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 اٌّمذِح وِشىٍح اٌثحث:

ٌذٜ ثٌىغ١ش٠ٓ ٚرٌه ٌّج صضغُ دٗ ِٓ ؽجرد١ز ٚإعجسر  ثٌّقذذزثٌقشوجس ثلأسػ١ز ِٓ أٔشطز ثٌؾّذجص 

ٌؾ١ّغ ثٌقشوجس ػٍٝ ثلأؽٙضر  ثلأعجطصؼضذش  فٟٙ ،ثٌّٙجسثس ثٌّغضخذِز فٟٚإصغجع ِذٜ ثلإدضىجس 

 ِمجسٔزفضشر ص١ِٕز ٚؽ١ضر  فٟوّج صؼذ أعًٙ ثلأؽٙضر ٌٍٛطٛي إٌٝ ِغضٜٛ ػجي  ثلأخشٜ.ثٌّخضٍفز 

 .جلأؽٙضر ثلأخشٜد

دضؼ١ٍُ ٚصذس٠خ  ثٌٝ ػشٚسر ثلا٘ضّجَ Mitchell, et al.  (2002)ُِرشًُ وآخشو١ْش ش٠ٚ

س ثٌضٟ ث% ِٓ ثٌّٙجس08أْ ، ف١ظ ٠شٚث فٟ ثٌؾّذجص ثلأسػ١زس ثٌقشوجس ثثٌّذضذة١ٓ ػٍٝ ِٙجس

ثٌّضطٍذجس  إصمجْدؼذ  إلا٘ج دّٙجسر زصٕف١لا ٠ّىٓ ثٌّخضٍفز فٟ س٠جػز ثٌؾّذجص  ثلأؽٙضرصؤدٜ ػٍٝ 

 (54: 71) .ػجيفٕٟ  ٚأدثءدىفجءر  ثلأسػ١زس ػٍٝ ؽٙجص ثٌقشوجس ثثٌّٙجس زٌٖٙ ثلأعجع١ز

 ثلأسػ١زػٍٝ ؽٙجص ثٌقشوجس  ثلأعجع١زٓ أُ٘ ثٌقشوجس ِث١ٌذ٠ٓ ػٍٝ  ثٌشمٍذز ثٌخٍف١زٚصؼضذش ِٙجسر 

أْ ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ صؤدٜ  (٨99١ػادي ػثذ اٌثصُش )٠ش١ش  ظٛػج ف١ش١ش٘ج غٚأو

دسؽز( ١ًِٚ ثٌؾغُ  08ثٌفخز٠ٓ دّمذثس)  ِٚفظٍِٟٓ ٚػغ ثٌٛلٛف ثٌزسثػجْ أِجِج عٕٝ ثٌشوذض١ٓ 

ً دّمذثس ) ً ِغ  54خٍفج ً خٍفج  ِفظٍٟ صث٠ٚضٟمٛط ثٌؾزع ِٚذ صدسؽز( عُ ِشؽقز ثٌزسثػ١ٓ ػج١ٌج

ً ٌٛػغ ث١ٌذ٠ٓ ػٍٝ ثلأسع، ٚػمخ ٚطٛي ثٌؾغُ  ثٌشوذض١ٓ ٚثٌذفغ دجٌمذ١ِٓ ِؼج دجٌط١شثْ خٍفج

 (0٩: 0ج١ٌج.)ػ ٚػغ ثٌٛلٛف ثٌزسثػجْ فٌٟٛػغ ثٌٛلٛف ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ صذفغ ث١ٌذثْ ثلأسع ٌٍٙذٛؽ 

أْ ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ  (2002) اٌشارٌٍحاذح وأحّذ فؤاد شُُ اهمحمد إتش٠شٜ ٚ

س ثطؼٛدز ِغً ثٌذٚس ثلأوغشس ثإٌٝ ثٌّٙجس يٌٍٛطٛ ؾوّٙجسر دجدةز أٚ ٌٍشد٠ّىٓ ثعضخذثِٙج 

ث١ٌذ٠ٓ ػٍٝ  ثٌخٍف١زثٌشمٍذز ٚصؼضذش  (ثٌغّٟٙ -ثٌؼشػٟ -ثٌطٌٟٛ)ثٌّقجٚس ثٌّخضٍفز  يثٌٙٛثة١ز فٛ

 ثلأسػ١زثٌؾجرد١ز )ٚثٌخجسؽ١ز (، ٛر ثٌؼؼ١ٍزمثٌ)ٜٛ ثٌذثخ١ٍز مٌٍ ي١ش ثٌّضذجدعٌضأٌىلا ِٓ ث فشوٟ ػجضٔ

 د٠ٕج١ِىٟ يجمثٔض هرٌ فٟ ٟٚ٘ ثلأسع،دجٌشؽ١ٍٓ ػٍٝ عطـ  ثلاسصىجص ِٓ ٌقظزٚرٌه  ثلافضىجن( –

ػٓ  ٚثٌضٟ ثلأسعِٓ عطـ  ٔطلاقثلا٠ضذؼٙج  ،ج١ٔزعِٓ ثٌشؽ١ٍٓ إٌٝ ث١ٌذ٠ٓ ٌٍشؽ١ٍٓ ِشر  يِضذجد

ثٌقشوز  دئصّج٠َغّـ  زٞثٌ ثلاسصفجعػٍٝ  يع١ز ٌٍقظٛأإٌٝ س ثلأفم١زو١ّز ثٌقشوز  يٙج صضقٛمش٠ؽ

 (01: 77) ص١ٍٙج. ثٌضٟ
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ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ صؼضذش فشوز أعجع١ز فٟ ثلأدثء ثٌّضمذَ  أْ (٨991) إَّاْ ِحّىدٚصش١ش 

ٌٍقشوجس ثلأسػ١ز ٚدذْٚ إؽجدر ٘زٖ ثٌقشوز ٠ظً لاػخ ثٌؾّذجص ِذضذةج فٟ ثٌقشوجس ثلأسػ١ز، 

 ٠ِٓضُ صىشثس٘ج فٟ دطٛلاس ثٌؼجٌُ ؽٍّز ثٌقشوجس ثلأسػ١ز  فٟػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ  فجٌشمٍذز ثٌخٍف١ز

 ثٌٙٛثة١ز ثٌخٍف١ز دأٔٛثػٙج(. )ثٌذٚسثسِغً شثٔٙج دضٕف١ز فشوجس طؼذز دجلإػجفز ثٌٝ ثلض ِشثس.1_٣

(٣: ٣) 

أدثء ِٙجسر  فٟ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز أفذ ثٌشوجةض ثلأعجع١ز ثٌٙجِز ٌضقم١ك ثٌٕؾجؿ ٚثٌضفٛق ػٕجطشٚصؼضذش 

 .ثٌّشثفً ثٌّضمذِز ِٓ ثٌضذس٠خ فٟٚصضدثد أ١ّ٘ضٙج ثٌٕغذ١ز  ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز،

ِغ ػٕجطش ث١ٌٍجلز ٠ؼضذش ػٕظش ِضذثخً أْ ثٌضٛثصْ  (20٨2) ,Steven Lowعرُفٓ ٌى ٠ٚش١ش 

وجٌمٛر ثٌؼؼ١ٍز ٚثٌّشٚٔز، فجٌّٙجسر صذذأ دفمذ  ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١زثٌذذ١ٔز ثلأعجع١ز ثلأخشٜ فٟ أدثء 

