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 ʖʲॺلة الȜʵمة ومʗقʸال : 

العʨامل    الادوات و   الاجهʜة  تʨفʛʽ أن    ʧم علʽها    الʱي   الأساسॽةالʺʶاعʙة  بʛنامج    أǽ ȑقʨم 

  ʥي وذلʰȄرʙلانت    Ȑʨʱʶلام ʧʽʰاللاع    ʛʽفʨتفع دون تʛة یʜه    اللازمة  الادوات والاجهʚل هʲاح مʳʻل

الʱي تʶاعʙ في تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة الʵاصة  الادوات والاجهʜة  هʻاك العʙیʙ مʧ  فالʛʰامج ،  

ॽة ولؔل أداة مʧ هʚه   ʛؗʴالʺهارات الǼه    الادواتʚه ʙتع ʘʽع خاص ، حǼاʡو ʛʽالادوات لها تأث    ʧم

ة إʳǽابॽة    اللاعʧʽʰأساسॽات الʙʱرʖȄ وأن وجʨدها له ʱʺॽʀه الʱي تʳعل   ʨن مʷارؗ الʙʱرʖȄ    فيʷǽارؗ

ȞʷǼل فعال ، ؗʺا أنها تʹʅॽ الʛʽʲؔ مʧ    الاداء والʙافॽɻة في مʨاصلة    والاثارة وʘȃ روح الʴʺاس  

 ȘȄʨʷʱال ʛاصʻعادة .عʶ٣٥:  ٢٤(  وال(  

ؗ  "ʛؗʚی  ʘʽح ʨ  زانʨس  ʝʻȄʛȃKoprince, Susan    "(٢٠٠٩)    ةʜالأجهǼ  ʖȄرʙʱال أن 

الʺʢʱلॼات الʹʛورȄة في مʱʵلف الأنʢʷة    ʧح مॼأص ʘʽني حʙʰال الʙʴیʲة مʧ أساسॽات الإعʙاد 

  ʖʽالأسال  ʧم ʙعǽ إذ  أو جʺاॽɺة  فʛدǽة  الأنʢʷة   ʥتل  ʗؗان ʧȞʺǽ مʺارسʱها سʨاء  الʱي  الȄʛاضॽة 

  )    ٥١: ٣٩. (   الفعالة الʱي لها تأثʛʽ على تॽʺʻة القʙرات الʵاصة في الȄʛاضات الʺʱʵلفة

  ʛʽʷǽ الʙʸد  هʚا  ( وفي   "  ʧیʙال  ʛʸن  ʙʺʴم  ،  ȑعلاو  ʙʺʴم الأدوات    ) ٢٠٠١"  أن 

  ʛʽʲاجه فهي تʛاخ ʧʶوح ʖȄرʙʱابي على الʳǽالإ ʛʽأثʱة في الॽة وفاعلॽʺة ذات أهʙاعʶʺة الʜوالأجه

  )   ١٧: ٢٤نʷاȋ وحʺاس اللاعʧʽʰ فʹلا عʧ انها مʧ أحʙث الʨسائل للȘȄʨʷʱ والȄʨʻʱع . ( 

bosu ball 
 
 

ʙ̡ؕي ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة  Ȃʙyʹات والॺʸʱاز والʯعʙʻʮ ال ʯال ʤʴقǺ ةॻɸقاǻات الاʹȂʙy ʯال ʔȂرʗاذ تʯأس  *
 جامعة الॻʹʸا .

 
ʙ̡ؕي ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة جامعة الॻʹʸا . Ȃʙyʹات والॺʸʱاز والʯعʙʻʮ ال ʯال ʤʴقǺ ʗاعʴاذ مʯاس ** 

 
ʙ̡ؕي ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة جامعة الॻʹʸا . Ȃʙyʹات والॺʸʱاز والʯعʙʻʮ ال ʯال ʤʴقǺ ʗʻمع *** 
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الʱي  أن    )  ٢٠١٥(     Zuzana Gajdošíková"  جʙʽوسʨȞفا  " سʨزانا  تʛؗʚ  و  الʙʱرॼȄات 
دوراً  ʧȞʺǽ عȄʛʡ ʧقها تॽʺʻة عʻاصʛ اللॽاقة الʙʰنॽة العامة وتلعBOSU Ball  ʖصʺʺʗ علي اداة 

 تʙرʰȄي تʦ جهاز وهʨ،   فى تʧʽʶʴ الʨʱازن للʦʶʳ حʘʽ أنها تعʺل على تقȄʨة الأوتار والأرʢȃة  هاماً 

"قʰ مʧ  اخʛʱاعه "  دǽفʽ ل   ʥȄو  ʙDived Weak     ى   ١٩٩٩عامʺʶȄوBosu    ارʸʱاخ وهي 
 الʳʱارȑ لهʚا الʳهاز"  والاسʦوتعʻي الاسʙʵʱام لؔلا الʨجهBose Sides Utilized    ʧʽلʺʢʸلح   

" Dynamo    ،ʛʰʱعȄف جهاز وʸة نʛؔة الॽائʨجهاز اله ʖȄرʙازن  تʨʱة للʨرة والقʙوالق ʧʽʶʴوت ʖالقل 
سʦ یʦʱ اسʙʵʱامها على   ٥٥ قʛʢها مʴʢʶة قاعʙة على كʛة نʸف عॼɺ ʧارة وهʨ الʙمȄʨةوالأوॽɺة  
ʧʽجهʨح     الʢʶʺال الʨجه  أو   (ȑʛدائ الʸʻف   )  ȑوʛؔال الʨجه  على  مقاومة    ʰʴǼلʧʽ ومʜودةسʨاء 

 )Resistance Ropes    (ʧي مʰته جانʙله قاعʨʡ س ٦٠  ʦ  ʙʻى وعʸاق  ʙح له شॼʸǽ  لهʨʡ 
  )  ٧٤:   ٤٢(   ) ʦʳؗ. ٧وزنه ( سʦ وȃʺا ǽقابل ثقل ١٢٠

  BOSU ball  أن الʛؔة نʸف هʨائॽة    )   ٢٠١٩(    Karadenizli  " ؗارادنʜلي "   ʹʅॽ تو 
والʨثॼات الʺʱعʙدة لȄʜادة    ʧȞʺǽ أن تʺارس على الʳانʖ اللǼ ʧʽاسʙʵʱام الʨʢʵات الʢॽʶॼة الʺʱʵلفة 

لʺʺارسʽها  مʱعة   Șʽقʴوت  ʖالقل ضȃʛات  تʺʻȄʛات    معʙل  إلى  Ǽالإضافة   ،  ʥلʚȃو  ʛهʤوال  ʧʢॼال
ʥح تلॼʸʱة    فॽنʙʰاقة الॽالل ʧʽʶʴل وتʺʴʱة الॽʺʻزن وتʨان الʙوفق ʦʶʳال ʙʷة لॽالʲʺالأداة هى الأداة ال

ॼة ʛؗل الʸعلى الʺفاصل وخاصة مف Ȍ٢٣٣:  ٤١. (  دون الʹغ   (  
ــاد "(  ـ̫ـــʛʽ" رضــــا الʨقــ Ȅق ٢٠١٧وʛأو الفــــ ʧʽـــhـ ــة Ǽالʶʻــــॼة للاع ) أن تʴقʽــــȘ الʺʶــــȄʨʱات العالॽــ

 ʖـه اللاعـॽصـل إلʨمـا ت Ȑʙقـف علـى مـʨʱات ، یʁـ والʨصʨل إلى الʱʻائج الȄʛاضॽة الʺʢلȃʨة في الʺʻاف
أو الفȄʛــȘ مــʧ الإعــʙاد الʰــʙني والــʲʺǽ ȑʚــل القاعــʙة الأساســॽة الʱــي تʻʰــى علʽهــا عʺلॽــاً إتقــان وانʳــاز 

  ) .  ١١٥:   ٢٦مȄʨʱʶات عالॽة مʧ الأداء الفʻي ( 
  ʛؗʚȄع  لا ؗو  ʙʺʴم"  ʧلام  ȑو  ،  "ʧیʙال  ʛʸن  ʙʺʴأن    )   ٢٠٠١(م   الʙʰني عʙاد  الاإلي 

تʤǽ ʧʶʴهʛ على اللॽاقة    أȑن  أو ،  مȐʨʱʶ أدائهʦ الʙʰني والʺهارȐ    في عʧʽʰ یʕثȞʷǼ ʛل واضح  للا
الʙʱرʖȄ بʙون  لالالʙʰنॽة   لʺʨاصلة  ȞǼفاءة وʳȄعله أفʹل مʧ غʛʽه  عʖ تʺʻȞه مʧ اسʙʵʱام مهاراته 

الʺʢʱلॼات    ʙأح أنه  ؗʺا   ،  ʖعʱالǼ الʙʱرʖȄ   الأساسॽةالʷعʨر   ʧم الهʙف   Șʽقʴت إلى    للʨصʨل 
  ) ٨١:   ٢٤( الȄʛاضي

ʛʰʱعȄاز وॼʺʳقاعي الǽالإ Ȑʙاضات إحȄʛة الॼ ʛؗʺال ȑʚال ʜʽʺʱالأداء یǼ اليʺʳي الʻل   والفʺʷȄو
ॼة الॼɻʸة تار  الʺها مʧ كʛʽʰ عʙد ʛؗʺات (والॼثʨات الʨʳازنات -   والفʨʱورانات )  –  الʙاج الʱʴي تʱوال 

 الʙʴیʘوالʛقʟ   الॼالॽه بʜ ʧʽجǼالʺ تʜʽʺʱ انها  حʘʽ وȂتقانها،  لʱعلॽʺها ؗافومʳهʨد   كʛʽʰ وقʗ إلى

ات ʛؗʴة والॽاتȃوʛف الاكʛʱاد في بها الʺعʴولي الاتʙاز  الॼʺʳقاعي   للǽا ، الاʚل ʖʳǽ امʺʱاد الاهʙإعǼ 

Ȅرʙوت  ʖةʯʽات وتهॼɺاللا ʖʽأسالǼ ةʲیʙة حʛؔʱʰعة ومʨʻʱه اتقان علي ومʚاحل مع الʺهارات هʛʺاعاه الʛم 
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 الʵاصة الʱي الʙʰنॽة الʸفات اهʦ مʧ الʨʱازن  عʛʸʻ أن فʙʳʻ ،  فهالʺʱʵل اللاॼɺات وقʙرات الॽʻʶة

ʖلʢʱات تॼث  ȑʜʽعالي دهل  Șʽودق ȑʙة لॼɺاء  اللاʨازن  في سʨʱال ʗابʲازن  أو الʨʱي ال ʛؗʴا  الʚوه
ʖلʢʱی ʧة مॼɺة اللاʛʢॽʶامة الʱع علي  الॽʺة جʜأجه ʦʶʳلفة  الʱʵʺهاز وخاصا الʳالعʹلي ال 

 سلامة  مʧ  لابʙ  حǼ  ، ʘʽالʺȞان الاحʶاس علي  العالॽة القʙرة الʨʱازن  عʛʸʻ یʢʱلʖ والعʰʸي ، لʚا

 )   ٥٩:  ٦( .  اللاॼɺة لȐʙ والعʹلي العʰʸي زʧȄالʳها وخاصة الأجهʜة جʺॽع

ان    ) ٢٠٠٤  " (يسسامॽه الهʛʳ ) ، "  ٢٠٠٤  "(فاتʧ الʢॼل،  عʻاǽات فʛج  "  تʱفȘ ؗلا مʧو 
وهʚا لʺا   والȄʛاضةفهي تʳʺع بʧʽ الفʧ  الʵاصة الॽʰʢعة ذات  الفʛدǽةالॼʺʳاز الاǽقاعي مʧ الالعاب 
Ǽالॽه   مهارات   ʧم مهاره  و تʻʺʹʱه  فʛʰʱز  الʺʨسॽقى  مع   ȑدʕت راقʸه  وخʨʢات    اللاॼɺة جʺॼاز 

ي والʺʨسॽق   جفي الʙم  الفائقة وقʙراتها   ʛؗʴقاع الǽالا ʧʽاضات  ،    يبȄʛال  ʧةؗʺا انها مॼ ʛؗʺال    ʘʽح
الʳʺل    ʦॽʽتق  ʦʱةیॽ ʛؗʴات    الʨʳوف وثॼات   ʧم  ʦʶʳال ات  ʛؗح صعȃʨات  اداء  على  بʻاء  للاॼɺه 

الʺʢʱلॼات   ودورانات مع  القʙرات    الʵاصة  الفॽʻةوتʨازنات   ʧم ʙیʙالع  ʛȄʨʢت  ʖلʢʱی مʺا  اداه  ȞǼل 
والʺʛʴʱك- الʺʛونة- الʨʱافȘؗ  الʙʰنॽة  ʗابʲال القʙرات    -   الʛشاقة-   الʙʰنॽة   القʙرة-   الʨʱازن   ʠعȃو

ॽة ʛؗʴاصة  الʵالإضافة  الǼ    ه ʛؗات حȃʨواتقان اداء صع ʦȞʴفي ت ʛهʤي تʱه الȄرات الʺهارʙالى الق
 ʦʶʳلفالʱʵʺاع ةالʛام  ةمع بʙʵʱ٥٦:  ١٢)(  ١٥٥:  ١٩الأدوات( اس . (  

خلال  ʧم  ʘʴॼال مȞʷله   ʗʲعॼان  ʙن   وقʨʲاحॼال الاداء    انʵفاض  ملاحʤة   Ȑʨʱʶم Ȑالʺهار  
Ǽ  اتʻȄʛʺʱةالॽɺقاǽاء    الإʢالاخ ʧم ʛʽʲؔر الʨهʣات وॼالʢال ʠعॼةلॽʻالى    الف ȑدʕفي الاداء مʺا ی

ةعʛقله اسʛʺʱارȄه وانॽʶابॽه   ʛؗʴان    الʙح    الʺهارةوفقॽʴʸلها الȞʷن أنلʨʲاحॼال ȐʛȄفاض    وʵا الانʚه
للʛجلʧʽ    العʹلॽة القʨة  و   الʨʱازن   وخاصةللʢالॼات    الʵاصة   الʙʰنॽةیʛجع الى ضعف مȐʨʱʶ القʙرات  

الॼاحʲ    والʺʛونة دعا  الʢالॼات عʨ    ȘȄʛʡ ʧن الى  مʺا   Ȑʙر لʨʸالق وضع  مʴاوله معالʳه هʚا 
الʙʱرॼȄات    ʧم الʛؔه  مʨʺʳعة  ǼعBosu Ball    (  ʠ(   هʨائॽةلʸʻف  اǼاسʙʵʱام   ʛȄʨʢʱل كʨʱجه 

الʢالॼات  أداء مهارة الʺʜʽان الʳانʰي    ʺȐʨʱʶ الȑʚ بʙوره یʕدȑ الى الارتقاء Ǽالʸفات الʙʰنॽة و   Ȑʙل
 ʘʴॼة الʻʽع  .  

  :ھدف البحث 
  یهʙف الʘʴॼ إلى :

الʨʱازن الʲابʗ ،    (  الʙʰنॽة على Ǽعʠ الʺʱغʛʽات     bosu ballالʱعʛف على تأثʛʽ تʙرॼȄات  
الʳانʰي لʺʛونة  ا  –  العʹلॽةالقʨة   والʺʜʽان  ȞǼلॽة    )  الʲانॽة  الفʛقة  لʢالॼات  الاǽقاॽɺة  الʻȄʛʺʱات  في 

  م  .٢٠٢٣م / ٢٠٢٢الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة في العام الʳامعي 
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:ʖʲॺوض الʙف  
 ʘʴॼف الʙء هʨن في ضʨʲاحॼض الʛʱفǽ : ما یلي  

ونʖʶ الʱغʛʽ    والॼعǽʙةتʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسات القʰلॽة   . ١
الʺʛونة )    –Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( الʨʱازن الʲابʗ ، القʨة العʹلॽة  في  للʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  

 . الॼعǽʙةقʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الॽʁاسات في الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة  والʺʜʽان الʳانʰي
ونʖʶ الʱغʛʽ    والॼعǽʙةتʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسات القʰلॽة   . ٢

الʺʛونة )    –Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( الʨʱازن الʲابʗ ، القʨة العʹلॽة    للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في 
 . الॼعǽʙةقʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الॽʁاسات  في الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة  والʺʜʽان الʳانʰي

ونʖʶ الʱغʛʽ لؔل مʧ   الॼعǽʙة تʨجʙ فʛوق ذات دلالة إحʸائॽة بʧʽ مʨʱسʢات درجات الॽʁاسات  . ٣
الॽʰȄʛʳʱة في    الʺʨʺʳعة Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة ( الʨʱازن الʲابʗ ، القʨة  الʹاʢǼة والʺʨʺʳعة 
) والʺʜʽان الʳانʰي   –العʹلॽة   قʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الʺʨʺʳعة    في الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة  الʺʛونة 

 الॽʰȄʛʳʱة .
  :مصطلحات البحث 

  :   جهاز الʙؒة نʶف هʦائॻة

  ʨواه  ʖالقل  ʧʽʶʴوت والقʙرة  والقʨة  للʨʱازن   ʖȄرʙت عʧ  جهاز  ॼɺارة   ʨوه الʙمȄʨة  لاوॽɺة 
یʦʱ اسʙʵʱامها على الʨجهʧʽ  سʨاء على الʨجه الʛؔوȑ          ʛؗ٥٥ة على قاعʙة مʴʢʶة قʛʢها    نʸف

) مʧ جانʰي    Resistance Ropes( الʸʻف دائȑʛ) أو الʨجه الʺʢʶح ومʜودة ʰʴǼلʧʽ  مقاومة ( 
  ) ʦʳؗ  ٧سʦ وȃʺا ǽقابل ثقل وزنه ( ١٢٠سʦ  وعʙʻ اقʸى شʙ له ॼʸǽح ʨʡله    ٦٠قاعʙته ʨʡله 

  )٤٣) ( ١٤،  ١٣:  ٤٢) (  ٧٤:  ٢٣   . (  
  الʗراسات الʴاǺقة :

)  ٣٧)( ٢٠١٤(   Atle Hole Saeterbakken, Et,al"   وأخʛون  هʨل أتʽل  ") دراسة  ١( 
إضاॽɾة لȌॽʷʻʱ  أثʻاء تʺارʧȄ الʳلʨس مع وزن الʦʶʳ ومقاومة  تأثʛʽ الʛؔة الʸʻف هʨائॽة    Ǽعʨʻان " 

 ة  الʺॽʁʱʶʺ للʧʢॼ (EMG ) الؔهȃʛي الʷʻاȋ تقʦॽʽ الى    " حʘʽ هʙفʗ الʙراسة   العʹلات الأساسॽة 

 الʛؔة نʸف هʨائॽة    على اجʛائها   تʦ الʱي الاداءات أثʻاء الʵارجي والʺائل   )والʶفلي   العلȑʨ  الʜʳء(
BOSU     ،مʙʵʱن   واسʨʲاحॼهج الʻʺي الʰȄʛʳʱت ،  الʛʽʱة واخʻʽع ʘʴॼل الȞʷǼ ائيʨʷلة  عʲʺ٢٤ في م 

ʖلاع   ،ʗوؗان  ʦائج  أهʱʻي   الʱن   الʨʲاحॼال الʽها   الʧʢॼ  لعʹلات الؔهȃʛي الʷʻاȋ زȄادة  تʨصل 

  . الاسʱقʛار الʺʜدوج  عʙم وضع في الʦʶʳ مʧ العلȑʨ  الʜʳء ȘȄʛʡ عʧ  والʶفلॽة العلȄʨة الʺॽʁʱʶʺة
الʙʰنॽة    الاسʳʱاǼات "  Ǽعʨʻان "    ) ٣٥) ( ٢٠١٧مʙʺʴ "(   " نعʺʗ صلاح ، ولاء ) دراسة "  ٢( 

الهʨائॽة "  ي ʱʻؗاج لʙʱرॼȄات جهاز نʸف الʛؔة  ʛؗʴال ʛʽʰعʱة والॽɺقاǽات الإʻȄʛʺʱة في الȄوالʺهار    ،
الʱعʛف على الاسʳʱاǼات الʙʰنॽة والʺهارȄة في الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة والʱعʛʽʰ  حʘʽ هʙفʗ الʙراسة الى 
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هʨائॽة  نʸف  الʛؔة  جهاز  لʙʱرॼȄات  ʱʻؗاج  ي  ʛؗʴا،    ال الॼاحʱʲان   ʗمʙʵʱي  واسʰȄʛʳʱال لʺʻهج 
عʺǽʙة    ، تʦ اخॽʱار عʻʽة  Ǽاسʙʵʱام الʦॽʺʸʱ الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة

ʡالॼه مʨʺʳعه ضاʢǼه وعʙدها   ʡ١٥الॼة تʦ تقॽʶʺهʧ ؗالاتي مʨʺʳعه تॽʰȄʛʳه وعʙدها  ٤٢قʨامها 
  ، ومʧ أهʦ الʱʻائج الʱي تʨصلʗ الʽها الॼاحʱʲان   ʡالॼة   ʡ١٢الॼه مʨʺʳعه اسʢʱلاॽɺه وعʙدها    ١٥
الʛؔه    أن نʸف  جهاز  Ǽاسʙʵʱام  الʙʱرʰȄي  عʻاصʛ  له    الهʨائॽةالʛʰنامج  على  إʳǽابي   ʛʽاقة تأثॽالل  

قʨه عʹلات الʛجلʧʽ والʤهʛ والʧʢॼ    الʱالॽة   الʵاصة   الʙʰنॽة للʛʰنامج    ،  الʨʱافȘ  و الʨʱازن  أن  ؗʺا 
ي . الإǽقاॽɺةفي الʻȄʛʺʱات  تللʙورا نا  الʺهارȐ تأثʛʽ إʳǽابي على الاداء   ʛؗʴال ʛʽʰعʱوال  

تأثʛʽ بʛنامج للʻȄʛʺʱات    ) Ǽعʨʻان "٢٠)( ٢٠١٨(    "مʙʺʴ نʶʺة  ،  مʨʺʴد  فاʡʺة ) دراسة "٢( 
" ،    الʻȄʛʺʱات الفॽʻة   مهارات  الʵاصة وȃعʠ    الʙʰنॽة      على تॽʺʻة اللॽاقة  Ǽ BOSU ballاسʙʵʱام  

