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لة ال  مة وم ق  : ال

ف أن   ة  ت امل    الادوات و   الاجه الع م  ة  اع ةال ي   الأساس ها    ال عل م  نامج    أ ق ب

ي وذل   ر ف    اللاع لام    لانت تفع دون ت ة ی ه    اللازمة  الادوات والاجه ل ه اح م ل

امج ،   ی م  فال اك الع ة  ه اصة  الادوات والاجه ة ال ن اقة ال اص الل ة ع اع في ت ي ت ال

ه   ل أداة م ه ة ول هارات ال ه    الادواتال ع خاص ، ح تع ه ا م    الادوات لها تأث و

عل   ي ت ه ال دها له  ر وأن وج ات ال ة    اللاعأساس اب ة إ ار ن م ر    فيار ال

اس   اصلة    والاثارة و روح ال ة في م اف ا أنها ت ال م    الاداء وال ل فعال ، 

اص ال  عادة .ع   )٣٥:  ٢٤(  وال

 " ی زان   ح  س  Koprince, Susan    "(٢٠٠٩)    ة الأجه ر  ال أن 

ة   لف الأن ورة في م ال ات  ل ال ح م  ني ح أص ال اد  ات الإع ة م أساس ی ال

الأسال   م  ع  إذ  ة  ا أو ج ة  د ف ة  الأن تل  ان  اء  س ها  ارس ي  م ال ة  اض ال

لفة اضات ال اصة في ال رات ال ة الق ي لها تأث على ت   )    ٥١: ٣٩. (   الفعالة ال

د    ال ا  ه ( وفي   " ی  ال ن  م   ، علاو  م  الأدوات    ) ٢٠٠١"  أن 

اجه فهي ت   ر وح اخ ابي على ال أث الإ ة في ال ة وفاعل ة ذات أه اع ة ال والأجه

ع . (  سائل لل وال ث ال لا ع انها م أح اس اللاع ف ا وح   )   ١٧: ٢٤ن

bosu ball 
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زانا  ت  و  فا  " س وس ي  أن    )  ٢٠١٥(     Zuzana Gajdošíková"  ج ال ات  ر ال
ة العامة وتلع  BOSU Ballص علي اداة  ن اقة ال اص الل ة ع قها ت دوراً   ع 

ة  هاماً  ة الأوتار والأر ل على تق ازن لل ح أنها تع ي ت جهاز وه،   فى ت ال ر  ت

اعه "ق م  اخ ف ل  "  د و   Dived Weak     ى   ١٩٩٩عام ار    Bosuو اخ وهي 
لح    جه    Bose Sides Utilizedل لا ال ام ل ي الاس هاز"  والاسوتع ا ال ار له  ال

" Dynamo    ،ع ف جهاز و ة ن ة ال ائ ر جهاز اله ازن  ت ة لل رة والق  القل وت والق
ة   ةوالأو م ف ع ارة وه ال ة ن ة على ك ة قاع ها م امها على   ٥٥ ق س ی اس

جه ح     ال ال جه  ال أو   ( دائ ف  ال  ) و  ال جه  ال على  اء  ودةس مقاومة    ل وم
 )Resistance Ropes    (ي م ته جان ى وع    س ٦٠ له قاع  له  ح له ش  اق

قابل ثقل ١٢٠ ا  . ٧وزنه ( س و  (   )٧٤:   ٤٢  (  
لي "    تو  ارادن  "  Karadenizli    )ة    )   ٢٠١٩ ائ ف ه ة ن   BOSU ball  أن ال

لفة  ة ال ات ال ام ال اس ان الل  ارس على ال ادة     أن ت دة ل ع ات ال ث وال
ها  ارس ل عة  م ق  وت القل  ات  ض ل  ات    مع ت إلى  الإضافة  ل  ،  و ه  وال ال 

ح تل ة    ف ن اقة ال ل وت الل ة ال زن وت ان ال ة ل ال وفق ال الأداة هى الأداة ال
ة ل ال فاصل وخاصة مف غ على ال   )   ٢٣٣:  ٤١. (  دون ال

ــاد "(  قــ " رضــــا ال ــــ ق ٢٠١٧و ــــ أو الفــــ ة للاع ــــ ال ــة  ــ ات العال ــــ ــــ ال ق ) أن ت
ـه اللاعـ  صـل إل قـف علـى مـ مـا ت ـات ، ی اف ة في ال ل ة ال اض ائج ال ل إلى ال ص وال
ــاز  ــاً إتقــان وان ل هــا ع ــى عل ــي ت ة ال ة الأساســ ــل القاعــ ني والــ  ــ اد ال ــ مــ الإعــ أو الف

ي (  ة م الأداء الف ات عال   ) .  ١١٥:   ٢٦م
ع  لا و   "م  "  ،  و  لام  ی ال ن  أن    )   ٢٠٠١(م  اد  الاإلي  ني ع   ال

ل واضح  للا ث  هار    في ع ی ني وال اقة    أن  أو ،  م أدائه ال ه على الل ت 
ة   ن ون  لالال ر ب ال اصلة  ل ه  ل م غ عله أف فاءة و ام مهاراته  م اس ه  ع ت

ات   ل ال أح  أنه  ا   ، ع  ال ر  ع ةال ر   الأساس ال م  ف  اله ق  ت إلى  ل  ص   لل
اضي   ) ٨١:   ٢٤( ال

ع از و قاعي ال اضات إح الإ ة ال الي الأداء ی ال ال ي ال ل   والف و
د ها م ك ع ة تار  ال ة ال ات (وال ث ات ال ازنات -   والف ورانات )  –  ال اج ال ي ت  وال

د   ك وق إلى ه ها افوم عل ه ب جال ت انها  ح وتقانها،  ل ال ق   ال یوال  ال

ات ة وال ات و ف الاك ع اد في بها ال ولي الات از  ال قاعي   لل ا ، الا ام  ل اد الاه  إع

ر ة  وت ات وته ة أسال اللا ی ة ح عة وم ه اتقان علي وم هارات ه احل مع ال اعاه ال  م
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ة رات ال ات وق ل اللا ازن  ع أن ف ،  فهال فات اه م ال ة ال ن ي ال اصة ال  ال

ل ات ت ة ل ودق  عالي دهل  ث اء  اللا ازن  في س اب ال ازن  أو ال ي ال ا  ال وه
ل ة م ی ة اللا امة ال ع علي  ال ة ج لفة  ال أجه هاز وخاصا ال لي ال  الع

ا ي ، ل ل والع ازن  ع ی رة ال ة الق اس علي  العال ان الاح  سلامة  م  لاب  ح ،  ال

ع ة ج ها وخاصة الأجه ي زال لي الع ة ل والع  )   ٥٩:  ٦( .  اللا

لا مو  ف  ج  "  ت ات ف ا ل،  ع ه اله ) ، "  ٢٠٠٤  "(فات ال ان    ) ٢٠٠٤  " (يسسام
قاعي م الالعاب  از الا ةال د عة ذات  الف اصة ال ع ب الف  ال اضةفهي ت ا   وال ا ل وه
ه   ال مهارات  م  ه  مهاره  و ت ز  ف قى  س ال مع  د  ت ه  راق ات  وخ از  ة ج   اللا

راتها   م  الفائقة وق ق   جفي ال س ي وال قاع ال اضات  ،    يب الا ال ةا انها م  ح    ال
ل   ال تق  ةی  ات    ال وف ات  وث م  ال  ات  ح ات  صع اداء  على  اء  ب ه  للا

ات   ل ال ودورانات مع  ازنات  ةوت اصة  الف رات    ال الق م  ی  الع ت  ل  ی ا  م اداه  ل 
ة ن اف  ال ونة- ال ك- ال وال اب  ال ازن  رة-   ال ة   الق ن شاقة-   ال رات    -   ال الق ع  و

ة اصة  ال ه    الإضافة  ال ات ح ه في ت واتقان اداء صع ي ت هاره ال رات ال الى الق
لفال  اع ةال ام  ةمع ب   ) . ٥٦:  ١٢)(  ١٥٥:  ١٩الأدوات( اس

خلال م  ال  له  م ع  ان ن   وق  اح ال ة  فاض  ملاح الاداء    ان هار م    ال
ات   ةال قا اء    الإ ر ال م الاخ ه ات و ال ع ال ةل د الى    الف ا ی في الاداء م

ه   اب اره وان قله اس ةع ان    ال هارةوفق ح    ال لها ال ن أنل اح فاض    و ال ا الان ه
رات   جع الى ضعف م الق ةی ن اصة   ال ات    ال ال ازن   وخاصةلل ة  و   ال ة الق ل جل    الع لل

ونة اح    وال ال دعا  ا  ع     ن الى  م ات  ال ال ل  ر  الق ا  ه ه  معال اوله  وضع  م
ات   ر ال م  عة  ه  م ال ام  ف  ااس ةل ائ ع  )    Bosu Ball(   ه ل  جه  ك

ة و  ن فات ال د الى الارتقاء ال وره ی ي     ال ب ان ان ال ات  أداء مهارة ال ال ال ل 
ة ال    .  ع

  :ھدف البحث 
ف ال إلى :   یه

ات   ر ف على تأث ت ع ات     bosu ballال غ ع ال ة على  ن اب ،    (  ال ازن ال ال
ة   ةالق ل ونة  ا  –  الع ي ل ان ال ان  وال ة    )  ل ة  ان ال قة  الف ات  ال ل ة  قا الا ات  ال في 

امعي  ة في العام ال اض ة ال   م  .٢٠٢٣م / ٢٠٢٢ال
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: وض ال   ف
ف ال  ء ه ن في ض اح ض ال   ما یلي : ف

ة   . ١ ل اسات الق ات درجات ال س ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ةت ع غ    وال ون ال
ة   ا عة ال ة  في  لل ل ة الع اب ، الق ازن ال ة ( ال ن ات ال غ ونة )    –ع ال ال

ي ان ان ال ة  وال قا ات الا اسات في ال الح ال ةق ال ول ع  . ال
ة   . ٢ ل اسات الق ات درجات ال س ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ةت ع غ    وال ون ال

ة في  عة ال ة    لل ل ة الع اب ، الق ازن ال ة ( ال ن ات ال غ ونة )    –ع ال ال
ي ان ان ال ة  وال قا ات الا اسات  في ال الح ال ةق ال ول ع  . ال

اسات  . ٣ ات درجات ال س ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ة ت ع ل م   ال غ ل ون ال
عة ة في    ال ال عة  ة وال ا ة  ال اب ، الق ازن ال ة ( ال ن ات ال غ ع ال
ة   ل ي   –الع ان ان ال ) وال ونة  ة  ال قا ات الا عة    في ال الح ال ق ال ول

ة .  ال
  :مصطلحات البحث 

ة ائ ف ه ة ن   :   جهاز ال

واه   القل  وت  رة  والق ة  والق ازن  لل ر  ت ع  جهاز  ارة  وه  ة  م ال ة  لاو
ف ها    ن ة ق ة م و          ٥٥ة على قاع جه ال اء على ال جه  س امها على ال ی اس

ل  مقاومة (  ودة  ح وم جه ال ) أو ال ف دائ ي    Resistance Ropes( ال ) م جان
له  ته  له    ٦٠قاع ح  ى ش له  قابل ثقل وزنه ( ١٢٠س  وع اق ا    )   ٧س و

  )٤٣) ( ١٤،  ١٣:  ٤٢) (  ٧٤:  ٢٣   . (  
قة : ا راسات ال   ال

ل  ") دراسة  ١(  ل أت ون  ه )  ٣٧)( ٢٠١٤(   Atle Hole Saeterbakken, Et,al"   وأخ
ان "  ة    ع ائ ف ه ة ال س مع وزن ال ومقاومة  تأث ال ل ار ال اء ت ة ل  أث إضا

ة  لات الأساس راسة   الع ف ال ا تق الى    " ح ه ي ال ه  ة  ال لل (EMG ) ال

ء( فلي   العل  ال ائل   )وال ارجي وال اء ال ي الاداءات أث ائها   ت ال ة    على اج ائ ف ه ة ن  ال
BOSU     ،م ن   واس اح هج ال ي ال ت ،  ال ة واخ ائي ل ال ع لة  ع  ٢٤ في م

ان،   لاع ائج  أه  و ي   ال ن   ال اح ال ها  ال صل  ا زادة  ت ي ال ه لات ال  ال  لع

ة ة ال ة العل فل ء  ع  وال م وضع في ال م العل  ال دوج  ع ار ال ق   . الاس
ان "    ) ٣٥) ( ٢٠١٧م "(   " نع صلاح ، ولاء ) دراسة "  ٢(  ات "  ع ا ة    الاس ن ال

ة "  ائ اله ة  ف ال ات جهاز ن ر اج ل ي  ع ال ة وال قا ات الإ هارة في ال ،    وال
راسة الى  ف ال ع  ح ه ة وال قا ات الا هارة في ال ة وال ن ات ال ا ف على الاس ع ال
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ة  ائ ه ف  ن ة  ال جهاز  ات  ر ل اج  ي  ا،    ال ان  اح ال م  ي  واس ال هج  ل
ة ة والأخ ضا ا ت اه ع إح ي ل ام ال ال ة  اس ار ع ة    ، ت اخ ع

امها  دها  ٤٢ق ه وع عه ت الاتي م ه  ة ت تق دها   ١٥ال ه وع عه ضا ه م ال
دها    ١٥ ه وع لا عه اس ه م ة   ١٢ال ان   ال اح ها ال صل ال ي ت ائج ال   ، وم أه ال
ه    أن ال ف  ن جهاز  ام  اس ي  ر ال نامج  ةال ائ اص  له    اله على ع ابي  إ اقة تأث    الل

ة ن اصة   ال ة   ال ال ه وال    ال جل وال ال لات  ه ع ق ازن  اف  و ال نامج    ،  ال لل أن  ا 
ابي على الاداء   هار تأث إ ورا نا  ال ات  تلل ةفي ال قا ي . الإ ع ال   وال

ة ) دراسة "٢(  د  فا ة  ،  م ان "٢٠)( ٢٠١٨(    "م ن ع ات    )  نامج لل تأث ب
ام   اقة  BOSU ball اس ة الل ة      على ت ن ع    ال اصة و ة   مهارات  ال ات الف " ،    ال

راسة الى   ف ال فح ه ع ام تأث على ال ات ع اس ة ال ف ال ة ن ائ   BOSU ه
ball   ة  في اقة ت ة الل ن ها ال ات مهارات ع أداء م  على وأث ة ال م   ،   الف واس

ان اح هج ال ي  ال ة ال اس اس ب لي( ال ع – الق لغ ،   )ال د و ة ع ة الع ) ٤٠(  الأساس
ة   ه  ت ، ال ع  إلى تق عة م ة م عة  ت ة وم ام  ضا ع كل ق  )  ٢٠( ة  م

ة ل  ال قة م ة الف ان ة ال ة ل ة ال اض رة   جامعة ال راسي للعامال  ، م  ٢٠١٨/ ٢٠١٧ال
ائج أه وجاءت ق  إلى ال عة تف ة ال ي ال م ال ات اس حة ال ق ف  على ال  ن

ة ة ال ائ ات  م  في BOSU  ball اله غ ة ال ن هارة  ال   . ال ق   وال
اه"    ) دراسة٣(  د  ان "    )  ٣٠)( ٢٠٢٠(   " م  Bosu Ballتاثیر استخدام تدریباتع

& Battle Rope    المتغیرات وبعض  الحركي  الثابت  التوازن  وفاعلیھ   والنفسیة  الوظیفیةعلى 
ف  ح اشئي التایكوندو ، الاداء الھجومي لن راسة  ه ام  ال اس ح  ي مق ر نامج ت الى ت ب