 (751: ٩2ثٌضٛثصْ ٚصٕضٟٙ دجٌقفجظ ػٍٝ ثٌضٛثصْ. )

ثٌّٙجسثس ثلأعجع١ز ٚثٌلاصِز ٌضى٠ٛٓ ثٌؾًّ  ٌٍٚضٛثصْ أ١ّ٘ز وذشٞ ٌش٠جػٗ ثٌؾّذجص ف١ظ ٠ؼضذش ِٓ

ثٌقشو١ز )فشد٠ٗ، ؽّجػ١ٗ( ٠ٚؼذش ػٕٗ دجٌمذسر ػٍٝ ثلافضفجظ دغذجس ؽغُ ثٌلاػذجس فٟ أٚػجع 

ِخضٍفز لأؽٛي فضشر ِّىٕٗ، ٕٚ٘جن ػذر ػٛثًِ صقذد عذجس لاػخ ثٌؾّذجص فٟ ٚػغ ثٌضٛثصْ ٟٚ٘ 

 ِشوض ثٌغمً، لجػذر ثلاسصىجص، فٛثط ثٌفشد()

ٌضقىُ فٟ ِٙجسثس ثٌضٛثصْ فٟ ثٌؾّذجص ٠أصٟ ِٓ خلاي صقذ٠ذ لجػذر ثلاسصىجص ٚصم١ٍٍٙج ٚدؼغ وّج أْ ث

ثٌؼٛثًِ ثٌفغ١ٌٛٛؽ١ز وجلإفغجعجس ثٌذظش٠ز ٚثٌذ١ٍ٘ض٠ٗ ٚثٌغّؼ١ز ٌضقم١ك أفؼً أدثء ِٙجسٞ 

 (٩0: ٩) ٌٍضٛثصْ.

ثٌضٛثصْ فٟ  ثسِٙجس أْ ٚؽذ ثٌفٕٟ ثٌؾّذجص ِؾجي فٟ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌّّجسعز ثٌذجفظ ِلافظٗ خلاي ِٚٓ

ثٌؾّذجص ثٌفٕٟ لا ٠ضُ ثٌضذس٠خ ػ١ٍٙج دشىً ٚظ١فٟ، دً ٠ضُ ثعضخذثَ أعج١ٌخ صذس٠ذ١ز صم١ٍذ٠ز ٌض١ّٕز 

  ثٌضٛثصْ دشى١ٍٗ )ثٌغجدش ٚثٌّضقشن(.

 ثٌظق١ـ ٚثٌشىً ثلأِغً ٌلأدثء ٌٍٛطٛي دجٌّٙجسر ٌٍضمذَ ٚصم١ٕجس ف١ٕجس ػٓ ِّج ثعضٍضَ ثٌذقظ

 دجٌّذر ثلأدثء فٟ ٚثٌغذجس ثٌلاػخ، دسؽٗ ِٓ ٠خظُ ف١ٕج خطأ صقغخ ٌى١لا ثٌؾ١ذ ثٌقشوٟ ٚثٌّذٞ

 ٌلاػخ و١ٍج ثٌّٙجسر دسؽٗ ٌقزف ٠ؤدٞ ِّج ِٚٙجسٞ صى١ٕىٟ خطأ ٌى١لا صقغخ ٌٙج ثٌلاصِز ثٌض١ِٕز

 .ثٌّشؽٛر ثٌٕضجةؼ صقم١ك ػذَ ٚدجٌضجٌٟ

عٛسر دذأس ٚ وجْ ٕ٘جن صقٛي ٔقٛ ؽؼً ثٌضذس٠خ أوغش فجػ١ٍز. ثٌّجػ١ز،ثٌؼشش  ثٌغٕٛثسخلاي ٚ

ثٌزٞ ثٔضمً ِٓ ِؾجي ثٌؼلاػ ثٌطذ١ؼٟ ٚثٌضأ١ً٘ ثٌٝ ِؾجي ثٌضذس٠خ ثٌش٠جػٟ، ، ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ

 ثٌش٠جػ١١ٓ.صُ ثػضّجد ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ ِٓ لذً ثٌّذسد١ٓ ٚدخطٛثس فغ١غز 

ثٌضٟ صؤدٞ ػٍٝ ِفظً ٚثفذ ػٍٝ ػؼٍز ِقذدر قشوجس أْ ثٌ (202٨ػّشو صاتش حّضج ) ٠ٚش١ش

 ػؼ١ٍز ِؼجِؾّٛػجس  صذِؼٚ ثٌضٟ صؤدٞ ػٍٝ ِفجطً ِضؼذدرقشوجس دجٌّشر، ٚثٌٟ٘ غ١ش ٚظ١ف١ز 

ٌٍغج٠ز. ٚأْ ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ ٠شوض دشىً وذ١ش ػٍٝ ثٌقشوز عُ ثٌؼؼٍز، فّٓ خلاي أدثء ٚظ١ف١ز  ٟ٘

صّجس٠ٓ دجعضخذثَ أدٚثس ٚظ١ف١ز دٙذف صقغ١ٓ ثٌّغجسثس ثٌقشو١ز ٌلأدثء ع١ضذؼٙج صقغٓ دجٌضذؼ١ز فٟ 

 (77:78) ثٌؼؼ١ٍز ثٌّشصذطز دشىً ثٌقشوز.ثٌّؾّٛػجس 
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( ِٓ ثُ٘ أدٚثس ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ اٌثىعُىتىيثٌغذجس ثٌٕظف١ز ٚثٌّؼشٚفز صؾجس٠ج دجعُ ) وشرٚصؼضذش 

 ِٚٓ أفذط ثٌضم١ٕجس ثٌضذس٠ذ١ز ثٌّغضخذِز ٌض١ّٕز ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ.

أْ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز صُ ثدضىجس٘ج ػٍٝ ٠ذ ِذسح ( 20٨2) ,Cary Wingواسي وَٕج ٚصش١ش 

(، ِٕٚز رٌه ثٌق١ٓ ِجصثٌش صغضخذَ ػٍٝ ٩888ػجَ ) ,David Weckدَفُذ وَه ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز 

 stability ball inٔطجق ٚثعغ فٟ طجلاس ثٌؾ١ُ صقش ِغ١ّجس ِضؼذدر ِٕٙج وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز 

half  ْتىعُىأٚ ِذسح ثٌضٛثص BOSU Balance Trainer . 

