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  الثنائى العجز هبذأ بئستخذام الععليت القذرة تطىيز تأثير.
 السلت كزة ههاراث بعط على

الذين محى محوذ محوىد / د 
 

 : البحث وهشكلت المقذهت
اًم ملحؾعننام فننا السجننال  قنند  نند  فننا انونننة اة ضننر أننن  مننؽ السظ نن   تظننؾ

ً   مسنناالرياضننا  يحقننا الرياضننضضؽ  كننا جدينند  لسؾاة ننة اننطا التظننؾً ام أفكنناً أوجنند بنندو
يً  الرياضنني يعتبننر و ، السدنتؾيا  العلينا دنهؼ سسننهامام تالهامنة التننا  أ ند النندما ؼالتند

مننؽ  نننظل التخظنني  الجضننند  فنني السشافدنننا  فنني تحقضنننا السدننتؾيا  الستقدمنننة  ةبضننرام 
ً   ام متزايند ااتسامامؤ رام  وقد عهر، السختلفة لبرامج  بالإمنداد البندني ومنؾناتن  بامت نا

تحدنؽ بالت عينة يترتن  ملين   ةن الرياضا   مختلفالرياضا فا ل ا  اةداء متظ أ د
ىً  يًنا  في مدتؾي اةداء السها ً  أيزنام ملنا نتنا ل الس ا ، والخظظا واطا يشعنس بدو

يتظلنن  ست نناس اةسننالض  العلسيننة الدميقننة والسؾضننؾ ية بذننن   مرضننيةتحقضننا نتننا ل ف
يًبيننة تظبضننا أسننالض  بالإضننافة سلنناسننليؼ ومخظنن  لنن ،  جدينند  لسؾاة ننة اهتجااننا   تد

   .الستقدمةالحديثة فا تحقضا أفز  نتا ل للؾصؾل سلا السدتؾيا  

منؽ جسينع مشاصنر يتظل  بنطل جهنؾد  اصن  كر  الدلة  يًاضة فيالتشافس ف
يً ، جهاز فشي، همبضؽ) سؾاءاللع ة  قد تدتغرق فترا  زمشية طؾيلنة وانؼ  ( طبي، سدا

تً  الشها ية  ظليدعؾن معام لإ راج اطا الج يًا   هد في صؾ   (.  9:  5)الس ا

  الجسا ينة عنعبية فني العنالؼ، الرياضنا كر  الدلة مؽ أةثنر يًاضة تعتبر و   
وانندفها الر يدنني اننؾ الحرننؾل ملننا الشقنناي مننؽ  ننظل ترننؾي  الكننر  دا نن  الدننلة، 

يً، ويسثنن   وتتظلنن  كننر  الدننلة تننؾافر مقؾمننا  بدنيننة كستظل ننا  أساسننية لنن داء السهننا

                                                           

 المنيا جاهعت - الزياظيت لتربيتا كليت - المعزب وألعاب الجواعيت الزياظاث بقسن السلت كزة هذرس . 
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يً بسدننتؾى مننالا مننؽ الكفنناء   الإمننداد البنندني  جننر الزاويننة فنني انجنناز اةداء السهننا

 (.7:  4والفعالية )

لقامد  الرل ة القؾينة التنا ترتكنز ملضهنا صنحة اتعتبر فالحالة البدنية لظم  
ً  لكا تؤدى بظريقة سليسة يج  أن ينؾن اشاك سنريان سندنيابا  اةداء الفشا، فالسها

 (.101:  7التا تؤدى بها الحركة )فا مداً القؾ  

ً  العزلية أ د منؾنا  القؾ  العزلية وتترك  مؽ القنؾ  والدنرمة، تعتبر  القد
وتذننن  قامنند  أساسننية ومهسننة لتحدينند مدننتؾى اةداء لرياضننة كننر  الدننلة، فننظ يسنننؽ 

اً  اللع نة لهنا، لنطاالإ الموج  والم دد اني أصن ح   ستغشاء مشها ه تياج معغؼ مها
تًقاء بافي برامل  الجديد يً  للإ  (.173: 25لظم  كر  الدلة )لإنجاز التد

 ً اًسا  ك  مؽ وقد أعا " Santos & Janeira سنانتؾ  وجنانضرا" نتا ل د
اًسننة، (19)(2011) اًسننة ،Khalifa et al( "2010)(15)" ليفننة ور ننرون  د  " د

ً  العزنننلية صنننفة بدنينننة اامنننةسلنننا Chaouachi( "2009)(11 ) عؾاعننني  أن القننند
لظمبي كر  الدلة، ويظ ن  للنػ فني اهنظظقنا  الدنريعة والسفاجهنة للهجنؾم والندفاس، 

ً  مزننلية أفزنن  يدننتظيع  والتحننرك بذننن  أسننرس  اهنظننظقفالظمنن  الننطي يتستننع بقنند
وفعالية أةثر فيحقا الؾاج ا  الهجؾمية أو الدفا ينة السظلؾبنة، فتغضضنر اهتجنا  بندون 

ً  يحتننناج للقننن ً  العزنننلية لننندفع اةًح والتحنننرك باهتجنننا  ان نننر ةننر  وأاشننناء السحننناو د
وتخظنني السنندافع، أو أداء  ركننا  القظننع للتحننرً مننؽ السنندافعضؽ واسننتظم الكننر ، فهننط  
ً  بفعالينة مالينة،  ً  العزلية لضتسنؽ الظمن  منؽ أداء السهنا الحركا  تحتاج أيزام للقد

ً  تسرينر ال اًمضؽ لإتقنان مهنا كنر   اصنة فني التسرينرا  بالإضافة ةاسضتها لعزظ  النط
 الظؾيلة وكطا الترؾي  مؽ السدافا  بعضد . 