ات  ر فه م     Bosu ball & Battle rope  ت ع هل ع    تأث ي و اب وال ازن ال على ال
ات   غ ة  ال ة   ال ف و    وال ن ا ال ي  اش ل مي  اله الاداء  ه  اح  ،  وفاعل ال م  اس وق 

اس ال ب  ي  ال هج  ع  ( ال وال لي  ه    ) الق واح ه  ت عه  ه  ،  ل ع ار  اخ وت 
قةال   ة   ال في    الع اضي  ال واد  ال اد  ب و  ن ا ال ناشئ  حلة  م  ه  ال   ت     ال

ده)  ١٧(  ع الغ  وال ه  د  ،  لاع  ) ١٨(   س ع لغ  ةو ة  الع ت    ) ١٢(   الأساس ح  لاع 
عاد اء لاع  ) ٦( اس راسة  لإج ة ،    ال لا ازن  الاس ات ال غ ائج الى ت م واشارت اه ال

ات   غ وال ي  اب وال ة  ال ة   ال ف ال  ل  وال ه  ع اد  اف ة    نامج    ن ال ام  لاس
ات  ر ام ت اس ح  ق ي ال ر   .  Bosu ball  & Battle ropeال

ان "  ٣٦)( ٢٠٢٠" (  نهى ع الع) دراسة "  ٤(  ع تأثیر تدریبات المستقبلات الحسیھ ) 
الایقاعي  العمیقة الجمباز  في  مھاره  اداء  مستوى  الى  على  الدراسة  تلك  ھدفت  حیث   ، ت    " 
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ه   لات ال ق ام ال اس ح  ي مق ر نامج ت قةب ام جهاز ال     الع وذل    Bosu ballاس
على   ف  ع ح  تأثلل ق ال نامج  م    ال اقةعلى  ني   الل اصة   ال ازن (   ال لات    ،   ال ه ع ق

ه جل  ، ال ال لات  ع ه  ونة   ،   ق ف  م ال ل  ونة  ،   مف الفق   م د  ونة   ،   الع ل    م مف
ی   اف،  الف قاعي ت     Ring with Handهاره    )   ال از الا ات ال ه    ١٢ل لا ،  س

م   اس ةوق  اح ع    ال وال لي  الق اس  ال ذات  اته  ت اح  ار  اخ وت  ي  ال هج  ال
ه   ه واح عه ت ةل اح ارت ال ه ال    ، واخ قةع ة  ال امها    الع ان ق ه    ١٤و لا

اد    ١٢ت   ب ه   ةس اضي    ال ان  ،  ال الى  ائج  ال ح  الواشارت اه  ق ال ي  ر ال نامج 
ال   جهاز  ام  الاداء    تأثله      Bosu ballاس م  على  ابي  هار ا اقة وم    ال   الل

ة ن اصة ال هاره  ال قاعي ت  Ring with Handل از الا ات ال ه ١٢ل لا   .  س
م ) دراسة "٥(  ان "  ٣٢)( ٢٠٢١( أح "   ن ع نامج)  ي ب ر ام ت ف جهاز اس  ن

ة ة ال ائ ة اله اص ع  ل اقة ع ة الل ن ة ال ت ة في ال هارة ال لة ك " ، ح    ال
الى   راسة  ال ف  نامج ته ي ب ر ة ت اص ع  ل اقة ع ة الل ن اصة ال  هارة ال

ة في ال لة ك ام ال ف اس ة  ن ة   ال ائ م ،   اله ة واس اح هج ال ي   ال  ت،  ال
ار ة اخ قة ال ع ائ ال امها (  ة الع ة )  ٢٢ح بلغ ق ل ة  ال قة ال ات الف ال ة م   ال
ة ة ال اض ات ال ائج أه  وأشارت ،  جامعة لل نامج أن  إلى ال ي ال ر ح ال ق ام  ال  اس
ف ة ن ة ال ائ ا تأث اله اب اص  على إ اقة ع ة الل ن اصة ال ة في ال هارة ال لة ك   ال

رة( ة الق ل ة ،   الع ة الق ل ازن   ،   الع ة م  ال ث ،   )ال ا   و ا تأث اب  ال مهارة على إ
ة في لة ك ة(  ال ة ال ل ة ، ال ة ال لاث   . ) ال

هال ذاك ٦(  ان " ٤٠)(٢٠٢١"( SnehalThakur ) دراسة " س ع ازن   )  ر ال تأث ت
ف  ة  المع   ه ال ائ اج ع   ه ة ال اب ال لال الأع ن م اع عان ی  اص ال على الأش

ائي ال فة   العلاج  راسة الى مع ال ف  ة" ، ح ه ازن مع  ال ر  ازن    تأث ت   (ballال
(bosu  ا م  ن  عان ی  ال اص  الأش العلاج  خعلى  ع  اج  ال ة  ال اب  الأع لال 

ائي له فى    ال ه ال ائ قه الع ال ه ال  ام ع ن    ٢٧، وت اس ع ی  ش ال
ی   ال اص  الاش ل  ازن  ال في  مل  ا  د ت ج ب ائج  ال ز  اب ، وجاءت  ائى  ال للعلاج 
ام   جع ذل لاس ائى و ال عه للعلاج  ه خ ه ن اب ال ن م خلل في الاع عان

ه  ائ ف ه ة ن ام ال اس ي  ر نامج ت   ).(bosu ballب
 )٧ " دراسة  ان ع    )  ( ا ان  ٥)( ٢٠٢١"  ع تدریبات )  التوزان     Bosu Ball تأثیر  على 

الجودو   والارتكاز لبراعم  راندوري  الشوبو  أثناء  الرمي  حیث بعد  ف    "  راسة  ه نامج  ال ب وضع  الى 
ه   ال حله  لل ه  ال حله  لل ه  ائ اله ه  ال ف  ن ات  ر ت ام  ه)  ١٣  - ١٠( اس اع  ل  س



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٣ 

فه   ومع دو  ها ال ور    تأث ران ال  اء  اث مي  ال ع  از  والارت ك  وال اب  ال ازن  ال على 
دو   ال اضه  والاخ  ،  ب ه  ا ضا اه اح ع  ل ي  ال هج  ال ه  اح ال م  اس وق 

امها   ه ق ه على ع ه    ) ٢٦( ت عاد لاع واح  الاصا د    إضافة الى،  لاع ت اس ع
ه      ) ٥(  ائ قه ع ه    لاع  لا راسه الاس اء ال ع ال لاج ه ت  ،    م م اقي الع و

ا   ه م لا  ام  ق ع  م الا  او  ال ها  ائج  ،   لاع)  ١٠( تق ال اه  ان    الى    وجاءت 
اب   ازن ال ابي على ال ا ا ه اث تاث ائ ة اله ف ال ام اداه  ن اس ح  ق ي ال ر نامج ال ال

دو اع ال مي ل ع ال از  ره على الارت ك وعلى الق ازن ال   وال
"ج ٨(  دراسة  " ٣٨)( ٢٠٢١"(   John R. Magill ماجل    ن )  ان  ع فال  معاناة    )  الأ

اء   اض الأص ائعة  ال ني ال ارات الأداء ال ة في اخ اف الأساس اس  في الأ م ت ع
اضة دة إلى ال راسة  "    للع ف ال ام ال    ه اس ي  ر نامج ت فة تأث ب )  (bosu ballالى مع

ال  ه  الاصا ع  اضي  ال ا  لل ی  العائ اض  ال فال  الا ح  على  الامامى  ي  ل ال ا 
ن   ،عان اف  الا فى  اس  ت م  ع ار    م  اخ فى  وت  له  ال ة  ائ الع قه  ال ال  ة  ع

ه ، ١٠٠(  اضى ومعافى م الاصا ا ال ات) ش عائ لل ر ائج ان ت ان اه ال  bosu و

ball  از اسقها وزادة ال اض وت اف ال ال ا اب على ا الا ت  یهاث   .  ن ل
دراسة "  ٩(  ى  )  ان "  ١١( ) ٢٠٢٢( " ساره  ع ات ال)  ر على     Bosu ball  تاث ت

ه  ال ال ئات  م ل  ف  ال قه  وال م  الق اوضاع  ح    دقه   ، م  "  على  ف  ع ال الى  ف  ه
ات ال   ر قه   Bosu Ballتاث ت م وال ه   على دقه اوضاع الق ال ئات ال ف ل م وق    ،  ال

ه   ت ا  اه اح ع  ل ي  ال ال  ام  اس ي  ال هج  ال ه  اح ال م  اس
  ، ا  له  ( ع وال لي  الق  ) اس  ال اء  واج ه  ه  و والاخ ضا وع ع  م ار  اخ ه  اح ال قام 

ئات م س (  ه م ال قه الع ال ه    ٩- ٦ال  اكاد ل  ات ال  fitness first) س
لي(   ده ال لغ ع وله ق ، و ئه٤٤ب ه (   ،    ) م ه الاساس د الع لغ ع ئه  ٣٦و د ،  ) م وع

ه  لا ه الاس ئات ) ٨(   الع ات ال ،   م ر ائج ان ت حه ادت    Bosu ballوجاءت اه ال ق ال
ه   ئات ب م ل ال ا ادت الى ت  ،      ٪١١٢.٠٦الى ت م دقه اوضاع الق

ه  ئات ب ف ل ال ال قه    . ٪٤٥.٨٦م ال
ان "    )٣٣) ( ٢٠٢٢" ن م "( ) دراسة  ١٠(  اتع ر علي    Bosu Ball " تأث ت

از ت   ال ات  اش هار ل اصة ودرجة الأداء ال ة ال ن رات ال ات "   ٧الق ف    س ، ح ه
راسة الى ات    ال ر ف علي تأث ت ع اصة ودرجة الأداء    Bosu Ballال ة ال ن رات ال علي الق

از ت   ات ال اش هار ل ات   ٧ال ة    س اح م ال هج، واس ام ال    ال اس ي  ال
ة ة والأخ ضا ا ت اه ع إح ي ل ة ( ، وق    ال ة ع ار ع ة  ٢٠ت اخ ) لا

از ت   ال ات  ة    ٧م لا ة والأخ ضا ا ت اه ع اح ه ل ات  ت تق س



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٤ 

 ) ا  ه م ل  ام  ات١٠ق لا ة    )  اح ال ها  ال صل  ت ي  ال ائج  ال أه  وم  د  ،  دالة  وج وق  ف
هار   ال اصة ودرجة الأداء  ال ة  ن ال رات  الق ة في  ا وال ة  ال ع  ال ا ب  ائ إح

ة. عة ال الح ال از و ل ات ال اش   ل
دراسة  ١١(   ( )" ل  ن م   "٢٠٢٣ )  (٢٩(    " ان  ات  " ع ر ت على    Bosu Ballتأث 

ات   غ ال ةع  ن اصة  ال دفع    ال قي  ا ل ي  ق ال لةوال  وران  ال ال ح    قه   ،  "
الى   راسة  ال ف  ات  ه ر ت ام  اس نامج  ب ع    Bosu  Ballت  على  ه  تأث فه  ومع

ات   غ ةال ن اصة  ال دفع  و   ال قي  ا م ل  ي  ق ال لةال  وران  ال ال م    قه  واس  ،
اح   ام  ال اس ي  هج ال ةال ة واح عة ت ع ل لي وال الق اس  اح  ،    ال ال وقام 
ار ة    اخ ي دفع  ع ه م لاع لةع ع    ال ةب ة  الأن اض ا    ال ه ال حلةاف ه    لل ال
(   ١٨ت   دها  ع بلغ  ح  ه  ه٨س اساس ه  ع لاع  ي    )  ال انات  ال ع  ج وسائل  وم   ،

اح  مها ال ات  اس ر ام ت اس ي  ر نامج  ال ة ، وم أه   Bosu Ballال ن ارات ال والاخ
ات   ر ت ام  اس نامج  ال اح  ال ها  ال صل  ت ي  ال ائج  على    Bosu Ballال ابي  ا تأث 

ات   غ ال ع  ةم  ن اصة  ال دفع    ال ي  لةل لاع وران    ال ال نامج    قه  لل ا أن 
ابي  ي لتأث إ ق ي دفع  على ال ال لة لاع وران ال   .  قه ال

اءات ال :   إج
اح   ع ال اف ال : ات قاً لأه ة :   ن ت ال ات ال   ال

هج ال :     م
ن    ــاح م ال ا اســ ــي  هج ال ــ ــاع ال ع ت ــ ــي ل ــ ال اال اه ــه  احــ  ت

ة اس    والاخ ضا ليع  ال ع  الق ا.   وال     له
ع     ال :   م

ا للعام   ة جامعة ال اض ة ال ة ال ل ة  ان قة ال ات الف ال ع ال في  ل م ی
امعي   امه (   ٢٠٢٣/ ٢٠٢٢ال الغ ق ا٤١٠م و ال ات ال ال عاد ال ة ، وت اس ال ات للإعادة  ) 

ر مق ه  عل ل  (   وم  ات  ( ٢ال امه  ق الغ  وال ع  ٣٠)  م ح  اص ل  و ة  ال ن  ثلاث  (
ة .٣٨٠ال الفعلي (  ال  (  

ه    :  الع
ة ال   ار ع قة  ت اخ ةال ع ال ح   الع ل   م م ة ال    بلغ ع

د (   على ة و )  ٥٦ع ن س ة بلغ    خ ة م ه  ب ع ال وق    ١٤.٧٣ال % م م
ن )  ٤٠الى (  ة بلغ    أرع ة م ة  ب ا    ٪١٠.٥٢ال اه او اح اف وم ع م ل

 ) ها  لا م ام  ق ة  ة والاخ ضا و ٢٠ت ة  ) ع ال ة  ن  لا الاس راسة  ال اء  إج ، وت 
امها على ة ق ة ع  ) ١٦(   ع ة  س ول (  ال ضح في ج   ).١ا ه م

  
  
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٥ 

ول (    )١ج
ة ال ع وع ص م   ت

ة ال ع اع ز ار  ال اد ال ة لأف  : الع

ن   قام اح أك ال ة م م ال ال زع اع ار  ال ي ال ع لات  في ال ل  مع
(ال ل – ال  زن)  – ال ارات ال (  والاخ ة  ن اب  ال ال ازن  ة    - ال ةالق ل ونة   –  الع )  ال

ي  ان ان ال اول ( ال  ق وم أداء مهارة ال ضح ٤) ، ( ٣) ، ( ٢وج   :  ذل ) ت
ول   ) ٢( ج

س س ال اف وال ار   والان اء ومعامل ال لات  الال ع ات  ال ل غ     وال
ة ن ان   ال ي وال ان ة ال ة ال لع ة الأساس لا   )٥٦=  ن(       والاس

ات غ  ال
ة  وح
اس  ال

س  س  ال  ال
اف   الان
ار   ال

معامل 
اء   الال

لات  ال  مع

ة ال   ١٫٣٧ ١٫١٩ ١٩٫٠٠ ١٩٫٥٤ س

ل  ١٦٢٫٢ س  ال
٥ 

١٦٢٫٠
٠٫٣٤ ٢٫١٨ ٠ 

زن   ٠٫٨٣-  ٤٫٠٠ ٦٤٫٠٠ ٦٢٫٨٩ ك ال

ات غ ة ال ن   ال

ازن  اب  ال ف ال ق م  م على  ال ة  الق ان  ٠٫٣٢-  ٠٫٢٣ ٢٫٧٠ ٢٫٦٧ ال

ة ة  الق ل ة   الع لات  ق جل  ع  ٠٫٠٠ ٢٫٨١ ٤٥٫٠٠ ٤٥٫٠٠ ك ال

ونة  ة ال جل ف ان  ال  ٠٫٦١ ٣٫٦٣ ٤٤٫٥٠ ٤٥٫٢٤ س  كار  ج

ان ي   ال ان  ٢٫١٣-  ٠٫٢٦ ٠٫٧٥ ٠٫٥٧ درجة ال

ول (  ح م ج لات ال  ٢ی ع اء ل ل – (ال) أن  معاملات الال زن)  – ال  ال
ارات ة   والاخ ن اب    ( ال ال ازن  ة   - ال ة  الق ل ونة  –  الع مهارة)    ال أداء  ان    وم  ال