، ٚثٌضٟ Both Sides Up٘ٛ ثخضظجسث ٌٍىٍّجس   BOSU اٌثىعُىٚصؼ١ف أْ عذخ ثٌضغ١ّز 

 (77: 74صؼٕٝ ثٌضذس٠خ ػٍٝ ولا ثٌؾجٔذ١ٓ فٟ ٔفظ ثٌضٛل١ش. )

صؼضذش أفذ ثلأشىجي ثٌشة١غ١ز  أْ صّش٠ٕجس ثٌذٛع١ٛدٛي (20٨2) ,Pete McCallتُد ِاواي ٠ٚشٜ 

 (7٩7: ٩٣ٌضذس٠ذجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ. )

إٌٝ أْ صذس٠ذجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ صٙذف إٌٝ  (20٨2) ,Michael Boyle ُِشًُ تىًَ ٠ٚش١ش

صقغ١ٓ ثٌؼلالز د١ٓ ثٌؼؼلاس ٚثٌٕظجَ ثٌؼظذٟ ػٓ ؽش٠ك صق٠ًٛ ثٌض٠جدر فٟ ثٌمٛر ثٌّىضغذز ِٓ 

: ٩٩فشوز ٚثفذر إٌٝ فشوجس أخشٜ، ٌٚزٌه فضذس٠ذجس ثٌضقىُ ثٌقشوٟ صؼضذش ػشٚس٠ز ٚ٘جِز.  )

٩50) 

إٌٝ أْ  Scott Gaines, (2002) جُٕضعىىخ ٚػٓ أ١ّ٘ز صذس٠ذجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ ٠ٛػـ 

ؽ١ّغ ثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ٠ؾخ أْ صشضًّ ػٍٝ صذس٠ذجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ، ٠ٚذش٘ٓ ػٍٝ رٌه دمٌٛز 

إٕٔج إرث لافظٕج ثٌلاػذ١ٓ أعٕجء أدثةُٙ ثٌّٕجفغجس ٔؾذ أْ ِشوض عمً ثٌؾغُ غ١ش عجدش ٚدثةُ ثٌضغ١ش، 

: ١٩4ز ٚؽجٔذ١ز ِغً س٠جػز ثٌؾّذجص ثٌفٕٟ. )خجطز فٟ ثلأٔشطز ثٌضٟ صضطٍخ فشوجس أِج١ِز ٚخٍف

٩75 ) 

إٌٝ أْ صذس٠ذجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ صض١ّض دخظجةض ٚعّجس  (202٨ػّشو صاتش حّضج ) ٠ٚش١ش

ِٕٚٙج ثٌضشو١ض ػٍٝ ِؾّٛػز ػؼلاس ثٌّشوض، صؼذد ثٌّغض٠ٛجس، صؼذد ثٌّفجطً، ثٌغ١طشر ػٍٝ 

 (57: 0ز، ثٌٕشجؽ ثٌٕٛػٟ. )ثٌضٛثصْ ثٌّؼجد، ثلأؽشثف ثٌّضٕجٚدز، ثٌقشوز ثٌضىج١ٍِ

دأٔٗ دجٌذقظ  (20٨1) .Jaroslaw Omorczyk, et al جاسوعلاو اوِىسصَه وآخشو٠ْٚزوش 

ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ِٙجسر ػٕذ ثٌذذء فٟ صؼ١ٍُ  ثلإطجدجس غفذٚط دؼ فٟ ثٌذسثعجس ثٌغجدمز صُ ِلافظز

 ثلأؽٙضردجعضخذثَ  طأٚطش ثٌذقٛزٌه ٌ ثلأدثء،ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ ٔض١ؾز ػذَ ثٌفُٙ ثٌظق١ـ ٌطذ١ؼز 

 (٩451: 70ػٕذ صؼ١ٍُ ٘زٖ ثٌّٙجسر. )ثٌقذ٠غز ٚثلأدٚثس 

 ثلأدثءثٌذجفظ ػؼف ِغضٜٛ  ِٚٓ خلاي ػًّ ثٌذجفظ فٟ ِؾجي صذس٠خ س٠جػز ثٌؾّذجص، لافع

 ثلأسػ١ز ثٌقشوجسػٍٝ ؽٙجص  ثلأعجع١زإفذٜ ثٌذػجِجس  ػٍٝ ثٌشغُ ِٓ وٛٔٙجٌٍّٙجسر ل١ذ ثٌذقظ 

ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ وّٙجسر عجدمز  ثٌخٍف١زثٌٙٛثة١ز ِٓ ثٌشمٍذز  ثٌّضمذِزدجس أدثء ثٌظؼٛ وغشرػٍٝ فؼلا 

ٚفٝ ٘زث ، ثٌقشو١ز ثٌؾًّدذث٠جس ٚٔٙج٠جس  فٟ ثلأسػ١ز ثٌقشوجسػٍٝ ؽٙجص  ثٌّٙجسثس٘زٖ  لأدثء

ثٌشمٍذز  أدثءػٍٝ ٠ؼضّذْٚ ِؼظُ ثٌلاػذْٛ ثٌٝ أْ  (20٨2) ششَفح ػثذ اٌحُّذثٌظذد صش١ش     

/5ثٌؾجٔذ١ز ِغ 
7

أدثء ثٌقشوجس  فٟ ٌٍٕؾجؿٛي ػٍٝ و١ّز ثٌقشوز ثٌىجف١ز ظٚثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ٌٍقز فٌ 

 (٩٩:4ِٚٓ عُ صثدس أ١ّ٘ز ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ صذؼج ٌزٌه. ) ،ثٌظؼذز
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 ع١مَٛ ثٌذجفظ دجٌضطشق ٌٙزٖ ثٌذسثعز. ٚثٔطلالج ِّج عذك

 هذف اٌثحث:

صّش٠ٕجس ثٌضٛثصْ ثٌٛظ١فٟ دجعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ٠ٙذف ثٌذقظ ثٌٝ ثٌضؼشف ػٍٝ صأع١ش 

(BOSU ball)  ٍٝٚصقغ١ٓ ِغضٜٛ أدثء ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز فٟ  ثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌّضقشنػ

 .ثٌؾّذجص

 فشوض اٌثحث:

فٟ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز  -7

 ٚثٌّضقشن ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ.ثٌضٛثصْ ثٌغجدش 

فٟ صٛؽذ فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز  -٩

 ِغضٛٞ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ.

 اٌذساعاخ اٌغاتمح:

دؼٕٛثْ ٔشجؽ ػؼلاس ثٌؾزع أعٕجء  Lehman & Hoda, (2005) (20)ٌُّاْ وهىدا دسثعز

صّش٠ٓ ثٌىٛدشٞ ػٍٝ ٚدذْٚ ثعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز، ٚف١ٙج صُ ل١جط ٔشجؽ ثٌشعُ ثٌىٙشدجةٟ 

( 7٩)ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز ٌؼؼلاس ثٌؾزع أعٕجء صّش٠ٓ ثٌىٛدشٞ ػٍٝ ثٌىشر ثٌغ٠ٛغش٠ز ٚأ٠ؼج دذٚٔٙج، 

وشر ثٌغذجس جةؼ أْ أدثء صّش٠ٓ ثٌىٛدشٞ ػٍٝ أُ٘ ثٌٕض ٓؽجٌذجً لغّٛث ٌّؾّٛػض١ٓ ِضغج٠ٚض١ٓ، ٚوجْ ِ

أدٜ ثٌٝ ص٠جدر ثٌٕشجؽ ثٌىٙشدجةٟ ٌٍؼؼلاس ثٌّغضم١ّز ٚثٌؾجٔذ١ز ٌٍذطٓ ٚص٠جدر ثٌّذٜ  ثٌٕظف١ز

 ٌؼؼلاس ثٌظٙش أوغش ِٓ أدثء صّش٠ٓ ثٌىٛدشٞ ػٍٝ ثلأسع.   