" Stojanovic et al سنننننتؾيانؾفضتش ور نننننرون  وأعننننناً كننننن  منننننؽ "
 ااجضننندوًن  " ،Stolen et al( "2005)(23)"سنننتؾلضؽ ور نننرون  ،(22()2012)

" Steinhöfer"عننننننتايشهيفر  ،Hagedorn et al" (2004()14)ور ننننننرون 
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يًة لظمن  كنر  الدنلةأن السلا  (18)(2003) ً  العزلية أص ح  ضنرو  سنؾاء كنان قد

قرضر القامة، فهي تعس  ملي زياد  الدنرمة بشدن ة أةبنر منؽ قنؾ  العزنظ   وأطؾي  
تعننؾيض الننشقص فنني الظننؾل  ملننابالشدنن ة لظمنن  الظؾينن ، وتدننامد الظمنن  القرننضر 

تًفناسبزياد  مدنتؾى  منؽ ندن ة  الؾان  لدين  منؽ  نظل زيناد  قنؾ  الؾان  بذنن  أةبنر ا
 .زياد  الدرمة لدي 

يً ا  ملا سستخدام الظنرفضؽ معنام سنؾاء الطريقة اةداء فا كثضر مؽ تعتسد  تد
تزننأ أن أداء مثنن  اننط  يالننرجلضؽ مثنن  تسريشننا  اشننا الننركبتضؽ أو الزننغ  بننالرجلضؽ، 

اًا منؽ  التسريشا  بإسنتخدام كنظ الظنرفضؽ ينؤدى سلنا سنتناج قنؾ  مزنلية أقن  منؽ مقندا
شننا  بننن  طننرق ملننا  نند ، أى بننالظر  اةيسننؽ و نند  اننؼ بننالظر  اةيدننر أداء التسري

 ( .99:  2و د  ، وقد أطلا ملا اطا الفرق مرظلأ العجز الثشا ا )

 قيقنة اامنة  مؽ يعبر مرظلأ العجز الثشا ي( أن 2012وترى "ه   مبد " )
ً  الرياضي ملا سنتاج أقرا قؾ   قيقية مشد سستخدام الظنرفضؽ معنام  فني  واي مدم قد

أداء التسريشننا  السختلفننة، ويغهننر للننػ مشنند أداء التسننريؽ بف نند الظننرفضؽ فضننتؼ سنتنناج 
مقننداً مننؽ القننؾ  يظلننا ملينن  السقننداً اةيسننؽ مننثظم، اننؼ أداء نفننس التسننريؽ بننالظر  
يًؽ  ان ر فضشتل مقداً مؽ القؾ  يظلا ملين  السقنداً اةيدنر، ومشند جسنع نناتل السقندا

مشنند أداء التسننريؽ بننالظرفضؽ معننام، ويرجننع تفنناو  العجننز نجنند  أةبننر مننؽ ننناتل القننؾ  
الثشنننا ي سلنننا مدنننتؾى الرياضنننضضؽ الفشننني والبننندني، فنننالعجز الثشنننا ي يننننؾن أةبنننر لننندى 

 ( .312:  10السبتد ضؽ مؽ الستقدمضؽ )

دًيشا  ويرى " تظبضا مبدأ العجنز  ( أن2018" )Ruiz Cárdenas ًويز كا
يًبينة قند يننؾ الرياضنضضؽ فني  لندى طنرا ن مفضندام لزيناد  قنؾ  اةالثشا ي في العسلية التد

يسننننؽ  اةطنننرا  ملنننا التنننؾالا ولنننيس معنننام،  ضننن أداء نذنننظة التنننا تتظلننن   النننة اة 
اًمضؽكلتننا  اسننتخدام يً  لتقؾيننة  الننط اًسفنني مسليننة التنند الؾا نند  مننؽ طريننا التغلنن   الننط

 .(9: 17)الثشا ي ملا العجز
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اًننا اننؾ منندم سةتسننال نننؾن الدننب  يغنناار  العجننز الثشننا ا يسنننؽ أن ف فننا عهؾ

تكنؾن  فعشنداا، (19: 12معنام ) الظرفضؽعس  ينذاي الؾ د  الحركية فا العزلة مشدما 
للظننرفضؽ معننام أقنن  مننؽ   اةقرننا الشنناتل مننؽ الإنق نناح الثابنناًدى قننؾ  الإنق نناح الإ 

 (.32:  1ابتة الشاتجة مؽ سنق اح ك  طر  ملا  د  )ثمجسؾس الإنق اضا  ال

الفرننن  بنننضؽ أنننن  ه يسننننؽ  (2015" )محمد الياسنننرى وبنننراهيؼ منننروان س وينننرى "
ىً، ةن الظمنن  الننطى يستلننػ  الإمننداد البنندنا بذننقية العننام والخنناا والإمننداد السهننا
اً  اةساسننية دون أن ينننؾن ملننا نفننس السدننتؾى  مقؾمنا  مدننتؾى مرتفننع مننؽ السهننا

برنفة مامنة  الإمنداد البندناكسنا يعتبنر مؽ الشا ينة البدنينة يننؾن همن  مضنر مناار، 
فتنننر  بشا ينننة لإمنننداد وتشاسنننا جسينننع العزنننظ  منننؽ جسينننع الشنننؾا ا البدنينننة )القنننؾ ، 
الدنننرمة، التحسننن ، الرعننناقة، السروننننة، التؾافنننا العزنننلا والعرنننبا(، ويعتبنننر الرقنننا 

تًقنناءالعامنن  الر يدننا فننا  الرننفا  اننط بسدننتؾى  بالسدننتؾى الرياضننا ومدننتؾى  اه
 (.3: 9الرياضية ) ةفاءت 

 ً اًسنننننا  كننننن  منننننؽ " وقننننند أعنننننا محمد"  ومبننننند الحسضننننند صنننننظ  محمدنتنننننا ل د
دًيشنننا  ، "(8)(2019) ، (10)(2012مبننند " ) ه نننة، "Cardenas( "2018)(17) كا
نًؾيننننن  ،"(1)(2008" )أ سننننند ويبنننننراهيؼ" (،2009ملنننننا" ) عنننننريف"   ؾديجؾينننننان وكؾ

khodiguian & Cornwell( "2003)(16)" ،(6)(2003سننننعضد" )  النننند" ، 
يً  فنا عنرو  العسن  الثشنا ا يعسن  سلا أن  Cilibeck ( "2001)(12) سضلضبيػ التد

ملننا تشذنني  اةليننا  العزننلية بسننا يسنننؽ مننؽ التغلنن  ملننا عنناار  العجننز الثشننا ا فننا 
جًنة يسننؽ فضهنا  يً  سلنا د يً  ا تفناءالتد ، العجنز الثشنا ا ويلنا التكينف العرنبا للتند

يًبي النننطى يعتسنند ملنننا مبنندأ  اسننتخداموأن  يً  البرننننامل التنند العجنننز الثشننا ي فنننا تننند
اً  واؾ   اسنتخدام أن كظ الظرفضؽ معام لزيناد  قنؾ  الظنر  الؾا ند،  ضن  استخدامالسها

يً  أدى النا تحدنؽ اةداء  يً  كؾسنضلة لتقشنضؽ  سن  التند ةظ الظرفضؽ في مسلية التند
 .البدنا
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اًسا  الدنابقة التنا  اسنتظاس أن يتحرن  ملضهنا، مؽ  ظل تحلض  ال ا   للد

ً  فننا اةبحننا  التنني تظرقنن  ل ا نن  ا ه نن   الثشننا ا مبنندأ العجننزملننا  اهمتسننادلنني سننند
ً  ال ح  الحالا فا التفةضد ملا تتزأ أاسية و ، في كر  الدلة و اصة الؾصنؾل ضرو