ي ان ة    ال الأساس ال  ة  لع ال  ةق  لا (   والاس ب  ما  اوح  ت )  ٢.١٣- :    ١.٣٧ق 
+) ب  ما  ت  عها  إلى  ٣- ،  ٣وج ا   م ة)  ال ال    اع ة  ع زع      تل   فيت

ات غ   .ال
   

ع ال  ة  م ة الاساس ة الع عة ال ة  ال ا عة ال ة  ال لا ة الاس  الع

١٦ ٢٠ ٢٠ ٤٠ ٣٨٠ 



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٦ 

ول  ) ٣( ج

س س ال اف وال ار   والان اء ومعامل ال لات  الال ع ات  ال ل غ     وال
ة ن ان   ال ي وال ان ة ال ة ال لع   )٤٠=  ن( الأساس

ات غ  ال
ة  وح
اس  ال

س  س  ال  ال
اف   الان
ار   ال

معامل 
اء   الال

لات  ال  مع

ة ال   ١٫٠٧ ١٫١٥ ١٩٫٠٠ ١٩٫٤١ س

ل  ١٦٢٫٤ س  ال
٠٫٦١ ٢٫١٤ ١٦٢٫٠٠ ٣ 

زن   ٠٫٩١-  ٣٫٨٣ ٦٤٫٥٠ ٦٣٫٣٣ ك ال

ات غ ة ال ن   ال

ازن  اب  ال ف ال ق م  م على  ال ة  الق ان  ٠٫٣٢-  ٠٫٢٥ ٢٫٧٠ ٢٫٦٧ ال

ة ة  الق ل ة الع لات  ق جل  ع  ٠٫١٨ ٢٫٩٩ ٤٥٫٠٠ ٤٥٫١٨ ك ال

ونة  ة ال جل ف ان  ال  ٠٫٨٩ ٣٫٥٨ ٤٤٫٠٠ ٤٥٫٠٧ س  كار  ج

ان ي   ال ان  ٢٫٠١-  ٠٫٢٦ ٠٫٧٥ ٠٫٥٨ درجة ال

ول (  ح مـ جـ ـ ٣ی لات ال عـ اء ل ـ ـ معـاملات الال ـ) أن  ل – (ال ـ زن)  – ال  الـ
ارات ة  والاخ ن ة -التوازن الثابت (ال ة الق ـل ونـة –  الع ـ أداء مهـارة) ال ان  وم ـ يال ـان   ال

ـ ـ ال اوحــ مـا بـ (  ق ة قـ ت ــ الأساسـ ـة ال ـ مـا بــ٢٫٠١ -:  ١٫٠٧لع عهــا ت  ) وج
ا  إلى  ٣- ،  ٣(+ ة) م ال ة ال   اع زع ع ات .  فيت غ   تل ال

ول   ) ٤( ج
س س ال اف وال ار   والان اء ومعامل ال لات  الال ع ات  ال ل غ   وال

ة ن ان   ال ي وال ان ي  ال ع ة ال ل ة ال ا   )٤٠=  ن(  وال

ات غ   ال
ة  وح
اس   ال

ة (ن=  عة ال ة (ن=   ) ٢٠ال ا عة ال   )٢٠ال

س  س  ال  ال
اف   الان
ار   ال

معامل 
اء   الال

س  س   ال   ال
اف   الان
ار    ال

معامل 
اء    الال

لات  ال  مع
ة ال    ١٫٢١  ١٫٢٤  ١٩٫٠٠  ١٩٫٥٠  ٠٫٨٩  ١٫٠٦  ١٩٫٠٠ ١٩٫٣٢ س
ل    ٠٫٥٩  ٢٫٣٩  ١٦٢٫٠٠  ١٦٢٫٤٧  ٠٫١٦-   ١٫٩٠  ١٦٢٫٥٠  ١٦٢٫٤٠ س  ال
زن    ١٫١٠-   ٤٫٢٩  ٦٥٫٠٠  ٦٣٫٤٣  ٠٫٦٨-   ٣٫٣٩  ٦٤٫٠٠  ٦٣٫٢٣ ك ال

ات غ  ال
ة  ن  ال

ازن  اب  ال م  ال ف على م الق ق ة  ال ان  ٠٫٣٥-  ٠٫٢٧ ٢٫٦٩ ٢٫٦٥ ٠٫٠٨-  ٠٫٢٣ ٢٫٧٠ ٢٫٦٩ ال
ة ة الق ل جل   الع لات ال ة ع   ٠٫٠٨  ٢٫٥٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٠٧  ٠٫٢٦  ٣٫٤٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٣٠  ك  ق

ونة ة ال جل ف ان  ال   ٠٫٨١  ٣٫٨٥  ٤٤٫٠٠  ٤٥٫٠٣  ٠٫٥٤  ٣٫٣٦  ٤٤٫٥٠  ٤٥٫١٠  س   كار  ج
ان  يال ان   ٢٫٢٦-   ٠٫٢٧  ٠٫٧٥  ٠٫٥٥  ١٫٧٤-   ٠٫٢٦  ٠٫٧٥  ٠٫٦٠ درجة ال

ول (  ح م ج ـ٤ی ـ (ال لات ال عـ اء ل ـ ل – ) أن  معـاملات الال ـ زن)  – ال  الـ
ــــارات ــــة  والاخ ن ابــــ ( ال ازن ال ــ ــ ة  - ال ــ ةالقــ ــل ــ ونــــة –  الع ان  ) ال ــ ــ ــارة ال ــ أداء مهــ ــ وم

ي ــــان اوحــــ مــــا بــــ (  ال ــــة قــــ ت عــــة ال عــــة ١.٧٤ - :  ٠.٨٩لل اوحــــ لل ــــا ت ) ب
ة ما ب (  ا ـ مـا بـ (+٢.٢٦- :   ١.٢١ال عهـا ت ـة ٣- ،  ٣) وج ال ـ إلـى اع ـا  ) م
ة ال   زع ع ات.  فيت غ   تل ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٧ 

اف ي  ت ع  : ال م
ن  قام اح اد ال اف إ ع ب ال ة ال ة ال ا ء في  وال ات ض غ ة ال ال  : ال
لات ال ـمعـ ل – (ال ـ زن)  – ال ـارات الـ ـة  والاخ ن ابـ ( ال ازن ال ـ ة - ال ة القـ ـل  – الع

ونة ي)  ال ان ان ال ول (  ال ق  وم أداء مهارة ال ضح ) ٥وج   .  ذل ی
ول   )  ٥( ج

وق  دلالة ات ب الف س اس درجات م ل ال ع  الق   لل

ة ة ال ا ات فى وال غ   ) ٢٠=  ٢ن=١ن(      ال ق ال

ات غ   ال
ة  وح

اس   ال

ة   عة ال ال

  ) ٢٠=  (ن 

ة   ا عة ال ال

ق   ) ٢٠(ن=     ب الف

س    ال

أ   ال

ار    ال

) ت( ة

ة   ال
س   ال

اف   الان

ار   ال
س   ال

اف   الان

ار   ال

لات  ال  مع

ة ال    ٠٫٦٢  ٠٫٣٠  ٠٫١٨  ١٫٢٤  ١٩٫٥٠  ١٫٠٦ ١٩٫٣٢ س

ل    ٠٫١٢  ٠٫٥٦  ٠٫٠٧  ٢٫٣٩  ١٦٢٫٤٧  ١٫٩٠  ١٦٢٫٤٠ س  ال

زن    ٠٫٢٠  ١٫٠٠  ٠٫٢٠  ٤٫٢٩  ٦٣٫٤٣  ٣٫٣٩  ٦٣٫٢٣ ك ال

ات غ  ال

ة  ن  ال

ازن  اب  ال م  ال ف على م الق ق ة  ال ان  ٠٫٨٠ ٠٫٠٣ ٠٫٠٣ ٠٫٢٧ ٢٫٦٥ ٠٫٢٣ ٢٫٦٩ ال

ة ة الق ل جل     الع لات ال ة ع   ٠٫٣٠  ٠٫٧٨  ٠٫٢٣  ٤٥٫٠٠  ٤٥٫٠٧  ٣٫٤٣  ٤٥٫٣٠  ك  ق

ونة ة  ال جل ف ان  ال   ٠٫٠٧  ٠٫٠٧  ٠٫٩٤  ٣٫٨٥  ٤٥٫٠٣  ٣٫٣٦  ٤٥٫١٠  س   كار  ج

ان  يال ان   ٠٫٧٤  ٠٫٠٧  ٠٫٠٥  ٠٫٢٧  ٠٫٥٥  ٠٫٢٦  ٠٫٦٠ درجة ال

ة) ت ( ة ول ة درجة ع ال   ٢٫٠٤) = ٠٫٠٥( دلالة وم ) ٣٨( ح

ح ول م ی : یلى ما )٥(ال  

جـ وق  ت ــ فــ اً  دالــة غ ــائ ات بــ إح سـ اســ درجــات م ــ ال ل ي الق ع ــ ــ ل  ال

ـة ة ال ــا ات فــي وال ــ غ ـ ال ــ ق ــ ال ــع أن ح ة) ت( ـ ج ــ ) ت( ــة مــ أقــل ال
ة ول لالة م  ع ال ا ٠٫٠٥ ال اف إلي  م ي ت ع ات تل في ال م غ   . ال

انات :  ع ال   وسائل ج

مة في ال ارات ال   : اولا : الاس
انات :  – ١ ع ال ارة ج   اس

  ل ارة ت ة . اس انات ال ف ال  )١( م
  ارات ائج الاخ ل ن ارة ت ف ( اس ة .  م ن  )٧ال
  ارة تق ي  اداء مهارة اس ان ان ال رتها ال ة في ص ف ( الأول     )٣. م

  ) ف هارة . م ارات ال ائج الاخ ل ن ارة ت    )٩اس
 



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٨ 

اء : -  ٢ ادة  ال لاع رأ ال ارة اس   اس
ارات ا ض اس اء لاح ت ع ـ ادة ال لاع على ال ده ( س ـالغ عـ ـاء ) ١٠وال مـ أع

ر ــ ــة ال ـــ ه ة وم اضــ ــة ال ـــات ال ــة  فــين ال قا ـــات الإ ــال ال یه  والــم لـــ
ة لا تقل ع (  ة ع عاما  ١٥خ ف ( ) خ   . )  ٢م

   ة ت ة ال ن ات ال غ ی أه ال ل اء  لاع رأ ال ارة اس ي اس ان ان ال   هارة ال
ارات  ف (   والاخ ة لها م ولي  ) و ٤ال ض٧( ،) ٦( ج ادة    ان) ی ة لآراء ال ال ة  ال

اء  اراتها  في ال ارة ق ال واخ ة ال ن ات ال غ  .ال
ول (    )٦ج

اء  ادة ال ة لآراء ال ة ال اصة  فيال ة ال ن رات ال ي الق ان ان ال   هارة ال
  ق ال 

ة      م ن ات ال غ اء   ال ة لآراء ال ة ال   ال

اب   ١ ازن ال   ٪ ١٠٠  ال

جل  ٢ ة لل ل ة الع   ٪٨٠  الق

ونة   ٣   ٪٩٠  ال

ــ تــــ  ــاروقـ ـ ــة  اخ ـ ن رات ال ــــيالقــــ ة  ال ــ ـ ــل علــــى ن ـ ــا لآراء  ٪٨٠ح ــــادة فــــأك وفقـ ال
اء.    ال

ول (    )٧ج
اء  ة لآراء ال ة ال ارات فيال ارة ق ال الاخ   ال

ارات  م ة  الاخ ن ة  ال ن رات ال ة ال  الق   ة ال

ج)   ١ م (روم ف على م الق ق ار ال اب  اخ ازن ال   ٪ ١٠٠  ال

ار  ٢ اس اخ م ل ام ی جل  ال لات ال ة ع ة  ق ل ة الع   ٪٨٠  الق

جل   ٣ ح ال ار ف ونة  اخ   ٪٩٠  ال

ت        ار وق  ارات   اخ ة    الاخ ن يال ة    ال ن على  ل  ادة    ٪٨٠ح ال لآراء  فأك وفقا 
اء.   ال

   ارة لاع اس نامج    اس ال اصة  انات ال ی ال اء ل ي رأ ال ر ف (   ال ح م ق )  ٥ال
 ) ول  اء  ٨وج ال ادة  ال لآراء  ة  ال ال  ضح  ی حات    في)  ق يال على    ال ل  ح

افقة  ة م ح . فيأعلى ن ق نامج ال  م ال
  
  
  
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٣٩ 

ول (    )٨ج
اء  ادة ال ة لآراء ال ح فيال ال ق نامج ال   م ال

ــارقــ تــ و  نــامج  اخ ــات ال ــيم ة  ال ــ ــل علــى ن ــادة  ٪٨٠ح فــأك وفقــا لآراء ال
اء.    ال
اً :  مة ثان ة والأدوات ال   ال : فيالأجه
 . ام ل ج ال زن  ال وال ل  اس ال ام ل س  جهاز ال
 . ال رج  اس م  ش 
 ام م   دی
 .قاف  ساعة إ
 . ل ی لل ات ف  كام
 . اع  أق
  ) ة ائ ة اله ف ال  . BosuBall)جهاز ن
 . ات  ا وم
 .  اش
 . ات ت  ك
 . ل  دام
 ه ا  .  اسات م
  ال  . T.R.Xح
 . ة ات   ك
  

نامج   م اء  م ال ة   رأ ال ة ال   ال
نامج   ١ ة ال   ٪٨٠  شه  م
نامج   ٢ ف ال ع ل د الأساب ع  ٨  ع   ٪٨٠  أساب
ة خلال   ٣ م ات ال ح د ال ع ع ات  ٣  الأس   ٪٩٠  وح
ات خلال   ٤ ح د ال نامج ع ة ٢٤  ال   ٪٩٠  وح
ل   ٥ ل دورة ال نامج ت ة لل ل   ٪٨٠  ١:  ٢  ال
نامج   ٦ ة ال   تق ف

اد العام    الإع
اص اد ال   الإع

ات  اف اد لل   الإع

  
ع  ٢   أس
ع  ٤   أساب
ع  ٢   أس

  
٨٠٪  

نامج  ٧ اد خلال ال ة الإع ی ن     ت
اد  نيالإع     ال

هار  اد ال   الإع

  
٤٥٪  
٥٥٪  

  
٩٠٪  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٠ 

مة في ال :  ارات ال اً : الاخ   ثال
ارات  -  ١ ة ق ال :   الاخ ن ف ( ال   )٦م

ـاح ــ " (  ن قـام ال ال ـال ع ـل "  ـة م اجـع العل لاع علـي ال ) ،  ٢١) ( ٢٠١٦ـالا
ي " (  ـــ صـــ ان " (  ٢٧) (  ٢٠٠٤" م ع ســـل ال ـــ الإضـــافة ) ،  ١٦) ( ١٩٩٥) ، " ع ا  هـــ