دؼٕٛثْ ٔشجؽ ػؼلاس  (2١)Christina Bair, et al. (2009 )وشَغرُٕا تُش وآخشوْ  دسثعز

ثٌىضف ٌذٜ ثٌغ١ذثس دجعضخذثَ سعجَ ثٌؼؼلاس ثٌىٙشدجةٟ أعٕجء أدثء صّش٠ٓ عٕٝ ثٌزسثػ١ٓ ِٓ 

( ع١ذر، لجِٛث دأدثء صّش٠ٓ عٕٝ ثٌزسثػ١ٓ ِٓ 70ثلأذطجؿ ػٍٝ أعطـ ِخضٍفز، ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز )

١جط ٔشجؽ ػؼلاس ثلأذطجؿ ػٍٝ ثلأسع ٚأدثء ٔفظ ثٌضّش٠ٓ ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز، ٚصُ ل

ثٌىضف دجعضخذثَ سعجَ ثٌؼؼلاس ثٌىٙشدجةٟ، ٚوجْ ِٓ ثُ٘ ثٌٕضجةؼ ٚؽٛد فشٚق دثٌز إفظجة١ج ٌظجٌـ 

 وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ِمجسٔز دأدثء ثٌضّش٠ٓ فٟ ثٌٛػغ ثٌؼجدٞ. 

 صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ دجعضخذثَ ؽٙجص ثٌضشثِذ١ٌٛٓدؼٕٛثْ  (5) (20٨2) ششَفح ػثذ اٌحُّذ دسثعز

( لاػذجس ٣)ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز ، ػٍٝ دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّٕجص١ى١ز ٚأدثء ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز

 ِشفٍضٟثعضخذثَ ؽٙجص ثٌضشثِذ١ٌٛٓ أدٜ إٌٝ ص٠جدر صِٓ أُ٘ ثٌٕضجةؼ أْ  ٓعٕٛثس، ٚوجْ ِ 78صقش 

غجفز ثلأفم١ز ص٠جدر ثٌّٚثلاسصىجص دجٌشؽ١ٍٓ ٚث١ٌذ٠ٓ  ِشفٍضٟثٔخفجع صِٓ ٚ ٚثٌغجٟٔثٌط١شثْ ثلأٚي 

ٌّشوض عمً ثٌؾغُ لأدثء ثٌّٙجسر ٚثٔخفجع ِشوض عمً ثٌؾغُ أعٕجء أدثء ثٌّٙجسر ٌظجٌـ ثٌم١جط 

 . ثٌذؼذٞ

دؼٕٛثْ صأع١ش وشر ثٌغذجس  (20٨2()22) .Saeterbakken, et alعاَرشتاوُٓ وآخشوْ  دسثعز

( ٩5ثٌٕظف١ز دجعضخذثَ ٚصْ ثٌؾغُ ٚأٚصثْ إػجف١ز ػٍٝ ٔشجؽ ػؼلاس ثٌّشوض، ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز )

( صىشثسثس ٌضّش٠ٓ ثٌؾٍٛط ٚثٌٛلٛف دغٕٟ ثٌشوذض١ٓ ػٍٝ ثلأسع دذْٚ 78س٠جػٟ، لجِٛث دأدثء )

ٕظف١ز دجعضخذثَ ٚصْ ثٌؾغُ، عُ ثعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ٚأدثء ٔفظ ثٌضّش٠ٓ ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌ

 ( صىشثسثس ٌٕفظ ثٌضّش٠ٓ دجعضخذثَ ثلأفذجي ثٌّطجؽز، ٚصُ ل١جط ٔشجؽ ػؼلاس لٛر 78أدثء )
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ثٌّشوض دجعضخذثَ سعجَ ثٌؼؼلاس ثٌىٙشدجةٟ، ٚوجْ ِٓ ثُ٘ ثٌٕضجةؼ أْ أدثء ثٌضّش٠ٓ ػٍٝ وشر ثٌغذجس 

% ِمجسٔز دأدثء ٩5% ثٌٝ ٩7صضشثٚؿ ِج د١ٓ  زثٌٕظف١ز ٠قغٓ ِٓ ٔشجؽ ػؼلاس ثٌّشوض دٕغذ

 ثٌضّش٠ٓ دذْٚ ثعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز. 

دؼٕٛثْ ثٌٛلٛف ( 2٨)( 20٨5) .Lubetzky-Vilnai, et al ٌُثرضوٍ فٍُٕاي وآخشوْ دسثعز

ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ٠ضٛلف ػٍٝ ثلإدسثوجس ثٌذظش٠ز ِمجسٔز دجٌٛلٛف ػٍٝ ثٌفَٛ ثٌّغضط١ً، 

( س٠جػ١١ٓ ٌذ٠ُٙ إطجدجس عجدمز فٟ ِفظً ثٌمذَ، ٚصُ ل١جط 78( س٠جػٟ، )٣8ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز )

ُ ثٌٕضجةؼ أْ أدثء فشوجس ثٌؼ١ٓ أعٕجء أدثء صّش٠ٓ ثٌضٛثصْ ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز، ٚوجْ ِٓ ث٘

صّش٠ٓ ثٌضٛثصْ ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ٠شصذؾ دشىً وذ١ش دجٌّغ١شثس ثٌذظش٠ز ِمجسٔز دأدثء ثٌضّش٠ٓ 

 ػٍٝ ثٌفَٛ ثٌّغضط١ً. 

دؼٕٛثْ صأع١ش صّش٠ٕجس ( ٨2)et al., Salot Charmi (2020 ) شاسٍِ عاٌىخ وآخشوْ دسثعز

( لاػخ وشر ثٌمذَ، 08وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ػٍٝ أدثء ثٌٛعخ ٌلاػذٟ وشر ثٌمذَ، ٚدٍغ لٛثَ ثٌؼ١ٕز )

ٚصُ ل١جط فشوجس ثٌؼ١ٓ أعٕجء أدثء صّش٠ٓ ثٌضٛثصْ ػٍٝ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز، ٚوجْ ِٓ ثُ٘ ثٌٕضجةؼ 

ٚثسصفجع ثٌٛعخ  ثٌٛعخ ػٍٝ لذَ ٚثفذر فٟ صقغ١ٓ ِغجفزوجٔش فؼجٌز  صّش٠ٕجس وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١زأْ 

 ثٌؼّٛدٞ ٌذٜ لاػذٟ وشر ثٌمذَ.