تًقناء بسدنتؾى سنجناز الظمن  بامت ناً أن الإنجناز  ةفز  الظنرق التني تعسن  ملنا اه
يًبية يًبا ، و اؾ محؾً اهاتسام في العسلية التد مؽ  ظل  بر  ال ا   فنا العسن  التند

بًضؽ  يًس بنلية التربية الرياضية ه ن  ساسنال الكثضنر منؽ السند يً  وكعزؾ اضهة تد تند
يً  جننانبا الجدننؼ معننا سننؾاء فننا الظننر  العلننؾى أو  الجاننن  الؾا نند والتركضننز ملننا تنند

ً الظننر  الدننفلا  ، اننطا مننا دفننع ال ا نن  لإجننراء اننطا ال حنن  مننؽ  ننظل تظننؾير القنند
اً   لظنظ  تخرنص كنر  الدنلة العزلية بإستخدام مبدأ العجز الثشا ا ملا بعض مها

 الرياضية. بنلية التربية ةر  الدلة

 : البحث هصطلحاث
 الععليت: القذرة

ً  العزننلة أو مجسؾمننة مزننلية للبلننؾإ بالحركننة سلننا أملننا تننردد فننا أقنن   مقنند
 .(115: 3) زمؽ مسنؽ

 :الثنائى العجز
يً  الثشنننننا ا الستنننننزامؽ )بنننننضؽ أد اه نننننتظ انننننؾ   BL )Bilateralاء التننننند

( يعبنر UL ضن  أن ) Unbilateral( ULومجسؾس أداء الظر  اة ادى السدنتق  )
فاقند القنؾ  الشاتجنة منؽ والظنر  اة نادى اةيدنر مؽ مجسؾس الظر  اة نادى اةيسنؽ 

كن  طنر  اةداء الثشا ا للظرفضؽ معنام منؽ مجسنؾس القنؾ  الشاتجنة مشند اةداء اة نادى ل
 .(87: 24)ملا  د  

 :الثنائى العجز هؤشز
 ننتظ  بننضؽ اةداء اة ننادى واةداء الثشننا ا مننؽ ننناتل القننؾ  اهمؤعننر يغهننر 

 ويسنؽ  داب  بالسعادلة اةتية:
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                                                           × 444مؤشر العجز الثنائى = 

- 444  

         (41 :401) . 
 : البحث هذف

ً  العزنلية بإسنتخدام تفاضر التعر  ملا سلا الحالا يهد  ال ح   تظؾير القند
اً  ) الترننؾي ة الدننلسية، قضنند ال حنن   كننر  الدننلة مبنندأ العجننز الثشننا ا ملننا بعننض مهننا

.)  ً  السحاو
 : البحث ضوفز

تؾجد فروق دالة س را يام بضؽ متؾسظا  القياسا  القبلية وال عدية وند ة  .4
اً البدنية  ستغضرا الللسجسؾمة التجريبية فا  التغضر قضد ال ح   والسها

 ) ً  .ولرالأ القياسا  ال عدية)الترؾي ة الدلسية، السحاو
  : البحث وإجزاءاث خطت

  : البحث هنهج
اًم لفروض  استخدم و طبيعة تساعيام مع  مذنلة ال ح  وتحقيقام ةاداف  وا ت ا

سلؾ  إب ة الؾا د سجسؾملترسيؼ التجريبا لال ا   السشهل التجريبا باستخدام ال
 . بلا وال عدىالقيا  الق

  : البحث مجتوع
قدؼ الرياضيا  الجسا ية يتسث  مجتسع ال ح  في طظ  الفرقة الرابعة 

بنلية التربية الرياضية جامعة السشيا للعام  "ةر  الدلة"تخرص والعا  السزر  
 .طال  وطال ة اظاؾن  ( 30م وال الغ مدداؼ )  2021/ 2020الجامعي 

   عينة البحث :

 التدريب ثنائى الطرفين
(BL) أحادى الطرف الأيمن(UL )  أحادى الطرف +
 (UL) الأيسر
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طظ  الفرقة الرابعة  با تياً مضشة ال ح  بالظريقة العسدية مؽ ال ا  قام 

بنلية التربية  " كر  الدلة "تخرص قدؼ الرياضيا  الجسا ية والعا  السزر  
اةساسية العضشة  بلغ  جؼ، م  2020/2021الرياضية جامعة السشيا للعام الجامعي 

نًة ب اقي الظظ .  طظ ذر  م( 10) يًة وبدنية مقا  مسؽ لديهؼ امنانا  مها
 توزيع أفراد عينة البحث توزيعاً اعتدالياً:

التجريبية فا  ةبالتفةد مؽ مدى امتدالية تؾزيع أفراد السجسؾم ال ا  قام 
ضؾء الستغضرا  التالية: معده  الشسؾ "الظؾل، الؾزن، الدؽ" والستغضرا  البدنية 

 ( يؾضأ للػ.1قضد ال ح  وجدول ) ا ً السهاو 
 (1جدول )

ىً ومعام  اهلتؾاء لسعده   الستؾس  الحدابا والؾسي  واهنحرا  السعيا
 الشسؾ

اً  والستغضرا  البدنية تجريبية )ن = الال ح   ةقضد ال ح  لسجسؾم والسها
10) 

 الوتغيراث
وحذة 

 المياس

الوتىسط 

 الحسابً
 الىسيط

الاًحراف 

 الوعياري

 هعاهل

 الالتىاء

ث 
لا
عذ

ه

ى
ٌو

ال
 

 0669- 1642 177600 176644 سن الطىل

 0632- 1643 76650 76640 كجن الىزى

 0674 0647 21600 21635 سٌت السي
ث 

را
غي

وت
ال

يت
ذً

لب
ا

 

 0636- 0671 6635 6626 هتر كرة طبيت باليذ اليوًٌرهً 

 0671- 1618 4625 3672 هتر كرة طبيت باليذ اليسريرهً 

 0613 3671 28650 28670 سن العوىدي بالرجل اليوًٌ الىثب

 0631 6686 44650 43680 سن الىثب العوىدي بالرجل اليسري

ث
را

ها
لو

ا
 

 0613 0623 165 1652 درجت التصىيبت السلويت باليذ اليوًٌ

 0648- 0611 1 1602 درجت التصىيبت السلويت باليذ اليسري

 0622- 1658 13604 12648 ثاًيت الوحاورة باليذ اليوًٌ 

 1602 1644 14657 15604 ثاًيت الوحاورة باليذ اليسري
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
( أن منننيؼ معامننن  اهلتنننؾاء فنننا كننن  منننؽ معنننده  الشسنننؾ 1يتزنننأ منننؽ جننندول )