ة :  ال ارات ال صل الى الاخ اء ت ال لاع رأ ال ارة اس ائج اس  الى ن
   م (ال اس  ال ة  ووح اب  ال ان  ال اس  ل  :  ( ج  (روم م  الق م  على  ف  ق ال ار  اخ

ة)    ان   ) ١٣٣،  ١٣٢:  ٢١( . ال
 .( اس (ك ة ال جل ووح ة لل ل ة الع اس الق م ل ام ی ة : ال ل ة الع ار الق   اخ

                                                                       )٢١١،  ٢١٠:   ٢٧ (    
 . ( س ) اس ة ال جل ووح ونة ال اس م جل : ل ح ال ار ف  )٩٥:   ٢٧( اخ

ة ق ال : ن رات ال ارات الق ة لاخ عاملات العل   ال
ن  ــاح ــات    قــام ال ق وث ــة مــ صــ عــاملات العل ة مــ    فــي ــاب ال ــ مالف لاثــاء یــ افــ  ال ال

م ٢٠٢٣/ ٢/ ٧ اف   الاثم  إلى ی الي وذل على ال    م٢٠٢٣/ ٢/ ١٣ال   :   ال
ق :   أ ـ ال

ــارات  ق الاخ ــاب صــ ــة وذلــ تــ ح قارنــة ال ق ال ــ صــ ــ عــ  ــ ال ــة ق ن ال
ده (  ة وعـ ـ الأساسـ ة ال ع ال وم خارج ع اثلة ل ة م لا ة اس ة ) ١٦على ع سـ

ــ یــ  ع اً ل ــاع ــات ت ال ــ درجــات ال ت ــة ، وتــ ت ــاعيال ده (  الإر  أرعــة) ٤الأعلــى وعــ
ــات والإ ـــاعىال ده (  ر ـــاع  أرعــة) ٤الأدنــى وعـــ وق بـــ الار ــاب دلالـــة الفــ ـــات وتـــ ح ال

ضح   فيالأعلى والأدنى   ا ه م ة ق ال  ن ارات ال ول (  فيالاخ   )  ٩ج
ول  ) ٩( ج

وق   دلالة            اعى ب  الف ارات في  والأدنى الأعلى الأر ة الاخ ن   )٤=  ٢ن=١ن(     ال

ارات  الاخ
ة   وح

اس ال

اعى  اعى  ) ٤=  ن ( الأعلى  الأر  ) ٤=  ن ( الأدنى الأر

U W ة z 
ة ال  اح
أ   ع م ال

س   م
ت  ال

 ع م
س   م
ت  ال

ازن  اب  ال م  ال ف على م الق ق ة  ال ان  ٠٫٠٠٦ ٢٫٧٣ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٠٠ ٠٫٠٦ ٢٫٣٩ ٨٫٠٠ ٠٫١٦ ٣٫٢٠ ال
ة ة الق ل ة    الع جل ق لات ال  ٠٫٠٠٧ ٢٫٦٩ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٣٫٠٠ ١٫٥٨ ٤٢٫٠٠ ٨٫٠٠ ١٫٥٨ ٥٠٫٠٠ ك  ع

ونة ة ال جل ف ان  ال  ٠٫٠٠٧ ٢٫٦٩ ١٥٫٠٠ ٠٫٠٠ ٨٫٠٠ ١٫٣٠ ٥٠٫٨٠ ٣٫٠٠ ١٫٥٢ ٤٢٫٦٠ س  كار  ج

ول (  ــح مــ جــ ة بــ ٩ی ــائ وق ذات دلالــة إح د فــ ي) وجــ ع ــ ــاعى الأعلــى الإ م ر
ــاعي الأدنــى والإ ــ أن  فــير ــاعى الأعلــى ح عــة الأر ــالح م ــ ول ــ ال ــة ق ن ــارات ال الاخ

أ دالة ع م دلالة (  ة ال ال رتها علـى ٠.٠٥ة اح ـارات وقـ ق الاخ ا  إلـى صـ ) م
عات .     ال ب ال

  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤١ 

ات :   ب ـ ال
ة ق ال  ن ارات ال ات الاخ اب ث ن ل ـاح م ال ـار وعـادة  اسـ ـ الاخ قـة ت

ــا (  امهـ ــة ق ـ ــى ع ــ علـ قـــه وذلـ ــ ) ١٦ت ـ ة ع ــ ــة سـ ـ ــارج الع ــ خـ ــ ومـ ـ ــع ال ـ ــ م ــة مـ ـ ال
تــه (  ــى م فاصــل زم ة و قــ الأول ٣الأصــل ــام بــ ال ــاني) ثلاثــة أ ول (  وال ضــح ١٠، وجــ ) ی

ق .  ا ب ال   معاملات الارت
ول  ) ١٠( ج

ا   معاملات  ق   ب   الارت اني   الأول   ال ارات   في   وال ة   الاخ ن   )١٦=    ن (   ال   ق   ال

ارات   الاخ
ة     وح

اس  ال

اني ال الأول ال  ال
  معامل 
ا  س الارت  ال

اف  الان
ار   ال

س  ال
اف  الان
ار   ال

ازن  اب  ال م  ال ف على م الق ق ة  ال ان  ٠٫٨٨ ٠٫١٥ ٢٫٦٧ ٠٫١٨ ٢٫٦٨ ال
ة ة الق ل جل    الع لات ال ة ع  ٠٫٨٩ ٢٫٠٨ ٤٣٫٨٥ ٢٫١٩ ٤٤٫٤٥ ك ق

ونة ة ال جل ف ان  ال  ٠٫٨١ ٢٫٧٧ ٤٤٫٩٠ ٣٫٨١ ٤٥٫٧٥ س  كار  ج

ة) ر( ة ول ة درجة ع ال   ٠٫٤٩٧) = ٠٫٠٥( دلالة وم ) ١٤( ح

ول (  ـــح مـــ جـــ ــا )  ١٠ی ـ ــارات أن معـــاملات الارت ـ ــاني للاخ ـ قـــ الأول وال ــ ال بـ
ـ  ـ ال ـة ق ن اوحــ ال ــ أن ٠.٨٩،  ٠.٨١مـا بـ ( ت ا ح ـائ ـا دالـة إح ) وهـى معــاملات ارت

ة ع م دلالة (  ول ة (ر) ال ة أك م  ـا ٠.٠٥ (ر) ال ـات تلـ ) م ـ إلـى ث
ارات .    الاخ

ي  – ٢ ان ان ال ارة تق اداء مهارة ال   : اس
ف م    - أ  ی اله ارةت ف ال   :  الاس ء ه ف م  في ض ی اله ارة ت ت   وه   الاس

ي مهارة داء أتق  ان ان ال   . ال
ي :   - ب  ة للأداء ال احل الف ی ال  ت

ن  اح ال "(   قام  ق  ان  " إ ل  ة م العل اجع  ال لاع علي  ( ٢٠١٧الا ات  ٤)  " نع  (
ون " (  ل " ( ٣٤) ( ٢٠١٦أح وآخ ج ، فات ال ات ف ا قة  ١٩) ( ٢٠٠٤) ،" ع ا راسات ال ) وال
ة ٨) ( ٢٠١٩" جهاد أح "(  احل الف ی ال ي ) ت ت ان ان ال هارة ال   . ق ال  ل

ة  - ج ل رجة ال ی ال ي  ت ان ان ال   : لاداء مهارة ال
ن   قام اح ف م  ال ی اله ارة    ع ت ة للأداء  الاس احل الف ی ال ي  وت هارة    ال ل

ي   ان ال ان  ضال ع ال  ارة    ق  اء  الاس ال ادة  ال علي  ة  الأول رتها  ص ی    في  ل
ة   ل ال رجة  هارة ال احل    لل ل م اصة  ال رجة  ارة وال ن   الاس اح ال صل  لاع آراء    وت ع اس



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٢ 

ة  هائ رة ال اء إلي ال ي   تق الأداء  ت   ال ان ان ال هارة ال ف (   ل رجة    )٨م ن ال علي أن ت
ي  ان ان ال هارة ال ة ل ل ة درجات ، ٥( ال هار م خلال  ) خ ی م الاداء ال ح ت ت

هارة   ة ل ال ال يأداء  ان ال ان  لم    ال نة م ثلاثة م   ق ة م (   ات ل ف  ا  ١٢م )  وقام
س  درجات ال رجة على اساس م اب ال ة وت اح ة على ح ال ل  رجات ل ضع ال   ات ب

ة  ال ل  لاثة ل ول ( ال ضح  ذل  ) ١١وج   - : ی
  )١١ول ( ج

ارة ي  اداء مهارةتق  اس ان ان ال   ال

هارة م  اصفات الأداء اس ال رجة  م  ال
ة ل رجة ال  ٥ ال

١ 

ي  ان ان ال   ال
  
 

 : ة  اد حلة الاع ازن   ال ة لل اس وف م حلة في خل  تل ال اه  وت
ة .  از، ال م الارت ی ق راع وت ة ال  اع

١ 

ة :    ٢ حلة الاساس    ال
نف *   في  الآخ  ان  لل ع  ال ول  ن مع  اً  جان ة  ال جل  ال فع  ب أ  ت

ف   س ال ح ق ل هارة Tال ة ال عل د ال   وت
علي  *   ات  ( ال ا   مع ٣:    ٢الأم واح  خ  ان  لل راع  وال ث   (

 . م ا الق لات ال وش أم  ال مع  ع

 
١    
  
٣ ٢ 

ة :    ٤ هائ حلة ال املة وض   ال م  ول علي الق ال ضع الأصلي  ع لل ج ال
ات .  ع وال ها مع رفع ال  الأخ جان

١ 

ة ل رجة ال  ٥ ال
ح :  ق ي ال ر نامج ال عاً : ال   را

ن   قام اح ام    ال اس ح  ق ال ي  ر ال نامج  ال ات  ب  ر وفقا    Bosu Ballت
اضي   ال ر  لل ة  العل ة    ، للأس  ال ة  العل اجع  ال علي  لاع  الا ع  ا  وذل  و

قة   ا راسات ال ي ت  ال اتوال ر ة و   ،  Bosu Ball  ت ن ات ال غ ة ال أداء مهارة  وذل ل
ي  ان ان ال ة ق ال ال اض ة وال ن ة ال ة ال ل ات  ال   .ل

نامج : -١ ف م ال  اله
تأث علي  ف  ع ال ح  ق ال ي  ر ال نامج  ال ف  ات   یه ر ع  على    BosuBallت

ة و  ن ات ال غ ي أداءال ان ان ال ةمهارة ال قا ات الإ  .  في ال

ي ق ال : -٢ ر نامج ال  أس ال
ن   قام اح ات    ال ت وت  ار  واخ ی  الأس  bosu ballب وف  وذل  ال   ق 

ة ال  :  ال
ع   - هل لل ات م ال رج في ال ل . ،م ال لل  ، ال ه م إلي ال عل  وم ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٣ 

ة في الأداء . - اء ال د الأج ات م ح ع رج في ال  ال
مة  . - ل الأدوات ال ها و تها وح ع ش ات وت ر ع في ال  ال
اصة ق ال . - ة ال ن رات ال اص الق ع ع ي ج ات  ت ة ال ل  ش
ه - ا وث ا    ت عا ل ات الأداء الفعلي وذل م ل ات وم ة ال ارة مع ن ات ال ال

اء الأداء . قات اث  مع
ة ). - قابلة ( الع لات ال ل الع غ ة وت ة الأساس ل عات الع ل ال ل  غ  ت
ة . - ر الة ال ة ال م ح ال وال نامج لع ة ال اس اعاة م  م
ه . - ة ب د وق الف اعي الف ات و ال رات ال ات ق ر ای م ال  أن 
احة   - لل ات  ال ال ل  ص ة ل ا ة  ر ال عة  ال داخل  ات  ر ال ب  احة  ال ات  ف ن  أن ت

ة . اس  ال
ائ . - ل ال ة ال اه ة وت  ل م ح ال وال اس لل ل ال اعاة ال  م
نامج . - ونة ال اعاة م  م
دة   - الع ف  به خاء  الاس علي  ل  لل الة  إ ات  ر ت ي  تع ة  ر ال ة  ح ال ة  نها في 

ة . الة ال لات إلي ال  الع
نامج : -٣ اد ال ات إع  خ
 . نامج ع ال ة أساب ی م  ت
 . ل رجة ال ر وفقا ل د ساعات ال ل وع ی دورة ال  ت
   اد ني والإع اد ال ر علي الإع نامج ث تق زم ال لي خلال ال ر ال ی زم ال ت

هار .   ال
 . ة ن ل صفة ب ة ل ة ال ی ال ني ث ت اد ال ات الإع ل   وضع م
 ات ر ني . Bosu Ballوضع زم ت اد ال   ض زم الاع
  اد ات الإع ل ی م هار ت ي )   ال ان ان ال هارة ال ة .( ل ة ال ی ال   ث ت
    ر ال زم  زع  وت ة  الأس ل  ال دورة  وضع  ث  ة  ر ال ع  الأس ام  أ د  ع ی  ت

ة   ن ال احي  ال م  ل  ل عي  هارة الأس )    وال ي  ان ال ان  ال هارة  وفقا  (ل ع  الأس ام  أ علي 
ل . ورة ال   ل

ي : -٤ ر نامج ال ي لل م ف (  ال ال  ) ١١م
ح ق ال : -٥ ق ي ال ر نامج ال  م ال

اجع   ال علي  لاع  الا ة ع  ة   الع ال    والأج ع  ض ة  ت ال قة  ا ال راسات  وال
ة لاع علي ش ل الا صل   و ة ت ول مات ال عل اح ال   إلي ما یلي : ن ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٤ 

ه :   - أ  ء ال  ق )١٠( ال
ة   ر ة ال ح اء وهي خارج زم ال ات الإح ن ت اح عة    ح قام ال قة م ارها  اخ

ة والأوتار   ة للأر ة وذل ل ا إصا ل عات الع ة وال ة ال ئ ال والأجه ي ته ل
ء   ال ات  ت أداء  في  ماج  الان إلي  ن  ال حالة  في  لات  الع ة  ه ل اً  وأ لات  والع

ي ئ     .ال

ي :   - ب  ئ ء ال  ق )٨٠( ال
ل على  ي ش ئ ء ال ات ال ني العام  ت اد ال ات الإع ني  ،  ت اد ال ات الإع ت

ع    نامج  ال داخل   ( ي  ال غ  ال  ) اص  ات  ال ر ات  ث    Bosu Ballت ال
هارات ق ال  ال اصة  هارة ال ف ( ال    . ) ١٢م

امي :  -ج ء ال   ق ) ١٠( ال
ة   ر ال ة  ح ال زم  اً خارج  أ ام  ال ات  ن ت اح ال ها  ف م  ات    واس ت ع 

خاء اً    الاس ، وأ ات  ج ة وال الة ال ع إلي ال ج عة لل ة وال امال ع    ت اس
ة . ل ة الع ات الق ع ت فاء  عادة ال عة اس اع علي س الة لأنها ت ات الإ   ت

ة  :  لا راسة الاس اً : ال   خام
اح  قام (   ن ال امها  ق ة  ع علي  ة  لا راسة الاس ال ل  ع  )    ١٦ع ة  ة م  س ال