 & Bosu ballأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس دؼٕٛثْ ص (٨2( )2020) ِحّىد طاهش اٌٍثىدٌدسثعز 

Battle rope ٍٝثلأدثءٟ ٚدؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌٛظ١ف١ز ٚثٌٕفغ١ز ٚفجػ١ٍز وثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌقش ػ 

جٔش أُ٘ وٚ صج٠ىٛٔذٚ، ٔجشب( 70ٚدٍغ فؾُ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز )ثٌضج٠ىٛٔذٚ، ثٌٙؾِٟٛ ٌٕجشتٟ 

 ػٍٝٚثٌزٞ ؽذك  Bosu ball & Battle ropeدشٔجِؼ ثٌضذس٠خ دئعضخذثَ صذس٠ذجس أْ ثٌٕضجةؼ 

 ثٌذقظ.ٟ ٚفجػ١ٍز ثلأدثء ثٌٙؾِٟٛ ل١ذ وصقغٓ فٟ ثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌقش إٌٝأفشثد ػ١ٕز ثٌذقظ أدٞ 

ثٌخظجةض ثٌى١ّٕجص١ى١ز ٌّشثفً ثٌذٕجء  دؼٕٛثْ (2) (202٨صثحٍ ٔىس اٌذَٓ ػطا )دسثعز 

 ز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ وأعجط ٌٛػغ صّش٠ٕجس صظق١ق١ز ٌٕجشتٟ ثٌؾّذجص،شمٍذثٌقشوٟ ٌّٙجسر ثٌ

( ِقجٚلاس ٌلاػخ ٚثخض١جس أفؼٍٙج ٌٍضق١ًٍ، 4ٚصىٛٔش ػ١ٕز ثٌذسثعز ِٓ لاػخ ٚثفذ ٚصُ صظ٠ٛش )

ز م١جء أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ ِغجفز أفٕك أعمف ثٌلاػخً مع ضِشوٚوجْ ِٓ أُ٘ ثٌٕضجةؼ أْ 

 8.055)ِغجفز  ثلأٚيْ ثي ِشفٍز ثٌط١شلاخ ثلأسعٓ ثٌغمً ػ ضد١ّٕج ثسصفغ ِشو (٩.554َ)لذس٘ج 

 (. عُ 0٣٩)ْ ثٌغجٟٔ ِغجفز ثٚأعٕجء ثٌط١ش (عُ

 إجشاءاخ اٌثحث:

 ِٕهج اٌثحث:

ثٌضظ١ُّ ثٌضؾش٠ذٟ رٚ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ثٌذؼذٞ ٌّؾّٛػز ثعضخذَ ثٌذجفظ ثٌّٕٙؼ ثٌضؾش٠ذٟ دجعضخذثَ 

 صؾش٠ذ١ز ٚثفذر ٚرٌه ٌّلاةّضٗ ٌطذ١ؼز ٘زٖ ثٌذسثعز.
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 ػُٕه اٌثحث:

صُ ثخض١جس ػ١ٕز ثٌذقظ دجٌطش٠مز ثٌؼّذ٠ز ِٓ ٔجشب ثٌؾّذجص ثٌفٕٟ دٕجدٞ دٕٙج ثٌش٠جػٟ، ٚثشضٍّش 

شٞ ٌٍؾّذجص ٚلذ صُ ( عٕٗ ٚثٌّغؾ١ٍٓ ػّٓ ثلاصقجد ثٌّظ7٩( ٔجشب ؽّذجص صقش )75ػٍٝ )

( ٔجشت١ٓ ُِٕٙ لإؽشثء ثٌذسثعز ثلاعضطلاػ١ز ػ١ٍُٙ ١ٌظذـ لٛثَ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز 5ثعضذؼجد )

( ٔجشت١ٓ، ٚلذ أؽشٜ ثٌذجفظ ثٌضؾجٔظ فٟ ثٌطٛي ٚثٌٛصْ ٚثٌؼّش ثٌضِٕٟ ٚثٌؼّش ثٌضذس٠ذٟ 78)

 ( ٠ٛػـ رٌه.7ٚثٌؾذٚي سلُ )

 (٨)جذوي 

 خصائص ػُٕح اٌثحث
=ْ٨2 

 ثٌّضٛعؾ ٚفذٖ ثٌم١جط ثٌّضغ١شثس
ثلأقشثف 

 ثٌّؼ١جسٞ
 ِؼجًِ ثلاٌضٛثء ثٌٛع١ؾ

 8.٩87 7٣8.88 7.25 7٣8.77 عُ اٌطىي

 7.47 ٩2.20 ٣.٩4 ٩0.٣٩ وؾُ اٌىصْ

 7.٣0 0.88 8.24 0.٣8 عٕز اٌؼّش اٌضٍِٕ

 8.٩5٣ ٣.44 7.77 ٣.25 عٕز اٌؼّش اٌرذسَثٍ

( ِّج ٣±)( إٌٝ أْ ِؼجِلاس ثلاٌضٛثء ٌٍّضغ١شثس ثٌّخضجسر صٕقظش ِج د١ٓ ٠7ش١ش ثٌؾذٚي سلُ )

 ٠ٛػـ أْ ثٌّفشدثس صضٛصع صٛص٠ؼجً ثػضذث١ٌج.

 الأدواخ والأجهضج اٌّغرخذِح:

 ثعضخذَ ثٌذجفظ ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌضج١ٌز ٌم١جط ِضغ١شثس ثٌذقظ:    

  ٌم١جط ٚصْ ثٌؾغُ. –١ِضثْ ؽذٟ ِؼج٠ش 

  ٌم١جط ؽٛي ثٌؾغُ. –ؽٙجص سعضج١ِش 

 .أعمجي دأٚصثْ ِخضٍفز 

  عج١ٔز.  7/788عجػز إ٠مجف 

 .ثعضّجسر صغؾ١ً د١جٔجس ٚل١جعجس ػ١ٕز ثٌذقظ 

 .ػمً فجةؾ 

 .وشثس عذجس ٔظف١ز 

 اٌذساعح الاعرطلاػُح:

ػٍٝ ثٌؼ١ٕز  2/0/٩8٩7َٚفضٝ  7/0فٟ ثٌفضشر ِٓ  ثعضطلاػ١زدسثعز  دئؽشثءلجَ ثٌذجفظ 

 ٌٍضأوذ ِٓ: ٔجشت١ٓ ؽّذجص ٚرٌه (5)ُ ٚػذد٘ ثلإعضطلاػ١ز

علاِز ٚصٕف١ز ٚصطذ١ك ثٌم١جعجس ٚثلاخضذجسثس ِٚج ٠ضؼٍك دٙج ِٓ إؽشثءثس ٚفك ثٌششٚؽ  -

 ثٌّٛػٛػز ٌٙج. 

 ِذٜ ِلاةّز ثلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظ ٌٍّشفٍز ثٌغ١ٕز ٌٍؼ١ٕز ثٌّخضجسر.  -

 عز ثلأعجع١ز.ثٌضؼشف ػٍٝ ثٌظؼٛدجس ثٌضٟ لذ صٛثؽٗ ثٌذجفظ أعٕجء إؽشثء ثٌذسث -

 صقذ٠ذ شذر ثلأدثء ٚػذد ثٌضىشثسثس ٚفضشثس ثٌشثفز د١ٓ وً صّش٠ٓ ٚأخش. -

 إؽشثء ثٌّؼجِلاس ثٌؼ١ٍّز ٌلاخضذجسثس ثٌذذ١ٔز ٚثٌّٙجس٠ز ل١ذ ثٌذقظ.  -
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 اٌّؼاِلاخ اٌؼٍُّح ٌلاخرثاساخ )اٌثثاخ ـ اٌصذق(:

( ٔجشت١ٓ 5)ثٌؼ١ٍّز ٌلاخضذجسثس ل١ذ ثٌذقظ )ثٌغذجس ـ ثٌظذق( ػٍٝ ػ١ٕز لٛثِٙج  ثٌّؼجِلاسصُ إ٠ؾجد 

 ِٓ ِؾضّغ ثٌذقظ ِٚٓ خجسػ ػ١ٕز ثٌذقظ ثلأعجع١ز دٙذف إ٠ؾجد ثٌغذجس. 