اً الستغضرا  البدنية و  ،  3التجريبية انحرنر  منا بنضؽ )  ةلسجسؾملقضد ال ح   والسها
 تلػ الستغضرا  ( مسا يذضر سلا امتدالية تؾزيع الظمبضؽ فا3-

 : البياناث جمع وسائل
  : والأجنبيت العزبيت المزاجع : أولا 

بننننننننننناهطظس ملنننننننننننا السراجنننننننننننع العلسينننننننننننة الستخررنننننننننننة  ال ا ننننننننننن قنننننننننننام 
اًسنننننا  الدنننننابقة  ،(17()16)(14)(9()4)(3()1)  أو ،(2)العربينننننة سنننننؾاء وكنننننطا الد

سجننراء اننطا السرت ظننة بسجننال ال حنن  لظسننتفاد  مشهننا مشنند و  (23)(15()8()7) اةجشبيننة
   .ال ح 
 : والأدواث العلويت الأجهزة : ثانياا 

 ن طبي معايرامضز  .1

 لقيا  طؾل القامة الريدتامضترجهاز  .2

 ملع  كر  سلة قانؾني. .3

 ةرا  سلة. .4

 عري  ميا  .5

ً  تدجض  بيانا  ومياسا  مضشة ال ح  .6  استسا

 : البحث قيذ الختباراث : ثالثاا 
اً  البدنية قضد ال ح   .1  ( :2) ملحااه ت ا

  ةجؼ265كر  طبية مًا 

 الؾا  العسؾدى 

اً   .2 يًةاه ت ا  ( :3) ملحاقضد ال ح   السها

 الترؾية الدلسية 

   الثظااالترؾي 
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
  ً  السحاو

 : الستطلاعيت الذراست
اًسننننة اهسننننتظظ ية ملننننا مضشننننة ال حنننن  اهسننننتظظ ية فننننا ال  فتننننر أجرينننن  الد

اًسة:م26/12/2017 تا  م24/10/2020  ، واستهدف  اط  الد
 فةد مؽ صظ ية اةدوا  واةجهز  السدتخدمة. الت 
  . ًا  معرفة زمؽ وفتر  تظبضا اه ت ا
  اً  قضد ال ح  ) الردق  الث ا (. –سيجاد السعامظ  العلسية لظ ت ا

  يًبية لسحتؾى يًبالبرنامل التقشضؽ اة سال التد الطى يعتسد  السقتر  اتد
يً  السدامديؽكطلػ و ملا مبدأ العجز الثشا ا   .تد

 الصذق:
اً  البدنيننةهتننؼ  دننا  صنندق ا يًننة  ت ننا نًننة  والسها قضنند ال حنن  مننؽ طريننا السقا

مننؽ  همنن  سننتة مذننر (16الظرفيننة وللننػ ملننا مضشننة ال حنن  اهسننتظظ ية ومنندداا )
جً العضشننة اةصننلية، وتننؼ ترتضنن   بًنناما الننمجتسننع ال حنن  و ننا جًا  ترننامديام لتحدينند اة د

اً  ومندداؼ )السدنتؾى ال ا سجسؾمنة لالاةملا لتسثن   بًعنة( 4سرتفنع فنا تلنػ اه ت نا  أ
بًنننناما اةدنننننا لتسثنننن  مجسؾمننننة %(25وبشدنننن ة مهؾيننننة ) همبننننضؽ لوى  الظمبننننضؽ، واة

اً  ومننندداؼ ) بًعنننة( 4السدنننتؾى السنننشخفض فنننا تلنننػ اه ت نننا وبشدننن ة مهؾينننة  همبنننضؽ أ
اً  البدنينة 25) يًنن%(، وتنؼ  دنا  دهلنة الفنروق بنضؽ السجسنؾمتضؽ فنا اه ت نا ة والسها

 (.2قضد ال ح  كسا اؾ مؾضأ فا جدول )
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
 (2جدول )

 دهلة الفروق بضؽ متؾسظا  السجسؾمتضؽ لا  السدتؾى السرتفع والسدتؾى 
اً  البدنية                            يًة السشخفض فا اه ت ا                   قضد ال ح  والسها

 8ن = 

 الاختباراث
وحذة 

 المياس

الأرباعً 

 ًالأعل

الأرباعً 

هتىسط  الأدًً

 الرتب
 U W 

ليوت  

z 

احتواليت 

 الخطأ
 ع±  م ع±  م

يت
ذً

لب
 ا
ث

را
غي

وت
ال
 

كرة طبيت باليذ رهً 

 اليوًٌ
 0641 5655 0630 6693 هتر

2650 

6650 
 0602 2634 10600 صفر

كرة طبيت باليذ رهً 

 اليسري
 0673 2648 0620 4670 هتر

2650 

6650 
 0602 2637 10600 صفر

الىثب العوىدي بالرجل 

 اليوًٌ
 0682 25600 1629 32650 سن

2650 

6650 
 0602 2632 10600 صفر

الىثب العوىدي بالرجل 

 اليسري
 1683 37600 4603 50625 سن

2650 

6650 
 0602 2631 10600 صفر

ث
را

ها
لو

 ا

 

التصىيبت السلويت باليذ 

 اليوًٌ
 0612 1670 0600 2600 درجت

2650 

6650 
 0601 2649 10600 صفر

التصىيبت السلويت باليذ 

 اليسري
 0610 0695 0635 1650 درجت

2650 

6650 
 0602 2640 10600 صفر

 0626 13654 0624 9655 ثاًيت الوحاورة باليذ اليوًٌ 
6650 

2650 
 0602 2631 10600 صفر

 1639 16637 0642 13696 ثاًيت الوحاورة باليذ اليسري
6650 

2650 
 0602 2631 10600 صفر

( وجننؾد فننروق لا  دهلننة س رننا ية بننضؽ السجسؾمننة لا  2يتزننأ مننؽ جنندول )
بًنناما اةملننا والتننا تسثنن   اً  البدنيننة الظمبننضؽاة  لوى السدننتؾى السرتفننع فننا اه ت ننا

يًة بًاما اةدنا والتا تسثن   والسها لوى  الظمبنضؽقضد ال ح ، وبضؽ السجسؾمة لا  اة
اً يًنة البدنينة  السدتؾى السنشخفض فنا اه ت نا قضند ال حن  ولرنالأ السجسؾمنة  والسها

تًها ملنا التسضضنز بنضؽ  اً  وقند بًاما اةملا مسا يذضر سلا صندق تلنػ اه ت نا لا  اة
 السجسؾما .
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 

 : الثباث
اً  البدنية ال ا  قام  يًة بتظبضا اه ت ا  م31/10/2020 قضد ال حن  ينؾم والسها