م   ة م ی ة ال الأصل ع ال وم خارج ع اف    الاحم م  ٢٠٢٣/    ٢/    ١٢ال م إلي ی
اف  الارعاء ف : م وذل٢٠٢٣/  ٢/  ١٥ال   به
 . انات ل ال اسات وت اء ال ق لإج ل ال ی أف  ت
 . ها غل عل ة ال ض لها و ع ي  ال ات ال ع ف علي ال ع  ال
 . ة ال ة والأدوات لع ة الأجه اس  م
 . اء ال ها أث فة م ملائ ع ارة ل ات ال ع ال ة   ت
 ات ق ال ة لل ر ال ال لات ال    ،  تق الأح ة على مع اح ت ال ح اع

ل : ق درجات ال ة ل  الآت
  س  م ل ال ة :  ١٢٠ال قة . ١٥٠ن ة في ال   ن
  ل العالي م ة :  ١٥٠ال قة . ١٨٠ن ة في ال   ن
  ق ى ف ل الأق قة ١٨٠ال ة في ال  .  ن

 .  مة ة والأدوات ال ان والأجه ة ال اس ف علي م م ع  ال
  ة اس ف علي م م ع ات ال ر ة ال . BosuBall ت  لع



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٥ 

  قة أداء ات ل ال ف علي م تفه ال ع ات ال ر  . ال
 ة اس احات ال ة وال ف علي م ال ع ات  ال ر   . لل

راسة   ائج ال ةن لا   :  الاس
راسة         ائج ال ت ن ةأسف لا  ع : الاس

ة والأدوات  -  ان والأجه ة ال اس اراتم نامج  والاخ يوال ر ة ق ال . ال   للع
ات . -  ات ال ر ق أداء ال ات ل ال  تفه ال
ة  -  عاملات العل ال اصة  اسات ال اء ال اراتإج  ق ال . للاخ
أدواره . -  ی  اع فة ال  مع
اء ال . -  ل أث نامج وت وت س الع ف ال اء ت   دقة إج

ة لل :  ف ات ال   سادساً : ال
لي : اس الق ة في  ال لي للع اس الق اء ال هارات ق ال ت إج ة وال ن ات ال غ   وذل   ال

م  اف   ال ی   م .٢٠٢٣/   ٢ / ١٦ال
ة :   ف ال  ت

ن  - ــــاح ــام ال ح  قـ ـــ ـ ق ي ال ر ــ ـ نــــامج ال ــ ال ـ ات ب ر ام تــــ ــ ـــي Bosu Ballاسـ علـ
عة ـ   ال ة ق ال افـ ال م الاحـ ال ـ  م٢٠٢٣/  ٢ / ١٩مـ یـ م ال الـى یـ

افـ يم ٢٠٢٣/  ٤ / ١٤ ال ر ــ نــامج ال ـ ال ف ق ت غ اقــع  ٨(  واســ ع ب ات  ٣) أسـاب وحــ
 . اً ف (   أس  ) ١٣م

اح - ـاص  ن قام ال ء ال ا ال ح ع ق ي ال ر نامج ال ات ب نف ال ر ـ  Bosuب
Ball   ة ح ا عة ال معلي ال قة    اس ةال قل   .   ال

ع :  اس ال   ال
م ــ ــة  یـ ـ هار ـــة وال ن ات ال ـــ غ ــي ال ــ فـ ـ ــ ال ـ ــة ق ـ ــ للع عـ ــاس ال ـ اء ال ــ ــ إجـ ــ تـ  الاحـ

ـــ  افـ ن م ،  ٢٠٢٣/  ٤/  ١٧ال ــــاح وف  وقــــام ال ــــ ـــ فــــي نفــــ  عـ ــــاس ال اعــــاة أن یــــ ال
لي .  اس الق ت ال اءات وت   وج

  
مة :  ة ال ائ ات الإح عال عاً : ال   سا

اب ائج ل ن  ال ن اح م ال ة الأسال اس ائ ة الإح   : الآت
   ابي س ال    . ال
   س    . ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٦ 

   ار اف ال    . الان
 اء    . معامل الال
 لالا ارات (ت) ل وق   تاخ    . الف
  .ن س ا ب  معامل الارت
  . ة غ ال ة ال  ن

ــ     ـ ن وقـــ ارت ـــاح ــ (  ى ال ـ ـــ م ــ دلالـــة ع ـ ــامج ٠.٠٥م نـ م ب ـــا اســـ  (Spss 
ة .  ائ عاملات الإح ع ال اب   ل

ض ائج ع ها ال اق    : وم
 :عرض نتائج البحث : أولا 

ول   ) ١٤( ج
وق  دلالة  ي  ب  الف س اس  درجات  م لي  ال ع  الق عة  وال ة  لل ا    ال
ات بعض    فى  غ ة   ال ن ان    ال ي وال ان   ) ٢٠=  ن(            ال  ق   ال

ات غ   ال
ة  وح
اس   ال

اس لي ال اس  الق ع  ال ق   ال   ب   الف
س    ال

أ    ال
ار    ال

)  ت (   ة 
ة    ال

ة غ  ن   ال
 ع م ع م  % 

ات غ  ال
ة  ن  ال

  ١٨٫١١  ٤٫٨٩  ٠٫١٠  ٠٫٤٨  ٠٫٤٦  ٣٫١٣  ٠٫٢٧  ٢٫٦٥ الثانیة  الوقوف على مشط القدم  الثابت  التوازن
ة ة الق ل جل     الع لات ال ة ع   ١١٫٣٨  ٥٫٤١  ٠٫٩٥  ٥٫١٣  ٤٫٥٤  ٥٠٫٢٠  ٢٫٥٣  ٤٥٫٠٧  ك  ق

ونة ة  ال جل ف ان  ال   ٢٢٫٠٥  ١٢٫٤١  ٠٫٨٠  ٩٫٩٣  ٢٫١١  ٣٥٫١٠  ٣٫٨٥  ٤٥٫٠٣  س   كار  ج
ان  يال ان   ٣٨٥٫٤٥  ١٧٫٥١  ٠٫١٢  ٢٫١٢  ٠٫٦١  ٢٫٦٧  ٠٫٢٧  ٠٫٥٥ درجة ال

ة) ت ( ة ول ة درجة ع ال   ٢٫١١) = ٠٫٠٥( دلالة وم ) ١٩( ح
ح ائج م ی ول ن  : یلى ما )١٤( ج

د وق  وجـ ة دلالـة ذات فـ ـائ ي بـ إح سـ اسـ درجـات م لـي ال عـ الق عـة وال  لل
ة ا ات بعـض فـي ال ـ غ ـة ال ن ان  ال ـ يوال ـان ـ  ال ـ ق ـالح ال ـاس ول عـ ال ـ ال  أن ح

ع ة  ج ال ـأ اح ـ  مـ أصـغ ال لالـة م ـا ،  ٠٫٠٥ ال اوحـ ك ـ ت ـ ن غ اسـ بـ ال  ال
لــي عــ  الق عـــةوال ة لل ــا اتفـــي ا ال ـــ غ ــة ل ن ى ال ـــان ان ال ــ :  ٪١١٫٣٨( بـــ مــا وال

٣٨٥٫٤٥٪. (  
ول   ) ١٥( ج

وق  دلالة  ي  ب  الف س اس  درجات  م لي  ال ع  الق عة  وال ة  لل    ال
ع  ات   في  غ ة   ال ن ان    ال ي وال ان   )٢٠=  ن(            ال  ق   ال

ات غ   ال
ة  وح
اس   ال

اس لي ال اس  الق ع  ال ق   ال   ب   الف
س    ال

أ    ال
ار    ال

)  ت (   ة 
ة    ال

ة غ  ن   ال
 ع م ع م  % 

ات غ  ال
ة  ن  ال

  ٣٦٫٤٣  ٩٫٦٧  ٠٫١٠  ٠٫٩٧  ٠٫٥٠  ٣٫٦٧  ٠٫٢٣  ٢٫٦٩ الثانیة  الوقوف على مشط القدم  الثابت  التوازن
ة ة الق ل جل     الع لات ال ة ع   ٢٢٫٤٥  ١٤٫٢٧  ٠٫٧١  ١٠٫١٧  ١٫٨٧  ٥٥٫٤٧  ٣٫٤٣  ٤٥٫٣٠  ك  ق

ونة ة  ال جل ف ان  ال   ٤٤٫٢٨  ٢٨٫٤٦  ٠٫٧٠  ١٩٫٩٧  ١٫٨٧  ٢٥٫١٣  ٣٫٣٦  ٤٥٫١٠  س   كار  ج
ان  يال ان   ٥٩٥٫٠٠  ٢٨٫٠٠  ٠٫١٣  ٣٫٥٧  ٠٫٦٥  ٤٫١٧  ٠٫٢٦  ٠٫٦٠ درجة ال

ة) ت ( ة ول ة درجة ع ال   ٢٫١١) = ٠٫٠٥( دلالة وم ) ١٩( ح

  
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٧ 

ح ائج م ی ول ن  : یلى ما )١٥( ج
د وق  وجـ ة دلالـة ذات فـ ـائ ي بـ إح سـ اسـ درجـات م لـي ال عـ الق عـة وال  لل

ـة ات عـ فـي ال ـ غ ـة ال ن ان  ال ـ يوال ـان ـ ال ـ ق ـالح ال ـاس ول عـ ال ـ ال  أن ح
ع ة  ج ال ـأ اح ـ  مـ أصـغ ال لالـة م ـا ،  ٠٫٠٥ ال اوحـ ك ـ ت ـ ن غ اسـ بـ ال  ال
ــي لـ ــ الق عـ عــــة وال ــة لل ـ ات ال ــــ غ ــة ال ـ ن ان  ال ــــ يوال ــان ـ :  ٪٢٢٫٤٥( بــــ مــــا ال

٥٩٥٫٠٠٪. (  
ول   ) ١٦( ج

وق  دلالة  ي  ب  الف س اس  درجات  م ی  ال ع ع    ال ة  لل ة  ال ا   وال
ع  ات   في  غ ة   ال ن ان    ال ي وال ان   ) ٢٠= ٢ن= ١ ن(            ال  ق   ال

ات غ   ال
ة  وح
اس   ال

عة  ة   ال عة   ال ة   ال ا ق   ال   ب   الف
س    ال

أ    ال
ار    ال

)  ت (   ة 
ة    ال

وق    في   الف
غ   ن   ع م ع م  % ال

ات غ  ال
ة  ن  ال

اب ازن ال م  ال ف على م الق ق ة  ال ان   ١٨.٣٢  ٤.٢٨  ٠.١٩  ١.٥٠  ٠.٤٦  ٣.١٣  ٠.٥٠  ٣.٦٧ ال
ة ة الق ل جل     الع لات ال ة ع   ١١٫٠٧  ٥٫٨٨  ٠٫١٥  ١٫٥٧  ٤٫٥٤  ٥٠٫٢٠  ١٫٨٧  ٥٥٫٤٧  ك  ق

ونة ة  ال جل ف ان  ال   ٢٢٫٢٣  ١٩٫٣٨  ٠٫٥١  ٩٫٩٧  ٢٫١١  ٣٥٫١٠  ١٫٨٧  ٢٥٫١٣  س   كار  ج
ان  يال ان   ٢٠٩٫٥٥  ٩٫٢٦  ٠٫١٦  ١٫٥٠  ٠٫٦١  ٢٫٦٧  ٠٫٦٥  ٤٫١٧ درجة ال

ة) ت ( ة ول ة درجة ع ال   ٢٫٠٩) = ٠٫٠٥( دلالة وم ) ٣٨( ح

ح ائج م ی ول ن  : یلى ما )١٦( ج
د وق  وجـ ة دلالـة ذات فـ ـائ ي بـ إح سـ اسـ درجـات م ی ال عـ ع ال ـ  لل

ة ة ال ا ات في وال غ ـة ال ن شـاقة )  ال ونـة ، ال ة ، ال ـل ة الع ـ أداء مهـارة  ( القـ وم
ي  ان ان ال الح ال قال عة ول ة ال ع أن ح ال ة  ج ال أ اح  مـ أصـغ ال

ــ  لالــة م ــا ،  ٠٫٠٥ ال اوحــ ك ــ ت ــ ن غ اســ بــ ال ی ال عــ ع ال ــ ــة لل  ال
ة ا اتع   في وال غ ة  ال ن   ) .٪٢٠٩٫٥٥:  ٪١١٫٠٧( ب ما والمیزان الجانبي ال

ائج ال :  ة ن اق اً : م   ثان
ض الأول لل وال ی على : ة الف اق   م

ة ون  "   ع ة وال ل اسات الق ات درجات ال س ة ب م ائ وق ذات دلالة إح ج ف ت
ل ة  ل الع ة  (الق في  ة  ا ال عة  لل غ  ي  ال ان ال ان  وال شاقة)  ال  ، ونة  ال  ، جل    ل

ة  ع اسات ال الح ال   " .ول
 ) ول  ائج ج إلى ١٤أشارت ن ب    )  اً  ائ إح دالة  وق  ف د  ي وج س اس    م لي ال   الق

ع ة  وال ا ال عة  ة  ع  في    لل ن ال ات  غ ، ( ال اب  ال ازن  ة    ال ل الع ة  ،  الق
ونة ي )  ال ان ال ان  ال ة    ومهارة  ع ال اسات  ال الح  ول ال  ،  ق  (ت)  "  ة  أن  ح 

ة ع م   ول ة (ت) ال ة أك م  ول    ٠.٠٥ال ضح ال ا ی غ ،  ب    ن ال
اسات  ةال ل ة  الق ع اوح ب وال ع) ٪٣٨٥.٤٥:  ٪١١.٣٨(   ح ت اس ال الح ال   .  ول
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٨ 

ن  ــاح جــع ال وق  و ــي  الــى تلــ الفــ اد وال ة الإعــ ــ تف ــ ع٨إلــى (  ام ــة أســاب ان اقــع  ) ث ب
ات ) ثلاثة ٣(  روح اً  ةت لوما ، أس ـ اشـ ـات  هعل اد مـ ت حلـة الإعـ ـة عامـة فـي م ائ ب

ة  ــ ـ ــ ف ــة فـــي أواخـ ـ اف ــات ال ـ ــ ت ــاص ثـ ـ اد ال ــ ــة الإعـ حلـ ــة فـــي م ــة خاصـ ـ ائ ـــات ب ــام وت العـ
ـــ  ض اله غـــ ـــات  اع ال لـــف أنـــ ــى بـــ م ـــي تع ـــة وال اب احـــة الا ـــات ال اد " ثـــ ت الإعــ
ونــة أو  ــات م ل العــاب أو ت ن علــى شــ ــ د معــ وقــ ت ات القلــ إلــى عــ د ضــ عــ ي  ر ــ ال

ــار" (  فــي م ــه  "ح فــ ذلــ ومــا أشــار إل ــ ی ازن ، ح ــل اللاعــ ١٩٨٨رشــاقة وتــ ــي  ) أنــه ل
ــة  ــة العامـ ـ ائ ـــات ال ــي (ال ـــل فـ ــائل ت لـــة وسـ ــاك ج ـ ــ ه ـ ــ م ـ ـــ م ــات  –إلـــى أح ـ ال

اصــة  ــة ال ائ ــة  –ال اف ــات ال ــل  –ت ــي تع اد وال ة الإعــ ــ ــة) خــلال ف اب احــة الا ــات ال ت
ة للاع ن الة ال ر وخاصة ال ورها على ت حالة ال   ) .  ١٤،   ١٣:    ٩(   ب

ــا  ن ك ـــاح ـــات یــ ال ال ــام ال ــاع  فــي أن ان ات دون انق ر ـــ ر ال ــ ـــان لــه تـــأث ح
ابي ،   ـ ا ـاء ال ـاع أع ر ال  ـةح أن ال اخل ـ مـع  ال ـل  أعلـى ال نيح  بـ