 ثثاخ الاخرثاساخ:

صُ إ٠ؾجد ثٌغذجس ػٓ ؽش٠ك ل١جَ ثٌذجفظ دضطذ١ك ثلاخضذجسثس عُ إػجدر صطذ١مٙج ِشر أخشٜ دفجطً 

 ( ٠ٛػـ رٌه.٩ثٌؾذٚي )( أ٠جَ 1ٚصِٕٟ )

 (2جذوي )

 ثثاخ ِغاحح لاػذج الاسذىاص واخرثاساخ اٌرىاصْ اٌثاتد واٌّرحشن 

 وِهاساخ اٌرىاصْ فٍ اٌجّثاص اٌفٍٕ لُذ اٌثحث

= ْ2 

 اٌّرغــُشاخ

وحذج 

 اٌمُاط

 اٌرطثُك اٌثأٍ اٌرطثُك الأوي
ِؼاًِ الاسذثاط 

(R) 
 ع + ط ع + ط

اٌرىاصْ 

 اٌثاتد

 *8.0٩ 8.٩8 0.84 8.70 0.85 ط اخرثاس عرشون 

 *8.00 8.01 72.78 8.1٣ 74.08 ط اخرثاس اٌفلإِجى

اٌرىاصْ 

 اٌّرحشن

 *8.05 8.17 0.٩7 8.20 0.7٩ عُ الأحشاف جهح آٌُُّ )أ(

 *8.0٣ 4.01 7٩.78 5.1٣ 7٩.08 عُ الأحشاف جهح اٌُغاس )أ(

 *8.07 8.17 75.٣4 8.20 7٣.54 عُ الأحشاف جهح آٌُُّ )ب(

 *8.04 4.01 75.٣5 5.1٣ 75.٩٩ عُ الأحشاف جهح اٌُغاس )ب(

 *8.15 8.70 ٩٩.7٣ 8.٩7 ٩٩.78 دسؽز ِغرىٌ أداء ِهاسج اٌشمٍثح اٌخٍفُح

 00222( = 0005اٌجذوٌُح ػٕذ ِغرىي دلاٌح إحصائُح ) س(لُّح )

ِغضٛٞ أدثء ِٙجسر  ٚثٌّضقشن ثٌغجدش ثٌضٛثصْ ( ٚثٌخجص دجخضذجسثس٠٩ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي سلُ )

ثٌذقظ ٚؽٛد ػلالز ثسصذجؽ١ز دثٌز إفظجة١ج د١ٓ ثٌضطذ١ك ثلأٚي ٚثٌضطذ١ك ثٌغجٟٔ  ل١ذثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز 

 فٟ صٍه ثٌّضغ١شثس، ِّج ٠ذي ػٍٝ عذجس صٍه ثٌّضغ١شثس.

 صذق الاخرثاساخ:

 ٌٍغذجس.( ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك إ٠ؾجد ثٌؾزس ثٌضشد١ؼٟ 8.08-8.04دٍغ ِؼجًِ ثٌظذق ٌلاخضذجسثس )
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 اٌرذسَثٍ اٌّمرشح:  ثشٔاِجاٌ

 اٌثشٔاِج:اٌهذف ِٓ 

ثٌٕجشت١ٓ ِٓ خلاي صطذ١ك  ٌذٜ ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز أدثء ِغضٜٛ ٚصقغ١ٓ ص١ّٕز ثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌّضقشن

 ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمٕٓ ثٌّمضشؿ.

 اٌثشٔاِج:أعظ وظغ 

عٛف  ثٌضٟجفظ أْ ٠غضخٍض ثلأعظ ٍذٌػٍٝ ثٌّشثؽغ ثٌؼ١ٍّز ٚثٌذسثعجس ثٌغجدمز أِىٓ  ثلاؽلاعدؼذ 

  ٟٚ٘:٠ذٕٝ ػ١ٍٙج ثٌذشٔجِؼ 

 اٌؼاِح:الأعظ  أولاً:

  ثٌذقظ. فِٟلاةّز ثٌذشٔجِؼ ٌٍّشفٍز ثٌغ١ٕز ثٌّشضشوز 

  ِٓٚثٌغلاِز.صٛثفش ػٛثًِ ثلأ 

  ثٌضذس٠خ.فًّ  فِٟشثػجر ثٌضذسػ 

  ثٌضذس٠خ. فٟصطذ١ك ِذذأ ثلاعضّشثس٠ز 

  ث١ِٛ١ٌز.صقذ٠ذ ٚثؽذجس ٚفذٖ ثٌضذس٠خ 

  ٚثٌضٙذةز.رٌه ثلإفّجء  فِٟغجّ٘ز وجفز ِقض٠ٛجس ٚفذٖ ثٌضذس٠خ ػٍٝ صقم١ك أ٘ذثفٙج دّج 

  ًدلٗ.صقذ٠ذ دسؽجس ثٌقًّ ٚأعٍٛح صشى١ٍٗ ٚأ٘ذثفٗ دى 

  ثٌضذس٠ذ١ز.ثٌّشثفً ٚثلأعجد١غ ٚثلأ٠جَ ٚثٌٛفذثس  فِٟشثػجر ثٌضّٛػ خلاي ثٌذشٔجِؼ 

 اٌخاصح:الأعظ  ثأُاً:

  ثٌضذس٠ذٟ.صقذ٠ذ ثٌٙذف ثٌؼجَ ٌٍذشٔجِؼ 

  ثٌفشػ١ز.صقذ٠ذ ثلأغشثع 

  ٌٍذشٔجِؼ.ثخض١جس ثٌضّش٠ٕجس ثٌّٕجعذز 

 صّش٠ٕجس ٌلإفّجء ٚثلإؽجٌز. -أ 

 .ٌٍضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌّضقشنصّش٠ٕجس  -ح 

 صّش٠ٕجس ٌٍضٙذةز ٚثلاعضشخجء. -ػ 

 .دظ سٚؿ ثٌضٕجفظ د١ٓ ػ١ٕز ثٌذقظ ٚصشؾ١ؼُٙ ػٍٝ ثلأدثء ثٌؾ١ذ 

 .ثعضخذثَ ؽشق ٚٚعجةً ثٌضذس٠خ ثٌّٕجعذز 

 .ثعضخذثَ ٚعجةً ثٌضم٠ُٛ ٌٍضؼشف ػٍٝ ِذٜ صمذَ ثٌذشٔجِؼ 

 

 وّا حذد اٌثاحث تؼط اٌّؼاَُش ٌٍثشٔاِج ِٕها:

 .صٛثفش ثلأدٚثس ٚثلأؽٙضر ثٌلاصِز ٌضٕف١ز ثٌذشٔجِؼ 

  ِشثػجر ِذذأ ثٌفشٚق ثٌفشد٠ز ٌىً لاػخ ٌٚزث ٚػغ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ دظٛسر فشد٠ز