أينام ملنا  3وبفاص  زمشنا  3/11/2020 يؾمبشفس الذروي والترتض  ويماد  تظبيقها 
جً مضشننة ال حنن   همبننضؽ( 10مضشننة اسننتظظ ية قؾامهننا ) مننؽ مجتسننع ال حنن  ومننؽ  ننا

تً اي بنضؽ نتنا ل التظبضنا  اةساسية وتح  نفس الذروي والغرو  وييجاد معامظ  اه
اً ، كسا انؾ مؾضأ فا جدول )  .(3اةول والتظبضا الثانا لإيجاد ا ا  اط  اه ت ا

 (3ول )جد
اً  تً اي بضؽ التظبيقضؽ اةول والثانا لظ ت ا  معام  اه

يًة البدنية  16ن =     قضد ال ح  والسها

 الاختباراث
وحذة 
 المياس

 التطبيك الثاًً التطبيك الأول
ليوت )ر( 
 الوحسىبت

 ع±  م ع±  م

يت
ذً

لب
 ا
ث

را
غي

وت
ال
 

 هتر كرة طبيت باليذ اليوًٌرهً 
6 
 625تي

0678 6616 0683 0689 

 0696 1631 3674 1624 3661 هتر كرة طبيت باليذ اليسريرهً 

 0691 4600 28613 3692 28675 سن الىثب العوىدي بالرجل اليوًٌ

الىثب العوىدي بالرجل 
 اليسري

 0685 6629 44600 7630 43681 سن

ث
را

ها
لو

 ا
 

 0690 0615 1685 0617 1685 درجت التصىيبت السلويت باليذ اليوًٌ

التصىيبت السلويت باليذ 
 اليسري

 0695 0631 1618 0636 1623 درجت

 0694 2602 11643 1699 11664 ثاًيت الوحاورة باليذ اليوًٌ 

 0692 1642 15602 1654 15618 ثاًيت الوحاورة باليذ اليسري

جًة  رية )  00632( =  0005( ومدتؾى دهلة ) 14ميسة  ) ً ( الجدولية مشد د
تً نننناي بننننضؽ التظبيقننننضؽ اةول والثننننانا 3ول )يتزننننأ مننننؽ جنننند ( أن معننننامظ  اه

اً  البدنية  يًنة لظ ت ا ( وانا 0,96 – 0,85قضند ال حن  قند انحرنر  منا بنضؽ )والسها
اً . تً اي دالة س را يام مسا يذضر سلا ا ا  اط  اه ت ا  معامظ  ا
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 

 : البحث تنفيذ خطىاث
 ءاجر ابن ال ا ن  قنام السدنتخدمة جهنز واة واةدوا  اةساسنية  االستغضنر  تحديد بعد

 :  اهتي
 م5/11/2020 يؾم القبلية القياسا  ءجراس .1

يًبا السقتر  والطى يعتسد ملا مبدأ العجز الثشا ا برنامل البدء تشفضط  .4 التد
يًبية أسبؾ يا( 3)بؾاقع  أسابيع 8لسد   م2020/ 11/ 7 اة د يؾم  و دا  تد

بًعاء –اهاشضؽ  – الدب )ايام  بًعة ومذرون  24ك  اسبؾس بإجسالي ( مؽ اه  أ
يًبية ومق  اه ساء م اعر  وللػ بالسلع  الخاا  بنلضصة التربية و د  تد

 . الرياضية جلسعة السشيا

 (:4، 0والإطار السمني له)ملحق  البرنامج التدريبي* محتوى 

يًبامد   -  أسابيع. 8 : البرنامل التد
يًبية - يًبية أيام  و دا  3 : مدد الؾ دا  التد بًعاء( . –اهاشضؽ  –)الدب  تد  اه
بًعة ومذرون  24: مدد الؾ دا  الكلية  - يًبية. أ  و د  تد

يًبية :   دميقة. 100 – 80زمؽ الؾ د  التد
يًبا منؾنا  الحس  -  :التد
 (  س   ً  ( .1:2استخدم ال ا   دو

 ( العزلية مؽ  ً يً ا  القد  ( دميقة. 30سلا  20زمؽ تشفضط تد
 يً  الؾا د مؽ )زمؽ أدا  .دميقة( 3سلا  1ء التد

 مر ( 10سلا  6)مؽ  مدد مرا  التكراً في السجسؾمة. 

  ( مجسؾمة.3سلا  1) مؽ مدد السجسؾما 

  اً ة وبضؽ السجسؾما (   40:  20مؽ ) زمؽ الرا ة البضشية في السجسؾمة 
  .دميقة( 4سلا 2ةاملة مؽ )

بشفس التدلد  الدابا  م2020/ 3/1 اهاشضؽء القيا  ال عدي يؾم اتؼ سجر  .3
نًتها بالقيا  القبلي  باستخدام اةسالض  الإ را ية الظزمة. لسقا
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 

  : البحث فى المستخذهت الإحصائيت المعالجاث
بإمننداد البيانننا  وجنندولتها وتحلضلهننا س رننا يام مننع اسننتخراج الشتننا ل  ال ا نن قننام 

، ، الؾسني  الحدنابااباالحد الستؾس  :  مؽ اةسالض  الإ را ية التاليةوتفدضراا لك
ىً اه  تً نناينحننرا  السعيننا  ، ا ت نناً " "ال دنني  لبضرسننؾن  ، معامنن  اهلتننؾاء، معامنن  اه

 .(0005، وللػ مشد مدتؾى دهلة )التغضر، ند ة لدهلة الفروق بضؽ متؾسظضؽ 
  : وهناقشتها النتائج عزض

رنا يام تؾجند فنروق دالنة س "شص ملنا ين والطى ل ح الر يدا ل حفر ال ا ت اًتؼ 
للسجسؾمننة التجريبيننة فننا  التغضننربننضؽ متؾسننظا  القياسننا  القبليننة وال عديننة وندنن ة 

ً  ( ولرننالأ  ستغضننرا ال اً  قضنند ال حنن  )الترننؾي ة الدننلسية ، السحنناو البدنيننة والسهننا
 " كالتالا: القياسا  ال عدي

قًؼ )  (4جدول 
 تجريبيةدهلة الفروق بضؽ متؾسظا  القياسضؽ القبلا وال عدى للسجسؾمة ال