د إلــى  ـا یــ رة ارتفــاعم ــة مقــ ال ــة ال ن ــا  ،  ال ــاح ــ  یــ ال ــة ق ن ات ال ــ غ ــ ال أن ت
جــع  ــ ی ــات  إلــى أداءال ــيال ات  ال ــ غ ه ال ــى هــ ــات ت ــل بــ ت م الف اعــاة عــ مــع م

اد ، إ ة الإعــ ــ ــاص خــلال ف اد العــام وال لفــة الإعــ ــات ال عــه مــ ال ــاء م ضــافة إلــى إع
لات ال  ع ع ة  ل اتأد إلى ت غ ة .   وت ال ا عة ال ة  لل ن   ال

ــائج  ــ ال ــا ت ــائج  إلــىك ــ فــي ن ل م ال قــ يال ــان ان ال ــ ــ مهــارة ال ــ ال جــع  ق و
ن  ـــاح ـــاب ذلـــ إلـــى  ال الإ هـــار  ـــ الأداء ال ـــ علـــى م ــ انع ني والـ ـــ ــ ال ـ ــاع ال ارتفـ

ــ إضــافة إلــى  ف ــاتت عــة ال ة ال ــا ــات  ال یــ مــ ال ــيللع ــة وصــقل  ال ف إلــى ت هــ
رج  ـــ هــار وال ـــ الإتقـــان ، و  فـــيالأداء ال ل إلـــى م صــ ـــه لل هار ـــات ال ن ال ـــاح أن ـــ ال

هــار  ــ الأداء ال ـ وت ي ) ت ــان ان ال ـ رات  ( لل ـ القــ ــ وت ــ علـى مــ ت ــةع ن  ال
اصــة هــارات  ال ــأداء ال ــة  ت ــهال فــ ذلــ ومــا أشــار إل ــ ی ــ" ، ح ــ ال ) ١٩٩٩(  "عــادل ع

ـــ  ــة ال ل ـــ  ـــفة عامـــة فــيأن ع ر ال ـــ ـــ ال ر إلا عــ  ـــ ـــ أن ت ر لا  ـــ ال
فات   ةلل ن هـار و  ال ـ ال ال ـاه فـي الارتقـاء  ورها ت ي بـ ـادة ال ـةمـع ال ر ـل  فـي ال ال
ي ر   ) ٧٢:    ١٤(   ال

ا " (  ــي إبــ ه "مف ــ ــائج مــع مــا ذ ه ال فــ هــ ــي ٢٠٠٢وت ي م ر نــامج تــ ) مــ أن أ ب
د الى ت حالة اللاع  ة ی ـ إلا على أس عل ـ الأداء لـ اللاع ة وارتفـاع م ر ال

نامج وآخ (  أن ل ب ب ار ال ه ال   ) . ٢٦٠:   ٣١مق
ـل مـ " ـائج دراسـة  ـه ن ف ذل ومـا أشـارت ال ـيو ـان  ـه ، إ ـان وج  ) ٦)( ٢٠١٣( " إ

ة "،  ) ٣٥) ( ٢٠١٧م "(  " نع صلاح ، ولاء،  د فا ـ ة ،  م ـ ـ ن ،  ) ٢٠)( ٢٠١٨(  "م
ـــ " (  ـــان ع ـــى "( ) ، ٥)( ٢٠٢١" ا ــاره  ــ "،  ) ١١)( ٢٠٢٢" سـ ـ ـــ م  ) ٣٣) ( ٢٠٢٢(  " ن

ـــةعــ  ع ــة وال ل اســـات الق ــائج ال ة بـــ ن ــائ وق ذات دلالـــة إح د فــ ة  وجـــ ـــا عــات ال لل
مة  الح    ال عول اس ال ات في  ال غ ة  ع ال ن هارة  ال   ق ال .   وال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٤٩ 

ول (  ــائج جــ ــة ن اق ــ وم ــ ذات ١٤ومــ خــلال تف ــ ت وق ون ــاك فــ ــح أن ه ) ی
ة فــي  ــا عــة ال ــة لل ع ــة وال ل اســات الق ات ال ســ ة بــ م ــائ ات دلالــة إح ــ غ عــ ال

ــة (  ـ ن ــ ، ال ابـ ازن ال ــ ـ ة ال ــل ـ ة الع ــ ــةالقـ ونـ ي) ، ال ــان ـ ان ال ــ ـ ــارة ال ــ ومهـ ـ ــالح ق ـ ــ ول ـ  ال
ة ع اسات ال ض الأول لل    ال ة الف ا ی ص   . م

اني لل وال ی على :  ض ال ة الف اق   م
ــ "  ـة ون ع ـة وال ل اســات الق ات درجـات ال سـ ة بـ م ــائ وق ذات دلالـة إح جـ فـ ت

ة في عة ال غ لل ـة (   ال ن ات ال ـ غ ازن ع ال ـ ابـ ،  ال ونـة) ال ة ، ال ـل ة الع القـ
ي ان ان ال ة " .   ومهارة ال ع اسات ال الح ال   ق ال ول

ول (  ــائج جــ اً بــ  إلــى) ١٥أشــارت ن ــائ وق دالــة إح د فــ يوجــ ســ اســ  م لــيال  الق
ــ عـ ــة  وال ـ ــة ال عـ ات  فـــيلل ــ ـ غ ــ ال ــ ، عـ ابـ ازن ال ــ ـ ــة) ( ال ونـ ة ، ال ــل ـ ة الع ــ القـ

ي  ــان ان ال ــ ــومهــارة ال ــ ال ــة ،  ق ول ــة (ت) ال ــ مــ  ة أك ــ ــة (ت) ال ــ أن  ح
ـ  ـ م ول  ٠.٠٥ ع ـ ضـح ال ـا ی ـ،  غ ـ ال اسـات  ن ـةبـ ال ل ـة الق ع اوحــ  وال ـ ت ح

ع %)٥٩٥.٠٠:   ٪٢٢.٤٥(   ب اس ال الح ال   .   ول
ن  ــاح جــع ال ــ و ـــة تلـ وق إلــى فاعل نــامج الفــ ي  ال ر ــ ـــة ال ائ ــف ه ة ن ــ ام ال اســـ

ـا مـ خــلال  لـل ، أ ال ره  م شـع ـات وعـ ال ــة لـ ال اف ـ فـي إثـارة ال ـان لهـا تـأث  ـي  وال
ار  ـ ح ل ـ ـ ال ق ـ ال ـة مـ ح ن ـفات ال ـة ال ـاد العامـة ل ي  لل ر ـ نـامج ال اعاة ال م
اعـاة عـاملي  قـ م هـا وفـي نفـ ال رج فـي ت ـ ـل ، مـع ال رجـة ال ي ب ر ـ ل ث الارتفـاع ال ال
فـــــي  "ح ــــل م ـ ــه  ــ ـ ــار إل ــ ــ ومـــــا أشـ ــ ذلـــ فـــ ــ ی ــ ـ ــفات ، ح ـــ ــ ال ــ ــة تلـ ــ ـ رج فـــــي ت ـــــ امـــــل وال ال

ــار"(  ــ ــــ عــــلاو " ( ١٩٨٨م ــ ١٩٩٢) ، "م ــ ــــة وت ــــاد ل ــ ال اعــــاة تلــ ورة م ) مــــ ضــــ
حلــة  ــة العامــة خــلال م ن ــفات ال ــ علــى ال اد مــع ال ة الإعــ ــ احــل ف ــة خــلال م ن ــفات ال ال
اد  ــاص والاعــ اد ال ــي الإعــ حل اصــة خــلال م ــة ال ن ــفات ال قــال إلــى ال اد العــام ، ثــ الان الإعــ
ة  ــل العــام والقــ ــات ال ــى ت حلــة الأولــى تع ــا ، فإنــه فــي ال ه ــل ب م الف ــات مــع عــ اف لل
عة  ـ ـل ال ة وت ـل القـ عة وت ـ ـات ال ـة ب ا داد الع ة تـ ان حلة ال ونة ، وفي ال شاقة وال وال
ــة  ن ـفات ال ــ ال ـة دوراً فعــالاً فـي ت اف ـات ال ـة تلعــ ت ال حلــة ال ـل الأداء ، وفـي ال وت

  ) . ٩٠ -  ٨٢:    ٢٥) ( ٩٤ -  ٩٢:    ٩للاع ( 
ـائج  ا ت ال ـائج  إلـىك ـابي فـي ن م إ يتقـ ـان ان ال ـ ـاس  فـي مهـارة ال عـال عـ  ال

ــ  ف ــينــامج الت ــة ، وال ائ ــف ه ة ن ــ ام ال اســ ي  ر ــ ــات  ال یــ مــ ال ل علــى الع اشــ
ي ف   ال هار  إلىه ة الأداء ال ل ت اع ـه إسـ ـه " فـ ومـا أشـار إل ـ ی ون" ( ، ح ) ١٩٨٩وآخـ

ـة علــى أداء  رتــه الف د ذلــ إلـى زـادة مق ــة یـ ن اقـة ال ــافي مـ الل ر  قـ ــع  أن اللاعـ الـ ی
ل اللاع فلا بـ مـ تأسـ تلـ  لفة وأنه إذا أردنا أن ن أداء مهار ج م ق هارات ال ال

هارات (  ه ال ف مع ه ي ت ة ال ن فات ال   ) . ٩٣:  ١٣ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٠ 

ن    اح جع ال ـة   و ائ ـف ه ة ن ـ ام جهـاز ال اس ي  ر نامج ال لالة الى تأث ال ه ال ه
ات  ر ل تــ ـ جل والـ ، و هــ والـ ة لل ـل ة الع لـة فـي القـ ة م ات للقــ ر ـه مـ تـ ـا  و
ــاً فــي  ــة عــاملاً مه ــ ثاب ة او الغ ق ــ ــ م ح الغ ر علــى الأســ ــ ــ ال ع ــ  افــ ح ازن وال ــ ال

اصـ ـ تلـ الع ج عـ ت ـ ـا ی لفـة  ـة ال ن اقـة ال اصـ الل ة ع ـ الأداء  ت ـ فـي م ت
هار .      ال

ـل مـ " ـائج دراسـة  ـه ن ف ذل ومـا أشـارت ال ـيو ـان  ـه ، إ ـان وج  ) ٦)( ٢٠١٣( " إ
ـ صـلاح ، ولاء،  ـ "(  " نع ـة "،  ) ٣٥) ( ٢٠١٧م د فا ـ ة ،  م ـ ـ ن  ) ٢٠)( ٢٠١٨(  "م
ــ " ( ،  ــان ع ــ "( ،   ) ٥)( ٢٠٢١" ا ــ م ــى "( ،  ) ٣٣) ( ٢٠٢٢" ن  ) ١١)( ٢٠٢٢" ســاره 

ـــةعــ  ع ـــة وال ل اســـات الق ــائج ال ة بـــ ن ـــائ وق ذات دلالـــة إح د فـــ ـــة  وجـــ عـــات ال لل
ـــة  ائ ــف ه ة ن ـــ م جهــاز ال ــي اســـ ــالح وال عــول ـــاس ال ات فـــي ال ـــ غ ـــة عــ ال ن  ال

هارة ق ال .    وال
  

ول (  ــائج جــ ــة ن اق ــ وم ــ ذات ١٥ومــ خــلال تف ــ ت وق ون ــاك فــ ــح أن ه ) ی
ــة فــي  عــة ال ــة لل ع ــة وال ل اســات الق ات ال ســ ة بــ م ــائ ات دلالــة إح ــ غ عــ ال

ــة (  ن ة ال ــل ة الع ابـــ ، القــ ازن ال ــ ونـــة  ال ــمهــارة و ) ، ال ــ ال ي ق ـــان ان ال ــ ـــالح  ال ول
اني لل .  ض ال ة الف ا ی ص ة " م ع اسات ال   ال

  
ال لل وال ی على :  ض ال ة الف اق   م

ــ  غ ــ ال ــة ون ع اســات ال ات درجــات ال ســ ة بــ م ــائ وق ذات دلالــة إح جــ فــ " ت
ــة فــي  عــة ال ة وال ــا عــة ال ــل مــ ال ــة ( ل ن ات ال ــ غ ابــ ، عــ ال ازن ال ــ  ال

ونة ة ، ال ل ة الع ي)  الق ان ان ال ة " .   ومهارة ال عة ال الح ال   ق ال ول
  

ول (  ــائج جــ اســ  إلــى ) ١٦أشــارت ن ي ال ســ ة بــ م ــائ وق ذات دلالــة إح د فــ وجــ
ــــة  ة وال ــــا ع ال ـــ ـ ی لل عــــ ــــة (  فــــيال ن ات ال ـــ ـ غ ة عــــ ال ابــــ ، القــــ ازن ال ــــ ال

ونـــة ة ، ال ـــل ي) الع ـــان ان ال ـــ ـــة  ومهـــارة ال عـــة ال ــالح ال ـ ـــ ول ــ ال ـ ـــ أن ق ، ح
ــــ  ــــ م ــــة ع ول ــــة ( ت ) ال ــــ مــــ  ة أك ـــ ـ ــة(ت) ال ول ،  ٠.٠٥ـ ـــ ـ ضــــح ال ــــا ی

ــ  ــ ق فـــي و الفـ ـ ــ ال ـ ــن اوحـ ــ ت ـ ــة ح ـ ة وال ـــا ع ال ــ ـ ــ  لل ــا بـ :  ٪١١.٠٧( مـ
الح  ) ٪٢٠٩.٥٥ عةول ة   ال   . ال

  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥١ 

ن  ــاح جــع ال د  و ــ  تلــوجــ وق إلــى ال ــ تــ الفــ ــة ، ح ائ ــف ه ة ن ــ ات ال ر ــ ل
ه م ه ق ات زم ف ء  ـه )  ١٥ :   ١٠ ( ال ة ثـ زـادةثان ـ ـ راحـه وثقـه ال ح اك ـ ا ل ر ،  تـ

ــــة م ة ال ــــ ة ثــــ زــــادة ال ــــ ما  ال ــــ تقــــ م الاك ــــ ل  ، ومــــلل ــــ ام ال ــــا اســــ هــــ ا ال
ام  ء في اس ل ال اس ق عل ال ر وال اس وال ع ال ب ال ـة والاسل ائ ـف ه ة ن ـ ال

ــــات ،  ــ ال ــــ تلــ ــــاً ات ون  أ ــــ ــــة و ائ ــــف ه ة ن ــــ ام ال اســــ ــــات  ــ ال ــــاوب بــ ال
امها ــا سـاه فــي زـادة  اسـ ــ الأداء م ـة ن اف ــ وال وره أدال ا بــ ــأث  وهـ ــابيإلـى ال  الإ

ات  ــ غ ــع ال ــةعلــى ج ن ــة  ال هار ــ وال ــ ال ام ق ــة اســ ــ ن ــة ال ل وث ع ــالي حــ ال و
قـع " ـ ب ـ ، م ـة ال ل م " خ ه  ف ذل وما أشارت ال ات ، ح ی ) ٢٠٠١(  تل ال

ع أن  ــ ر و ــ ات ال ــ ــ مــ م ف ی ــة ســ قل ق ال ــ ــى ال رب أن ی ــ اع ال أنــه اذا اســ
ــي علــى  ر ال ــ ــ فــي أســال ال غ لــل وان ال ــ ال اع و ــة والاســ اف اً مــ ال ــ ــ 
ــــة  ــى ق ل الـ ــ صـ ــــه ال ن ن ــ ـ ر ت ــ ـ ــــل ال ــ ح ـ ــ وت اضـ ـــ ال ــة بـ ـ د وق الف ــ ــاة الفـ اعـ م