  BOSU هʨائॽة نʸف Ǽالʛؔة الʻȄʛʺʱات Ǽعʠ اسʙʵʱام تأثʛʽ على الʱعʛفحʘʽ هʙفʗ الʙراسة الى  
ball   ة  فيॽʺʻاقة تॽة اللॽنʙʰها الʛعلى وأث  Ȑʨʱʶأداء م ʠعǼ ات مهاراتʻȄʛʺʱة الॽʻالف   ،   ʗمʙʵʱواس

) ٤٠(  الأساسॽة العʻʽة عʙد وȃلغ ،   )الॼعȑʙ – القʰلي( الॽʁاسʧʽ بʨاسʢة الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج الॼاحʱʲان
 )  ٢٠( ة  مʨʺʳع كل قʨام  ضاʢǼة ومʨʺʳعة  تॽʰȄʛʳة مʨʺʳعة مʨʺʳعʧʽʱ  إلى تقॽʶʺهʧ  تʡ ، ʦالॼة  

 ، م  ٢٠١٨/ ٢٠١٧الʙراسي للعامالʺʨʸʻرة   جامعة الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة ȞǼلॽة الʲانॽة Ǽالفʛقة مʳʶلʡ  ʧʽالॼة
 نʸف  على الʺقʛʱحة الʻȄʛʺʱات اسʙʵʱمʗ الʱي الॽʰȄʛʳʱة الʺʨʺʳعة تفʨق  إلى الʱʻائج أهʦ وجاءت

  . الʘʴॼ قʙʽ   والʺهارȄة  الʙʰنॽة الʺʱغʛʽات  مȐʨʱʶ  في BOSU  ball الهʨائॽة الʛؔة
 Bosu Ballتاثیر استخدام تدریباتǼعʨʻان "    )  ٣٠)( ٢٠٢٠(   " مʨʺʴد ʡاهʛ"    ) دراسة٣( 

& Battle Rope    المتغیرات وبعض  الحركي  الثابت  التوازن  وفاعلیھ   والنفسیة  الوظیفیةعلى 
الى تʦॽʺʸ بʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح Ǽاسʙʵʱام  الʙراسة  هʙفʗ  حʘʽ اشئي التایكوندو ، الاداء الھجومي لن

ي وȃعʠ    تأثʛʽهلʺعʛفه مBosu ball & Battle rope     Ȑʙ  تʙرॼȄات  ʛؗʴوال ʗابʲازن الʨʱعلى ال
الʱاʨȞǽنʙو    والʻفॽʶة   الॽɿॽʣʨة  الʺʱغʛʽات   لʻاشʯي  الهʨʳمي  الاداء  الॼاحʘ  ،  وفاعلॽه  اسʙʵʱم   ʙوق

ʧʽاسॽʁال  ʦॽʺʸʱب الʰȄʛʳʱي  والॼعȑʙ  ( الʺʻهج  واحʙه    ) القʰلي  تॽʰȄʛʳه  عʻʽه  ،  لʺʨʺʳعه  اخॽʱار   ʦوت
  ʘʴॼقةالȄʛʢالǼ   ةǽʙʺفي    الع الȄʛاضي  الʛواد   ȑادʻب الʱاʨȞǽنʙو  ناشئ   ʧحلة  مʛʺه  الॽʻʶال     ʗʴت  

 )١٧  (ʦدهʙع والॼالغ  عʙد  ،  لاعʖ  ) ١٨(   سʻه  تʦ    ) ١٢(   الأساسॽة  العʻʽةوȃلغ   ʘʽح  ʖلاع
واشارت اهʦ الʱʻائج الى تʧʶʴ مʱغʛʽات الʨʱازن  الاسʢʱلاॽɺة ،    الʙراسة  لإجʛاء لاعʧʽʰ  ) ٦( اسॼʱعاد

والʺʱغʛʽات   ي  ʛؗʴوال  ʗابʲة  الॽɿॽʣʨة   الॽʶفʻوال  ʙل  ʘʴॼال عʻʽه  افʛاد   Ȑ  ةʳॽʱنامج    نʛʰال لاسʙʵʱام 
  .  Bosu ball  & Battle ropeالʙʱرʰȄي الʺقʛʱح Ǽاسʙʵʱام تʙرॼȄات 

تأثیر تدریبات المستقبلات الحسیھ ) Ǽعʨʻان "  ٣٦)( ٢٠٢٠" (  نهى عʙʰ العʦॽʤ) دراسة "  ٤( 
الایقاعي  العمیقة الجمباز  في  مھاره  اداء  مستوى  الى  على  الدراسة  تلك  ھدفت  حیث   ،  "    ʦॽʺʸت
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وذلBosu ball    ʥاسʙʵʱام جهاز ال  Ǽ   العʺॽقةبʛنامج تʙرʰȄي مقʛʱح Ǽاسʙʵʱام الʺʱʶقʰلات الॽʶʴه  
على   الʺقʛʱح  تأثʛʽللʱعʛف  قʨه عʹلات    ،   الʨʱازن (   الʵاصة   الʙʰني   اللॽاقةعلى مȐʨʱʶ    الʛʰنامج 

ʛهʤال ،  ʧʽجلʛال عʹلات  الʱؔف  مʛونة   ،   قʨه  الفقȑʛ   مʛونة  ،   مفʸل  مفʸل    مʛونة   ،   العʺʨد 
  ʧیʚʵالف  ،Șافʨʱهاره    )   الʺǼRing with Hand     ʗʴقاعي تǽاز الاॼʺʳات الॼɺلا Ȑʙه    ١٢لʻس  ،

  ʗمʙʵʱاس  ʙةوقʲاحॼال    ȑʙعॼوال القʰلي  الॽʁاس  ذات  تॽʺʸʺاته   ʙاح اخॽʱار   ʦوت الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج 
لاॼɺه    ١٤وؗان قʨامها    العʺǽʙة  ǼالȄʛʢقةعʻʽه الʘʴॼ    ، واخʱارت الॼاحʲةلʺʨʺʳعه تॽʰȄʛʳه واحʙه  

  ʗʴ١٢ت    ȑادʻب ان  ،  الȄʛاضي    الʛȄʜʳةسʻه   الى  الʱʻائج   ʦح  الواشارت اهʛʱالʺق الʙʱرʰȄي  ʛʰنامج 
ال   جهاز  الاداء    تأثʛʽله      ǼBosu ballاسʙʵʱام   Ȑʨʱʶم على    اللॽاقة ومȐʨʱʶ    الʺهارȐ اʳǽابي 

  .  سʻه ١٢لȐʙ لاॼɺات الॼʺʳاز الاǽقاعي تRing with Hand  ʗʴلʺهاره  الʵاصة الʙʰنॽة
 نʸف جهاز Ǽاسʙʵʱام تʙرʰȄي بʛنامج) Ǽعʨʻان "  ٣٢)( ٢٠٢١( أحʺʙ "   نʛمʧʽ ) دراسة "٥( 

" ، حʘʽ    الʶلة كʛة في الǼ ʖȄʨʸʱʺهارة الʺʛتʢॼة الʙʰنॽة اللॽاقة عʻاصǼ ʛعʠ  لॽʺʻʱة الهʨائॽة الʛؔة
الى   الʙراسة   ʗفʙهʦॽʺʸنامج تʛي بʰȄرʙة تॽʺʻʱل  ʠعǼ ʛاصʻاقة عॽة اللॽنʙʰاصة الʵهارة الʺǼ 

ʖȄʨʸʱة في الʛلة كʶام الʙʵʱاسǼ فʸة  نʛؔة   الॽائʨاله   ، ʗمʙʵʱة واسʲاحॼهج الʻʺي   الʰȄʛʳʱال  ،ʦت 
 ʡالॼة مʡ ʧالॼات الفʛقة الʲالʲة ȞǼلॽة )  ٢٢حʘʽ بلغ قʨامها (  ة العʨʷائǼ ॽالȄʛʢقة الʘʴॼ عʻʽة اخॽʱار
 Ǽاسʙʵʱام  الʺقʛʱح الʙʱرʰȄي الʛʰنامج أن  إلى الʱʻائج أهʦ  وأشارت ،  جامعة للʻʰات الȄʛاضॽة الॽȃʛʱة
  الʶلة كʛة في الǼ ʖȄʨʸʱʺهارة الʵاصة الʙʰنॽة اللॽاقة عʻاصʛ  على إʳǽابॽا تأثʛ الهʨائॽة الʛؔة نʸف

ة مʧ  الʨʱازن   ،   العʹلॽة القʨة ،   العʹلॽة القʙرة( ʛؗʴال(   ، ʛثʕȄا   وʛʽا تأثॽابʳǽمهارة على إ ʖȄʨʸʱال 
  . ) الʲلاثॽة الॼȄʨʸʱة ، الʶلʺॽة الॼȄʨʸʱة(  الʶلة كʛة في

 )٦ ʛهال ذاكʽʻدراسة " س ( SnehalThakur )"ان " ٤٠)(٢٠٢١ʨʻعǼ (   ازنʨʱال ʖȄرʙت ʛʽتأث
على الأشʵاص الʚیǽ ʧعانʨن مʧ اعʱلال الأعʸاب الʺॽʢॽʴة الʻاجʦ عʧ   هʨائॽه الʸʻف  ʛؔة  المع  

الॽʺॽؔائي الʙراسة الى معʛفة   العلاج   ʗفʙه ʘʽة" ، حʛؗ ازن معʨʱال  ʖȄرʙت ʛʽازن    تأثʨʱالball)  
(bosu  ا  ʧم ǽعانʨن   ʧیʚال الأشʵاص  العلاج  خعلى   ʧع  ʦاجʻال الʺॽʢॽʴة  الأعʸاب  ʱلال 

شʟʵ الʚیʵǽ ʧʹعʨن    ٢٧، وتʦ اسʙʵʱام عʻʽه الǼ ʘʴॼالȄʛʢقه العʨʷائॽه الʺʺʲله فى    الॽʺॽؔائي
  ʧیʚال الاشʵاص   Ȑʙل الʨʱازن  في   ȍʨʴمل بʨجʨد تʻʶʴا  الʱʻائج  ابʛز  ، وجاءت  الॽʺॽؔائى  للعلاج 
الॽʺॽؔائى وʛȄجع ذلʥ لاسʙʵʱام   ǽعانʨن مʧ خلل في الاعʸاب الʺʢॽʴه نʳॽʱه خʹʨعهʦ للعلاج 

  ).(bosu ballبʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام الʛؔة نʸف هʨائॽه 
 )٧ " دراسة   (    ʛȞʶان عʺǽا ) Ǽعʨʻان  ٥)( ٢٠٢١"  تدریبات )  التوزان     Bosu Ball تأثیر  على 

الجودو   والارتكاز لبراعم  راندوري  الشوبو  أثناء  الرمي  حیث بعد   "    ʗفʙراسة  هʙنامج  الʛب وضع  الى 
الॽʻʶه   للʺʛحله  الॽʻʶه  للʺʛحله  الهʨائॽه  الʛؔه  نʸف  تʙرॼȄات  ʛʰاعʦ  ل  سʻه)  ١٣  - ١٠( Ǽاسʙʵʱام 
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ومعʛفه   رانʙورȑ    تأثʛʽها الʨʳدو   ʨȃʨʷال اثʻاء  الʛمي   ʙعǼ والارتؔاز  والʺʛʴʱك   ʗابʲال الʨʱازن  على 
الʨʳدو   والاخȐʛ  ،  بȄʛاضه  احʙاهʺا ضاʢǼه   ʧʽʱعʨʺʳʺل الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  الॼاحʲه   ʗمʙʵʱاس  ʙوق

عʙد    إضافة الى،  لاعʖ تʦ اسॼʱعاد لاعʖ واحʖʰʶǼ ʙ الاصاǼه    ) ٢٦( تॽʰȄʛʳه على عʻʽه قʨامها  
وȃاقي العʻʽه تʦ  ،    مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ لاجʛاء الʙراسه الاسʢʱلاॽɺه    لاعȄʛʢǼ ʧʽʰقه عʨʷائॽه      ) ٥( 

مʻهʺا   ؗلا  قʨام   ʧʽʱعʨʺʳم الا   ȑاوʶʱالǼ الʱʻائج  ،   لاعʧʽʰ)  ١٠( تقॽʶʺها   ʦاه ان    الى    وجاءت 
  ʗابʲازن الʨʱابي على الʳǽا اʛʽتاث ʛه اثॽائʨة الهʛؔف الʸام اداه  نʙʵʱاسǼ حʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال

  والʨʱازن الʺʛʴʱك وعلى القʙره على الارتؔاز Ǽعʙ الʛمي لʛʰاعʦ الʨʳدو
 )٨ ʨج" دراسة  " ٣٨)( ٢٠٢١"(   John R. Magill ماجل    ن )  Ǽعʨʻان  الأʡفال  معاناة    ) 

عʙم تʻاسʛʽʰؗ Ș في الأʛʡاف الأساسॽة في اخॼʱارات الأداء الʙʰني الʷائعة  ǼالȄʛاضʧʽʽ الأصʴاء  
)  (bosu ballالى معʛفة تأثʛʽ بʛنامج تʙرʰȄي Ǽاسʙʵʱام ال    هʙفʗ الʙراسة  "    للعʨدة إلى الȄʛاضة

 ʛالǼ الاصاǼه   ʙعǼ الȄʛاضي   ȋاʷʻلل  ʧیʙالعائ  ʧʽʽاضȄʛال الاʡفال  حʘʽ  على  الامامى  الʸلʰʽي   ȋاȃ
،ǽعانʨن   الاʛʡاف  فى   Șاسʻت عʙم   ʧار    مॽʱاخ  ʦفى  وت الʺʺʲله  العʨʷائॽة  ǼالȄʛʢقه   ʘʴॼال عʻʽة 

 bosu وؗانʗ اهʦ الʱʻائج ان تʙرॼȄات) شʟʵ عائʙ للʷʻاȋ الȄʛاضى ومعافى مʧ الاصاǼه ، ١٠٠( 

ball  ازʨʱادة الȄاسقها وزʻوت ʧʽاضȄʛاف الʛʡال اʨʡاب على اʳǽالاǼ تʛاثʦیهʙن ل  .  
دراسة "  ٩(  ʽʴǽى  )  Ǽعʨʻان "  ١١( ) ٢٠٢٢( " ساره  على     Bosu ball  تاثʛʽ تʙرॼȄات ال) 

الॼالॽه  مʙʱʰئات   Ȑʙل  ʝفʻالǼ والʲقه   ʧʽمʙالق اوضاع  حʘʽ    دقه   ،  "  Ȑʙم على  الʱعʛف  الى   ʗفʙه
وقǼ  ،    ʙالʻفʝ لȐʙ مʙʱʰئات الॼالॽه   على دقه اوضاع القʙمʧʽ والʲقه   Bosu Ballتاثʛʽ تʙرॼȄات ال  

تॽʰȄʛʳه   احʙاهʺا   ʧʽʱعʨʺʳʺل الʰȄʛʳʱي   ʦॽʺʸʱال Ǽاسʙʵʱام  الʰȄʛʳʱي  الʺʻهج  الॼاحʲه   ʗمʙʵʱاس
  ، لهʺا   (ȑʙعॼوال القʰلي   ) الॽʁاس  واجʛاء  وعʻʽه  و والاخȐʛ ضاʢǼه  مʱʳʺع  Ǽاخॽʱار  الॼاحʲه   ʗقام

 ) ʧس ʧئات مʙʱʰʺال ʧه مǽʙʺقه العȄʛʢالǼ ʘʴॼه    ٩- ٦الॽʺǽاكادǼ ʧʽلʳʶʺات الʨʻس (fitness first 
وعʙد ،  ) مʙʱʰئه  ٣٦وʰȄلغ عʙد العʻʽه الاساسॽه (   ،    ) مʙʱʰئه٤٤بʙوله قʛʢ ، وȃلغ عʙدهʦ الؔلي(  

الʺقʛʱحه ادت    Bosu ballوجاءت اهʦ الʱʻائج ان تʙرॼȄات ال ،   مʙʱʰئات ) ٨(   العʻʽه الاسʢʱلاॽɺه 
ؗʺا ادت الى تʧʽʶʴ  ،      ٪١١٢.٠٦الى تʧʽʶʴ مȐʨʱʶ دقه اوضاع القʙمʧʽ لȐʙ الʺʙʱʰئات بॼʶʻه  

  . ٪٤٥.٨٦مȐʨʱʶ الʲقه Ǽالʻفʝ لȐʙ الʺʙʱʰئات بॼʶʻه 
علي    Bosu Ball " تأثʛʽ تʙرॼȄاتǼعʨʻان "    )٣٣) ( ٢٠٢٢" نȐʨʷ مʙʺʴ "( ) دراسة  ١٠( 

  ʗʴاز تॼʺʳات الʯاشʻل  ȑاصة ودرجة الأداء الʺهارʵة الॽنʙʰرات الʙات "   ٧القʨʻس    ʗفʙه ʘʽح ،
علي القʙرات الʙʰنॽة الʵاصة ودرجة الأداء    Bosu Ballالʱعʛف علي تأثʛʽ تʙرॼȄات    الʙراسة الى

  ʗʴاز تॼʺʳات الʯاشʻل Ȑات   ٧الʺهارʨʻة    سʲاحॼال ʗمʙʵʱهج، واسʻʺال    ʦॽʺʸʱام الʙʵʱاسǼ يʰȄʛʳʱال
) لاॼɺة  ٢٠تʦ اخॽʱار عʻʽة عʺǽʙة ( ، وقʙ    الʰȄʛʳʱي لʺʨʺʳعʧʽʱ إحʙاهʺا تॽʰȄʛʳة والأخȐʛ ضاʢǼة

  ʗʴاز تॼʺʳات الॼɺلا ʧة    ٧مʢǼضا Ȑʛة والأخॽʰȄʛʳاهʺا تʙاح ʧʽʱعʨʺʳʺل ʦهʺॽʶتق ʦات  تʨʻس



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٣٤ 

 ) مʻهʺا  ؗل  لاॼɺات١٠قʨام  الॼاحʲة    )  الʽها   ʗصلʨت الʱي  الʱʻائج   ʦأه  ʧوم دالة  وجʨد  ،  فʛوق 
  Ȑالʺهار الʙʰنॽة الʵاصة ودرجة الأداء  القʙرات  الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة في   ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽا بॽائʸإح

  لʻاشʯات الॼʺʳاز و لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة.
دراسة  ١١(   ( )" نʽʰل   ʙʺʴ٢٠٢٣" م )  (٢٩(    " تʙرॼȄات  " Ǽعʨʻان   ʛʽتأثBosu Ball    على

الʺʱغʛʽات    ʠعǼةॽنʙʰاصة  الʵدفع    ال لʺʶʱاǼقي  الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺلةوالʳوران  الʙال ، حȄʛʢǼ    ʘʽقه   "
الى   الʙراسة   ʗفʙات  هॼȄرʙت Ǽاسʙʵʱام  بʛنامج   ʦॽʺʸتBosu  Ball    ʠعǼ على  تأثʛʽه  ومعʛفه 

دفع  و   الʵاصة  الʙʰنॽةالʺʱغʛʽات   مʶʱاǼقي   Ȑʙل الʛقʺي   Ȑʨʱʶʺلةالʳوران  الʙال واسʙʵʱم    ȄʛʢǼقه   ،
  ʘاحॼام  الʙʵʱاسǼ الʰȄʛʳʱي  القʰلي والॼعȑʙ لʺʨʺʳعة تॽʰȄʛʳة واحʙةالʺʻهج  الॼاحʘ  ،    الॽʁاس  وقام 
الॽʻʶه    للʺʛحلةʴʺǼافʤه الʺॽʻا    الȄʛاضॽة  الأنǽʙةبॼعʠ    الʳلةعʺǽʙه مʧ لاعʰي دفع  عʻʽة    Ǽاخॽʱار
  ʗʴ١٨ت   ) عʙدها  بلغ   ʘʽح اساسॽه٨سʻه  ؗعʻʽه   ʧʽʰلاع الʱي    )  الॽʰانات  جʺع  وسائل   ʧوم  ،

 ʘاحॼمها الʙʵʱات  اسॼȄرʙام تʙʵʱاسǼ يʰȄرʙʱنامج  الʛʰالBosu Ball   ʦأه ʧة ، ومॽنʙʰارات الॼʱوالاخ
تʙرॼȄات   Ǽاسʙʵʱام  الʛʰنامج   ʘاحॼال الʽها  تʨصل  الʱي  على    Bosu Ballالʱʻائج  اʳǽابي   ʛʽتأث

الʺʱغʛʽات    ʠعǼ Ȑʨʱʶةمॽنʙʰاصة  الʵدفع    ال الʙوران    الʳلةلȐʙ لاعʰي  للʛʰنامج    ȄʛʢǼقه  ؗʺا أن 
  .  ȄʛʢǼقه الʙوران الʳلة لاعʰي دفع Ȑ على الʺȐʨʱʶ الʛقʺي لʙتأثʛʽ إʳǽابي 

: ʖʲॺاءات الʙإج  
  ʲاحॼع الॼات : ʘʴॼاف الʙقاً لأهॽʁʴن تʨ   : ةॽالʱات الʨʢʵال  

  : ʖʲॺمʹهج ال  
 تॽʰȄʛʳــه ʧʽʱ احــʙاهʺاالʸʱــʺʦॽ الʰȄʛʳʱــي لʺʳʺــʨع تॼــاع الʺــʻهج الʰȄʛʳʱــي Ǽا اســʙʵʱم الॼــاحʨʲن   

    لهʺا.   والॼعȑʙ  القʰليعȘȄʛʡ ʧ الॽʁاس    والاخȐʛ ضاʢǼة
    الʖʲॺ :   مʸʯʱع

یʲʺʱل مʱʳʺع الʘʴॼ في ʡالॼات الفʛقة الʲانॽة ȞǼلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة جامعة الʺॽʻا للعام  
ॽʀات للإعادة  ) ʡالॼة ، وتʦ اسॼʱعاد الʢالॼات الॼا٤١٠م و الॼالغ قʨامه (   ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢الʳامعي  

مقʛر  ʦهʽعل  ʝॽل  ʧوم   ) ( ٢الʻȄʛʺʱات   ʧامهʨق والॼالغ  مʱʳʺع  ٣٠)  اصॼح   ʥلʚȃو ʡالॼة  ثلاثʨن   (
  ) ʡالॼة .٣٨٠الʘʴॼ الفعلي ( 