اً  فا الستغضرا  البدنية  (10قضد ال ح  )ن =  والسها

 الاختباراث
وحذة 

 المياس

 المياس البعذي المياس المبلً
هتىسط 

 الفروق

الاًحراف 

الوعياري 

 للفروق

ليوت ث 

 الوحسىبت

ًسبت 

 %التغير
 ع±  م ع±  م

يت
ذً

لب
 ا
ث

را
غي

وت
ال
 

 16676 4610 0631 1626 0666 7652 0671 6626 هتر رهً كرة طبيت باليذ اليوًٌ

رهً كرة طبيت باليذ 

 اليسري
 هتر

3672 1618 7638 0670 3666 0643 8645 
49659 

الىثب العوىدي بالرجل 

 اليوًٌ
 سن

28670 3671 45690 6681 17620 2645 7602 
37647 

الىثب العوىدي بالرجل 

 اليسري
 سن

43680 6686 49640 6662 5660 3601 1686 
11634 

ث
را

ها
لو

 ا

 

التصىيبت السلويت باليذ 

 اليوًٌ
 درجت

1652 0623 1692 0611 0640 0608 5602 
20683 

التصىيبت السلويت باليذ 

 اليسري
 درجت

1602 0611 1691 0610 0689 0605 18665 
46660 

 12684 1687 0676 1642 1681 11606 1658 12648 ثاًيت الوحاورة باليذ اليوًٌ 

 31681 4690 0674 3663 1685 11641 1644 15604 ثاًيت اليسريالوحاورة باليذ 

جًة  رية )  10833( = 0005( ومدتؾى دهلة )9ميسة ) ( الجدولية مشد د
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
 اهتي:( 4يتزأ مؽ جدول )

قياسضؽ القبلا وال عدى فا وجؾد فروق لا  دهلة س را ية بضؽ متؾسظا  ال -
 الؾا  العسؾدي، اليسشا والضد اليدرى""بالضد الكر  الظبية مًا الستغضرا  البدنية )

يًة )الترؾي ة الدلسية "بالضد ( "بالرج  اليسشا والرج  اليدرى" والستغضرا  السها
ً  "بالضد اليسشا واليدرى"( اليسشا وال  .لرالأ القيا  ال عدييدرى"، السحاو

البدنية للسجسؾمة التجريبية قضد ال ح  بعد  الستغضرا   ند  التحدؽ فا تراو  -
ً  العزلية ما بضؽ لإمتساد ملا مبدأ العجز الثشا ا فا تا  % 11.24ظؾير القد

يًة ما بضؽ  %، 49.59سلا  بضشسا تراو   ند  التحدؽ فا الستغضرا  السها
 .% 46.60 سلا % 12.84

يًبي السقتنر  سلا سالتحدؽ  ل ا   اطايعزو ا النطى سنتخدام البرننامل التند
يً اتسمتسد فا  لرجلضؽ بنارى ال ا ن  أن اةداء ينلنطا  الثشنا ا،  ملا مبدأ العجنز تد

اًمضؽ  وأ ً  لك  قندم ملنا  ند  ويغهنر محرنلة للنػ  يؤدىمعام والط سلا تشسية القد
ً سونتيجننة  تًقنناء بالقنندمضؽ معننام مشنند الإ  الؾ نندا  الحركيننة مسننا يننؤدى سلننا  سننتثا

تشسينة  يعسن  ملنا نق ناح قنؾى وسنريعس  عتراك أةبر مدد مسنؽ مشهنا لضشنتل مشنس
ً  اة ً يننناد  ز وبالتننالي فننني ، ةثنننر فننني الؾ ننندا  الحركينننةأداء برننؾ العزنننلية  القننند

اًس ملا  د  الشاتجة في ك   .جً  ول

يً  فننا عننرو  العسنن  الثشننا ا يعسنن  ملننا تشذنني  اةليننا  العزننلية ف التنند
جًنة يسننؽ فضهنا  يً  سلا د بسا يسنؽ مؽ التغل  ملا عاار  العجز الثشا ا فا التد

يًبي الننطى يعتسنند ملننا مبنندأ س تفنناء العجننز الثشننا  ا، وأن سسننتخدام البرنننامل التنند
اً  واننؾ سسننتخدام كننظ الظننرفضؽ معننام لزينناد  قننؾ   يً  السهننا العجننز الثشننا ي فننا تنند
يً  كؾسننضلة لتقشننضؽ  الظننر  الؾا نند،  ضنن  سسننتخدام كننظ الظننرفضؽ فنني مسليننة التنند

يً  أدى الا تحدؽ اةداء البدنا.   س  التد
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اًسننا  كنن  مننؽ "نتننا ؤكنندتاننطا الرنندد  اوفنن محمد"  ومبنند الحسضنند صننظ  محمد ل د

(2019)(8)، "Cardenas( "2018)(17)" ،ملننا"  عننريف، "(10)(2012محمد" ) ه ننة
" khodiguian & Cornwell، "(1)(2008" )أ سنننند ويبننننراهيؼ، "(7)(2009)
ً  Cilibeck" (2001)(12، "(6)(2003 دضؽ" )  الد، "(16)(2003) ( والتنا أعنا

اًسا تل أاؼ نتا ل يً  فنا عنرو  العسن  الثشنا ا يعسن  ملنا تشذني  سلا أن  ػ الد التد
يً  سلننا  اةليننا  العزننلية بسننا يسنننؽ مننؽ التغلنن  ملننا عنناار  العجننز الثشننا ا فننا التنند

جًة يسنؽ فضها  يً  ا تفناءد  اسنتخدام، وأن العجنز الثشنا ا ويلنا التكينف العرنبا للتند
يًبي الننطى يعتسنند ملننا مبنندأ العجننز اً  واننؾ  البرنننامل التنند يً  السهننا الثشننا ي فننا تنند

كظ الظرفضؽ في  استخدام أن كظ الظرفضؽ معام لزياد  قؾ  الظر  الؾا د،  ض  استخدام
يً  أدى الا تحدؽ اةداء البدنا يً  كؾسضلة لتقشضؽ  س  التد  .مسلية التد

ملا مبدأ العجز  اهمتساد أعهرت  نتا ل ال ح  الحالي  ض  أن واطا ما     
ً  العزليةفا  سااؼ الثشا ا تظبضا مبدأ العجز الثشا ي في العسلية ، فتظؾير القد

يًبية  نذظة التا تتظل  الرياضضضؽ في اة  لدى طرا زياد  قؾ  اةيعس  ملا التد
اًمضؽستخدام كلتا سيسنؽ  أداء اةطرا  ملا التؾالا وليس معام،  ض  في  الط

يً  لتقؾية  اًسمسلية التد  .الثشا ي ا العجزمل للتغل الؾا د   الط

يًبي قد أدى سلا  دو  فروق بنضؽ مياسنا   اطا ما يؤكد أن البرنامل التد
اًسنة مسنا  ال ح  اً  العزلية لسجسؾمة الد القبلية وال عدية، وللػ في تحدضؽ القد