ا (  ات العل   ) .  ٢٣:    ١٠ال
  

ـــا  ن ك ـــاح و ال ـــة  عـــ ائ ـــف ه ة ن ـــ ام ال اســـ ي  ر ـــ نـــامج ال وق الـــى أن ال تلـــ الفـــ
ـة  ت ـة ال ن ـفات ال ـ ال ت علـى ت ـي سـاع عـة وال ـات ال عـة مـ ال اح علـى م

هــارة  قـاً  ـا وث ا يارت ـان ان ال ـ ــات  ال ع إضــافة الـى ت ـ ـلات ال ونــة لع ة وال ــات القـ
ـــي  ــ ال اجـ ــ ال ـ ق ــ وت ـ ل ج ـــ ــارات  هـ ــى أداء ال ورها علـ ــ ت بـ ــاع ـــي سـ افـــ وال ازن وال ــ ـ ال

ب .  ل   ال
  

ــ ــ  " (  ح ــال ــ ال ــام ع ــة ٢٠٠٥"ع قل ــ ال ســائل غ ام ال ــار اســ ) الــى أن ان
اهـات ال ــ عـ أحـ الات سـائل غ ام ال ـار اسـ ـ ازداد ان اضـي ح ر ال ــ ـال ال ـة فـي م ی

ة والادوات  ام الاجهــ ــل اســ اضــي م ــة لل انــات ال فادة مــ الام ــة الاســ ــادة فاعل ــة ل قل ال
ة (  ن رات ال ة ل م الق اع   ) .  ١٤٣:  ١٧ال

اته" (  ـــ شــ ــا یـــ " م ــة تلعـــ دوراً هامـــاً داخـــل ٢٠٠٣ك ع ة ال ســـائل والاجهـــ ) ان ال
ـاد فـي  رب في الاق اع ال ح وت ض ر ب ف ال اع على إدراك ه ة ، ح ت ر ة ال ل الع

اس اللاع (  ة وح ه وت م داف ق وال   ) .  ٢٥:   ٢٢ال
  
  
  
  
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٢ 

ن  اح ـ مـع   و ال ـل ال ـة م ـار زاو ـ واخ زن ال ـ ات  ام ال ع في اس أن ال
ــا أد الــى  ــلات م ء علــى الع ــادة العــ ــالي ز ال قاومــة و رة علــى ال ــادة القــ الأرض ســاع علــى ز
ــ  هـ ــا الـــ وال هـ ـــ وم ــي ال ة فـ ـــل عـــات الع ـــع ال ـــة ج ــلي وتق ـ ـــل الع فـــاءة الع رفـــع 

ازن ال ع  ل ت د الفق و ونة الع ة وم ق فا  لة ع الاح اتال ة .   ال   وال
  

فـي" (  ه " م ل ف ذل وما أشار ال ـ ٢٠٠٦و ل م ـ ر  ـ ـ ال أنـه  ـ )  غ ع وم
ــع فــي  ــ أن  رب  ــ ــان ، فال ر الام قــ ة  ــع الاصــا فاصــل ل ــة وتعــ ال تا لــل وال ــ ال ل
ر مــع  ــ ــ ال ــائج  ـل ال ل علــى أف ــ اً ولل ودة جــ ــ ــ واحـ م ة مــ ت ـار ان الفائــ الاع

ا ال (  ع وتغ أوضاع وزوا   ) .  ٧٦:    ٢٨ت
  

ـــة  ـــات وال ال ــاس ال ارة ح ـــة ســـاع علــى اســـ ائ ــف ه ة ن ـــ ام جهــاز ال ــا ان اســـ ك
هارـــة ،  ــة وال ن راته ال ـــ قــ یه وت ــعف لــ غلــ علــى نقـــا ال ـــه لل ــ انف یه فــي ت ــ ل

ــ " (  ــ الع ــ ع ــه " اح فــ ذلــ ومــا أشــار ال ــ ی ــة ٢٠٠٩ح ر ســائل ال ام ال ) الــى أن اســ
ـاع  ـا انهـا ت ـات ،  ال ـة بـ ال د وق الف اجهـة الفـ ر ل ـ ع أسال ال اع على ت لفة ت ال

لفة (  ة ال ر هارات ال ة ال  ) .  ٣١:    ٢في ت
  

ـل مـ " ـائج دراسـة  ـه ن ف ذل ومـا أشـارت ال ـيو ـان  ـه ، إ ـان وج  ) ٦)( ٢٠١٣( " إ
ة مــ أن  ــ ام ال اســ ــة  ن ات ال ر ــ ــف ال ني ن ــ ــ ال ــاً علــى ال اب ــة أثــ ا ائ هــار ه  وال

ــي  ــ ـــــ ال ع ــلة وال ــ ة ال ــ ــ ــي  ات فــ ــ ــ ع ــات ال ــ ال ــة  لل ــلاح ، ولاء، ودراســ ــ صــ ــ ـــ  " نع ــ م
ة أن  ) ٣٥) ( ٢٠١٧"(  ــ ام جهـــاز ال اســ ي  ر ـــ نــامج ال ـــف ال ــة ن ائ ـــابي علـــى لـــه ه ــأث إ ت

اصــ  اقــةع ــة الل ن اصــة ال ورا نــا ال ــات  تالــ ــةفــي ال قا ــي  الإ ــ ال ع ازن و وال ــ ه و ال قــ
هـ والـ  جل وال ـلات الـ افـ و ع ـة "، دراسـة ال د فا ـ ة ،  م ـ ـ ن  ) ٢٠)( ٢٠١٨(  "م

ق الى  عة تف ة ال ي ال م ال ات اس حة ال ق ة ال ـ ـف على ال ـة ن ائ   Bosu ه
Ball ات م  في ـ غ ـة    ال ن ـة  ، دراسـة ال ـات الف عـ مهـارات ال "و ـ ـ الع           " نهـى ع

ــال أن  ) ٣٦)( ٢٠٢٠(  ام جهــاز ال ن اســ ح  ــ ق ي ال ر ــ ــابي   Bosu ballامج ال ــأث ا لــه ت
هــاره  اصــة ل ــة ال ن اقــة ال ــ الل هــار وم ــ الاداء ال لــ  Ring with Handعلــى م

ــــ  قــــاعي ت ــــاز الا ــــات ال ه  ١٢لا ــ " ( ، دراســــة ســــ ــ ــــان ع نــــامج أن  ) ٥)( ٢٠٢١" ا ال
ام أداة  اسـ ح  ـ ق ي ال ر ابيتأث  له Bosu Ball ال ك  إ ــ ازن ال ــ ابــ وال ازن ال ـ علـى ال

دو  ــــ اع ال ـــ ــ ــة  ل ــ "( ، دراســ ــ ــ م ــ ــ  ) ٣٣) ( ٢٠٢٢" ن ــ عــ ا بــ ــائ ــ ــة إح وق دالــ د فــــ ــ وجــ
ات  اشــــ ــار ل هــ اصــــة ودرجــــة الأداء ال ــة ال ــ ن رات ال ة فــــي القــــ ــا ــ ــــة وال ع ال ــــ ال

ــة عــة ال ــالح ال ــاز و ل ــى "( ، دراســة  ال ي أن ال ) ١١)( ٢٠٢٢" ســاره  ر ــ نــامج ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٣ 

ات ر ــ ام تـ ــ ــ  Bosu Ball اسـ م لـ ــ ــاع القـ ــ دقـــه اوضـ ـ ــ م ـ حـــة ادت الـــى ت ق ال
ه   ئات ب ـل "(   ٪١١٢.٠٦ال ات ٢٩) ( ٢٠٢٣، دراسة " م ن ر ام تـ اسـ نـامج  ) أن ال

Bosu Ball  ات له ـ غ عـ ال ـ  ابي على م ـةتأث ا ن اصـة ال ـي دفـع  ال لـةلـ لاع  ال
وران    .  قه ال

ول (  ــائج جــ ــة ن اق ــ وم ــ ذات ) ١٦ومــ خــلال تف ــ ت وق ون ــاك فــ ــح أن ه ی
ــة فــــي  ــ ة وال ــــا ع ال ــــ ی لل ــ عــ اســــ ال ي ال ســــ ة بــــ م ــائ ــ ــة إح ــ دلالــ عــ

ـــة (  ن ات ال ـــ غ ابـــ ، ال ازن ال ـــ ة الال ونـــةالقـــ ة ، ال ـــل ي) ع ـــان ان ال ـــ ــ  ومهـــارة ال ـ ـــ ال ق
ة م عة ال الح ال ال لل . ول ض ال ة الف   ا ی ص

ات:  ص لاصات وال   الاس
لاصات     :   اولا: الاس

م وعلــى أســاس  ــ هج ال ــ ــ وال ــة ال ود ع وضــه وفــى حــ ــ وف ف ال ء هــ فــي ضــ
صـــل  ها ت ـــ اق ـــائج وم ض ال عـــ عــ انـــات و ـــة ال م فــي معال ـــي اســـ ة ال ـــائ ــات الإح عال ال

ة  ال لاصات ال ن إلى الاس اح   :ال
ود فـي  -١ ـ ـ م ة أد الـى ت ـا عـة ال قه علـى ال قل وال ت ت نامج ال عـ ال

ــة ن ات ال ــ غ ابــ ، (  ال ازن ال ــ ةال ــل ة الع ونــة)  القــ ــ مــا ، ال ة ال ــ اوحــ ن ــ ت ح
ـ  وم أداء مهـارة) ، ٪٢٢.٠٥:   ٪١١.٣٨ب (  ي ح ـان ان ال ـ ـ بلغـال ة ال ـ   ن

قل في ت تل  ) ٣٨٥.٤٥(   نامج ال ة ال اب ا  إلى ا ات . م غ  ال
ـة  -٢ عـة ال قـه علـى ال ـة )  والـ تـ ت ائ ـف ه ة ن ام ال اس ي (  ر نامج ال ال

ــ  ــ  ــة ( أد الــى ت ن ات ال ــ غ عــ ال ابــ ، فــي  ازن ال ــ ةال ــل ة الع ونــة)  القــ ، ال
 ) ــ مــا بــ ة ال ــ اوحــ ن ــ ت ــ أداء %) ،  ٤٤.٢٨:   ٪٢٢.٤٥ح ان وم ــ مهــارة ال

ــ (  ــ ة ال ــ ــ ــ ن ــــ بلغــ ي ح ــان ــ ي  ) ٥٩٥.٠٠ال ر ــــ ــامج ال نــ ــــة ال اب ــ إلــــى ا ــ ــا  ــ م
ة ائ ف ه ة ن ام ال ات .   اس غ  في ت تل ال

عــ -٣ ـــة ) لل ائ ــف ه ة ن ــ ام ( ال اســـ ي  ر ــ نــامج ال ــ فـــيال ــة أد الـــى ت  ة ال
ـة  ن ات ال غ ابـ ، ( ع ال ازن ال ـ ونـةا ال ة ، ال ـل ة الع ـ لقـ قل نـامج ال ـ مـ ال ) أك

او  ــ ت ة ح ـا عـة ال ــ مـا بــلل ة ال ـ وق فـي ن )  ٪٢٢.٢٣: % ١١.٠٧( حـ الفــ
ة .  عة ال الح ال  ول

ة -٤ ــ ام ( ال اســـ ي  ر ــ نــامج ال ــ فـــي  ال ــة أد الـــى ت عــة ال ـــة ) لل ائ ــف ه ن
ي ـــان ــ ان ال ـــ ــ ــ أداء مهـــــارة ال ــ ـــــ (  م ــــ ال ـ وق فـــــي ن ــــ بلغـــــ الفـــــ ـ  ) ٪٢٠٩.٥٥ح

ة .  عة ال الح ال   ول
  
  
  



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٤ 

ات :  ص ا : ال   ثان
هـا  صـل إل ـي تـ ال ـائج ال مة وال ـ اءات ال ل الإجـ ة ال و ود ع صـي في ح ی

ن   اح   ا یلي : ال
ء  -١ ـ ـ یـ ال ـة ، ح ائ ف ه ة ن ات ال ر ر ال ل ات ال ف وح ورة أن  ت ض

ه م (   ه ق ات زم ة .  ١٥:     ١٠ف اً للإصا ا وذل ت ر ة ت ه ث زادة ال  ) ثان
  

هـــارات  -٢ علقـــة  ـــة وخاصـــة ال ر ـــة ال ل ـــ الع ـــة ل ر ق ووســـائل ت ـــ اث  ورة اســـ ضـــ
قاعي  .  از الإ  ال

 
اصـة  -٣ ـة ال ن ـفات ال ـة ال لة فعالـة فـي ت سـ ـة  ائ ـف ه ة ن ـ ات ال ر ام ت ورة اس ض

قاعي .  از الإ  ال
  

ـــي   -٤ ــار فــ هــ ــ الأداء ال ــ ـــة ل لة فعالــ ــ ســ ــة  ــ ائ ــف ه ــ ة ن ـــ ــ ات ال ر ــ ام تــ ــ ورة اســ ضــــ
قاعي .  از الإ  ال

  
فادة مـ  -٥ ـارس للاسـ ـا ال ـ وال ـ وال لـف فـي ال ـات ت ـابهة علـى ع اء دراسات م إج

ها .  ائ  ن
   



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٥ 

ة : اجع الع   أولاً : ال
ــ  العــلا أبــ  ١ ــاحأح ــ الف ــان خــ (  ،  ع ــ ، ٢٠١٨ر ــاب لل ــ ال اضــي ، م ر ال ــ ) : ال

ة .    القاه
ر ع الع (  ٢ ة . ٢٠٠٩أح ال ة ، القاه ع ة ال ف ر ، ال ة في ال ی اهات ال   ) : الات
ــي صــالح  ٣ ــار ز ــ م أســاس ) : " ٢٠١١(  أح ان  ــة الاتــ ح ل ــ ي مق ر نــامج تــ ــ تــأث ب ل

ازن  ـ عة علـى جهـاز عارضـة ال ة ال ل ة ال قل ـ" ، رسـالة  م أداء ال  ماج
رة ،  ة لل    غ م اض ة ال ة ال ان،  ل   .  جامعة حل

ـــ (   ٤ ـــ الله ق ـــان ع ـــة عـــال ٢٠١٧ا س قـــاعي ، م ــاز الإ ـ ـــات وال ة لل ـــاد الأساســـ ) : ال
رة .  اعة وال ، الإس ا ال ن فاء ل اضة لل ودار ال   ال

ــ (   ٥ ــ اح ــان ع ات  : " تــأث ) ٢٠٢١ا ر مــي   Bosu ballتــ عــ ال ــاز  ازن والارت ــ علــى ال
دو ــ ــ اع ال ــــ ور ل ــ رانــــ ــ ــاء ال ــ ر ،  " ، اث ــــ ــ م ث  ــ ــــ ــة لل ــ ــة العل لــ ال

ة ،  اضــ ــة ال راســات فــي ال ــه وال ــةل ة  ال اضــ رســعال لــ  ، جامعــه ب ، ال
د  ٤٢   .  ٥٨١:  ٥٥٧، د ، ص   ٤٢، الع

ــــه  ٦ ــــان وج ــــ  إ ــــيم ــــان  ـــ الله  ، إ ـ ـــة علــــى  : ") ٢٠١٣( ع ـ ائ ة اله ـــ ـ ــــف ال تــــأث جهــــاز ن
ني  ــ ــ ال هــار ال ــي وال ــ ال ع ــلة وال ة ال ــ ات فــي  ــ ع ــات ال ال ــ لل  "