  :  الʖʲॺعʻʹه 
  ʘʴॼة الʻʽار عॽʱاخ ʦقة  تȄʛʢالǼةǽʙʺالع   ʘʽح ʘʴॼع الʺʱʳم ʧل   مȞؗ ʘʴॼة الʻʽع ʗبلغ  

% مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ وقʗʺʶ    ʡ١٤.٧٣الॼه  بॼʶʻة مȄʨʯة بلغʗ    خʺʨʶن سʱة و )  ٥٦عʙد (   على
لʺʨʺʳعʧʽʱ مʱؔافʧʽʱʯ ومʶʱاوʧʽʱȄ احʙاهʺا    ٪ʡ١٠.٥٢الॼة  بॼʶʻة مȄʨʯة بلغʗ    أرȃعʨن )  ٤٠الى ( 

 ) مʻها  قʨام ؗلا  ʡالॼة  ) عʛʷو ٢٠تॽʰȄʛʳة والاخȐʛ ضاʢǼة  الاسʢʱلاॽɺة  ن  الʙراسة  إجʛاء   ʦوت ،
  ).١ؗʺا هʨ مʨضح في جʙول (  ʡالॼة  سʱة عʛʷ  ) ١٦(   عʻʽة قʨامها على

  
  
  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٣٥ 

  )١جʗول ( 
ʖʲॺة الʹʻع وعʸʯʱم ʃॻصʦت  

 : العʻʹة لأفʙاد الʙؒʯارȏ  الʦʯزȂع اعʗʯالॻة

 معʙلات  في الʘʴॼ لʺʨʺʳعʱي الʛؔʱارȑ  الʨʱزȄع اعʙʱالॽة مȐʙ مǼ ʧالʱأكʙ الॼاحʨʲن   قام
ʧʶال)  ʨʺʻل – الʨʢال –  (زنʨارات الॼʱوالاخ  ) الʲابʗ  الʙʰنॽة  )  الʺʛونة   –  العʹلॽةالقʨة    - الʨʱازن 

  :  ذلʥ ) تʨضح ٤) ، ( ٣) ، ( ٢وجʙاول ( الʘʴॼ  قʙʽ ومȐʨʱʶ أداء مهارة الʺʜʽان الʳانʰي 
  ) ٢( جʗول

Ȋسʦʯʸال Ȋॻسʦاف والʙʲوالان   ȏارॻɹʸاء ومعامل الʦʯلات  الالʗعʸل ʦʸʹات  الʙʻغʯʸوال    
  )٥٦=  ن(       والاسʠʯلاॻɸة الأساسॻة الʖʲॺ لعʻʹة الʱانʮي والʚʻʸان   الʗʮنॻة

 الʯʸغʙʻات
وحʗة 
 الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

معامل 
 الالʦʯاء 

 الʹʦʸ  معʗلات

 ʥʴ١٫٣٧ ١٫١٩ ١٩٫٠٠ ١٩٫٥٤ سʹة ال 

١٦٢٫٢ سʤ  الʦʠل 
٥ 

١٦٢٫٠
٠٫٣٤ ٢٫١٨ ٠ 

 ٠٫٨٣-  ٤٫٠٠ ٦٤٫٠٠ ٦٢٫٨٩ كʤʱ الʦزن 

  الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات

 ٠٫٣٢-  ٠٫٢٣ ٢٫٧٠ ٢٫٦٧ الʰانॻة  القʗم  مȊʵ على  الʦقʦف الʰابʕ  الʦʯازن 

 ٠٫٠٠ ٢٫٨١ ٤٥٫٠٠ ٤٥٫٠٠ كʤʱ الʙجلʥʻ  عʷلات  قʦة   العʷلॻة  القʦة

 ٠٫٦١ ٣٫٦٣ ٤٤٫٥٠ ٤٥٫٢٤ سʤ  كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة الʙʸونة 

 ٢٫١٣-  ٠٫٢٦ ٠٫٧٥ ٠٫٥٧ درجة الʱانʮي   الʚʻʸان

 الʨزن)  – الʨʢل – (الʧʶ) أن ʦॽʀ معاملات الالʨʱاء لʺعʙلات الʨʺʻ  ٢یʱʹح مʧ جʙول ( 
الʲابʗ    ( الʙʰنॽة   والاخॼʱارات مهارة)    الʺʛونة  –  العʹلॽة  القʨة   - الʨʱازن  أداء   Ȑʨʱʶان    ومʜʽʺال

الأساسॽة    الʳانʰي  ʘʴॼال لعʻʽة   ʘʴॼال  ʙʽةقॽɺلاʢʱوالاس   )  ʧʽب ما   ʗاوحʛت  ʙ٢.١٣- :    ١.٣٧ق  (
+)  ʧʽب ما   ʛʸʴʻت إلى  ٣- ،  ٣وجʺॽعها   ʛʽʷǽ مʺا  الʘʴॼ    اعʙʱالॽة)  عʻʽة      تلʥ   فيتʨزȄع 

  .الʺʱغʛʽات
   

 ʘʴॼع الʺʱʳة  مॽة الاساسʻʽة العॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺة  الʢǼعة الʹاʨʺʳʺة  الॽɺلاʢʱة الاسʻʽالع 

١٦ ٢٠ ٢٠ ٤٠ ٣٨٠ 



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٣٦ 

 ) ٣( جʗول

Ȋسʦʯʸال Ȋॻسʦاف والʙʲوالان   ȏارॻɹʸاء ومعامل الʦʯلات  الالʗعʸل ʦʸʹات  الʙʻغʯʸوال    
  )٤٠=  ن( الأساسॻة الʖʲॺ لعʻʹة الʱانʮي والʚʻʸان   الʗʮنॻة

 الʯʸغʙʻات
وحʗة 
 الॻɿاس

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

معامل 
 الالʦʯاء 

 الʹʦʸ  معʗلات

 ʥʴ١٫٠٧ ١٫١٥ ١٩٫٠٠ ١٩٫٤١ سʹة ال 

١٦٢٫٤ سʤ  الʦʠل 
٠٫٦١ ٢٫١٤ ١٦٢٫٠٠ ٣ 

 ٠٫٩١-  ٣٫٨٣ ٦٤٫٥٠ ٦٣٫٣٣ كʤʱ الʦزن 

  الʗʮنॻة الʯʸغʙʻات

 ٠٫٣٢-  ٠٫٢٥ ٢٫٧٠ ٢٫٦٧ الʰانॻة  القʗم  مȊʵ على  الʦقʦف الʰابʕ  الʦʯازن 

 ٠٫١٨ ٢٫٩٩ ٤٥٫٠٠ ٤٥٫١٨ كʤʱ الʙجلʥʻ  عʷلات  قʦة العʷلॻة  القʦة

 ٠٫٨٩ ٣٫٥٨ ٤٤٫٠٠ ٤٥٫٠٧ سʤ  كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة الʙʸونة 

 ٢٫٠١-  ٠٫٢٦ ٠٫٧٥ ٠٫٥٨ درجة الʱانʮي   الʚʻʸان

 الـʨزن)  – الʢـʨل – (الʶـʧ) أن ʀـʦॽ معـاملات الالʱـʨاء لʺعـʙلات الʻʺـʨ ٣یʱʹح مـʧ جـʙول ( 
ـ́لॽة القʨة -التوازن الثابت (الʙʰنॽة  والاخॼʱارات ـȐʨʱʁ أداء مهـارة) الʺʛونـة –  الع   الʳـانʰيالʺʽـʜان  وم
ʘـʴॼال ʙـʽق  ) ʧʽمـا بـ ʗاوحــʛت ʙة قـॽالأساسـ ʘــʴॼـ̒ة ال ʽ٢٫٠١ -:  ١٫٠٧لعʧʽمـا بــ ʛyـ ʴʻعهــا تॽʺوج ( 

  تلʥ الʺʱغʛʽات .  فيتʨزȄع عʻʽة الʘʴॼ   اعʙʱالॽة) مʺا ʛʽʷǽ إلى  ٣- ،  ٣(+
  ) ٤( جʗول

Ȋسʦʯʸال Ȋॻسʦاف والʙʲوالان   ȏارॻɹʸاء ومعامل الʦʯلات  الالʗعʸل ʦʸʹات  الʙʻغʯʸوال  
  )٤٠=  ن(  والʷاʠǺة الॻʮȂʙʱʯة الʖʲॺ لʦʸʱʸعʯي  الʱانʮي والʚʻʸان   الʗʮنॻة

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

  )٢٠الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة (ن=   ) ٢٠الʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة (ن= 

 Ȋسʦʯʸال  Ȋॻسʦال 
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹʸال 

معامل 
 الالʦʯاء 

 Ȋسʦʯʸال   Ȋॻسʦال  
الانʙʲاف  
 ȏارॻɹ yال  

معامل 
  الالʦʯاء 

 الʹʦʸ  معʗلات
 ʥʴ١٫٢١  ١٫٢٤  ١٩٫٠٠  ١٩٫٥٠  ٠٫٨٩  ١٫٠٦  ١٩٫٠٠ ١٩٫٣٢ سʹة ال  
  ٠٫٥٩  ٢٫٣٩  ١٦٢٫٠٠  ١٦٢٫٤٧  ٠٫١٦-   ١٫٩٠  ١٦٢٫٥٠  ١٦٢٫٤٠ سʤ  الʦʠل 
  ١٫١٠-   ٤٫٢٩  ٦٥٫٠٠  ٦٣٫٤٣  ٠٫٦٨-   ٣٫٣٩  ٦٤٫٠٠  ٦٣٫٢٣ كʤʱ الʦزن 

 الʯʸغʙʻات
 الʗʮنॻة 

 ٠٫٣٥-  ٠٫٢٧ ٢٫٦٩ ٢٫٦٥ ٠٫٠٨-  ٠٫٢٣ ٢٫٧٠ ٢٫٦٩ الʰانॻة  الʦقʦف على مȊʵ القʗم  الʰابʕ  الʦʯازن 
  ٠٫٠٨  ٢٫٥٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٠٧  ٠٫٢٦  ٣٫٤٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٣٠  كʤʱ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ   العʷلॻة القʦة

  ٠٫٨١  ٣٫٨٥  ٤٤٫٠٠  ٤٥٫٠٣  ٠٫٥٤  ٣٫٣٦  ٤٤٫٥٠  ٤٥٫١٠  سʤ   كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة الʙʸونة
  ٢٫٢٦-   ٠٫٢٧  ٠٫٧٥  ٠٫٥٥  ١٫٧٤-   ٠٫٢٦  ٠٫٧٥  ٠٫٦٠ درجة الʱانʮيالʚʻʸان 

ـʨɦاء لʺعـʙلات الʻʺـʨ (الʶـ٤ʧیʱʹح مʧ جʙول (   الـʨزن)  – الʢـʨل – ) أن ʦॽʀ معـاملات الال
ــلॽةالقــــʨة  - الʱــــʨازن الʲابــــʗ ( الʙʰنॽــــة  والاخॼʱــــارات ـ́ـ ــʜان  ) الʺʛونــــة –  الع ـ̔ـ ــارة الʺ ومʶــــȐʨʱ أداء مهــ

) بʻʽʺــــا تʛاوحــــʗ للʺʨʺʳعــــة ١.٧٤ - :  ٠.٨٩للʺʨʺʳعــــة الॽʰȄʛʳʱــــة قــــʙ تʛاوحــــʗ مــــا بــــʧʽ (  الʳــــانʰي
 ) ʧʽة ما بʢǼ٢.٢٦- :   ١.٢١الʹا+) ʧʽمـا بـ ʛـʸʴʻعهـا تॽʺـة ٣- ،  ٣) وجॽالʙʱإلـى اع ʛʽـʷǽ مʺـا (
  ʘʴॼة الʻʽع عȄزʨات.  فيتʛʽغʱʺال ʥتل  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٣٧ 

ʓي  تؒافʯعʦʸʱم ʖʲॺال : 
 : الʱالॽة الʺʱغʛʽات ضʨء في  والʹاʢǼة الॽʰȄʛʳʱة الʺʨʺʳعʧʽʱ بʧʽ الʱؔافǼ ʕإʳǽاد الॼاحʨʲن  قام

ʨʺʻلات الʙمعـʧـʶل – (الʨـʢال –  (زنʨـارات الـॼʱـة  والاخॽنʙʰال ) ʗابـʲازن الʨـʱة - الʨة القـॽالعʹـل – 
  .  ذلʥ یʨضح ) ٥وجʙول (  الʘʴॼ قʙʽ  ومȐʨʱʶ أداء مهارة الʺʜʽان الʳانʰي)  الʺʛونة

  )  ٥( جʗول

  للʦʸʱʸعʥʻʯ  القʮلʥʻʻ الॻɿاسʥʻʻ درجات مʦʯسʠات بʥʻ الفʙوق  دلالة

  ) ٢٠=  ٢ن=١ن(      الʖʲॺ قʗʻ الʯʸغʙʻات فى والʷاʠǺة الॻʮȂʙʱʯة

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 

  الॻɿاس

ॻʮȂʙɦة   ʯعة الʦʸʱ yال

  ) ٢٠=  (ن 

اʠǺ̫ة   ʦʸʱعة ال yال

  بʥʻ الفʙق   ) ٢٠(ن=  

 ʥʻʠسʦʯʸال  

  الʠʳأ

 ȏارॻɹʸال  

) ت( ʸॻɾة

  الȁʦʴʲʸة
 Ȋسʦʯʸال 

الانʙʲاف  

 ȏارॻɹʸال 
 Ȋسʦʯʸال 

الانʙʲاف  

 ȏارॻɹʸال 

 الʹʦʸ  معʗلات

 ʥʴ٠٫٦٢  ٠٫٣٠  ٠٫١٨  ١٫٢٤  ١٩٫٥٠  ١٫٠٦ ١٩٫٣٢ سʹة ال  

  ٠٫١٢  ٠٫٥٦  ٠٫٠٧  ٢٫٣٩  ١٦٢٫٤٧  ١٫٩٠  ١٦٢٫٤٠ سʤ  الʦʠل 

  ٠٫٢٠  ١٫٠٠  ٠٫٢٠  ٤٫٢٩  ٦٣٫٤٣  ٣٫٣٩  ٦٣٫٢٣ كʤʱ الʦزن 

 الʯʸغʙʻات

 الʗʮنॻة 

 ٠٫٨٠ ٠٫٠٣ ٠٫٠٣ ٠٫٢٧ ٢٫٦٥ ٠٫٢٣ ٢٫٦٩ الʰانॻة  الʦقʦف على مȊʵ القʗم  الʰابʕ  الʦʯازن 

  ٠٫٣٠  ٠٫٧٨  ٠٫٢٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٠٧  ٣٫٤٣  ٤٥٫٣٠  كʤʱ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ     العʷلॻة القʦة

  ٠٫٠٧  ٠٫٠٧  ٠٫٩٤  ٣٫٨٥  ٤٥٫٠٣  ٣٫٣٦  ٤٥٫١٠  سʤ   كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة  الʙʸونة

  ٠٫٧٤  ٠٫٠٧  ٠٫٠٥  ٠٫٢٧  ٠٫٥٥  ٠٫٢٦  ٠٫٦٠ درجة الʱانʮيالʚʻʸان 

  ٢٫٠٤) = ٠٫٠٥( دلالة ومȎʦʯʴ ) ٣٨( حȂʙة درجة عʹʗ الʗʱولॻة) ت ( ʸॻɾة

: یلى ما )٥(الʗʱول مʥ یʷʯح  

ʙجـʨوق  تʛفــ ʛــʽاً  دالــة غॽــائʸإح ʧʽات بــʢسـʨʱدرجــات م ʧʽʽاســॽʁال ʧʽــʽلʰي القʱعʨــʺʳʺل ʘــʴॼال 

ـʙ̔ الʺʱغʽــʛات فــي والʹــاʢǼة الॽʰȄʛʳʱـة ) ت( ॽʀʺــة مــʧ أقــل الʺʶʴــȃʨة) ت( ʀـʦॽ جʺॽــع أن حʽــʘ الʴॼــʘ ق
  . الʺʱغʛʽات تلʥ في الʘʴॼ مʨʺʳعʱي تؔافʕ إلي ʛʽʷǽ مʺا ٠٫٠٥ الʙلالة مȐʨʱʶ  عʙʻ الʙʳولॽة

  وسائل جʸع الॻʮانات : 

ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الʸʯاولا : الاس :  
  اسʸʯارة جʸع الॻʮانات :  – ١

  لʽʳʶارة تʺʱة . اسॽʸʵʷانات الॽʰال Șفʛ١( م( 
  اراتॼʱائج الاخʱل نʽʳʶارة تʺʱاس ) Șفʛة .  مॽنʙʰ٧ال( 
  ʤॻʻارة تقʸʯي  اداء مهارة اسʮانʱان الʚʻʸرتها الʦة في صॻالأول ) Ȗفʙ٣. م(    

  ) Șفʛة . مȄارات الʺهارॼʱائج الاخʱل نʽʳʶارة تʺʱ٩اس(   
 



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٣٨ 

  اسʸʯارة اسʠʯلاع رأȎ الʴادة  الʙʮʳاء : -  ٢
مـʧ أعʹـاء ) ١٠والॼـالغ عـʙدهʦ ( سʢʱلاع على الʶادة الʰʵـʛاء لاحʘʽ تʦ عʛض اسʱʺارات ا

ʝȄرʙــʱــة الʯʽـــ هʸʸʵʱة ومॽاضــȄʛــة الॽȃʛʱـــات الॽلȞǼــة  فــين اॽɺقاǽـــات الإʻȄʛʺʱــال الʳمȑʚوالــ  ʦیهʙلـــ
 ) ʧة لا تقل عʛʰعاما  ١٥خ ʛʷة عʶʺخ ( ) Șفʛ٢م  ( .  

   ةʢॼتʛʺة الॽنʙʰات الʛʽغʱʺال ʦأه ʙیʙʴʱاء لʛʰʵال Ȑلاع رأʢʱارة اسʺʱي اسʰانʳان الʜʽʺهارة الʺǼ  
الʺȄʨʯة لآراء الʶادة    ʴان) یʨض٧( ،) ٦( جʙولي  ) و ٤الʺʶॽʁة لها مʛفȘ (   والاخॼʱارات  الॼʶʻة 

 .الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة الʺʱʵارة قʙʽ الʘʴॼ واخॼʱاراتها  في الʛʰʵاء 
  )٦جʗول ( 

  ʸǺهارة الʚʻʸان الʱانʮي القʗرات الʗʮنॻة الʳاصة  فيالʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʴادة الʙʮʳاء 
 ʖʲॺال ʗʻق  

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء   الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة      م

١   ʕابʰازن الʦʯ١٠٠  ال ٪  

٢  ʥʻجلʙة للॻلʷة العʦ٨٠  الق٪  

  ٪٩٠  الʙʸونة   ٣

 ʦتــــ ʙــ ــاروقـ ــة  اخॽʱـ ــॼة  الʱــــيالقــــʙرات الʙʰنॽـ ــلʗ علــــى نʶـ ــا لآراء  ٪٨٠حʸـ الʶــــادة فــــأكʛʲ وفقـ
  الʛʰʵاء. 

  )٧جʗول ( 
  الʯʳʸارة قʗʻ الʖʲॺ الاخॺʯارات فيالʹॺʴة الȂʦʭʸة لآراء الʙʮʳاء 

  Ȃʦʭة ʸالʹॺʴة ال  القʗرات الʗʮنॻة  الʗʮنॻة  الاخॺʯارات  م

  ٪ ١٠٠  الʦʯازن الʰابʕ  اخॺʯار الʦقʦف على مȊʵ القʗم (رومʙʻʮج)   ١

  ٪٨٠  القʦة العʷلॻة  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ  الʗیʹامʦمʙʯʻ لॻɿاس اخॺʯار  ٢

  ٪٩٠  الʙʸونة  اخॺʯار فʯح الʙʮجل   ٣

       ʦت  ʙار وقॽʱارات   اخॼʱة    الاخॽنʙʰيالʱة    الॼʶن على   ʗلʸادة    ٪٨٠حʶال فأكʛʲ وفقا لآراء 
  الʛʰʵاء.

