وكانت أهم النتائج أن كل من الأسلوبين الأحادي الجهة (UL) والثنائي الجهة (BL) يؤدي إلي تطوير القدرة العضلية للطرفين العلوي والسفلي ، وأن الأسلوب الأحادي الجهة (UL) أفضل من الأسلوب الثنائي الجهة (BL) عند تطوير القدرة العضلية للطرفين حيث يقل العجز الثنائي عند استخدام الأسلوب الأحادي الجهة.

* أستاذ مساعد بقسم طرق التدريس والتدريب والتربية العملية بكلية التربية الرياضية للبنين – جامعة الزقازيق – فرع بنها.

Abstract

Muscular – power improvement by

 Reduction of bilateral deficit 

For soccer players 

* Dr. Khalide Said AL- Nabi Ibrahim Siam

This research aims to recognize the impact of unilateral and bilateral performance on the muscular – power improvement to the (Lower, uppers) limbs for soccer players.


The researcher used the experimental method with the “(before, after) measurment” designed for 2 experimental groups involved about 20 soccer players had performed the training programe in the preparation period where the 1st groupe (10 players) had performed the training program by using the unilateral performance and the 2nd group (10 players) had performed the Same programe at the same period by using the bilateral performance.


The major results were that every style (BL),(UL) heads to improve the muscular-power of the (low , upper) limbs , but the (UL) was more effective than the (BL) because the bilateral deficit reduced when we used the (UL) .


*Assistant professor in the department of methodology, training and practical training faculty of physical education for male, Banha branch, Zagazic University. 
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