لا  دهلنننة س رنننا ية بنننضؽ القينننا  القبلننني وال عننندي فننني  أدى سلنننا وجنننؾد فنننروق 
يًة  ح  لرالأ القيا  ال عدي.ال  قضد الستغضرا  البدنية والسها

ً  سلي اطا ما  اًسا  ك  مؽ " أعا  & Santos سانتؾ  وجنانضرانتا ل د

Janeira( "2011( )19) ، اًسنة " ليفننة ور نرون Khalifa et al( "2010 )د
اًسنننة " ،(15) ً  العزنننلية  ( فنننا2009( )11" )Chaouachi عؾاعننني د أن القننند

ػ فننني اهنظظقنننا  الدنننريعة صنننفة بدنينننة اامنننة لظمبننني كنننر  الدنننلة، ويظ ننن  للننن
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ً  مزننلية أفزنن  يدننتظيع  والسفاجهننة للهجننؾم والنندفاس ، فالظمنن  الننطي يتستننع بقنند

والتحنننرك بذنننن  أسنننرس وفعالينننة أةثنننر فيحقنننا الؾاج نننا  الهجؾمينننة أو  اهنظنننظق
ً   الدفا يننة السظلؾبننة ً  يحتنناج للقنند ، فتغضضننر اهتجننا  بنندون كننر  وأاشنناء السحنناو

تحننرك باهتجننا  ان ننر وتخظنني السنندافع، أو أداء  ركننا  العزننلية لنندفع اةًح وال
  ً القظننع للتحننرً مننؽ السنندافعضؽ واسننتظم الكننر ، فهننط  الحركننا  تحتنناج أيزننام للقنند
ً  بفعالينننة مالينننة، بالإضنننافة ةاسضتهنننا  العزنننلية لضنننتسنؽ الظمننن  منننؽ أداء السهنننا

اًمضؽلعزننظ   ً  تسريننر الكننر   اصننة فنني التسريننرا  الظؾ  الننط يلننة وكننطا لإتقننان مهننا
 الترؾي  مؽ السدافا  بعضد . 

" Stojanovic et al سنتؾيانؾفضتش ور نرون  ويتفنا للنػ منع كن  منؽ "
 ااجضنندوًن  " ،Stolen et al( "2005()23)"سننتؾلضؽ ور ننرون  ،(22()2012)

" Steinhöfer"عننننتايشهيفر  ،Hagedorn et al( "2004()14)ور ننننرون 
(2003()18 ) ً ً  العسلنا وا  ض  أعا يًة لظمن  كنر  أن القند زنلية أصن ح  ضنرو

الدلة طؾي  وقرضر القامنة، فهني تعسن  ملني زيناد  الدنرمة بشدن ة أةبنر منؽ قنؾ  
تعنؾيض النشقص  ملناالعزظ  بالشد ة لظم  الظؾين ، وتدنامد الظمن  القرنضر 

تًفنناس الؾانن  لدينن  مننؽ  ننظل زينناد  قننؾ  الؾانن  بذننن   فنني الظننؾل بزينناد  مدننتؾى س
 .مة لدي أةبر مؽ ند ة زياد  الدر 

يًنة( مال نام منا تكنؾن  لطلػ فتفؾق ندن ة تحدنؽ الستغضنرا  )البدنينة، السها
يً ا  كان  معغسهنا  ً  العزلية، وين التد اًجعة سلا التحدؽ الحاد  لسدتؾى القد

ىً   . فا ستجا  العس  العزلا السذابة سلا طبيعة اةداء السها
سنتخدام ستيجنة ن الستغضنرا التحدنؽ فني تلنػ  أيزنام انطا ال ا ن ةسا يرجع 

يًبي والننطى يذننس  يً ا  فرديننة لكنن  طننر  ملننا البرنننامل التنند  نند  يعسنن   ملننا تنند
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ً تظؾير  لاسيؤدى  مساملا تحدضؽ اةداء البدنا  ومنؽ انؼ العزلية للظنرفضؽ  القد

ىً   . يتحدؽ اةداء السها
 الستنتاجاث:

يًبال .1 ً  العزلية  السقتر  ابرنامل التد  قضد ال ح  للعضشةوالسؾجهة سلا تظؾير القد
تًا "الترؾي ة الدلسية  أدى سلاسمتسادا ملا مبدأ العجز الثشا ا  تحدؽ مها

ً " قضد ال ح .  والسحاو
فروق لا  دهل  س را ية بضؽ )القيا  القبلي والقيا  وجؾد أعهر  الشتا ل  .2

للستغضرا  البدنية لرالأ القيا  ال عدي للسجسؾمة التجريبية و  ال عدي(
يًة  .والسها

د  التحدؽ فا الستغضرا  البدنية للسجسؾمة التجريبية قضد ال ح  بعد   نتراو  .3
ً  العزلية ما بضؽ   % 11.24الإمتساد ملا مبدأ العجز الثشا ا فا تظؾير القد

يًة ما بضؽ % 49.59سلا  ، بضشسا تراو   ند  التحدؽ فا الستغضرا  السها
 . % 46.60 سلا % 12.84

 : التىصياث 
دا  ال ح  واستشتاجات  وفا  دود مضشنة ال حن ، في ضؾء أايؾصي ال ا   

يًبا السقتر  سمتسادا ملا مبدأ العجز الثشا ا برنامل الومؽ  ظل تشفضط   بسا يلي:التد
يًبية ل مؤعر العجز الثشا ا للظرفضؽالإمتساد ملا  .1 ظمبي كر  ضسؽ البرامل التد

 .لدلةا
يًبية تعتسد ملا تظبضا  .2 مرا   سشية  فا رفضؽمؤعر العجز الثشا ا للظبرامل تد

  .لظمبضؽ وه  ا  كر  الدلة مختلفة
اًسا   .3 فا الإمتساد مؤعر العجز الثشا ا للظرفضؽ تهد  سلا مذابهة سجراء د

  الدلة والرياضا  في كر السختلفة الفدضؾلؾجية و البدنية  الشؾا يتظؾير 
 .اة رى 
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اًسا   ؾل أاس .4 جز الثشا ا مؤعر العاستخدام  يةسجراء السزيد مؽ ال حؾ  والد
 .ختلفةستحدضؽ مدتؾى اهداء للرياضا  الؼ في هتدقد التي و 
 المزاجع قائوت

 : العزبيت باللغت المزاجع : أولا 
يًبي أيزوتننؾني (2008) سبننراهيؼ ، محمد فنناًوق قرامنن أ سنند صننظ  الننديؽ   -4 : برنننامل تنند

مقتر  لتفاضن  بعنض  ناه  الذنل  الشرنفي بدهلنة العجنز الثشنا ي، بحن  
(، 26السجلنند ) مجلننة أسننضؾي لعلننؾم وفشننؾن التربيننة الرياضننية،مشذننؾً، 

ً   ،(2الجزء )  .كلية التربية الرياضية، جامعة أسضؾي ،2008ما

يً  الرياضنا )اةسنس الفدنضؾلؾجية(، داً (2003) أ سد مبد الفتا  أبؾ العنظ  -4 : التند
 الفكر العربا، القاار .