   ارةʺʱلاع اسʢʱنامج    اسʛʰالǼ اصةʵانات الॽʰال ʙیʙʴʱاء لʛʰʵال Ȑي رأʰȄرʙʱال   ) Șفʛح مʛʱ٥الʺق  (
 ) الʛʰʵاء  ٨وجʙول  الʶادة  لآراء  الʺȄʨʯة   ʖʶʻال یʨضح  على    الʱيالʺقʛʱحات    في)   ʗلʸح

 مȐʨʱʴ الʛʰنامج الʺقʛʱح . فيأعلى نॼʶة مʨافقة 
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  )٨جʗول ( 
  مȎʦʯʲ الʙʮنامج الʸقʙʯح فيالʹʔʴ الȂʦʭʸة لآراء الʴادة الʙʮʳاء 

ـʁـادة  ٪٨٠حʸــلʗ علــى نʶــॼة  الʱــيمȄʨʱʴــات الʛʰنــامج  اخॽʱــارقــʙ تــʦ و  فــأكʛʲ وفقــا لآراء ال
  الʛʰʵاء. 
  الʖʲॺ : فيالأجهʚة والأدوات الʗʳʯʴʸمة ثانॻاً : 
 . امʛج ʨلʽؔالǼ زنʨوال ʛʱʺॽʱʻʶالǼ لʨʢاس الॽʁل ʛʱʽامʱسʛجهاز ال 
 . ʛʱʺॽʱʻʶالǼ رجʙاس مॽʀ ȌȄʛش 
 ʱʽم ʨامʻدی ʛ 
 .قافǽساعة إ 
 . لʽʳʶʱلل ʨیʙʽات فʛʽكام 
 . أقʺاع 
  ) ةॽائʨة الهʛؔف الʸجهاز ن(BosuBall . 
 . ʖاتʛوم ȋاʶǼ 
 .ʛʽاشॼʡ 
 . ʝʻات تʛك 
 . ʜلʰدام 
 هॽʡاʢم ʥॽاسات  . 
  الॼحT.R.X . 
 . ةʛʽʰؗ اتʛك 
  

  الʹॺʴة الȂʦʭʸة   رأȎ الʙʮʳاء  مȎʦʯʲ الʙʮنامج   م
  ٪٨٠  شهʥȂʙ  مʗة الʙʮنامج   ١
  ٪٨٠  أسابॻع  ٨  عʗد الأسابॻع لʯʹفʘʻ الʙʮنامج   ٢
  ٪٩٠  وحʗات  ٣  الأسʦʮع عʗد الʦحʗات الʦʻمॻة خلال   ٣
  ٪٩٠  وحʗة ٢٤  الʙʮنامج عʗد الʦحʗات خلال   ٤
  ٪٨٠  ١:  ٢  الؒلॻة للʙʮنامج تʻȜʵل دورة الʸʲل   ٥
  تقʤॻʴ فʙʯة الʙʮنامج   ٦

  الإعʗاد العام 
  الإعʗاد الʳاص

  الإعʗاد للʸʹافʴات 

  
  أسʦʮع  ٢
  أسابॻع  ٤
  أسʦʮع  ٢

  
٨٠٪  

    تʗʲیʗ نॺʴة الإعʗاد خلال الʙʮنامج  ٧
    الʗʮنيالإعʗاد 

 Ȏهارʸاد الʗالإع  

  
٤٥٪  
٥٥٪  

  
٩٠٪  
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 : ʖʲॺمة في الʗʳʯʴʸارات الॺʯاً : الاخʰثال  
  )٦مʛفȘ ( الʗʮنॻة قʗʻ الʖʲॺ :   الاخॺʯارات  -  ١

ʲـاحॼن قـام الʨ  ) " ʙــʽʺʴالʙʰـ̡ل " ؗʺـال ع ) ،  ٢١) ( Ǽ٢٠١٦ـالاʡلاع علـي الʺʛاجـع العلʺॽـة م
ـhــʙالʺʻعʦ ســـلॽʺان " (  ٢٧) (  ٢٠٠٤" مʴʺـــʙ صـــʴॼي " (  هـــʚا Ǽالإضـــافة ) ،  ١٦) ( ١٩٩٥) ، " ع

 الى نʱائج اسʱʺارة اسʢʱلاع رأȑ الʛʰʵاء تʦ الʨʱصل الى الاخॼʱارات الʱالॽة : 
   ʧمʜال) الॽʁاس  ووحʙة   ʗابʲال الʨʱان  لॽʁاس   :  ( (رومʛʽʰج  القʙم   Ȍʷم على  الʨقʨف  اخॼʱار 

  ) ١٣٣،  ١٣٢:  ٢١( . Ǽالʲانॽة)   
 .(ʦʳك) اسॽʁة الʙووح ʧʽجلʛة للॽة العʹلʨاس القॽʁل ʛʱʽمʨامʻیʙة : الॽة العʹلʨار القॼʱاخ  

                                                                       )٢١١،  ٢١٠:   ٢٧ (    
 . ( ʦس ) اسॽʁة الʙووح ʧʽجلʛونة الʛاس مॽʁجل : لʛʰح الʱار فॼʱ٩٥:   ٢٧( اخ( 

: ʖʲॺال ʗʻة قॻنʗʮرات الʗارات القॺʯة لاخॻʸعاملات العلʸال  
الʺʨافــȘ  الʲلاثــاء یــʨمالفʱــʛة مــʧ    فــي ʶʴǼــاب الʺعــاملات العلʺॽــة مــʧ صــʙق وثॼــات    قــام الॼــاحʨʲن 

  :   الʱالي وذلʥ على الʨʴʻ    م٢٠٢٣/ ٢/ ١٣الʺʨافȘ   الاثʧʽʻم  إلى یʨم ٢٠٢٣/ ٢/ ٧
  أ ـ الʗʶق :

الʙʰنॽــة قʽــʙ الʴॼــʘ عــȄʛʡ ʧــȘ صــʙق الʺقارنــة الॽɾʛʢــة وذلــʥ تــʦ حʶــاب صــʙق الاخॼʱــارات 
 ) ʧدهʙة وعـॽالأساسـ ʘـʴॼة الʻʽخارج ع ʧوم ʘʴॼع الʺʱʳʺة مʺاثلة لॽɺلاʢʱة اسʻʽة ) ١٦على عʱسـ

ʛــʷع  ʙیــʙʴʱاً لǽʙــاعʸــات تॼالʢدرجــات ال ʖــʽتʛت ʦــة ، وتــॼالʡــاعيȃالإر  ) ʧدهʙعــة) ٤الأعلــى وعــȃأر 
ʡالॼـــات وتـــʦ حʶــاب دلالـــة الفــʛوق بـــʧʽ الارȃـــاعʧʽʽ  أرȃعــة) ٤الأدنــى وعـــʙدهʧ (  رȃـــاعىʡالॼــات والإ

  )  ٩جʙول (  فيالاخॼʱارات الʙʰنॽة قʙʽ الʘʴॼ ؗʺا هʨ مʨضح   فيالأعلى والأدنى  
 ) ٩( جʗول

  )٤=  ٢ن=١ن(     الʗʮنॻة الاخॺʯارات في  والأدنى الأعلى الأرȁاعى بʥʻ  الفʙوق   دلالة           

 الاخॺʯارات
  وحʗة

الॻɿاس

 ) ٤=  ن ( الأدنى الأرȁاعى  ) ٤=  ن ( الأعلى  الأرȁاعى 

U W ةʸॻɾ z 
 احʸʯالॻة
 ع م الʠʳأ 

Ȋسʦʯم  
ʔتʙال 

 ع م
Ȋسʦʯم  
ʔتʙال 

 ٠٫٠٠٦ ٢٫٧٣ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٠٠ ٠٫٠٦ ٢٫٣٩ ٨٫٠٠ ٠٫١٦ ٣٫٢٠ الʰانॻة  الʦقʦف على مȊʵ القʗم  الʰابʕ  الʦʯازن 
 ٠٫٠٠٧ ٢٫٦٩ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٠٠ ١٫٥٨ ٤٢٫٠٠ ٨٫٠٠ ١٫٥٨ ٥٠٫٠٠ كʤʱ  عʷلات الʙجلʥʻ قʦة    العʷلॻة القʦة

 ٠٫٠٠٧ ٢٫٦٩ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٨٫٠٠ ١٫٣٠ ٥٠٫٨٠ ٣٫٠٠ ١٫٥٢ ٤٢٫٦٠ سʤ  كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة الʙʸونة

رȃــاعى الأعلــى الإ مʳʺــʨعʱي) وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إحʸــائॽة بــʧʽ ٩یʱʹــح مــʧ جــʙول ( 
الاخॼʱــارات الʙʰنॽــة قʽــʙ الʴॼــʘ ولʸــالح مʨʺʳعــة الأرȃــاعى الأعلــى حʽــʘ أن  فــيرȃــاعي الأدنــى والإ

) مʺا ʛʽʷǽ إلـى صـʙق الاخॼʱـارات وقـʙرتها علـى ॽʀ٠.٠٥ʺة احʱʺالॽة الʢʵأ دالة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة ( 
  الʜʽʽʺʱ بʧʽ الʺʨʺʳعات .  
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  ب ـ الॺʰات :
 ʘʴॼال ʙʽة قॽنʙʰارات الॼʱات الاخॼاب ثʶʴن لʨʲـاحॼم الʙʵʱعـادة  اسـȂـار وॼʱالاخ Șـʽʰʢقـة تȄʛʡ

ــا (  ــى عʻʽـــة قʨامهـ ــʥ علـ ــʛ ) ١٦تॽʰʢقـــه وذلـ ــʱة عʷـ ــة سـ ــارج العʻʽـ ــʧ خـ ــʘ ومـ ɹـ ॼــع ال ــʧ مʱʳʺـ ــة مـ ʡالॼـ
) یʨضــح ١٠، وجــʙول (  والʲــاني) ثلاثــة أǽــام بــʧʽ الॽʰʢʱقــʧʽ الأول ٣الأصــلॽة وȃفاصــل زمʻــى مʙتــه ( 

 . ʧʽقॽʰʢʱال ʧʽب ȋاॼمعاملات الارت  
 ) ١٠( جʗول

  )١٦=    ن (   الʖʲॺ   قʗʻ   الʗʮنॻة   الاخॺʯارات   في   والʰاني   الأول   الॻʮʠʯقʥʻ   بʥʻ   الارتॺاȉ   معاملات 

 الاخॺʯارات 
    وحʗة

 الॻɿاس

Ȗʻʮʠʯالأول ال Ȗʻʮʠʯاني الʰال 
  معامل 
 ȉاॺالارت Ȋسʦʯʸال 

 الانʙʲاف
 ȏارॻɹʸال 

Ȋسʦʯʸال 
 الانʙʲاف
 ȏارॻɹʸال 

 ٠٫٨٨ ٠٫١٥ ٢٫٦٧ ٠٫١٨ ٢٫٦٨ الʰانॻة  الʦقʦف على مȊʵ القʗم  الʰابʕ  الʦʯازن 
 ٠٫٨٩ ٢٫٠٨ ٤٣٫٨٥ ٢٫١٩ ٤٤٫٤٥ كʤʱ قʦة عʷلات الʙجلʥʻ    العʷلॻة القʦة

 ٠٫٨١ ٢٫٧٧ ٤٤٫٩٠ ٣٫٨١ ٤٥٫٧٥ سʤ  كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة الʙʸونة

  ٠٫٤٩٧) = ٠٫٠٥( دلالة ومȎʦʯʴ ) ١٤( حȂʙة درجة عʹʗ الʗʱولॻة) ر( ʸॻɾة

ــاȋ )  ١٠یʱʹـــح مـــʧ جـــʙول (  ــارات أن معـــاملات الارتॼـ ــاني للاخॼʱـ ــʧʽ الॽʰʢʱقـــʧʽ الأول والʲـ بـ
 ʘـʴॼال ʙـʽـة قॽنʙʰال ʗاوحــʛت ) ʧʽأن ٠.٨٩،  ٠.٨١مـا بـ ʘــʽا حॽـائʸدالـة إح ȋـاॼوهـى معــاملات ارت (

ʷǽـʛʽ إلـى ثॼـات تلـʥ ) مʺـا ʦॽʀ٠.٠٥ (ر) الʺȃʨʶʴة أكʛʰ مॽʀ ʧʺة (ر) الʙʳولॽة عʙʻ مȐʨʱʶ دلالة ( 
  الاخॼʱارات . 

  : اسʸʯارة تقʤॻʻ اداء مهارة الʚʻʸان الʱانʮي  – ٢
ɹ   :  الاسʸʯارةتʗʲیʗ الهʗف مʥ    - أ  ॼف الʙء هʨفي ض  ʧف مʙاله ʙیʙʴت ʦت ʘارةʺʱالاس   ʨوه  

 ʦॽʽي مهارة داء أتقʰانʳان الʜʽʺال .  
ي :   - ب  ʙؕʲة للأداء الॻʹاحل الفʙʸال ʗیʗʲت 

الॼاحʨʲن  "(   قام   ʖʢان قʺǽإ  " مʲل  العلʺॽة  الʺʛاجع  ( Ǽ٢٠١٧الاʡلاع علي  " نعʺات  ٤)   (
) والʙراسات الʶاǼقة  ١٩) ( ٢٠٠٤) ،" عʻاǽات فʛج ، فاتʧ الʢॼل " ( ٣٤) ( ٢٠١٦أحʺʙ وآخʛون " ( 
 )" ʙʺة ٨) ( ٢٠١٩" جهاد أحॽʻاحل الفʛʺال ʙیʙʴت ʦي ) تʰانʳان الʜʽʺلʺهارة ال  ʘʴॼال ʙʽق .  

  : لاداء مهارة الʚʻʸان الʱانʮي  تʗʲیʗ الʗرجة الؒلॻة  - ج
ي  وتʙʴیʙ الʺʛاحل الفॽʻة للأداء  الاسʱʺارة    Ǽعʙ تʙʴیʙ الهʙف مʧ  الॼاحʨʲن   قام ʛؗʴلʺهارة    ال

الʳانʰي   Ǽعʛضالʺʜʽان   ʘʴॼال  ʙʽارة    قʺʱاء  الاسʛʰʵال الʶادة  علي  الأولॽة  صʨرتها  لʙʴʱیʙ    في 
الؔلॽة   الॼاحʨʲن   الاسʱʺارة والʙرجة الʵاصة ȞǼل مʛاحل    للʺهارة الʙرجة  Ǽعʙ اسʢʱلاع آراء    وتʨصل 
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علي أن تʨؔن الʙرجة    )٨مʛفȘ (   لʺهارة الʺʜʽان الʳانʰي   تقʦॽʽ الأداء  تʦ   الʛʰʵاء إلي الʨʸرة الʻهائॽة 
حʘʽ تʦ تʙʴیʙ مȐʨʱʶ الاداء الʺهارȐ مʧ خلال  ) خʺʶة درجات ، ٥( الؔلॽة لʺهارة الʺʜʽان الʳانʰي 

الʢالॼة لʺهارة   الʳانʰيأداء  ̋   قʰلمʧ    الʺʜʽان  Ȟʴثلاثة م ʧنة مʨȞة مʻʳات ل   )  Șفʛا  ١٢مʨوقام  (
ʺȞʴʺدرجات ال  Ȍسʨʱرجة على اساس مʙاب الʶʱاح ʦة وتʙة على حॼالʡ رجات لؔلʙضع الʨات ب  

  - : یʨضح  ذلʥ  ) ١١وجʙول ( الʲلاثة لؔل ʡالॼة 
ʗ١١ول ( ج(  

  الʚʻʸان الʱانʮي  اداء مهارةتقʤॻʻ  اسʸʯارة

 الʗرجة  مʦاصفات الأداء اسʤ الʸهارة م 
 ٥ الʗرجة الؒلॻة

١ 

  الʚʻʸان الʱانʮي 
  
 

 : وتʶاهʦ تلʥ الʺʛحلة في خلʛʣ Șوف مʻاسॼة للʨʱازن   الʙʸحلة الاعʗادǻة 
 ʶʺǼاعʙة الʚراعʧʽ وتʙʴیʙ قʙم الارتؔاز، الʛʴة . 

١ 

   الʙʸحلة الاساسॻة :    ٢
  * ʝنف في   ʛالآخ  ʖانʳلل الʚʳع  نʜول  مع  جانॼاً  الʛʴة  الʛجل  بʛفع  تʙʰأ 

  وتʕدȑ الʺʱعلʺة الʺهارة Tالʨقʗ لʛʽسʦ الʦʶʳ حʛف  
علي  *   ( الॼʲات    ȋاʷمع ٣:    ٢الأم  ʙواح  Ȍخ  ʖانʳلل  ʧʽراعʚوال ث   (

 .ʧʽمʙالق ȋاʷأم ʙوش ʦʶʳعʹلات ال ʠॼʀ مع ʦʶʳال 

 
١    
  
٣ ٢ 

الʛجʨع للʨضع الأصلي Ǽالʜʻول علي القʙم ؗاملة وضʦ   الʙʸحلة الʹهائॻة :    ٤
 الأخȐʛ جانʰها مع رفع الʚʳع والॼʲات . 

١ 

 ٥ الʗرجة الؒلॻة
  راǺعاً : الʙʮنامج الʗʯرʮȂي الʸقʙʯح : 

Ǽاسʙʵʱام    الॼاحʨʲن   قام الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج   ʦॽʺʸʱات  بॼȄرʙتBosu Ball    وفقا
الȄʛاضي    ʖȄرʙʱلل العلʺॽة   ʝة    ، للأسʸʸʵʱʺال العلʺॽة  الʺʛاجع  علي  الاʡلاع   ʙعǼ  ʥا  وذلʚؗو

أداء مهارة  وذلʥ لॽʺʻʱة الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة و   ،  Bosu Ball  تʙرॼȄاتوالʱي تʧʺʹʱ  الʙراسات الʶاǼقة  
  .لʢالॼات ؗلॽة الॽȃʛʱة الʙʰنॽة والȄʛاضॽة قʙʽ الʘʴॼ الʺʜʽان الʳانʰي 

 الهʗف مʥ الʙʮنامج : -١
ʛʽتأث علي  الʱعʛف  الʺقʛʱح  الʙʱرʰȄي  الʛʰنامج  Ǽعʠ  على    BosuBallتʙرॼȄات   یهʙف 

 .  في الʻȄʛʺʱات الإǽقاॽɺةمهارة الʺʜʽان الʳانʰي أداءالʺʱغʛʽات الʙʰنॽة و 

٢- : ʖʲॺال ʗʻي قʮȂرʗʯنامج الʙʮال ʛأس 
تʺʻȄʛات    الॼاحʨʲن   قام  ʦॽʺʸوت واخॽʱار   ʙیʙʴʱبbosu ball  الأس  Șوف  ʥوذل  ʘʴॼال  ʙʽق ʝ

 :  الʱالॽة
-   ʖعʸهل للʶال ʧات مʻȄʛʺʱرج في الʙʱال ،  ʖ ʛؗʺلل Ȍॽʶॼال ʧل . ،مʨهʳʺم إلي الʨالʺعل ʧوم 
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ة في الأداء . - ʛؗʱʷʺاء الʜد الأجʙع ʘʽح ʧات مʻȄʛʺʱرج في الʙʱال 
 الʨʻʱع في الʙʱرॼȄات وتȄʨʻع شʙتها وحʳʺها وʚؗلʥ الأدوات الʺʙʵʱʶمة  . -
- . ʘʴॼال ʙʽاصة قʵة الॽنʙʰرات الʙالق ʛاصʻع عॽʺي جʺʻت ʘʽʴǼ اتʻȄʛʺʱة الॽلʨʺش 
ات ومʢʱلॼات الأداء الفعلي وذلʥ مʻعا لʙʴوث اȑ    تʷاǼه - ʛؗʴة الॽɺʨارة مع نʱʵʺات الʻȄʛʺʱال

 معʨقات اثʻاء الأداء .
 تʷغʽل ؗل الʺʨʺʳعات العʹلॽة الأساسॽة وتʷغʽل العʹلات الʺقابلة ( العॽʶȞة ). -
 مʛاعاة مʻاسॼة الʛʰنامج لعʻʽة الʘʴॼ مʧ حʘʽ الʧʶ والʴالة الʙʱرॽʰȄة . -
- . ʧهʻʽة بǽدʛوق الفʛاعي الفʛȄات وॼالʢرات الʙات قॼȄرʙʱال ȑʨʱʴم ʛایʶǽ أن 
للʛاحة   - الʢالॼات  لʨصʨل  ؗاॽɾة  الʙʱرॽʰȄة  الʛʳعة  داخل  الʙʱرॼȄات   ʧʽب الʛاحة  فʛʱات  أن تʨؔن 

 الʺʻاسॼة .
- . ʙائʜل الʺʴة الʛاهʣ ʖʻʳة وتʙʷوال ʦʳʴال ʘʽح ʧل مʺʴلل ʖاسʻʺل الʽȞʷʱاعاة الʛم 
 مʛاعاة مʛونة الʛʰنامج . -
العʨدة   - بهʙف  الاسʛʱخاء  علي  للʨʸʴل  إʡالة  تʙرॼȄات  تعʢي  الʙʱرॽʰȄة  الʨحʙة  نهاǽة  في 

 Ǽالعʹلات إلي الʴالة الॽɻॽʰʢة .
 خʦʠات إعʗاد الʙʮنامج : -٣
 . نامجʛʰع الॽة أسابʙم ʙیʙʴت 
 . لʺʴرجة الʙوفقا ل ʖȄرʙʱد ساعات الʙل وعʺʴدورة ال ʙیʙʴت 
   ادʙني والإعʙʰاد الʙعلي الإع ʖȄرʙʱال ʧزم ʦॽʶتق ʦنامج ثʛʰالؔلي خلال ال ʖȄرʙʱال ʧزم ʙیʙʴت

. ȑالʺهار  
 . ةॽنʙة لؔل صفة بȄʨʯʺة الॼʶʻال ʙیʙʴت ʦني ثʙʰاد الʙات الإعॼلʢʱوضع م  
 اتॼȄرʙت ʧوضع زمBosu Ball . نيʙʰاد الʙالاع ʧزم ʧʺض  
  ادʙات الإعॼلʢʱم ʙیʙʴت Ȑالʺهار   ( يʰانʳان الʜʽʺلʺهارة ال ). ةȄʨʯʺة الॼʶʻال ʙیʙʴت ʦث  
    ʖȄرʙʱال  ʧزم وتʨزȄع  الأسॽɺʨʰة  الʴʺل  دورة  وضع   ʦث الʙʱرॽʰȄة  الأسʨʰع  أǽام  عʙد   ʙیʙʴت

الʙʰنॽة   الʨʻاحي   ʧم لؔل  )    والʺهارȄة الأسʨʰعي  الʳانʰي  الʺʜʽان  وفقا  (لʺهارة  الأسʨʰع  أǽام  علي 
  لʙورة الʴʺل .

 ) ١١مʛفȘ (  الȊॻʠʳʯ الʚمʹي للʙʮنامج الʗʯرʮȂي : -٤
٥- : ʖʲॺال ʗʻح قʙʯقʸي الʮȂرʗʯنامج الʙʮال ȏʦʯʲم 

الʺʛاجع   علي  الاʡلاع   ʙعǼ ةॽȃʛة   العॽʰʻوالأج    ʘʴॼال ʨʺǼضʨع  الʺʛتʢॼة  الʶاǼقة  والʙراسات 
  إلي ما یلي : ʨن الॼاحʲ الʺعلʨمات الʙولॽة تʨصل   وʚؗلʥ الاʡلاع علي شȞॼة
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 ق )١٠( الʚʱء الʸʯهȏʗʻ :   - أ 
Ǽاخॽʱارها ȄʛʢǼقة مʨʻʱعة    حʘʽ قام الॼاحʨʲن تʺʻȄʛات الإحʺاء وهي خارج زمʧ الʨحʙة الʙʱرॽʰȄة  

لؔي تهʽئ الʦʶʳ والأجهʜة الȄʨʽʴة والʺʨʺʳعات العʹلॽة وذلʥ لʖʻʳʱ اȑ إصاǼة للأرʢȃة والأوتار  
الʜʳء   تʺʻȄʛات  أداء  في  الانʙماج  إلي  الʨȞʶن  حالة  في  العʹلات  لʱهʯʽة  وأǽʹاً  والعʹلات 

    .الʛئʶॽي

 ق )٨٠( الʚʱء الʙئʴॻي :   - ب 
تʺʻȄʛات الإعʙاد الʙʰني  ،  تʺʻȄʛات الإعʙاد الʙʰني العام  تʺʻȄʛات الʜʳء الʛئʶॽي شʺلʗ على 

  ȘȄʛʡ  ʧع الʛʰنامج  داخل   ( الʰȄʛʳʱي   ʛʽغʱʺال  ) الʻȄʛʺʱات  ثBosu Ball    ʦتʙرॼȄات  الʵاص 
 ʘʴॼال ʙʽالʺهارات قǼ اصةʵة الȄالʺهار ) Șفʛ١٢م ( .   