 ػٍٝ ثخضذجس ثٌقذ ثلألظٝ ٌلأدثء ٌىً ٔجشب فٟ ػ١ٕز ثٌذقظ.ف١ظ ٠ىْٛ فًّ ثٌضذس٠خ ِذ١ٕج 

  ِٓ ٗ28-٠58ضُ صٕف١ز ٔشجؽ ثلإفّجء فٟ ثٌٛفذثس ثٌضذس٠ذ١ز ٌٍذشٔجِؼ دقًّ ٘ٛثةٟ شذص %

 ٌض١ٙتز ثٌؾغُ ٚصٕش١ؾ ثٌذٚسر ثٌذ٠ِٛز.
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  ػذد ثٌٛفذثس  –٠ضُ خلاي صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ صغذ١ش وً ِٓ )صِٓ ثٌٛفذر ثٌضذس٠ذ١ز

 –ِقضٜٛ ؽضء ثلإػذثد ثٌذذٟٔ ثٌؼجَ  –ِقضٜٛ ؽضء ثلإفّجء  –ز خلاي ثٌذشٔجِؼ ثٌّطذم

 ِقضٜٛ ثٌؾضء ثٌخضجِٟ(. –ِقضٜٛ ثٌؾضء ثلأعجعٟ 

 ( أعجد١غ دٛثلغ علاط ٚفذثس صذس٠ذ١ز فٟ ثلأعذٛع، ٚرٌه ٠2غضغشق صطذ١ك ثٌذشٔجِؼ )

 دجٌضذس٠خ أ٠جَ ثٌغذش، ثلاع١ٕٓ، ثلأسدؼجء ِٓ وً أعذٛع.

 حمل:تشكيل درجات ال

 أولاً: تشكيل درجات الحمل الفترية لبرنامج التدريب بكرة الثبات النصفية:

                

 الأسابيع 

 درجات الحمل   

ل
لأو

ا
 

ي
ان
الث

 

ث
ثال

ال
 

بع
را

ال
س 

ام
خ
ال

 

س
اد

س
ال

 

 ● ●     الحمل الأقصى

    ● ●  الحمل العالي

   ●   ● الحمل المتوسط

 (٨شىً )

 تىشج اٌثثاخ إٌصفُح اٌفرشَح ٌثشٔاِج اٌرذسَةذشىًُ دسجح اٌحًّ 

 

 ٠ضؼـ ِٓ ثٌشىً ثٌغجدك أْ: 

ع، ثلأعجد١غ ذٛ( أع٩ع، ثلأعجد١غ رثس ثٌقًّ ثٌؼجٌٟ ٟ٘ )ذٛ( أع٩ثلأعجد١غ رثس ثٌقًّ ثلألظٝ ٟ٘ )

 ثٌٕظف١ز.ع ٚرٌه ٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠خ دىشر ثٌغذجس ذٛ( أع٩رثس ثٌقًّ ثٌّضٛعؾ ٟ٘ )

 اٌثحث:ذٕفُز لُاعاخ 

 اٌمثٍٍ:اٌمُاط 

  َ.٠1/0/٩8٩7َٛ ثٌضؾش٠ذ١ز ٚرٌه ز ّؾّٛػٌٍ زثٌمذ١ٍ جسلجَ ثٌذجفظ دئؽشثء ثٌم١جع

 اٌّمرشح:ذٕفُز اٌثشٔاِج 

 75/0/٩8٩7َلجَ ثٌذجفظ دضطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ػٍٝ ثٌّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز ٚرٌه خلاي ثٌفضشر ِٓ

 َ.٩٩/0/٩8٩7ٚفضٝ
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 اٌثؼذٌ:اٌمُاط 

   ٩8٩7َ/ ٩٣/0 ثٌضؾش٠ذ١ز ٚرٌه ٠ٌٍَّٛؾّٛػز  زثٌذؼذ٠ جسثٌم١جعلجَ ثٌذجفظ دئؽشثء 

 اٌّؼاٌجاخ الإحصائُح: 

 ٟٚ٘:ثعضخذَ ثٌذجفظ ثلأعج١ٌخ ثلإفظجة١ز ثٌضج١ٌز ٌّلاةّضٙج ٌطذ١ؼز ثٌذقظ 

  ثٌّؼ١جسٞ.ثلأقشثف  - ثٌقغجدٟ.ثٌّضٛعؾ 

  ًِثلاسصذجؽ.ِؼجًِ  -  ثلاٌضٛثء.ِؼج 

  ثٌضقغٓ ثٌّت٠ٛز. ٔغذز -س ٌذلاٌز ثٌفشٚق. ثخضذجس 

 

 ػشض وِٕالشح إٌرائج:

 ػشض إٌرائج:-أولا

 (2جذوي )

 دلاٌح اٌفشوق تُٓ ِرىعطاخ اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ لاخرثاساخ اٌرىاصْ اٌثاتد

 واٌّرحشن ٌؼُٕح اٌثحث اٌرجشَثُح
= ْ٨0 

 اٌّرغُشاخ
وحذج 

 اٌمُاط

ٔغثح  اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمُاط اٌمثٍٍ

 اٌرحغٓ ٪

لُّح )خ( 

 2ع± 2َ ٨ع± ٨َ اٌّحغىتح

ٍ
ُى

اِ
َٕ

ٌذ
 ا
ْ

اص
رى

اٌ
 

 *5.5٩ ٪70.0 7.02± 1.57 7.14± 0.٩4 عُ الأحشاف جهح آٌُُّ )أ(

 *2.41 ٪٣5.7 7.07± 0.80 7.0٩± 7٩.٣8 عُ الأحشاف جهح اٌُغاس )أ(

 *4.٣5 ٪٩1.5 ٩.٩5± 0.25 ٩.٣4± 7٣.٣7 عُ الأحشاف جهح آٌُُّ )ب(

 *5.00 ٪٩٣.0 ٩.2٣± 78.07 ٩.40± 75.٣4 عُ اٌُغاس )ب(الأحشاف جهح 

 *٣.02 ٪7٣.52 0.07± 22.88 1.14± 40.71 ط عرشون اخرثاس

 *٩.01 ٪0.0 8.01± ٣2.74 8.2٣± ٣٣.٩٩ ط اٌفلإِجى اخرثاس

 9=  ٨-ػٕذ دسجح حشَح ْ 2022= 0005خ اٌجذوٌُح ػٕذ 

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ٠٣ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )    

ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ل١جعجس ثٌضٛثصْ ثٌذ٠ٕج١ِىٟ ٚثٌغجدش ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚصشثٚفش ٔغخ ثٌضقغٓ ِج 

 (أ) ث١ٌغجس ؽٙز ٪ لاخضذجس ثلأقشثف٣5.7ثٌفلإِؾٛ،  ٪ لاخضذجس0.0 ٓد١
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 (2جذوي )

 دلاٌح اٌفشوق تُٓ ِرىعطاخ اٌمُاعُٓ اٌمثٍٍ واٌثؼذٌ ٌّغرىٌ أداء 

 اٌشمٍثح اٌخٍفُح ٌؼُٕح اٌثحث اٌرجشَثُح
= ْ٨0 

 اٌّرغُشاخ
وحذج 

 اٌمُاط

 اٌمُاط اٌثؼذٌ اٌمُاط اٌمثٍٍ
ٔغثح 

 اٌرحغٓ ٪

لُّح )خ( 

 2ع± 2َ ٨ع± ٨َ اٌّحغىتح

 *5.07 ٪0.72 8.11± ٩1.12 8.٩0± ٩4.5٣ دسؽز اٌخٍفُحاٌشمٍثح ِغرىٌ أداء 

 9=  ٨-ػٕذ دسجح حشَح ْ 2022= 0005خ اٌجذوٌُح ػٕذ 

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز 5) ثٌؾذٚي٠ضؼـ ِٓ 

 ٪. 0.72ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚدٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ  ِغضٛٞ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١زثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

 إٌرائج:ِٕالشح  -ثأُا

فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز ثٌزٞ ٠ٕض ػٍٝ ٚؽٛد  ِٕالشح ٔرائج اٌفشض الأوي

 ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌّضقشن ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ.