يً  الرياضنا، داً الفكنر : أسس ونغرينا  ا(1999) بدظؾيدا أ سد بدظؾيدا  -4 لتند
 العربا، القاار .

 .مسان دجلة، داً الدلة، ةر  لظم  البدني اهمداد :(2007) فرج صبري  جسال  -0

جً ال عضند الترنؾي  دقنة ا ت ناً ترنسيؼ: (2015محمد )  دضؽ  الد  -4  انظ  القنؾ   نا
بًيننننة السجلننننة الدننننلة، ةننننر  فننننا الجدينننند  القياسننننا   دنننن  الشقنننناي  اةو

 .152:145 ، 6 س ، 5   الرياضة، ملؾم لتكشؾلؾجيا

ً  العزننلية بالحنند مننؽ العجننز (2003) النند سننعضد الشبنني سبننراهيؼ صننيام   -4 : تظننؾير القنند
الثشا ا للظرفضؽ لظمبي كنر  القندم ، بحن  مشذنؾً ، مجلنة بحنؾ  التربينة 

 .الذاملة ، كلية التربية الرياضية للبشا  ، جامعة الزقازيا

ً  العزننلية بالحنند مننؽ العجننز الثشننا ي (2009) عننريف ملنني طنن  يحضننا  -1 : تظننؾير القنند
للظننرفضؽ لحننرا  السرمننا اليابننانضضؽ فنني كننر  الضنند، بحنن  مشذننؾً، مجلننة 
أسنضؾي لعلنؾم وفشننؾن التربينة الرياضنية ، كليننة التربينة الرياضنية ، جامعننة 
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مبنندأ العجننز  اسننتخدام: (2019) حسضنندمبنند ال مبنند الحسضنند محمد، محمد صننظ  صننالأ   -1
الثشنننا ي كدهلنننة لتظنننؾير قنننؾ  وسنننرمة اللكسنننا  لننندى السظةسنننضؽ، بحننن  
مشذؾً، مجلنة نغرينا  وتظبيقنا  التربينة البدنينة وملنؾم الرياضنة، مجلند 
 ننناا بنننالسؤتسر العلسننني الننندولي اةول "التربينننة البدنينننة والرياضنننة منننؽ 

لتربيننة الرياضننية، جامعننة مديشننة (، كليننة ا1الكفايننة الننا الكفنناء "، العنندد )
 الدادا .

يً  الرياضنا، ي اتجاانا : (1015) محمد الياسنرى ، مروان سبنراهيؼ  -4 ، 1 ديثنة فنا التند
دًن. اًق للشذر والتؾزيع، مسان، اة  الؾ
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ً ، السجلنند )كليننة التربيننة الرياضننية، والرياضننة (، العنندد 1، جامعننة السشرننؾ
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 العزبيت باللغت البحث هستخلص

 الثنائى العجز هبذأ بئستخذام الععليت القذرة تطىيز تأثير
 السلت كزة ههاراث بعط على

الذين محى محوذ محوىد / د 
 

ً  العزلية بإستخدام تفاضر التعر  ملا سلا الحالا يهد  ال ح   تظؾير القد
اً  قضد ال ح  ) الترؾي ة الدلسية ،  كر  الدلة مبدأ العجز الثشا ا ملا بعض مها

ً  (. ويفترح ال ا    د فروق دالة س را يام بضؽ متؾسظا  القياسا  ؾ وجالسحاو
اً   ستغضرا الللسجسؾمة التجريبية فا  التغضرالقبلية وال عدية وند ة  البدنية والسها

ً  ( ولرالأ القياسا  ال عدية ملي مضش ة قضد ال ح  ) الترؾي ة الدلسية ، السحاو
مؽ طظ  تخرص كر  الدلة بالفرقة الرابعة بالكلية مدتخدما السشهل  10مدداا 

أعهر  الشتا ل التجريبي ومؽ طريا تظبضا القيا  القبلي وال عدي بسجسؾمة وا د . 
وجؾد فروق لا  دهل  س را ية بضؽ )القيا  القبلي والقيا  ال عدي( للسجسؾمة 

يًة .التجريبية ولرالأ القيا  ال عدي للستغ  ضرا  البدنية والسها
  ند  التحدؽ فا الستغضرا  البدنية للسجسؾمة التجريبية قضد ال ح  تراو 

ً  العزلية ما بضؽ   % 11.24بعد الإمتساد ملا مبدأ العجز الثشا ا فا تظؾير القد
يًة ما بضؽ   % 49.59سلا  ، بضشسا تراو   ند  التحدؽ فا الستغضرا  السها

في ضؾء أادا  ال ح  و استشتاجات  يؾصي ال ا   . و  % 46.60 سلا % 12.84
يًبا السقتر  سمتسادا ملا برنامل الوفا  دود مضشة ال ح ، ومؽ  ظل تشفضط  التد

يًبية ل، امتساد  مبدأ العجز الثشا ا  . لدلةظمبي كر  اضسؽ البرامل التد
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 العدد الدابع –(  4مجلة بشي سؾيف لعلؾم التربية البدنية والرياضية مجلد ) 

 
ABSTRACT 

THE EFFECT OF DEVELOPING MUSCULAR CAPACITY USING 

THE PRINCIPLE OF BILATERAL DISABILITY SOME 

BASKETBALL SKILLS 
DR. MAHMOUD MOHY-EL DEN MOHAMED 

 

The current research is aimed at identifying the effect of 

developing muscular capacity by using the principle of 

bilateral disability on some of the football skills under 

consideration (correction, dribbling). Table of evaluation in 

the total in the variables and skills under investigation (search 

in the schedule, dialogue), telemetry, scientific sample 10 and 

the dimensional in one group . The results: There are 

statistically significant differences between the pre-

measurement and the post-measurement (the experimental 

group and in favor of the post-measurement for the 

specializations and skills). The rates of improvement in the 

skill variables under consideration after adopting the 

principle of dual deficit in developing muscular capacity 

ranged between 11.24% to 49.59%, while the rates of 

improvement in the skill variables ranged between 12.84% to 

46.60% . The researcher recommends in light of the research 

objectives and its conclusion in a research tour through the 

training program for the training program based on the 

principle of dual deficit, as adopted within the training 

programs for basketball players 

 