  ق ) ١٠( الʚʱء الʯʳامي :  -ج
الʙʱرॽʰȄة   الʨحʙة   ʧزم أǽʹاً خارج  الʱʵام  الॼاحʨʲن تʺʻȄʛات  فʽها  تʺʻȄʛات    واسʙʵʱم   ʠعǼ

، وأǽʹاً    الاسʛʱخاء Ǽعʠ    تʦ اسʙʵʱامالʢॽʶॼة والʺʨʻʱعة للʛجʨع إلي الʴالة الॽɻॽʰʢة والʺʛجʴات 
  تʺʻȄʛات الإʡالة لأنها تʶاعʙ علي سʛعة اسʱعادة الʷفاء Ǽعʙ تʺʻȄʛات القʨة العʹلॽة .

  خامʴاً : الʗراسة الاسʠʯلاॻɸة  : 
(   ʨن الॼاحʲ  قام قʨامها  عʻʽة  علي  الʙراسة الاسʢʱلاॽɺة  ʡالॼة مʧ  سʱة عʛʷ  )    Ǽ١٦عʺل 

م إلي یʨم  ٢٠٢٣/    ٢/    ١٢الʺʨافȘ    الاحʙمʱʳʺع الʘʴॼ ومʧ خارج عʻʽة الʘʴॼ الأصلॽة مʧ یʨم  
  بهʙف : م وذل٢٠٢٣ʥ/  ٢/  ١٥الʺʨافȘ  الارȃعاء
 . اناتॽʰل الʽʳʶاسات وتॽʁاء الʛق لإجʛʢأفʹل ال ʙیʙʴت 
 . هاʽعل ʖغلʱة الॽɿॽ  الʱعʛف علي الʸعȃʨات الʱي ʧȞʺǽ الʱعʛض لها وؗ
 . ʘʴॼة الʻʽة والأدوات لعʜة الأجهॼاسʻم 
 . Șʽʰʢʱاء الʻها أثʱʺملائ ȑʙفة مʛارة لʺعʱʵʺات الʻȄʛʺʱال ʠعǼ ةȃʛʳت 
 ʘʴॼال ʙʽات قʻȄʛʺʱة للॽʰȄرʙʱالأحʺال ال ʧʽʻتق  ،    ʠॼʻلات الʙة على معʲاحॼت الʙʺʱاع ʘʽح

 الآتॽة لʱقʧʽʻ درجات الʴʺل :
  ʧم  Ȍسʨʱʺل الʺʴة :  ١٢٠الʹॼقة . ١٥٠نॽʀʙة في الʹॼن  
  ʧل العالي مʺʴة :  ١٥٠الʹॼقة . ١٨٠نॽʀʙة في الʹॼن  
  قʨى فʸل الأقʺʴقة ١٨٠الॽʀʙة في الʹॼن  . 

 .  مةʙʵʱʶʺة والأدوات الʜان والأجهȞʺة الॼاسʻم ȑʙف علي مʛعʱال 
  ةॼاسʻم ȑʙف علي مʛعʱات الॼȄرʙت BosuBall . ʘʴॼة الʻʽلع 
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  قة أداءȄʛʢات لॼالʢال ʦتفه ȑʙف علي مʛعʱات الॼȄرʙʱال . 
 ةॼاسʻʺاحات الʛة والʙʷال ȑʨʱʶف علي مʛعʱات  الॼȄرʙʱلل .  

  :  الاسʠʯلاॻɸةنʯائج الʗراسة  
 عʧ : الاسʢʱلاॽɺةأسفʛت نʱائج الʙراسة        

  للعʻʽة قʙʽ الʘʴॼ . الʙʱرʰȄيوالʛʰنامج  والاخॼʱاراتمʻاسॼة الʺȞان والأجهʜة والأدوات  - 
 تفهʦ الʢالॼات لʛʢق أداء الʙʱرॼȄات الʻȄʛʺʱات . - 
 قʙʽ الʘʴॼ . للاخॼʱاراتإجʛاء الॽʁاسات الʵاصة Ǽالʺعاملات العلʺॽة  - 
 - . ʦأدوارهǼ ʧیʙاعʶʺفة الʛمع 
 - . Șʽʰʢʱاء الʻالعʺل أث ʛʽس Șʽʶʻوت ʦॽʤʻنامج وتʛʰال ʚʽفʻاء تʛدقة إج  

 : ʖʲॺة للǻʘʻفʹʯات الʦʠʳسادساً : ال  
  وذلʥ   الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والʺهارات قʙʽ الʘʴॼ تʦ إجʛاء الॽʁاس القʰلي للعʻʽة في  الॻɿاس القʮلي :

  م .٢٠٢٣/   ٢ / ١٦الʺʨافʝॽʺʵ  Ș ال یʨم 
 تʹفʘʻ الȁʙʱʯة :  

ــام الॼــــاحʨʲن  - ـــʛح  قـ ــʙرʰȄي الʺقʱـ ɦـ ــȘ الʛʰنــــامج ال ــʙʵʱام تــــʙرॼȄات بʽʰʢʱـ ـــي ǼBosu Ballاسـ علـ
الـى یـʨم الʵʺـʝॽ  م٢٠٢٣/  ٢ / ١٩مـʧ یـʨم الاحـʙ الʺʨافـȘ الॽʰȄʛʳʱة قʙʽ الʴॼـʘ   الʺʨʺʳعة

Șافـʨʺيم ٢٠٢٣/  ٤ / ١٤ الʰȄرʙــʱنــامج الʛʰال ʚـʽفʻق تʛغʱاقــع  ٨(  واســʨع بॽات  ٣) أسـابʙوحــ
 .  ) ١٣مʛفȘ (   أسॽɺʨʰاً

- ʲاحॼال ʗن قامʨ  ـاصʵء الʜʳا الʙح عʛʱي الʺقʰȄرʙʱنامج الʛʰال ʝنف Șʽʰʢʱات بॼȄرʙـʱبBosu 
Ball   ʘʽة حʢǼعة الʹاʨʺʳʺعلي الʗمʙʵʱقة    اسȄʛʢةالǽʙʽقلʱال   .  

 : ȏʗعॺاس الॻɿال  
ــة  یـــʨم ــي الʺʱغʽـــʛات الʙʰنॽـــة والʺهارȄـ ــʘ فـ ɹـ ॼال ʙــ ـ̔ ــة ق ـ̒ ʽللع ȑʙــ ــاس الॼعـ ــʦ إجـʛــاء الॽʁـ ــʙ تـ  الاحـ

 Șـــ ـــȑʙ فــــي نفــــʣ ʝــــʛوف  وقــــام الॼــــاحʨʲن م ،  ٢٠٢٣/  ٤/  ١٧الʺʨافـ ʛʺǼاعــــاة أن یــــʦʱ الॽʁــــاس الॼعـ
  وȂجʛاءات وتʛتʖʽ الॽʁاس القʰلي . 

  
  ساǺعاً : الʸعالʱات الإحʶائॻة الʗʳʯʴʸمة : 

  : الآتॽة الإحʸائॽة الأسالʖʽ اسʙʵʱم الॼاحʨʲن  الʘʴॼ نʱائج لʶʴاب
   ابيʶʴال Ȍسʨال .   
   Ȍॽسʨال .   
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   ȑارॽɻʺاف الʛʴالان .   
 اءʨʱمعامل الال .   
 لالاʙارات (ت) لॼʱوق   تاخʛالف .   
  .نʨسʛʽب ȋاॼمعامل الارت 
  . ةȄʨʯʺال ʛʽغʱة الॼʶن 

ــ     ــامج ٠.٠٥مʶـــȐʨʱ دلالـــة عʻـــʙ مʶـــȐʨʱ (  ى الॼـــاحʨʲن وقـــʙ ارتʹـ  Spss) ؗʺـــا اســـʙʵʱمʗ بʛنـ
 لʶʴاب Ǽعʠ الʺعاملات الإحʸائॽة . 

   : ومʹاقʯʵها الʹʯائج عʙض
 :عرض نتائج البحث : أولا 

  ) ١٤( جʗول
   الʷاʠǺة  للʦʸʱʸعة  والॺعȏʗ  القʮلي  الॻɿاسʥʻ  درجات  مʦʯسʠي  بʥʻ  الفʙوق  دلالة 
  ) ٢٠=  ن(            الʖʲॺ  قʗʻ   الʱانʮي والʚʻʸان    الʗʮنॻة   الʯʸغʙʻات بعض    فى 

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

ʥ   الفʙق   الॺعȏʗ  الॻɿاس  القʮلي الॻɿاس   ب̒
 ʥʻʠسʦʯy   ال

ʠأ  rال  
 ȏارॻɹ yال  

ة  ॻyɾ   ) ت  (
ȁʦʴة  ʸ̡ال  

  الʯغʙʻ  نॺʴة
 ع م ع م  % 

 الʯʸغʙʻات
 الʗʮنॻة 

  ١٨٫١١  ٤٫٨٩  ٠٫١٠  ٠٫٤٨  ٠٫٤٦  ٣٫١٣  ٠٫٢٧  ٢٫٦٥ الثانیة  الوقوف على مشط القدم  الثابت  التوازن
  ١١٫٣٨  ٥٫٤١  ٠٫٩٥  ٥٫١٣  ٤٫٥٤  ٥٠٫٢٠  ٢٫٥٣  ٤٥٫٠٧  كʤʱ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ     العʷلॻة القʦة

  ٢٢٫٠٥  ١٢٫٤١  ٠٫٨٠  ٩٫٩٣  ٢٫١١  ٣٥٫١٠  ٣٫٨٥  ٤٥٫٠٣  سʤ   كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة  الʙʸونة
  ٣٨٥٫٤٥  ١٧٫٥١  ٠٫١٢  ٢٫١٢  ٠٫٦١  ٢٫٦٧  ٠٫٢٧  ٠٫٥٥ درجة الʱانʮيالʚʻʸان 

  ٢٫١١) = ٠٫٠٥( دلالة ومȎʦʯʴ ) ١٩( حȂʙة درجة عʹʗ الʗʱولॻة) ت ( ʸॻɾة
 : یلى ما )١٤( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح

 للʺʨʺʳعـة والॼعـȑʙ القʰلـي الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢي بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد
ـʜ̔ان  الʙʰنॽـة الʺʱغʽـʛات بعـض فـي الʹاʢǼة  أن حʽـʘ الॼعـȑʙ الॽʁـاس ولʸـالح الʴॼـʘ قʽـʙ  الʳـانʰيوالʺ

ـʖʁ تʛاوحـʗ كʺـا ،  ٠٫٠٥ الʙلالـة مʶـȐʨʱ  مـʧ أصـغʛ الʢʵـأ احʱʺالॽة ʦॽʀ جʺॽع ـʛ̔ ن  الॽʁاسـʧʽ بـʧʽ الʱغ
:  ٪١١٫٣٨( بـــʧʽ مــا والʺʽــʜان الʳـــانʰى الʙʰنॽــة لʺʱغʽـــʛاتفـــي ا الʹــاʢǼة للʺʨʺʳعـــةوالॼعــȑʙ  القʰلــي

٣٨٥٫٤٥٪. (  
  ) ١٥( جʗول

   الॻʮȂʙʱʯة  للʦʸʱʸعة  والॺعȏʗ  القʮلي  الॻɿاسʥʻ  درجات  مʦʯسʠي  بʥʻ  الفʙوق  دلالة 
 ʞعǺ ات   فيʙʻغʯʸة   الॻنʗʮان    الʚʻʸي والʮانʱال   ʗʻق  ʖʲॺ٢٠=  ن(            ال(  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

ʥ   الفʙق   الॺعȏʗ  الॻɿاس  القʮلي الॻɿاس   ب̒
 ʥʻʠسʦʯy   ال

ʠأ  rال  
 ȏارॻɹ yال  

ة  ॻyɾ   ) ت  (
ȁʦʴʲة  yال  

  الʯغʙʻ  نॺʴة
 ع م ع م  % 

 الʯʸغʙʻات
 الʗʮنॻة 

  ٣٦٫٤٣  ٩٫٦٧  ٠٫١٠  ٠٫٩٧  ٠٫٥٠  ٣٫٦٧  ٠٫٢٣  ٢٫٦٩ الثانیة  الوقوف على مشط القدم  الثابت  التوازن
  ٢٢٫٤٥  ١٤٫٢٧  ٠٫٧١  ١٠٫١٧  ١٫٨٧  ٥٥٫٤٧  ٣٫٤٣  ٤٥٫٣٠  كʤʱ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ     العʷلॻة القʦة

  ٤٤٫٢٨  ٢٨٫٤٦  ٠٫٧٠  ١٩٫٩٧  ١٫٨٧  ٢٥٫١٣  ٣٫٣٦  ٤٥٫١٠  سʤ   كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة  الʙʸونة
  ٥٩٥٫٠٠  ٢٨٫٠٠  ٠٫١٣  ٣٫٥٧  ٠٫٦٥  ٤٫١٧  ٠٫٢٦  ٠٫٦٠ درجة الʱانʮيالʚʻʸان 

  ٢٫١١) = ٠٫٠٥( دلالة ومȎʦʯʴ ) ١٩( حȂʙة درجة عʹʗ الʗʱولॻة) ت ( ʸॻɾة
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 : یلى ما )١٥( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح
 للʺʨʺʳعـة والॼعـȑʙ القʰلـي الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢي بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد

 أن حʽـʘ الॼعـȑʙ الॽʁـاس ولʸـالح الʴॼـʘ قʽـʙ الʳـانʰيوالʺʽـʜان  الʙʰنॽـة الʺʱغʽـʛات Ǽعـʠ فـي الॽʰȄʛʳʱـة
ـʖʁ تʛاوحـʗ كʺـا ،  ٠٫٠٥ الʙلالـة مʶـȐʨʱ  مـʧ أصـغʛ الʢʵـأ احʱʺالॽة ʦॽʀ جʺॽع ـʛ̔ ن  الॽʁاسـʧʽ بـʧʽ الʱغ
ــي ــȑʙ القʰلـ ــة للʺʨʺʳعــــة والॼعـ ــة الʺʱغʽــــʛات الॽʰȄʛʳʱـ ــانʰيوالʺʽــــʜان  الʙʰنॽـ :  ٪٢٢٫٤٥( بــــʧʽ مــــا الʳـ

٥٩٥٫٠٠٪. (  
  ) ١٦( جʗول

  والʷاʠǺة  الॻʮȂʙʱʯة  للʦʸʱʸعʥʻʯ    الॺعʗیʥʻ  الॻɿاسʥʻ  درجات  مʦʯسʠي  بʥʻ  الفʙوق  دلالة 
 ʞعǺ ات   فيʙʻغʯʸة   الॻنʗʮان    الʚʻʸي والʮانʱال   ʗʻق  ʖʲॺ٢٠= ٢ن= ١ ن(            ال (  

  الʯʸغʙʻات
وحʗة 
  الॻɿاس

ʦʸɦعة  yة   الॻʮȂʙɦ ʯعة   الʦʸ ʸɦة   الʠǺ̫ا ʥ   الفʙق   ال   ب̒
 ʥʻʠسʦʯy   ال

ʠأ  rال  
 Ȏارॻɹ yال  

ة  ॻyɾ   ) ت  (
ȁʦʴʲة  yال  

  في   الفʙوق 
 ʔ ɹن   ʙʻغʯع م ع م  % ال 

 الʯʸغʙʻات
 الʗʮنॻة 

ʕابʰازن الʦʯم  الʗالق Ȋʵف على مʦقʦة  الॻانʰ١٨.٣٢  ٤.٢٨  ٠.١٩  ١.٥٠  ٠.٤٦  ٣.١٣  ٠.٥٠  ٣.٦٧ ال  
  ١١٫٠٧  ٥٫٨٨  ٠٫١٥  ١٫٥٧  ٤٫٥٤  ٥٠٫٢٠  ١٫٨٧  ٥٥٫٤٧  كʤʱ  قʦة عʷلات الʙجلʥʻ     العʷلॻة القʦة

  ٢٢٫٢٣  ١٩٫٣٨  ٠٫٥١  ٩٫٩٧  ٢٫١١  ٣٥٫١٠  ١٫٨٧  ٢٥٫١٣  سʤ   كار  جʙانʗ  الʙʮجل فʲʯة  الʙʸونة
  ٢٠٩٫٥٥  ٩٫٢٦  ٠٫١٦  ١٫٥٠  ٠٫٦١  ٢٫٦٧  ٠٫٦٥  ٤٫١٧ درجة الʱانʮيالʚʻʸان 

  ٢٫٠٩) = ٠٫٠٥( دلالة ومȎʦʯʴ ) ٣٨( حȂʙة درجة عʹʗ الʗʱولॻة) ت ( ʸॻɾة

 : یلى ما )١٦( جʙول نʱائج مʧ یʱʹح
 للʺʳʺـʨعʧʽʱ الॼعـʙیʧʽ الॽʁاسـʧʽ درجـات مʨʱسـʢي بـʧʽ إحʸـائॽة دلالـة ذات فـʛوق  وجـʨد

ومʶـȐʨʱ أداء مهـارة  ( القـʨة العʹـلॽة ، الʺʛونـة ، الʛشـاقة )  الʙʰنॽـة الʺʱغʛʽات في والʹاʢǼة الॽʰȄʛʳʱة
 مـʧ أصـغʛ الʢʵأ احʱʺالॽة ʦॽʀ جʺॽع أن حʘʽ الॽʰȄʛʳʱة الʺʨʺʳعة ولʸالح الʘʴॼ قʙʽالʺʜʽان الʳانʰي 

 Ȑʨʱــʶلالــة مʙكʺــا ،  ٠٫٠٥ ال ʗاوحــʛت ʖــʶن ʛــʽغʱال ʧʽبــ ʧʽاســॽʁال ʧʽیʙعــॼال ʧʽʱعʨــʺʳʺــة للॽʰȄʛʳʱال 
  ) .٪٢٠٩٫٥٥:  ٪١١٫٠٧( بʧʽ ما والمیزان الجانبي الʙʰنॽة  الʺʱغʛʽاتǼعʠ   في والʹاʢǼة

 : ʖʲॺائج الʯة نʵاً : مʹاقॻثان  
  مʹاقʵة الفʙض الأول للʖʲॺ والȏʘ یʹʝ على :

  "  ʖʶة ونǽʙعॼة والॽلʰاسات القॽʁات درجات الʢسʨʱم ʧʽة بॽائʸوق ذات دلالة إحʛف ʙجʨت
ل العʹلॽة  (القʨة  في  الʹاʢǼة  للʺʨʺʳعة   ʛʽغʱي  الʰانʳال والʺʜʽان  الʛشاقة)   ، الʺʛونة   ،  ʧʽجلʛل  

  " .ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة 
 ) نʱائج جʙول  إلى ١٤أشارت   (    ʧʽب إحʸائॽاً  دالة  فʛوق    القʰلي الॽʁاسʧʽ    مʨʱسʢي وجʨد 

ȑʙعॼة  والʢǼالʹا الʙʰنॽة  Ǽعʠ  في    للʺʨʺʳعة  ، ( الʺʱغʛʽات   ʗابʲال العʹلॽة    الʨʱازن  ،  القʨة 
الʳانʰي )  الʺʛونة الʺʜʽان  الॼعǽʙة    ومهارة  الॽʁاسات  ولʸالح   ʘʴॼال  ʙʽق  ، (ت)  "  ॽʀʺة  أن   ʘʽح
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  .  ولʸالح الॽʁاس الॼعȑʙ) ٪٣٨٥.٤٥:  ٪١١.٣٨(   حʘʽ تʛاوحʗ بʧʽ والॼعǽʙة  القʰلॽةالॽʁاسات 
  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٤٨ 

بʨاقــع  ) ثʺانॽــة أســابॽع٨إلــى (  امʱــʙتفʱــʛة الإعــʙاد والʱــي  الــى تلــʥ الفــʛوق  وʛȄجــع الॼــاحʨʲن 
بʻائॽـة عامـة فـي مʛحلـة الإعـʙاد مـʧ تʺʻȄʛـات  هعلॽـ اشـʱʺلʗوما ، أسॽɺʨʰاً  ةتʙرॽʰȄوحʙات ) ثلاثة ٣( 

ــة فـــي أواخـــʛ فʱـــʛة  ــات الʺʻافʶـ ــʦ تʺʻȄʛـ ــاص ثـ ɻـ ــʙاد ال ــة الإعـ ــة فـــي مʛحلـ ــة خاصـ ــام وتʺʻȄʛـــات بʻائॽـ العـ
 ȋʨـــʰض الهʛغـــǼ ـــاتʻȄʛʺʱاع الʨلـــف أنـــʱʵم ʧʽــى بـــʢـــي تعʱـــة والॽابʳǽاحـــة الاʛـ̒ــات ال Ȅʛʺت ʦاد " ثـــʙالإعــ
الʱــʙرʳȄي Ǽعــʙد ضــȃʛات القلــʖ إلــى عــʙد معــʧʽ وقــʙ تؔــʨن علــى شــȞل العــاب أو تʺʻȄʛــات مʛونــة أو 

) أنــه لؔــي ʸǽــل اللاعــʖ ١٩٨٨رشــاقة وتــʨازن ، حʽــʘ یʱفــȘ ذلــʥ ومــا أشــار إلॽــه  "حʻفــي مʱʵــار" ( 
ــة  ــة العامـ ــي (الʻȄʛʺʱـــات الʻʰائॽـ ــل فـ ـ̡ ʺʱــائل ت ــاك جʺلـــة وسـ ــȐʨʱ مʺȞـــʧ هʻـ ــات  –إلـــى أحʶـــʧ مʶـ الʻȄʛʺʱـ

تʺʻȄʛــات الʛاحــة الاʳǽابॽــة) خــلال فʱــʛة الإعــʙاد والʱــي تعʺــل  –تʺʻȄʛــات الʺʻافʶــة  –الʻʰائॽــة الʵاصــة 
ʖة للاعॽنʙʰالة الʴوخاصة ال ʖȄرʙʱحالة ال ʛȄʨʢورها على تʙ١٤،   ١٣:    ٩(   ب  . (  