ر ،  ـ ــيم ــع الع اضــة فــي قلـ ال م ال ل علــ ولي حـ ــي الــ ت العل ــ ــة  ال ل  ،
ة   اض ة ال   .  ٤٨٧-  ٤٣٥ص  ،  ، جامعة اس  ال

٧  ، ــ ــان ح ــان ع ا أمــاني ب ــ ــ إب ــاز ) ٢٠١٩(  وح ــات وال جــع فــي ال قــاعي: ال ،  الإ
ة اعة ، القاه ن لل ة ب   .   م

ــ (   ٨ ــ م اســ " ) : م٢٠١٩جهــاد أح ال ع  ــ ــ ال ل عل ال ام الــ اســ ــي  نــامج تعل تــأث ب
ـة قا ـات الإ ع مهـارات ال اعي و فاعل الاج راه  " الآلي علي ال ـ  ، رسـالة د

ا .  ة ، جامعة ال اض ة ال ة ال ل ر ،    غ م
ار (  ٩ د م في م ة .١٩٨٨ح ع ، القاه ز ان لل وال اضي ، دار زه ر ال امج ال   ) : أس ت ب

قع  ١٠ ، م جاب ب ا ال ة إب ـأة  : ) ٢٠٠١(  خ ء الأول، م ـ املـة، ال ر ال ـ لة ال سل
رة عارف، الإس   .  ال

ا   ١١ ــى ابـ ات ال ) : " تــأث٢٠٢٢( سـاره  ر م   Bosu Ball تـ قــةعلـى دقــه اوضـاع القــ  وال
ـه ال ئات ال ـ ف ل م ر ، "   ال ـ ـ م اضـة ،  ن ال ـ م وف ـة لعلـ لـة العل ال

ه  ،   ةل ة  ال اض ات    ال ان،    لل ل  جامعه حل د  ٧٠، ال ای .  ٣، الع   ، ف
ة  ١٢ ـ سـام سـ كامـل أح ـات : ) ٢٠٠٤ي( اله ـة ال قا ـاز الإ قـاعي وال ـة  - الإ فـا العل ال

ة ة ،  والف عة م ة .   ،  الغ وم   القاه
كــرة القــدم بــین النظریــة ) : ١٩٨٩( طـھ محمــود إســماعیل ، عمــرو أبــو المجــد ، إبـراھیم شــعلان  ١٣

  . والتطبیق ـ الإعداد البدني ، دار الفكر العربي ، القاھرة  
ـاب )  ١٩٩٩( عادل ع ال على  ١٤ ـ ال ، م ـ ـة وال امل بـ ال اضي وال ر ال : ال

 .   لل
ــ  ١٥ ــة م ــ ٢٠١٥الفــاتح ( عائ ائي علــى م ة الهــ ــ ــف ال ام جهــاز ن اســ ي  ر نــامج تــ ) : ب

لـة  ر ، م ـ ـ م ـارزة " ،  هار في راضة ال ة والأداء ال ن ات ال غ ع ال



 

 

ل ( اني ٢٠٢٣)  د ٣٦م ء ال اضة ال م ال لة عل  م

١٥٦ 

ا ة ، جامعة ال اض ة ال ة ال ل اضة ،  م ال   عل
ة  ١٦ ـ ـ ابـ ن ـ خ ، م ه ان بـ ع سـل ـ ـ ال ـ ) ١٩٩٥( ع ة، دار الف ـ ـاز الع عة ال سـ : م

زع ة  لل وال   .   ، القاه
فى  ١٧ ــ ــال م ــ ال ی ع ــ ــام ال ر )  ٢٠٠٥( ع ــ اضــي: ال ــات  ال قــات)،  - (ن ، ١٢ت

عارف،   أة ال رة . م   الإس
اج (   ١٨ ات أح م ف ا ة  ) : ١٩٩٥ع ـ ة ، دار الف اضـ وض ال ة والعـ اف ة ال قا ات الا ال

ة .  ي ، القاه   الع
ج   ١٩ ـــ ـــــات فــ ا ـــل  ، ع ــ ـــات ال قـــــاعي ) ٢٠٠٤( فــ ـــــاز الإ ـــــة ( ال قا ــــات الإ ـ وض ) : ال ــــ والعـ

ة ، دار الف   اض يال ة  الع   .   ، القاه
ــ   ٢٠ ــ ـ ة م ـــــ ــ ، ن ــ ـ د غ ــ ـــ ــة م ـــ اجفا ــ الع  فـــ ــ ــ ـ ــات م ) ٢٠١٨( ع ــ ـ ــامج لل نـــ ــأث ب : تـــ

ام  ــ ــة Bosu Ball اسـ اقـ ــة الل ـ ـــة   علـــى ت ن ــ  ال عـ اصـــة و ــارات ال  مهـ
ـــة،  ـــات الف ث ال ـــ ــة  لـ ــ م لـ ة، م ــ اضـ ــة ال ـ د) ٥٦( ال ــ ــة  ) ١٠٢(  ، عـ ـ ل
ة اض ة ال .   ال قاز   ، جامعة ال

ل    ٢١ اع ال ع ال اس ـان ٢٠١٦( ك ـة الإن ة لعلـ ح ـاح اس وتقـ الأداء ال ارات  ) : اخ
ة .  اب لل ، القاه عة الأولى ، م ال   ، ال

اته  ٢٢ ا ش ة . ٢٠٠٣(   م إب ي ، القاه عاص ، دار الف الع از ال ر ال   ) : ت
ــ (   ٢٣ ــ ال ــ ، رشــا علــي ع ا م ــ إبــ ات ) : " ٢٠٢٢م ر ــ  TRXتــأث تــ ح الغ والأســ

ة ــائ ـ ة ال ــ ي الکـ ــ اشـ ــ الاداء ل ـ ر وم ــ ـ ــي لل ـ ف افع ال ــ ة علـــي الـ ق ــ ـ ــ  م ـ  ،
ـ  ة لل اضـ ـة ال ـة ال ل اضـة ،  م ال ة وعلـ ن ة ال ة لل لة العل ر ، ال م

د  ان ، الع م ، جامعة حل ء   ٩٦اله ل .  ٢، ال   ، ی
ــ  ٢٤ ــ عـ ــ ح ی لام ـــ الــ ــ ن ان ( و ، م ــارات ا ) :  ٢٠٠١رضـــ اضـــيء لادااخ ، دار  ال

ي ة  ،   الف الع   .   القاه
اضي   : عل)   ١٩٩٢( م ح علاو   ٢٥ ر ال عارف ٨  ، ال ة  ، دار ال   .   ، القاه
قــــاد  ٢٦ ــــ رضــــا ال م) : ٢٠١٧(  م ة القــــ ـــ ـ ی فــــي  ــــ ــــ ال ــــة ،  ،  ال ان عــــة ال ــــعادة ال دار ال

اعة   ة . لل   ، القاه
ـان  ٢٧ ى ح ـ صـ ـة)  ٢٠٠٤(  م ن ـة ال ــاس فـى ال قـ وال ء الأول : ال ــ ، دار  ٦،  ، ال

ي ة  الف الع   .   ، القاه
ـــ (   ٢٨ فـــي ال ـــ ل ـــ ٢٠٠٦م ـــة)، م ــة ت ـ ي (رؤ ر ـــ ـــل ال ــ الع اعـ اضـــي وق ـــاز ال ) : الإن

ة .  اب لل ، القاه   ال
ل م ع العل (   ٢٩ ات ) : " ٢٠٢٣م ن ر ـة  Bosu ballتأث ت ن ات ال ـ غ عـ ال علي 

وران قــة الــ لــة  قي دفــع ال ــا ــي ل ق ــ ال اصــة وال ر ،  ال ـــ ــ م  ، "
لـ  ة ، جامعـة أسـ ، ال اضـ ـة ال ة ال ل اضة ،  ن ال م وف لة أس لعل م

د  ٦٤   ، مارس   ٢،  الع
ـ ٣٠ ـاه م د  ـ ات " تـأث ) : ٢٠٢٠(  م ر ام تـ علـى  Bosu Ball & Battle Ropeاسـ

ات  ـ غ عـ ال ـي و ابـ ال ازن ال ـ ـةال ة ال ـ ف مي  وال ــ ـه الاداء اله وفاعل
ي ل و اشــ نـــ ا ر،  "ال ـــ اضـــة ،  ،  ـــ م ن ال ـــ م وف ــة لعلـــ لـــة العل ـــه ال ل
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ة ة  ال اض ات    ال ان،    لل ل  جامعه حل د  ٤٧، ال   ، أك .  ٤٧، الع
ا   ٣١ ــي ابــ ــاد ( مف ــ ٢٠٠٢ح ء الأول ، م ــ م ، ال ة القــ ــ ق  ــة لفــ ــة ال ر امج ال ــ ) : ال

ة .  اب لل ، القاه   ال
م  ٣٢ ح أح ن ل (  س اع نامج) : " ٢٠٢١إس ي ب ر ام تـ ـف جهـاز اسـ ة ن ـ ـة ال ائ ـة اله  ل

اصـ عـ اقـة ع ـة الل ن ـة ال ت ـ هـارة ال ة فـي ال ـلة كـ  رسـالة ، "  ال
رة غ ماج ة  ،   م ة ل ة ال اض ات ال ان جامعة ،   ب    . حل

ات) : " ٢٠٢٢ن م رفع (   ٣٣ ر اصـة و لـع  Bosu Ball تـأث تـ ـة ال ن رات ال درجـة ي القـ
هـــار  ـــ  الأداء ال ــاز ت ـ ات ال اشـــ ات ٧ل ــة  ســـ ـ ــة العل لـ ر ، ال ـــ ــ م ـ  "

ان ، مــج (  ــات ، جامعــة حلــ ة لل اضـ ــة ال ــة ال ل اضــة ،  ن ال ــ م وف ) ، ٧٢لعلـ
د (    .  ١٣٨ – ١١٤) ، ص  ٥الع

ح   ٣٤ ال ـ ات أح ع ة علـي رجـ  ، نع ـ ، ماجـ ـان ع ـ  الله إ فـة  ، ق ـي خل ـلاء ف رحـاب  ، ن
ــ حــاف  ــلام (  ، أح ال قــاعي ، ٢٠١٦رشــا ع ــاز الإ ــات وال ات ال م) : أساســ

فاء ل اضة لل و دار ال ة عال ال س اعة وال ،  نم رةا ال   .  الإس
د (   ٣٥ ــ ــ م ــ ، ولاء م ــ صــلاح ال ات٢٠١٧نع ا ــة  ) :" الاســ ن ــة فــيال هار ــات  وال ال

ــــ  ع ــة وال ـ قا ــيالإ ـ ة ال ــــ ــف ال ـ ـــاز ن ات جهـ ر ــ ـ ــــ  ــــاج ل ــة " ،  ـ ائ اله
ـ  ة لل اضـ ـة ال ـة ال ل اضـة ،  م ال ة وعلـ ن ة ال ة لل لة العل ر ، ال م

د (  ان ، الع م ، جامعة حل ء( ٨١اله ن . ١) ، ال   ) ، ی
ــ الله  ٣٦ ــ ع ــ الع ه  ) : ٢٠٢٠(  نهــى ع ــ لات ال ق ــ ات ال ر قــةتــأث تــ ــ اداء  الع علــى م

قــاعي ــاز الا ر ، مهـاره فــي ال ـ اضــة ،  ــ م ن ال ــ م وف ــة لعلــ لــة العل ، ال
ه   ةكل ة  ال اض ات    ال ان،    لل ل   جامعه حل د  ٤٢، ال .  ٤٢، الع ن   ، ی
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  مل ال
  

ات  ر ي   على  bosu ballتأث ت ان ان ال ة ومهارة ال ن ات ال غ ع ال
ة  قا ات الا   ال

ال اح ام                                  * د/ م
  ** د/ ع اح ع ال                                                                                 

ة ع أح علي                                                                               *** م / أم

  
ف ال إلى  ات یه ر ف علـى تـأث تـ ع ـة علـى   bosu ballال ن ات ال ـ غ عـ ال

ابـــ  ازن ال ــ جل  - ( ال ة للـــ ـــل ة الع ي –القـــ ـــان ان ال ـــ ونـــة ) وال ـــة  ال قا ـــات الا فـــي ال
ــة  قـ ـــات الف ال ــةل ـ ان ــامعي  ال ـ ــام ال ة فـــي العـ ــ اضـ ــة ال ـ ــة ال ـ م ، م  ٢٠٢٣م / ٢٠٢٢ل ــ اسـ

ن  اح ا  ال ي  هج ال ـاع ال ع ت ـ ـي ل ـ ال اال اه ـه  احـ ة ت  والاخـ ضـا
ــاس  ــ ال لــيعــ  عــ الق ــا وال ــاح له ــار  ن ، وقــ قــام ال ــ اخ ــة ال قــة ع ــةال  الع

امها  ع ال بلغ ق ه الى ٤٠( م م ة ت تق ال ن  ـاو ) أرع ـاف وم ع م ـ م
ها (  لا م ام  ة  ٢٠ق ال ون    ) ع

هــا  ومــ أهــ صــل إل ـــي ت ــائج ال ن أن ال ــاح ـــف ال ة ن ــ ام ال اســ ي  ر ــ نـــامج ال ال
ة   ائ ات اله ـ غ عـ ال ـ فـي  ـ  ـة أد الـى ت عة ال قه على ال ـة وال ت ت ن

ابــ ،  (  ازن ال ــ ونــة ال ة ، ال ــل ة الع ة القــ ــ اوحــ ن ــ ت ( ) ح ــ مــا بــ %  :  ٢٢.٤٥ال
ــ (  ٤٤.٢٨ ـ ة ال ــــ ــ ن ـــ بلغـ ـ ي ح ــان ـ ان ال ــــ ــارة ال ــ أداء مهـ ـ ــــا ٥٩٥.٠٠%) ، وم ) م

ي  ر ـ نـامج ال ة ال اب ات  إلى ا ـ غ ـ تلـ ال ح فـي ت ـ ق ـا أن  ال ي ،  ر ـ نـامج ال ال
ــة أد الــى عـة ال ــة ) لل ائ ــف ه ة ن ــ ام ( ال ــ فـي اسـ ــة  ت ن ات ال ــ غ عــ ال

ابــ ، (  ازن ال ــ ونــة ا ال ة ، ال ــل ة الع ــ لقــ ة ح ــا عــة ال ــ لل قل نــامج ال ــ مــ ال ) أك
اوح ة ال مـا بـ ت وق في ن ـة  ٢٢.٢٣:  ٪١١.٠٧ ( الف عـة ال ـالح ال % ) ول

نـــامج، إضـــافة الـــى أ ــة أد الـــى  ال ـ ــة ال عـ ــة ) لل ـ ائ ـــف ه ة ن ــ ـ ام ( ال ــ اسـ ي  ر ـــ ال
ــ (  ــ ال وق فــي ن ــ بلغــ الفــ ي ح ــان ان ال ــ ــ أداء مهــارة ال ــ فــي م )   ٢٠٩.٥٥ت

ة .  عة ال الح ال   ول
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

اذ  ي *  أس ع ال از وال ات وال ق ال ات  ر ال ات ة جامعة ال اض ة ال ة ال   . ل
ي **  ع ال از وال ات وال ق ال اع  اذ م ااس ة جامعة ال اض ة ال ة ال   . ل

ا .  ة جامعة ال اض ة ال ة ال ل ي  ع ال از وال ات وال ق ال   *** مع 
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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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