ـؗــان لــه تـــأثʛʽ حʹــʨر الʱـــʙرॼȄات دون انقʢــاع  فــي أن انʤʱــام الʢالॼـــات یــȐʛ الॼـــاحʨʲن كʺــا 
ـʦʁ اʳǽابي ،   ʳأعʹـاء ال ʙاعʁـ ǽ ʦʤʱʻʺال ʖȄرʙʱأن ال ʘʽـةحॽاخلʙمـع  ال ʅـॽؔʱعلـى الȑنيحʺـل  أʙبـ 

أن تʶʴــʧ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة قʽــʙ  یــȐʛ الॼــاحʨʲن ؗʺــا  ،  الॽɿॽʣʨــة الʢالॼــة مقــʙرة ارتفــاعمʺـا یــʕدȐ إلــى 
مــع مʛاعــاة عــʙم الفʸــل بــʧʽ تʺʻȄʛــات تʻʺــى هــʚه الʺʱغʽــʛات  الʱــيالʻȄʛʺʱــات  إلــى أداءالʴॼــʘ یʛجــع 

ـɦـʛة الإعــʙاد ، إ ضــافة إلــى إعʢــاء مʨʺʳعــه مــʧ الʻȄʛʺʱــات الʺʱʵلفــة الإعــʙاد العــام والʵــاص خــلال ف
 ʦʶʳع عʹلات الॽʺʳة  لॽʺʻإلى ت Ȑاتأدʛʽغʱʺال ʛȄʨʢة .   وتʢǼعة الʹاʨʺʳʺة  للॽنʙʰال  

وʛȄجــع  قʽــʙ الʴॼــʘ مهــارة الʺʽــʜان الʳــانʰيالʱقــʙم الʺلʴــȍʨ فــي نʱــائج  إلــىكʺــا تʷــʛʽ الʱʻــائج 
ــاحʨʲن  ــʙني والـــȑʚ انعȞـــʝ علـــى مʶـــȐʨʱ الأداء الʺهـــارǼ Ȑالإʳǽـــاب ذلـــʥ إلـــى  الॼـ hـ ــȐʨʱ ال ʁـ ــاع الʺ ارتفـ

هــʙفʗ إلــى تॽʺʻــة وصــقل  الʱــيللعʙیــʙ مــʧ الʻȄʛʺʱــات  الʹــاʢǼة الʺʨʺʳعــة ʡالॼــاتتʻفʽــʚ إضــافة إلــى 
ـɦــʙرج  ـʁــȐʨʱ الإتقـــان ، و  فـــيالأداء الʺهــارȐ وال أن ȄـــȐʛ الॼـــاحʨʲن الʻȄʛʺʱـــات الʺهارȄـــه للʨصــʨل إلـــى م

 Ȑالأداء الʺهــار ʛȄʨــʢوت ʧـʶʴت ( يʰــانʳان الʜـʽʺلل )  راتʙالقــ ʛȄʨـʢوت ʧــʶʴت Ȑʙعلـى مــ ʙــʺʱعǽــةॽنʙʰال 
) ١٩٩٩(  "عــادل عʰــʙ الʸॼــʛʽ" ، حʽــʘ یʱفــȘ ذلــʥ ومــا أشــار إلॽــهالʺʛتʢॼــة Ǽــأداء الʺهــارات  الʵاصــة

 ʅـــॽؔʱــة الॽـــفة عامـــة فــيأن عʺلʸǼ  ʛʺʱــʁـ ـɦــʙرʖȄ الʺ الʱـــʙرʖȄ لا Ȟʺǽـــʧ أن تʢʱـــʨر إلا عــȄʛʡ ʧـــȘ ال
ـȐʨʱʁ الʺهـارȑ و  الʙʰنॽةللʸفات   الʴʺـل  فـي الʙʱرॽʳȄـةمـع الȄʜـادة الʱي بـʙورها تʶـاهʦ فـي الارتقـاء Ǽالʺ
  ) ٧٢:    ١٤(   الʙʱرʰȄي

 ) " ʦॽʂاʛــي إبــʱه "مفʛــائج مــع مــا ذؗــʱʻه الʚهــ Șفــʱــي ٢٠٠٢وتʻʰي مʰȄرʙنــامج تــʛب ȑأن أ ʧمــ (
 ʧʽʰحالة اللاع ʛȄʨʢالى ت ȑدʕة یॽʺعل ʝإلا على أس ʧʽـʰاللاع Ȑʙالأداء لـ Ȑʨʱـʶة وارتفـاع مॽʰȄرʙʱال

  ) . ٢٦٠:   ٣١مقʙار الʧʶʴʱ هʨ الʸॽɿل بʧʽ بʛنامج وآخʛ (  أن
" ʧـائج دراسـة ؗـل مـʱـه نॽومـا أشـارت ال ʥذل ȘفʱȄـيوʽʴǽ ـانʺǽـه ، إॽـان وجʺǽ٦)( ٢٠١٣( " إ ( 

ـʨ̋د فاʡʺة "،  ) ٣٥) ( ٢٠١٧مʙʺʴ "(  " نعʺʗ صلاح ، ولاء،  ʴـʺة ،  مʶن ʙـʺʴ٢٠)( ٢٠١٨(  "م (  ،
 ) " ʛȞـــʶـــان عʺǽـــى "( ) ، ٥)( ٢٠٢١" اʽʴǽ ــاره ــʙ "،  ) ١١)( ٢٠٢٢" سـ ـ̋ ʴم Ȑʨـــʷ٣٣) ( ٢٠٢٢(  " ن ( 

 ʧـــةعــǽʙعॼــة والॽلʰاســـات القॽʁــائج الʱن ʧʽة بـــॽــائʸوق ذات دلالـــة إحʛد فــʨة  وجـــʢǼعــات الʹـــاʨʺʳʺلل
  قʙʽ الʘʴॼ .   والʺهارȄة  الʙʰنॽة  Ǽعʠ الʺʱغʛʽات في  الॽʁاس الॼعȑʙولʸالح    الʺʙʵʱʶمة 



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٤٩ 

) یʱʹــح أن هʻــاك فــʛوق ونʶــʖ تʶʴــʧ ذات ١٤ومــʧ خــلال تفʶــʛʽ ومʻاقʷــة نʱــائج جــʙول ( 
Ǽعــʠ الʺʱغʽــʛات دلالــة إحʸــائॽة بــʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة الʹــاʢǼة فــي 

ــة (  ــʗ ، الʙʰنॽـ ــلॽة الʱـــʨازن الʲابـ ــةالقـــʨة العʹـ ــانʰي) ، الʺʛونـ rـ ــارة الʺʽـــʜان ال ــ ومهـ ـ̔ ــالح ق ــʘ ولʸـ ʙ الʴॼـ
  . مʺا یʙؗʕ صʴة الفʛض الأول للʘʴॼ    الॽʁاسات الॼعǽʙة

  مʹاقʵة الفʙض الʰاني للʖʲॺ والȏʘ یʹʝ على : 
 " ʖــʶـة ونǽʙعॼـة والॽلʰاســات القॽʁات درجـات الʢسـʨʱم ʧʽة بـॽــائʸوق ذات دلالـة إحʛفـ ʙجـʨت

ـ́لॽة ، الʺʛونـة) الʲابـʗ ،  الʱـʨازن Ǽعʠ الʺʱغʽـʛات الʙʰنॽـة (   الʱغʛʽ للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في القـʨة الع
  قʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الॽʁاسات الॼعǽʙة " .   ومهارة الʺʜʽان الʳانʰي

 القʰلــيالॽʁاســʧʽ  مʨʱســʢيوجــʨد فــʛوق دالــة إحʸــائॽاً بــʧʽ  إلــى) ١٥أشــارت نʱــائج جــʙول ( 
ȑʙعـــॼــة  وال ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــʛات  فـــيللʺʨʺʳعـ ــǼ ، ʗعـــʠ الʺʱغʽـ ــʨازن الʲابـ ــة) ( الʱـ ــلॽة ، الʺʛونـ ــʨة العʹـ القـ

حʽــʘ أن ॽʀʺــة (ت) الʺʶʴــȃʨة أكʰــʛ مــॽʀ ʧʺــة (ت) الʙʳولॽــة ،  قʽــʙ الʴॼــʘومهــارة الʺʽــʜان الʳــانʰي 
 Ȑʨʱـʶم ʙـʻول  ٠.٠٥ عʙrـ حʽـʘ تʛاوحــʗ  والॼعǽʙـة القʰلॽـةبـʧʽ الॽʁاسـات  نʶـʖ الʱغʽـʛ، ؗʺـا یʨضـح ال

ʧʽ٥٩٥.٠٠:   ٪٢٢.٤٥(   ب(% ȑʙعॼاس الॽʁالح الʸول   .  
ـؔـʛة نʸــف هʨائॽـــة الʱــʙرʰȄي  الʛʰنــامج الفــʛوق إلــى فاعلॽـــة تلـــʥ وʛȄجــع الॼــاحʨʲن  Ǽاســـʙʵʱام ال

ـؗان لهـا تـأثʽʰؗ ʛʽـʛ فـي إثـارة الʙافॽɻــة لـȑʙ الʢالॼـات وعـʙم شـعʨرهǼ ʦالʺلـل ، أǽʹـا مـʧ خــلال  والʱـي 
ـॽʴyح لʱؔـʛار  مʛاعاة الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄي  للʺॼـادȏ العامـة لॽʺʻʱـة الʸـفات الʙʰنॽـة مـʧ حʽـʘ الʨʱقʽـʗ ال
ـʙɦرج فـي تʱʽʺʻهـا وفـي نفـʝ الʨقـʗ مʛاعـاة عـاملي  الʴʺل ثʦ الارتفـاع الʱـʙرʳȄي بʙرجـة الʴʺـل ، مـع ال
ــــل مʧ"حʻفـــــي  ــه ؗـ ــ ــار إلॽـ ــ ــــʘ یʱفـــــȘ ذلـــــʥ ومـــــا أشـ ــفات ، حʽـ ــــʥ الʸـــ ــة تلـ ــ ـɦــــʙرج فـــــي تॽʺʻـ الʱؔامـــــل وال

ــار"(  ـɦـ ʵ١٩٨٨م ) " ȑعــــلاو ʙــــʺʴ١٩٩٢) ، "م ʛȄʨــ ) مــــʧ ضــــʛورة مʛاعــــاة تلــــʥ الʺॼــــادȏ لॽʺʻʱــــة وتʢــ
ʽــʜ علــى الʸــفات الʙʰنॽــة العامــة خــلال مʛحلــة  ʛؗʱاد مــع الʙة الإعــʛــʱاحــل فʛــة خــلال مॽنʙʰــفات الʸال
الإعــʙاد العــام ، ثــʦ الانʱقــال إلــى الʸــفات الʙʰنॽــة الʵاصــة خــلال مʛحلʱــي الإعــʙاد الʵــاص والاعــʙاد 
ـ̋ـا ، فإنــه فــي الʺʛحلــة الأولــى تعʢــى تʺʻȄʛــات الʴʱʺــل العــام والقــʨة  للʺʻافʶــات مــع عــʙم الفʸــل بʻʽه
ـʛʁعة  ـʛʁعة وتʴʺـل القـʨة وتʴʺـل ال والʛشاقة والʺʛونة ، وفي الʺʛحلة الʲانॽة تـʜداد العʻاǽـة بʻȄʛʺʱـات ال
ـyفات الʙʰنॽــة  ـ̡ة تلعــʖ تʺʻȄʛـات الʺʻافʶـة دوراً فعــالاً فـي تʢــʛȄʨ ال وتʴʺـل الأداء ، وفـي الʺʛحلــة الʲال

 ) ʖ٩٠ -  ٨٢:    ٢٥) ( ٩٤ -  ٩٢:    ٩للاع . (  
ـɦائج  ʻال ʛʽʷـائج  إلـىكʺا تʱـابي فـي نʳǽم إʙيتقـʰـانʳان الʜـʽʺـاس  فـي مهـارة الॽʁالȑʙعـॼال  ʙعـǼ

 ʚــʽفʻنــامج التʛʰــيʱــة ، والॽائʨــف هʸة نʛام الؔــʙʵʱاســǼ يʰȄرʙــʱــات  الʻȄʛʺʱال ʧمــ ʙیــʙعلــى الع ʗلʺʱاشــ
) ١٩٨٩وآخـʛون" ( ، حʽـʘ یʱفـȘ ومـا أشـار إلॽـه "ʡـه إسـʺاعʽل تॽʺʻة الأداء الʺهارȐ  إلىهʙفʗ   الʱي

أن اللاعـʖ الـȑʚ یʱʺʱــع Ǽقـʙر ؗــافي مـʧ اللॽاقـة الʙʰنॽــة یـʕدȑ ذلــʥ إلـى زȄـادة مقʙرتــه الفॽʻـة علــى أداء 
 ʥتلـ ʝॽتأسـ ʧمـ ʙفلا بـ ʖل اللاعʰق ʧم ʙʽج ȑأداء مهار ʧʺʹلفة وأنه إذا أردنا أن نʱʵʺالʺهارات ال

  ) . ٩٣:  ١٣الʸفات الʙʰنॽة الʱي تʱفȘ مع هʚه الʺهارات ( 



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٠ 

هʚه الʙلالة الى تأثʛʽ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي Ǽاسʙʵʱام جهـاز الؔـʛة نʸـف هʨائॽـة   وʛȄجع الॼاحʨʲن   
ـ́لॽة للʤهــʛ والـʛجلʧʽ والـʧʢॼ ، وؗـʚلʥ تــʙرॼȄات  وȃʺـا Ȅʨʱʴǽـه مـʧ تـʙرॼȄات للقــʨة مʲʺʱلـة فـي القـʨة الع
ـɦـة عــاملاً مهʺــاً فــي  الʱــʨازن والʨʱافــȘ حʽــǽ ʘعʰʱــʛ الʱــʙرʖȄ علــى الأســʢح الغʽــʛ مʶــʱقʛة او الغʽــʛ ثاب

ʛاصـʻالع ʥتلـ ʛȄʨـʢت ʧج عـʱـʻلفـة ؗʺـا یʱʵʺـة الॽنʙʰاقـة الॽالل ʛاصـʻة عॽʺʻالأداء  ت Ȑʨʱʁـ تʶʴـʧ فـي م
 . ȑالʺهار    

" ʧـائج دراسـة ؗـل مـʱـه نॽومـا أشـارت ال ʥذل ȘفʱȄـيوʽʴǽ ـانʺǽـه ، إॽـان وجʺǽ٦)( ٢٠١٣( " إ ( 
ـ̋ة "،  ) ٣٥) ( ٢٠١٧مʴʺـʙ "(  " نعʺـʗ صـلاح ، ولاء،  ʡد فاʨـʺʴـʺة ،  مʶن ʙـʺʴ٢٠)( ٢٠١٨(  "م ( 
 ، ) " ʛȞــʶــان عʺǽ٢٠٢١" ا )(٥ (   ، )" ʙــʺʴم Ȑʨــʷ٢٠٢٢" ن ) (ــى "( ،  ) ٣٣ʽʴǽ ٢٠٢٢" ســاره )(١١ ( 

 ʧـــةعــǽʙعॼـــة والॽلʰاســـات القॽʁــائج الʱن ʧʽة بـــॽـــائʸوق ذات دلالـــة إحʛد فـــʨـــة  وجـــॽʰȄʛʳʱعـــات الʨʺʳʺلل
ـؔــʛة نʸــف هʨائॽـــة   الʙʰنॽـــة Ǽعــʠ الʺʱغʽـــʛات فـــي الॽʁـــاس الॼعــȑʙولʸــالح والʱــي اســـʙʵʱمʗ جهــاز ال

 . ʘʴॼال ʙʽة قȄوالʺهار  
  

) یʱʹــح أن هʻــاك فــʛوق ونʶــʖ تʶʴــʧ ذات ١٥ومــʧ خــلال تفʶــʛʽ ومʻاقʷــة نʱــائج جــʙول ( 
Ǽعــʠ الʺʱغʽــʛات دلالــة إحʸــائॽة بــʧʽ مʨʱســʢات الॽʁاســات القʰلॽــة والॼعǽʙــة للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة فــي 

ولʸـــالح  الʺʽــʜان الʳـــانʰي قʽــʙ الʴॼــʘمهــارة و ) ، الʺʛونـــة  الʱــʨازن الʲابـــʗ ، القــʨة العʹــلॽة الʙʰنॽــة ( 
 . ʘʴॼاني للʲض الʛة الفʴص ʙؗʕة " مʺا یǽʙعॼاسات الॽʁال  

  
  مʹاقʵة الفʙض الʰالʖ للʖʲॺ والȏʘ یʹʝ على : 

 ʛــʽغʱال ʖــʶــة ونǽʙعॼاســات الॽʁات درجــات الʢســʨʱم ʧʽة بــॽــائʸوق ذات دلالــة إحʛفــ ʙجــʨت "
 الʱــʨازن الʲابــǼ ، ʗعــʠ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة ( لؔــل مــʧ الʺʨʺʳعــة الʹــاʢǼة والʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة فــي 

  قʙʽ الʘʴॼ ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة " .   ومهارة الʺʜʽان الʳانʰي)  القʨة العʹلॽة ، الʺʛونة
  

وجــʨد فــʛوق ذات دلالــة إحʸــائॽة بــʧʽ مʨʱســʢي الॽʁاســʧʽ  إلــى ) ١٦أشــارت نʱــائج جــʙول ( 
ـ́ـــاʢǼة والॽʰȄʛʳʱــــة  ـــʨعʧʽʱ ال ـــʛات الʙʰنॽــــة (  فــــيالॼعــــʙیʧʽ للʺʳʺـ الʱــــʨازن الʲابــــʗ ، القــــʨة Ǽعــــʠ الʺʱغʽـ

ـrــانʰي) العʹـــلॽة ، الʺʛونـــة ــالح الʺʨʺʳعـــة الॽʰȄʛʳʱـــة  ومهـــارة الʺʽـــʜان ال yـ ـɹــʘ ول ॼال ʙــ ـ̔ ، حʽـــʘ أن ق
 Ȑʨʱــــʶم ʙـ̒ـــ ـــȃʨة أكʰــــʛ مــــॽʀ ʧʺــــة ( ت ) الʙʳولॽــــة ع ــة(ت) الʺʶʴـ ـــʙول ،  ॽʀ٠.٠٥ʺـ ؗʺــــا یʨضــــح الʳـ

 ʛق فـــي و الفـــ ʧــ ــʖ الʶʴʱـ ــنʶـ ــة حʽـــʘ تʛاوحـ ــʨعʧʽʱ الʹـــاʢǼة والॽʰȄʛʳʱـ ـ̋ ʳʺللʗ  ʧʽــ ــا بـ :  ٪١١.٠٧( مـ
  . الॽʰȄʛʳʱة   الʺʨʺʳعةولʸالح  ) ٪٢٠٩.٥٥

  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥١ 

لʱــʙرॼȄات الؔــʛة نʸــف هʨائॽــة ، حʽــʘ تــʦ الفــʛوق إلــى الʢʵʱــȌॽ  تلــʥوجــʨد  وʛȄجــع الॼــاحʨʲن 
ʧه مʛʽʸه قॽʻات زمʛʱفǼ ءʙʰـه )  ١٥ :   ١٠ ( الॽـادةثانȄز ʦة ثـʙراحـه وثقـه الʺـ ʛـʲح اكॼـʸʱا لॽʳȄرʙتـ  ،

ـ̡ـــʛ تقــــʙما  Ǽالʶʻــــॼة ثــــʦ زȄــــادة الʺــــʙة الʜمॽʻــــة ـ́ـــا اســــʙʵʱام الʷــــȞل  ، ومــــʧللʺʶــــʙʵʱمʧʽ الاك ǽا ʦالʺهــــ
الؔـʛة نʸـف هʨائॽـة والاسلʨب الʺʻاسʖ والʘʴॼ عʧ الʙʱرʖȄ والʱعلʦॽ الʺʻاسʖ قʰل الʙʰء في اسʙʵʱام 

ـyـــف هʨائॽــــة وȃــــʙون  أǽʹــــاً اتʶــــʺʗ تلــــʥ الʻȄʛʺʱــــات ،  ــʧʽ الʻȄʛʺʱــــات Ǽاســــʙʵʱام الؔــــʛة ن ـ̒ـــاوب بــ ʱالǼ
 الإʳǽــابيإلـى الʱــأثʛʽ  وهـʚا بــʙوره أدȐالʷʱــȘȄʨ والʙافॽɻـة نʴــʨ الأداء مʺــا سـاهʦ فــي زȄـادة  اسـʙʵʱامها

وȃالʱــالي حــʙوث عʺلॽــة الॽؔʱــʅ نʳॽʱــة اســʙʵʱام قʽــʙ الʴॼــʘ والʺهارȄــة  الʙʰنॽــةعلــى جʺॽــع الʺʱغʽــʛات 
) ٢٠٠١(  تلʥ الʻȄʛʺʱات ، حʘʽ یʱفȘ ذلʥ وما أشارت الॽه ؗل مʧ " خȄʛʽـة الʶـȑʛȞ ، مʴʺـʙ بȄʛقـع "

أنــه اذا اســʢʱاع الʺــʙرب أن یʢʵʱــى الʢــʛق الʱقلǽʙʽــة ســʨف یȄʜــʙ مــʧ مʽʲــʛات الʱــʙرʖȄ وʶȄــॽʢʱع أن 
ǽʹــʽʲؗ ʅॽــʛاً مــʧ الʙافॽɻــة والاســʱʺʱاع وʶȞȄــʛ الʺلــل وان الʱغʽʽــʛ فــي أســالʖʽ الʱــʙرʖȄ الʺʻʰــي علــى 
ــى قʺــــة  ــʨل الـ ـɦـــه الʨصـ ʳॽʱن نʨــ ــʙرʖȄ تؔـ ــȌॽ حʺــــل الʱـ ــʧʽʽ وتʢʵـ ـــʧʽ الȄʛاضـ ــة بـ ــʛوق الفʛدǽـ ــاة الفـ مʛاعـ

  ) .  ٢٣:    ١٠الʺȄʨʱʶات العلॽا ( 
  

ــاحʨʲن كʺـــا  ـyــف هʨائॽـــة  ǽعـــʜو الॼـ تلـــʥ الفـــʛوق الـــى أن الʛʰنـــامج الʱـــʙرʰȄي Ǽاســـʙʵʱام الؔـــʛة ن
احȐʨʱ علـى مʨʺʳعـة مـʧ الʻȄʛʺʱـات الʺʨʻʱعـة والʱـي سـاعʙت علـى تʢـʛȄʨ الʸـفات الʙʰنॽـة الʺʛتʢॼـة 

ʻȄʛʺʱؗــات القـʨة والʺʛونــة لعʹـلات الʳـʚع إضــافة الـى تʺʻȄʛــات  الʺʽـʜان الʳـانʰيارتॼاʡـا وثॽقـاً Ǽʺهــارة 
ـــي  ʛؗʴال ʖاجـــʨال Șـــʽقʴوت ʙــ ــارات ʷǼـــȞل جʽـ ــى أداء الʺهـ ــʙورها علـ ــاعʙت بـ الʱـــʨازن والʨʱافـــȘ والʱـــي سـ

  الʺʢلʨب . 
  

ʛʽــʷǽ ʘــʽح  ) "Șــالʵال ʙــʰــام عʸــة ٢٠٠٥"عǽʙʽقلʱال ʛــʽســائل غʨام الʙʵʱــار اســʷʱالــى أن ان (
ʴاهـات الʳالات ʙأحـ ʙعـǽʙ ʛــʽسـائل غʨام الʙʵʱـ̫ار اسـ ʱازداد ان ʘـʽاضـي حȄʛال ʖȄرʙــʱـال الʳـة فـي مʲی

الʱقلǽʙʽــة لȄʜــادة فاعلॽــة الاســʱفادة مــʧ الامȞانــات الॽɿॽʣʨــة للȄʛاضــي مʲــل اســʙʵʱام الاجهــʜة والادوات 
  ) .  ١٤٣:  ١٧الʺʶاعʙة لʧʽʶʴʱ مȐʨʱʶ القʙرات الʙʰنॽة ( 

) ان الʨســـائل والاجهـــʜة الʺعʻʽــة تلعـــʖ دوراً هامـــاً داخـــل ٢٠٠٣كʺــا یـــʛؗʚ " مʴʺـــʙ شــʴاته" ( 
العʺلॽة الʙʱرॽʰȄة ، حʘʽ تʶاعʙ على إدراك هʙف الʙʱرʖȄ بʨضʨح وتʶاعʙ الʺʙرب في الاقʸʱـاد فـي 

 ) ʧʽʰة وحʺاس اللاعॽɻداف ʧم ʙȄʜوت ʙهʳوال ʗقʨ٢٥:   ٢٢ال  . (  
  
  
  
  
  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٢ 

أن الʨʻʱع في اسʙʵʱام الʻȄʛʺʱات ؗـʨزن الʶʳـʦ واخॽʱـار زاوȄـة مʽـل الʶʳـʦ مـع   وȐʛȄ الॼاحʨʲن 
الأرض ســاعʙ علــى زȄــادة القــʙرة علــى الʺقاومــة وȃالʱــالي زȄــادة العــʖء علــى العʹــلات مʺــا أدȐ الــى 
 ʛــ ــا الـــʧʢॼ والʤهـ ــʦ ومʻهـ ʁـ ʳــي ال ــلي وتقȄʨـــة جʺॽـــع الʺʨʺʳعـــات العʹـــلॽة فـ ـ́ رفـــع ؗفـــاءة العʺـــل الع

 ʙʻع ʦʶʳازن الʨت ʥلʚؗو ȑʛد الفقʨʺونة العʛة ومʨقǼ ȍفاʱالاح ʧلة عʨʯʶʺاتالॼʲة .   ال ʛؗʴوال  
  

ع ومʱغʽـǼ ( ʛأنـه ʳǽـʖ الʱـʙرʷǼ ʖȄـȞل مʻʱـʨ ٢٠٠٦وʱȄفȘ ذلʥ وما أشار الॽه " مʙʺʴ لʢفـي" ( 
لʻʳʱــʖ الʺلــل والʛتاǼــة وتعــʖ الʺفاصــل لʺʻــع الاصــاǼة Ǽقــʙر الامȞــان ، فالʺــʙرب ʳǽــʖ أن ǽʹــع فــي 
الاعॼʱـار ان الفائــʙة مــʧ تʺــʧȄʛ واحـʙ مʴــʙودة جــʙاً وللʸʴــʨل علــى أفʹـل الʱʻــائج ʳǽــʖ الʱــʙرʖȄ مــع 

 ) ʦʶʳا الǽأوضاع وزوا ʛʽʽع وتغʨʻ٧٦:    ٢٨ت  . (  
  

ـyـف هʨائॽـــة ســـاعʙ علــى اســـʲʱارة حʺــاس الʢالॼـــات والॼɼʛـــة  كʺــا ان اســـʙʵʱام جهــاز الؔـــʛة ن
ــȑʙ انفʶـــهʧ للʱغلــʖ علــى نقـــاȋ الʹــعف لــʙیهʧ وتʢـــʛȄʨ قــʙراتهʧ الʙʰنॽــة والʺهارȄـــة ،  ɹفــي ت ʧیهʙلــ

 ) " ʜــȄʜالع ʙــʰع ʙــه " احʺــॽومــا أشــار ال ʥذلــ Șفــʱی ʘــʽــة ٢٠٠٩حॽʰȄرʙʱســائل الʨام الʙʵʱالــى أن اســ (
 ʙـاعʶـات ، ؗʺـا انهـا تॼالʢال ʧʽـة بـǽدʛوق الفʛاجهـة الفـʨʺل ʖȄرʙɦـ الʺʱʵلفة تʶاعʙ على تʨʻع أسالʖʽ ال

 ) .  ٣١:    ٢في تॽʺʻة الʺهارات الʙʱرॽʰȄة الʺʱʵلفة ( 
  

" ʧـائج دراسـة ؗـل مـʱـه نॽومـا أشـارت ال ʥذل ȘفʱȄـيوʽʴǽ ـانʺǽـه ، إॽـان وجʺǽ٦)( ٢٠١٣( " إ ( 
ــاً علــى الʺʶــȐʨʱ الʰــʙني نʸــف الʱــʙرॼȄات الʙʰنॽــة Ǽاســʙʵʱام الؔــʛة مــʧ أن  ॽابʳǽا ʛــة أثــॽائʨه Ȑوالʺهــار 

ــي  ــ ʛؗʴال ʛـ̔ــــ ʰعʱــلة وال ــي ؗــــʛة الʶــ ــʛات فــ ـ̡ـ ــات الʺʱع ــة  للʢالॼــ ــلاح ، ولاء، ودراســ ــʗ صــ ـــʙ  " نعʺــ ـ̋ـ ʴم
ـؔـʛة أن  ) ٣٥) ( ٢٠١٧"(  ـyــف الʛʰنــامج الʱـــʙرʰȄي Ǽاســʙʵʱام جهـــاز ال ـrــابي علـــى لـــه هʨائॽــة ن ǽإ ʛʽتــأث

 ʛاصــʻاقــةعॽــة اللॽنʙʰاصــة الʵورا نــا الʙالــǼــات  تʻȄʛʺʱــةفــي الॽɺقاǽــي  الإ ʛؗʴال ʛــʽʰعʱازن و والʨــʱه و الʨقــ
 ʧʢॼوالـ ʛهـʤوال ʧʽجلʛو عʹـلات الـ Șافـʨʱـ̋ة "، دراسـة ال ʡد فاʨـʺʴة ،  مʺʁـ  ) ٢٠)( ٢٠١٨(  "مʴʺـʙ ن

  Bosu هʨائॽـة نʸـف على الؔـʛة الʺقʛʱحة الʻȄʛʺʱات اسʙʵʱمʗ الʱي الॽʰȄʛʳʱة الʺʨʺʳعة تفʨق الى 
Ball في  Ȑʨʱʶات مʛـʽغʱʺـة    الॽنʙʰـة  ، دراسـة الॽʻـ̒ات الف Ȅʛʺʱمهـارات ال ʠعـȃو"ʦॽـʤالع ʙhـ           " نهـى ع

ــالʛʰ أن  ) ٣٦)( ٢٠٢٠(  لــه تــأثʛʽ اʳǽــابي   Bosu ballامج الʱــʙرʰȄي الʺقʱــʛح Ǽاســʙʵʱام جهــاز ال ن
لــRing with Hand  Ȑʙعلــى مʶــȐʨʱ الاداء الʺهــارȑ ومʶــȐʨʱ اللॽاقــة الʙʰنॽــة الʵاصــة لʺهــاره 

 ʗــــʴقــــاعي تǽــــاز الاॼʺʳــــات الॼɺه  ١٢لاʻــ ـʁـــʛȞ " ( ، دراســــة ســ الʛʰنــــامج أن  ) ٥)( ٢٠٢١" اǽʺــــان ع
ـʛɦح Ǽاسـʙʵʱام أداة  علـى الʱـʨازن الʲابــʗ والʱــʨازن الʺʴʱــʛك  إʳǽابيتأثʛʽ  له Bosu Ball الʙʱرʰȄي الʺق

ـــʛاعʦ الʳــــʨدو  ــة  لʰــ ــʙ "( ، دراســ ـ̫ـــȐʨ مʴʺــ ــʧʽ عــــʧ  ) ٣٣) ( ٢٠٢٢" ن ــائॽا بــ وجــــʨد فــــʛوق دالــــة إحʸــ
ــʯات  ــة الʵاصــــة ودرجــــة الأداء الʺهــــارȐ لʻاشــ ــاʢǼة فــــي القــــʙرات الʙʰنॽــ ـ́ـ ـ̋ـــʨعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱــــة وال ʳʺال

ʛنــامج الʱــʙرʰȄي أن الʰ ) ١١)( ٢٠٢٢" ســاره ʽʴǽــى "( ، دراســة  الॼʺʳــاز و لʸــالح الʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٣ 

ــʙرॼȄات ــʙʵʱام تـ ــǼ Bosu Ball  Ȑʙاسـ ــʙمʧʽ لـ ــاع القـ ــʧʽ مʶـــȐʨʱ دقـــه اوضـ الʺقʛʱحـــة ادت الـــى تʶʴـ
) أن الʛʰنـامج Ǽاسـʙʵʱام تـʙرॼȄات ٢٩) ( ٢٠٢٣، دراسة " مʙʺʴ نʽʰـل "(   ٪١١٢.٠٦الʺʙʱʰئات بॼʶʻه  

Bosu Ball  ات لهʛـʽغʱʺال ʠعـǼ Ȑʨʱʁـ  الʳلـةلـȐʙ لاعʰـي دفـع  الʵاصـة الʙʰنॽـةتأثʛʽ اʳǽابي على م
ʢǼ ʛورانʙقه الȄ  .  

یʱʹــح أن هʻــاك فــʛوق ونʶــʖ تʶʴــʧ ذات ) ١٦ومــʧ خــلال تفʶــʛʽ ومʻاقʷــة نʱــائج جــʙول ( 
ــة فــــي  ــʙیʧʽ للʺʳʺــــʨعʧʽʱ الʹــــاʢǼة والॽʰȄʛʳʱــ ــائॽة بــــʧʽ مʨʱســــʢي الॽʁاســــʧʽ الॼعــ Ǽعــــʠ دلالــــة إحʸــ

ـ̔ــʛات الʙʰنॽـــة (  ـɦــʨازن الʲابـــʗ ، الʺʱغ ـ̔ــʜان الʳـــانʰي) عʹـــلॽة ، الʺʛونـــةالقـــʨة الال قʽـــʙ الʴॼـــʘ  ومهـــارة الʺ
ʙ صʴة الفʛض الʲالʘ للʘʴॼ . ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة مʺ ʕؗا ی  

  الاسʳʯلاصات والʦʯصॻات: 
    :   اولا: الاسʳʯلاصات

فــي ضــʦء هــʗف الʲॺــʖ وفʙوضــه وفــى حــʗود عʻʹــة الʲॺــʖ والʸــʹهج الʴʸــʗʳʯم وعلــى أســاس 
الʸعالʱــات الإحʶـــائॻة الʯـــي اســـʗʳʯمʕ فــي معالʱـــة الॻʮانـــات وȁعـــʗ عــʙض الʹʯـــائج ومʹاقʵـــʯها تʦصـــل 

  :الॺاحʦʰن إلى الاسʳʯلاصات الʯالॻة 
Ǽعـʠ الʛʰنامج الʱقلȑʙʽ والȑʚ تʦ تॽʰʢقه علـى الʺʨʺʳعـة الʹـاʢǼة أدȑ الـى تʶʴـʧ مʴـʙود فـي  -١

حʽــʘ تʛاوحــʗ نʶــॼة الʶʴʱــʧ مــا ، الʺʛونــة)  القــʨة العʹــلॽةالʱــʨازن الʲابــʗ ، (  الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة
 ) ʧʽأداء مهـارة) ، ٪٢٢.٠٥:   ٪١١.٣٨ب Ȑʨʱʶوم  ʘـʽي حʰانrـ ـʜ̔ان ال   نʶـॼة الʶʴʱـʧ بلغـʗالʺ

  )٣٨٥.٤٥ (  ʥتل ʧʽʶʴفي ت ȑʙʽقلʱنامج الʛʰة الॽابʳǽإلى ا ʛʽʷǽ ات . مʺاʛʽغʱʺال 
الʛʰنامج الʙʱرʰȄي ( Ǽاسʙʵʱام الʛؔة نʸـف هʨائॽـة )  والـȑʚ تـʦ تॽʰʢقـه علـى الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة  -٢

 ʛــʽʰؗ ʧــʶʴالــى ت ȑــة ( أدॽنʙʰات الʛــʽغʱʺال ʠعــǼ فــي ، ʗابــʲازن الʨــʱةالॽة العʹــلʨونــة)  القــʛʺال ،
 )ʧʽمــا بــ ʧــʶʴʱة الॼــʶن ʗاوحــʛت ʘــʽأداء %) ،  ٤٤.٢٨:   ٪٢٢.٤٥ح Ȑʨʱــʶان ومʜــʽʺمهــارة ال

 ) ʧـــʁـ ʴʱة الॼــ ــانʰي حʽــــʘ بلغــــʗ نʶــ ــامج الʱــــʙرʰȄي  ) ٥٩٥.٠٠الʳــ ــʛʽ إلــــى اʳǽابॽــــة الʛʰنــ ــا ʷǽــ مʺــ
 في تʧʽʶʴ تلʥ الʺʱغʛʽات .   Ǽاسʙʵʱام الʛؔة نʸف هʨائॽة

ـɦـʙرʰȄي Ǽاســـʙʵʱام ( الؔــʛة نʸــف هʨائॽـــة ) للʺʨʺʳعــ -٣  ة الॽʰȄʛʳʱــة أدȐ الـــى تʶʴــʧ فـــيالʛʰنــامج ال
) أكʲـʛ مـʧ الʛʰنـامج الʱقلʽـȑʙ لقـʨة العʹـلॽة ، الʺʛونـةا الʱـʨازن الʲابـǼ ) ، ʗعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽـة 

)  ٪٢٢.٢٣: % ١١.٠٧( حـʗ الفــʛوق فـي نʶـॼة الʶʴʱــʧ مـا بــʧʽللʺʨʺʳعـة الʹـاʢǼة حʽــʘ تʛاو 
 ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة . 

ـɦـʙرʰȄي Ǽاســـʙʵʱام ( الؔــʛة -٤ نʸــف هʨائॽـــة ) للʺʨʺʳعــة الॽʰȄʛʳʱــة أدȐ الـــى تʶʴــʧ فـــي  الʛʰنــامج ال
ـــانʰي ـــʜان الʳــ ــȐʨʱ أداء مهـــــارة الʺʽــ ـʁـ ـʁــــʧ (  م ʴʱال ʖــــ ــــʘ بلغـــــʗ الفـــــʛوق فـــــي نʶـ  ) ٪٢٠٩.٥٥حʽـ

  ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة . 
  
  
  



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٤ 

  ثانॻا : الʦʯصॻات : 
ـɦي تـʦ الʨʱصـل إلʽهـا  ـɦائج ال ʻمة والʙʵʱـʶʺاءات الʛالإجـ ʥلʚؗو ʘʴॼة الʻʽود عʙصـي في حʨی

  Ǽʺا یلي : الॼاحʨʲن  
ضʛورة أن Șʰʶǽ تʻفʚʽ وحʙات الʙʱرʖȄ الȌॽʢʵʱ لʙʱرॼȄات الʛؔة نʸف هʨائॽـة ، حʽـʘ یـʦʱ الʰـʙء  -١

  ) ʧه مʛʽʸه قॽʻات زمʛʱفǼة .  ١٥:     ١٠Ǽاً للإصاॼʻʳت ʥا وذلॽʳȄرʙة تʙʺادة الȄز ʦه ثॽثان ( 
  

ضـــʛورة اسـʱــʙʴاث ʡـــʛق ووســـائل تʙرॽʰȄـــة لʢʱـــʛȄʨ العʺلॽـــة الʙʱرॽʰȄـــة وخاصـــة الʺʱعلقـــة Ǽʺهـــارات  -٢
 الॼʺʳاز الإǽقاعي  . 

 
ضʛورة اسʙʵʱام تʙرॼȄات الؔـʛة نʸـف هʨائॽـة ʨؗسـʽلة فعالـة فـي تॽʺʻـة الʸـفات الʙʰنॽـة الʵاصـة  -٣

 Ǽالॼʺʳاز الإǽقاعي . 
  

ـــي   -٤ ــارȑ فــ ـــة لʢʱــــʛȄʨ الأداء الʺهــ ــʽلة فعالــ ــة ʨؗســ ــف هʨائॽــ ـyـ ـــʛة ن ــʙرॼȄات الؔــ ــʙʵʱام تــ ضــــʛورة اســ
 الॼʺʳاز الإǽقاعي . 

  
٥-  ʧفادة مـʱـ̋ارس للاسـ ـʧʁ والʳـʝʻ والʷʻـاȋ الʺ إجʛاء دراسات مʷـابهة علـى عʻʽـات تʱʵلـف فـي ال

 نʱائʳها . 
   



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٥ 

  أولاً : الʙʸاجع العॻȁʙة :
ــʜ الʱؔــاب للʷʻــʛ ، ٢٠١٨رʶȄــان خــȌॽȃʛ (  ،  عʰــʙ الفʱــاحأحʺــʨ ʙ العــلا أبــ  ١ ʛؗاضــي ، مȄʛال ʖȄرʙــʱال : (

  القاهʛة . 
٢  ) ʜȄʜالع ʙʰع ȑرʙʰال ʙʺة . ٢٠٠٩أحʛة ، القاهȄʨعʙة الʛؔالʺف ، ʖȄرʙʱة في الʲیʙʴاهات الʳالات : (  
ــي صــالح  ٣ لʢʱــʛȄʨ تــأثʛʽ بʛنــامج تــʙرʰȄي مقʱــʛح لॽʺʻʱــة الاتــʜان ؗأســاس ) : " ٢٠١١(  أحʺــʙ مʱʵــار زؗ

 ماجʶـʛʽʱ" ، رسـالة  مȐʨʱʶ أداء الʷقلॼة الʵلॽɿة الȄʛʶعة علـى جهـاز عارضـة الʱـʨازن 
  .  جامعة حلʨان،  ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة للʧʽʻʰ    غʛʽ مʨʷʻرة ، 

٤   ) ʖـــʢالله ق ʙـــʰـــان عʺǽ٢٠١٧ا ʦـــة عـــالʶسʕقـــاعي ، مǽــاز الإ ـ̒ــات والॼʺʳـ Ȅʛʺʱة للॽالأساســـ ȏـــادॼʺال : (
  الȄʛاضة للʛʷʻ ودار الʨفاء لʙنॽا الॼʢاعة والʛʷʻ ، الإسʙʻȞرȄة . 

٥   ) ʙاحʺــ ʛȞــʶــان عʺǽ٢٠٢١ا ( ʛʽات  : " تــأثॼȄرʙتــBosu ball   مــيʛال ʙعــǼ ازن والارتؔــازʨــʱعلــى ال
ــʨدو ـrـ ــاء الʷــــʨȃʨ رانــــʙورȑ لʰــــʛاعʦ ال ــʘ مʷʻــــʨر ،  " ، اثʻــ ــة للʴॼــــʨث  ʴǼــ ــة العلʺॽــ الʺʳلــ

، الʺʳلــʙ  ، جامعــه بʨرســعʙʽالȄʛاضــॽة  الॽȃʛʱــةؗلॽــه والʙراســات فــي الॽȃʛʱــة الȄʛاضــॽة ، 
  .  ٥٨١:  ٥٥٧، دʛʰʺʶǽ ، ص   ٤٢، العʙد  ٤٢

ـــʙ الله  ، إǽʺــــان ʽʴǽــــيمʴʺــــʙ  إǽʺــــان وجॽــــه  ٦ ـــة علــــى  : ") ٢٠١٣( عʰـ ـــʛة الهʨائॽـ ـyـــف الؔـ تــــأثʛʽ جهــــاز ن
ــي والʺهــارȐ الʺʶــȐʨʱ الʰــʙني  ʛؗʴال ʛــʽʰعʱــلة والʶة الʛات فــي ؗــʛــʲعʱʺــات الॼالʢلل ʘــʴǼ "

، ؗلॽــة  الʺــʕتʺʛ العلʺــي الــʙولي حـʨل علــʨم الȄʛاضــة فــي قلـʖ الॽȃʛــع العȃʛــيمʷʻـʨر ، 
  .  ٤٨٧-  ٤٣٥ص  ،  ، جامعة اسȋʨʽ  الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة  

٧  ،ʧʽــʶــان حʺʲــان عʶ ʛؗأمــاني ب ʦॽʂاʛإبــ ʙــʽــاز ) ٢٠١٩(  وحॼʺʳــات والʻȄʛʺʱجــع فــي الʛʺقــاعي: الǽالإ  ،
  .   مॼʱȞة بʛنʗ للॼʢاعة ، القاهʛة

٨   ) ʙــʺʴم ʙم٢٠١٩جهــاد أحʺــ : ( " ʖاســʴالǼ ʦعʙالʺــ ȑʙــʽلʨʱال ʦعلʱام الــʙʵʱاســǼ ــيʺॽنــامج تعلʛب ʛʽتــأث
 ، رسـالة دʱؗـʨراه  " الآلي علي الʱفاعل الاجʱʺاعي وȃعʠ مهـارات الʻȄʛʺʱـات الإǽقاॽɺـة

  غʛʽ مʨʷʻر ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا . 
  ) : أسʛ تȊॻʠʳ بʙامج الʗʯرʔȂ الȂʙاضي ، دار زهʙان للʹʙʵ والʦʯزȂع ، القاهʙة .١٩٨٨حʹفي مʦʸʲد مʯʳار (  ٩

ـ̫أة  : ) ٢٠٠١(  خȄʛʽة إبʛاʦॽʂ الȑʛȞʶ، مʙʺʴ جابʛ بȄʛقع  ١٠ ʻء الأول، مʜـʳؔاملـة، الʱʺال ʖȄرʙـʱلة الʶسل
  .  الʺعارف، الإسʙʻȞرȄة

١١   ʦॽʂاʛــى ابـʽʴǽ ٢٠٢٢( سـارهʛʽات ال ) : " تــأثॼȄرʙتـ Bosu Ball   ʧʽمʙقــةعلـى دقــه اوضـاع القــʲوال 
الʺʳلـة العلʺॽـة لعلـʨم وفʻـʨن الȄʛاضـة ، ʴǼـʘ مʷʻـʨر ، "   Ǽالʻفʝ لȐʙ مʱʰـʙئات الॼالॽـه

  ، فʛʰایʛ .  ٣، العʙد  ٧٠، الʺʳلʙ  جامعه حلʨان،    للʻʰات    الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱةؗلॽه  ،  
ـʙ̋ سـامॽة  ١٢ الʺفـاʦॽʂ العلʺॽـة  - الإǽقـاعي والॼʺʳـاز الإǽقاॽɺـة الʻȄʛʺʱـات : ) ٢٠٠٤ي( الهʛʳسـ كامـل أح

  القاهʛة .   ،  الغʙ ومॼʢعة مॼʱȞة ،  والفॽʻة
كــرة القــدم بــین النظریــة ) : ١٩٨٩( طـھ محمــود إســماعیل ، عمــرو أبــو المجــد ، إبـراھیم شــعلان  ١٣

  . والتطبیق ـ الإعداد البدني ، دار الفكر العربي ، القاھرة  
ـʜ الʱؔـاب )  ١٩٩٩( عادل عʙʰ الʛʽʸॼ على  ١٤ ʛؗم ،Șـʽʰʢʱـة والȄʛʤʻال ʧʽؔامل بـʱاضي والȄʛال ʖȄرʙʱال :

 .ʛʷʻلل  
١٥  ʙــʺʴــة مʷ٢٠١٥الفــاتح ( عائ Ȑʨʱــʶائي علــى مʨة الهــʛــف الؔــʸام جهــاز نʙʵʱاســǼ يʰȄرʙنــامج تــʛب : (

Ǽعʠ الʺʱغʛʽات الʙʰنॽة والأداء الʺهارȑ في رȄاضة الʺॼـارزة " ، ʴǼـʘ مʷʻـʨر ، مʳلـة 



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٦ 

  علʨم الȄʛاضة ، ؗلॽة الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة ، جامعة الʺॽʻا
ـʛ̋ة  ١٦ ـʛؔ ) ١٩٩٥( عʰـʙ الʺـʻعʦ سـلॽʺان بـʛهʦ، مʴʺـʙ خʺـʝॽ ابـʨ ن ـȄʛyة، دار الف : مʨسـʨعة الॼʺʳـاز الع

  .   ، القاهʛة  للʛʷʻ والʨʱزȄع
، ١٢تॽʰʢقــات)، ȋ - (نȄʛʤــات  الȄʛاضــي: الʱــʙرʖȄ )  ٢٠٠٥( عʸــام الــʙیʧ عʰــʙ الʵــالȘ مʸــʢفى  ١٧

  الإسʙʻȞرȄة . مʷʻأة الʺعارف،  
ـʛؔة  ) : ١٩٩٥عʻاǽات أحʺʙ مʙʺʴ فʛاج (   ١٨ الʻȄʛʺʱات الاǽقاॽɺة الʻʱافॽʶة والعـʛوض الȄʛاضـॽة ، دار الف

  العȃʛي ، القاهʛة . 
ـــʛج   ١٩ ـــل  ، عʻاǽـــــات فــ ـــاتʧ الʢॼــ ــــات الإǽقاॽɺـــــة ( الॼʺʳـــــاز الإǽقـــــاعي ) ٢٠٠٤( فــ ــــʛوض ) : الʻȄʛʺʱـ والعـ

  ʛؔة ، دار الفॽاضȄʛيالȃʛة  العʛالقاه ،   .  
٢٠   ʙــ ــ ـʁــــʺة مʴʺـ ــــʖ ، ن ـ̋ــــʨد غȄʛـ ʴـــــة مʺʡاجفاʛفـــــ  ʦॽʤالعʙــ ــ ــات م ) ٢٠١٨( عʰـ ــ ــامج للʻȄʛʺʱـ ــأثʛʽ بʛنـــ : تـــ

ــʙʵʱام  ــة Ǽ Bosu Ballاسـ ــة اللॽاقـ ــارات الʵاصـــة وȃعـــʠ  الʙʰنॽـــة   علـــى تॽʺʻـ  مهـ
ــات الفॽʻـــة،  ـ̒ Ȅʛʺʱث الʨـــʴǼ ــة ــʙ مʳلـ ــॽة، مʳلـ ــة الȄʛاضـ ــʙد) ٥٦( الॽȃʛʱـ ــة  ) ١٠٢(  ، عـ ؗلॽـ
  ، جامعة الʜقازȘȄ.   الॽȃʛʱة الȄʛاضॽة

ـة الإنʶـان ٢٠١٦( كʺال عʙʰ الʙʽʺʴ اسʺاعʽل    ٢١ ʛؗح ʦة لعلـॼـاحʸʺالأداء ال ʦȄʨاس وتقـॽʀ اراتॼʱاخ : (
ʜ الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة .  ʛؗعة الأولى ، مॼʢال ،  

  ) : تʙرʖȄ الॼʺʳاز الʺعاصʛ ، دار الفʛؔ العȃʛي ، القاهʛة . ٢٠٠٣(   مʙʺʴ إبʛاʦॽʂ شʴاته  ٢٢
٢٣   ) ʧــʶʴʺال ʙــʰرشــا علــي ع ، ʙــʺʴم ʦॽʂاʛإبــ ʙــʺʴات ) : " ٢٠٢٢مॼȄرʙتــ ʛʽتــأثTRX  ʛــʽح الغʢوالأســ

ــائʛة ــʯي الکـــʛة الʢـ ــȐʨʱ الاداء لʻاشـ ʁـ ــʙرʖȄ وم ɦـ ــي لل ʁـ ــʙافع الʻف ــʱقʛة علـــي الـ ــʘ  مʶـ ، ʴǼـ
 ʧʽ̒ـ ʰة للॽاضـȄʛـة الॽȃʛʱـة الॽاضـة ، ؗلȄʛم الʨة وعلـॽنʙʰة الॽȃʛʱة للॽʺلة العلʳʺر ، الʨʷʻم

  ، یʨلʨʽ .  ٢، الʜʳء   Ǽ٩٦الهʛم ، جامعة حلʨان ، العʙد 
ــ  ٢٤ ، دار  الȄʛاضـــيء لادااخॼʱــارات ا ) :  ٢٠٠١رضـــʨان ( وȐ ، مʴʺــʙ نʸـــʛ الــʙیʧ لامʴʺــʙ حʶــʧ عـ

  .   القاهʛة  ،   الفʛؔ العȃʛي
٢٥   ȑعلاو ʧʶح ʙʺʴ١٩٩٢( م   (ʦاضي   : علȄʛال ʖȄرʙʱالȋ ،  ة  ، دار الʺعارف ٨ʛالقاه ،   .  
ـــʛة القــــʙم) : ٢٠١٧(  مʴʺــــʙ رضــــا الʨقــــاد  ٢٦ دار الʶــــعادة الॼʢعــــة الʲانॽــــة ،  ،  الʢʵʱــــȌॽ الʴــــʙیʘ فــــي ؗـ

  ، القاهʛة . للॼʢاعة  
٢٧  ʧʽـانʶى حʴॼصـ ʙـʺʴـة)  ٢٠٠٤(  مॽنʙʰـة الॽȃʛʱــاس فـى الॽʁوال ʦȄʨقـʱء الأول : الʜــʳال ، ȋ ،دار  ٦ ،

  .   ، القاهʛة  الفʛؔ العȃʛي
٢٨   ) ʙʽـــʶفـــي الʢل ʙـــʺʴ٢٠٠٦م ʜـــ ʛؗم ،(ـــةॽʁॽʰʢـــة تȄرؤ) يʰȄرʙــɦـ ــʙ العʺـــل ال ) : الإنʳـــاز الȄʛاضـــي وقʨاعـ

  الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة . 
٢٩   ) ʦॽالعل ʙʰع ʙʺʴل مʽʰن ʙʺʴات ) : " ٢٠٢٣مॼȄرʙت ʛʽتأثBosu ball  ـةॽنʙʰات الʛ̔ـ علي Ǽعـʠ الʺʱغ

ـʁـȑʨʱ الʛقʺــي لʺʶʱــاǼقي دفــع الʳلــة ȄʛʢǼقــة الــʙوران " ، ʴǼــʘ مʷʻـــʨر ،  الʵاصــة والʺ
 ʙلـʳʺال ، ȋʨʽة ، جامعـة أسـॽاضـȄʛـة الॽȃʛʱة الॽاضة ، ؗلȄʛن الʨʻم وفʨلعل ȋʨʽلة أسʳم

  ، مارس   ٢،  العʙد  ٦٤
٣٠ ʙ̋ـ ʴم ʛـاهʡ دʨـʺʴ٢٠٢٠(  م : ( ʛʽات " تـأثॼȄرʙام تـʙʵʱاسـBosu Ball & Battle Rope  علـى

ـي وȃعـʠ الʺʱغʽـʛات  ʛؗʴال ʗابـʲازن الʨـʱـةالॽɿॽʣʨة الॽـʶفʻمي  والʨــʳـه الاداء الهॽوفاعل
ʻي لʯو اشــʙنـــʨȞǽاʱر،  "الʨـــʷʻم ʘـــʴǼ  ،  ، اضـــةȄʛن الʨـــʻم وفʨــة لعلـــॽʺلـــة العلʳʺـــه الॽؗل



 

 

) ʗلʱ٣٦م ʙʮʸʴǻاني ٢٠٢٣)  دʰء الʚɦ  مʱلة علʦم الȂʙاضة ال

١٥٧ 

  ، أكʛȃʨʱ .  ٤٧، العʙد  ٤٧، الʺʳلʙ  جامعه حلʨان،    للʻʰات    الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱة
٣١   ʦॽʂاʛــي ابــʱ٢٠٠٢حʺــاد ( مف ʜــ ʛؗء الأول ، مʜــʳم ، الʙة القــʛـؗـ ) : الʰــʛامج الʙʱرॽʰȄــة الʺʢʢʵــة لفــʛق 

  الʱؔاب للʛʷʻ ، القاهʛة . 
٣٢  ʧʽمʛن ʙʺح أحॽʺل (  سʽنامج) : " ٢٠٢١إسʺاعʛي بʰȄرʙام تـʙʵʱاسـǼ ـف جهـازʸة نʛؔـ  لॽʺʻʱـة الهʨائॽـة ال

ʠعـǼ ʛاصـʻاقـة عॽـة اللॽنʙʰـة الʢॼتʛʺهـارة الʺǼ ʖȄʨyـ ʱة فـي الʛـلة كـʶرسـالة ، "  ال 
ʛʽʱʶماج ʛʽرة غʨʷʻة  ،   مॽة ؗلॽȃʛʱة الॽاضȄʛات الʻان جامعة ،   بʨحل .   

٣٣   ) ʗرفع ʙʺʴم Ȑʨʷات) : " ٢٠٢٢نॼȄرʙتـ ʛʽتـأث Bosu Ball  اصـة و لـعʵـة الॽنʙʰرات الʙدرجـة ي القـ
 ȑالأداء الʺهـــار  ʗـــʴــاز ت ــʯات الॼʺʳـ ــة  ســـʨʻات ٧لʻاشـ ــة العلʺॽـ " ʴǼـــʘ مʷʻـــʨر ، الʺʳلـ

) ، ٧٢لعلـʨم وفʻــʨن الȄʛاضــة ، ؗلॽــة الॽȃʛʱــة الȄʛاضـॽة للʻʰــات ، جامعــة حلــʨان ، مــج ( 
  .  ١٣٨ – ١١٤) ، ص  ٥العʙد ( 

٣٤   ʧʺحʛالʙـʰع ʙʺنعʺات أح ،  ʖة علـي رجـʙماجـ ، ʙـʰـ̋ان ع ǽالله إ  ʖـʢفـة  ، قॽـي خلʴʱـلاء فʳرحـاب  ، ن
 Ȏحــاف ʙــلام (  ، أحʺــʶالʙʰقــاعي ، ٢٠١٦رشــا عǽــاز الإॼʺʳــات والʻȄʛʺʱات الॽم) : أساســ

ʙفاء لʨو دار ال ʛʷʻاضة للȄʛال ʦة عالʶسʕمॽن  ، ʛʷʻاعة والॼʢةا الȄرʙʻȞالإس  .  
الʻȄʛʺʱــات  والʺهارȄــة فــيالʙʰنॽــة  ) :" الاســʳʱاǼات٢٠١٧نعʺــʗ صــلاح الʶــʙʽ ، ولاء مʴʺــʙ مʴʺــʨد (   ٣٥

 ʛــــʽʰعʱــة وال ــيالإǽقاॽɺـ ـ ʛؗʴة الʛـؔـــ ــف ال ـــاز نʸـ ــʙرॼȄات جهـ ـɦـــاج لʱـ ʻؗ  ʘــــʴǼ ، " ــة الهʨائॽـ
 ʧʽ̒ـ ʰة للॽاضـȄʛـة الॽȃʛʱـة الॽاضـة ، ؗلȄʛم الʨة وعلـॽنʙʰة الॽȃʛʱة للॽʺلة العلʳʺر ، الʨʷʻم

  ) ، یʨنʨʽ . ١) ، الʜʳء( Ǽ٨١الهʛم ، جامعة حلʨان ، العʙد ( 
علــى مʶــȐʨʱ اداء  العʺॽقــةتــأثʛʽ تــʙرॼȄات الʺʶــʱقʰلات الʶʴــॽه  ) : ٢٠٢٠(  نهــى عʰــʙ العʤــʦॽ عʰــʙ الله  ٣٦

ـʨ̫ر ، مهـاره فــي الॼʺʳــاز الاǽقــاعي ʻم ʘــʴǼ  ، اضــةȄʛن الʨــʻم وفʨــة لعلــॽʺلــة العلʳʺال ،
  ، یʨنʨʽ.  ٤٢، العʙد  ٤٢، الʺʳلʙ   جامعه حلʨان،    للʻʰات    الȄʛاضॽة  الॽȃʛʱةكلॽه  
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ʖʲॺال ʝʳمل  
  

Ǻعʞ الʯʸغʙʻات الʗʮنॻة ومهارة الʚʻʸان الʱانʮي   على  bosu ballتأثʙʻ تʗرॺȂات 
  ǺالȂʙʸʯʹات الاǻقاॻɸة 

                               ʥʻام ʗʸد/ مʹال اح *  
                                                                                 ʤॻɹʹال ʗʮع ʗʸاح ʙʸد/ ع **  

  *** م / أمʙʻة عʙʸ أحʗʸ علي                                                                            

  
Ǽعـʠ الʺʱغʽـʛات الʙʰنॽـة علـى   bosu ballالʱعʛف علـى تـأثʛʽ تـʙرॼȄات یهʙف الʘʴॼ إلى 

 ʗابـــʲازن الʨــʱال ) -  ʧʽجلʛة للـــॽة العʹـــلʨي –القـــʰـــانʳان الʜـــʽʺونـــة ) والʛʺـــة  الॽɺقاǽـــات الاʻȄʛʺʱفـــي ال
ــة  ــةلʢالॼـــات الفʛقـ ــامعي  الʲانॽـ ــام الʳـ ــॽة فـــي العـ ــة الȄʛاضـ ــة الॽȃʛʱـ ــʙʵʱم ، م  ٢٠٢٣م / ȞǼ٢٠٢٢لॽـ اسـ

 والاخـȐʛ ضـاʢǼة تॽʰȄʛʳـه ʧʽʱ احـʙاهʺاالʸʱـʺʦॽ الʰȄʛʳʱـي لʺʳʺـʨع تॼـاع الʺʻهج الʰȄʛʳʱي Ǽا  الॼاحʨʲن 
 العʺǽʙــةǼالȄʛʢقــة عʻʽــة الʴॼــǼ ʘاخॽʱــار  ʨن ، وقــʙ قــام الॼــاحʲ لهʺــا والॼعــȑʙ القʰلــيعــȄʛʡ ʧــȘ الॽʁــاس 

ـؔافʧʽʱʯ ومʶʱـاوʧʽʱȄ ) أرȃعʨن ʡالॼة تʦ تقॽʶʺهʦ الى ٤٠( مʧ مʱʳʺع الʘʴॼ بلغ قʨامها  ʱم ʧʽʱعʨـʺʳم
  ) عʛʷون ʡالॼة  ٢٠قʨام ؗلا مʻها ( 

ʦأهــ ʧهــا  ومــʽصــل إلʨـــي تʱـائج الɦـ ʻن أن الʨʲــاحॼــف الyـ ـؔـʛة ن الʛʰنـــامج الʱــʙرʰȄي Ǽاســʙʵʱام ال
نॽـة والȑʚ تʦ تॽʰʢقه على الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱـة أدȑ الـى تʶʴـʽʰؗ ʧـʛ فـي Ǽعـʠ الʺʱغʽـʛات الʙʰهʨائॽة  

 )  ، ʗابــʲازن الʨــʱونــة الʛʺة ، الॽة العʹــلʨة القــॼــʶن ʗاوحــʛت ʘـ̔ـ %  :  ٢٢.٤٥الʶʴʱــʧ مــا بــʧʽ( ) ح
٤٤.٢٨  ) ʧــ ــʗ نʶــــॼة الʶʴʱـ ـــʘ بلغـ ــانʰي حʽـ ـ̔ـــʜان الʳـ ــارة الʺ ــȐʨʱ أداء مهـ ) مʺــــا ٥٩٥.٠٠%) ، ومʶـ

ـʛ̔ات ʛʽʷǽ إلى اʳǽابॽة الʛʰنـامج الʱـʙرʰȄي  ـʙɦرʰȄي ، ؗʺـا أن  الʺقʱـʛح فـي تʶʴـʧʽ تلـʥ الʺʱغ الʛʰنـامج ال
Ǽعــʠ الʺʱغʽــʛات الʙʰنॽــة  تʶʴــʧ فـي Ǽاسـʙʵʱام ( الؔــʛة نʸــف هʨائॽــة ) للʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱــة أدȐ الــى

 ) ، ʗابــʲازن الʨــʱونــة ا الʛʺة ، الॽة العʹــلʨلقــ ʘــʽة حʢǼعــة الʹــاʨʺʳʺلل ȑʙــʽقلʱنــامج الʛʰال ʧمــ ʛــʲأك (
% ) ولʸـالح الʺʨʺʳعـة الॽʰȄʛʳʱـة  ٢٢.٢٣:  ٪١١.٠٧ (ʗ الفʛوق في نॼʶة الʧʶʴʱ مـا بـʧʽ تʛاوح

ــة أدȐ الـــى  الʛʰنـــامج، إضـــافة الـــى أ ــة الॽʰȄʛʳʱـ ــʙʵʱام ( الؔـــʛة نʸـــف هʨائॽـــة ) للʺʨʺʳعـ الʱـــʙرʰȄي Ǽاسـ
 ) ʧــʶʴʱال ʖــʶوق فــي نʛالفــ ʗبلغــ ʘــʽي حʰــانʳان الʜــʽʺأداء مهــارة ال Ȑʨʱــʶفــي م ʧــʶʴ٢٠٩.٥٥ت   (

  ولʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة . 
ـــــ ــــــــ ـ ـــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــــ ــــ ــــ ـــــ ــــ ــــ ــــــ ـ ـــ ــــــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــ ــ ــــ ــــ ــــــــ ـ ـــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــ ــ ـــــ ــــــــ ـــــــــ ـــ   ــــــ

ي *  أسʯاذ  ʙؕʲال ʙʻʮعʯاز والॺʸʱات والʹȂʙʸʯال ʤʴقǺ اتʹȂʙʸʯال ʔȂرʗاتॻʹʸة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ .  
ي **  ʙؕʲال ʙʻʮعʯاز والॺʸʱات والʹȂʙʸʯال ʤʴقǺ ʗاعʴاذ مʯااسॻʹʸة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻلȜǺ .  

ي ȜǺلॻة الॻȁʙʯة الȂʙاضॻة جامعة الॻʹʸا .  ʙؕʲال ʙʻʮعʯاز والॺʸʱات والʹȂʙʸʯال ʤʴقǺ ʗʻمع ***  
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Research Summary 
The effect of bosu ball training on some physical variables and the skill 

of lateral balance in rhythmic exercises 
* Dr. Manal Ahmed Amin 
** Dr . Omar Ahmed Abdel Naeem 
*** M/Amira Omar Ahmed Ali 

 
  The research aims to identify the effect of bosu ball training on some 
physical variables (static balance - muscular strength of the legs - 
flexibility) and lateral balance in rhythmic exercises for second-year female 
students at the College of Physical Education in the academic year 
٢٠٢٢/٢٠٢٣ AD. The researchers used the experimental method by 
following the experimental design for two groups, one of which was 
Experimental and the other control by means of pre- and post-
measurement. The researchers selected the research sample intentionally 
from the research community. It consisted of (٤٠) forty female students 
who were divided into two equal and equal groups, each of which consisted 
of (٢٠) twenty female students. 
 

One of the most important results reached by the researchers is that 
the training program using the semicircle ball, which was applied to the 
experimental group, led to a significant improvement in some physical 
variables (static balance, muscular strength, flexibility), where the 
improvement rate ranged between (٤٤٫٢٨ :%٢٢٫٤٥٪). And the level of 
performance of the lateral balance skill, where the improvement percentage 
reached (٥٩٥٫٠٠), which indicates the positivity of the proposed training 
program in improving these variables. Also, the training program using 
(semi-air ball) for the experimental group led to an improvement in some 
physical variables (static balance, muscular strength (flexibility) more than 
the traditional program for the control group, where the differences in the 
improvement rate ranged between (٢٢٫٢٣ :%١١٫٠٧٪) and in favor of the 
experimental group, in addition to the training program using (half-air ball) 
for the experimental group led to an improvement in the level of 
performance of the side scale skill, as The differences in improvement rates 
amounted to (٢٠٩٫٥٥) and were in favor of the experimental group. 
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