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ٠ٚ٣ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ل١جعجس ثٌضٛثصْ ثٌذ٠ٕج١ِىٟ ٚثٌغجدش ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚصشثٚفش ٔغخ ثٌضقغٓ ِج 

 (أ) ث١ٌغجس ؽٙز ٪ لاخضذجس ثلأقشثف٣5.7ثٌفلإِؾٛ،  ٪ لاخضذجس0.0 ٓد١

دجعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ ثٌّمضشؿ فجػ١ٍز شؽغ ثٌذجفظ ٘زث ثٌضقغٓ إٌٝ ٠ٚ

 ػ١ٕز ثٌذقظ.ذ١مٗ ػٍٝ صُ صط ٚثٌزٞ

 Yash Vijay , Shwetambariَاػ فُجاٌ وشُراِثاسٌ شافاْ ٚفٝ ٘زث ثٌظذد ٠ؤوذ 

Chavan (2022( )21)  ْأBOSU ball أٔٙج صغضخذَ دطش٠مض١ٓ ثٌٛؽٗ  أٞؼٕٝ ولا ثٌؾجٔذ١ٓ ص

صقظٝ دشؼذ١ز وذ١شر دغذخ دغجؽضٙج، ٚعٌٙٛز صى١ف ثٌؾ١ّغ  ثٌّغطـ لأػٍٝ أٚ لأعفً، ٚصٍه ثلأدثر

دّّجسعز ثٌش٠جػز أْ ٠غضخذِٙج  طقضٗػٍٝ أدثء ثٌضّش٠ٕجس ػ١ٍٙج ٚدزٌه ٠ّىٓ ٌّٓ ٠ش٠ذ أْ ٠قغٓ 

 .ٌّٕجعذضٙج ٌٍّذضذة١ٓ ٚثٌّغض٠ٛجس ثٌّضمذِز ٌؾ١ّغ ثلأػّجس

ِٓ ثٌفٛثةذ أْ ( ٨2)et al., Salot Charmi (2020 ) شاسٍِ عاٌىخ وآخشو٠ْٚؤوذ 

ٚع١مج دجٌٛلج٠ز ِٓ  ثسصذجؽجصشصذؾ  ٚثٌضٟثٌٛلفز ثٌظق١قز  ٟ٘ BOSU ballعضخذثَ أدثر لاثٌشة١غ١ز 

عضشخجء لاَ ثٌظٙش، وّج أٔٙج ٚثفذر ِٓ أفؼً ثٌطشق ٌضم٠ٛز ثٌؾغُ وٍٗ ف١شؼش ِّجسع١ٙج دجلاآ

 .لأٚصجس ٚثلأسدطزصقغ١ٓ ثٌضٛثصْ ٌٍؾغُ ف١ظ أٔٙج صؼًّ ػٍٝ صم٠ٛز ث فٟ٘جِج  ث، ٚصٍؼخ دٚسثٌٕفغٟ

 رٚٞثٌلاػذ١ٓ  أْ Mumbyػٓ ِِٛذٝ ٔملا  (٨2) (2002حغأُٓ ) صثحٍٚ٘زث ِج ٠ؤوذٖ 

 فٟ طفز ثٌضٛثصْ. ثلألًثٌّغض٠ٛجس  رٚٞ ألشثُِٔٙٓ  أفؼًثٌّغض٠ٛجس ثٌؼج١ٌز وجٔٛث 

دجٌٕغذز ٌٍضٛثصْ  (1) (٨99٨صفُح حّذٌ وعاُِح اٌثاهٍ )٠ٚضفك رٌه ِغ ِج صٛطٍش إ١ٌز دسثعز 

خذشر أفشصٚث ِغضٜٛ ثػٍٝ فٟ  ٚثلأوغشعٕز  70ثٌٝ  0ثٌلاػذجس ِٓ  أْ أوذثثٌغجدش ٚثٌقشوٟ فمذ 

 ثخضذجسثس ثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌقشوٟ ػٓ ثٌلاصٟ ُ٘ ثلً خذشر. 
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ٚثٌضٟ  (70) (٨995) .Hirabayash, et alوآخشوْ  هُشاتاَاػٔضجةؼ دسثعز  أ٠ؼج٠ٚؤوذ رٌه 

 ثلأوغشٔضجةؾٙج صفٛق ثٌلاػذجس  أظٙشسعٕز ف١ظ  74ثٌٝ  0ِٓ  ثٌفٕٟؽذمش ػٍٝ لاػذجس ثٌؾّذجص 

 خذشر فٟ ثٌضٛثصْ )ثٌغجدش ٚثٌقشوٟ(.  ثلألًخذشر ػٍٝ ثٌلاػذجس 

رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جعجس ثٌمذ١ٍز  ٚؽٛد فشٚق٠ٕض ػٍٝ  ثٌزٞ اٌثإٍِٔالشح ٔرائج اٌفشض 

 ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ ِغضٛٞ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ. ٚثٌذؼذ٠ز ٌٍّؾّٛػز

( ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ٠ٚ5ضؼـ ِٓ ثٌؾذٚي )

 ٪. 0.72ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚدٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ  ِغضٛٞ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١زثٌضؾش٠ذ١ز فٟ 

٘زٖ ثٌفشٚق ف١ظ صؼّٓ ثٌؼذ٠ذ ِٓ  إفذثطثٌّمضشؿ ٌٗ فؼج١ٌز فٟ ثٌذشٔجِؼ  ٠ٚشٜ ثٌذجفظ أْ

ٓ ػًّ ١ثٌقشوٟ( ٚدجٌضجٌٟ صقغ ثٌغجدش،ٌٙجدفز ٚثٌّشصذطز دض١ّٕز ثٌضٛثصْ )ثثٌضذس٠ذجس ثٌّضٕٛػز ٚ

ٚوزٌه ثٌّضغ١شثس ثٌقشو١ز ثٌّشصذطز دجٌضٛثصْ ٚثٌضٟ صغجػذ ػٍٝ  ثٌٕجشت١ٓؽٙجص ففع ثٌضٛثصْ ػٕذ 

 .ثلأدثءوٍّج لً فمذ ثٌضٛثصْ صقغٓ  لأٔٗ ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ث١ٌذ٠ٓ،ِٙجسر  أدثءٓ ١صقغ

إٌٝ أْ ثٌضذس٠ذجس ثٌضٟ صؤدٜ ثٌٟ ظشٚف ِشجدٙز ٌلأدثء  (٨2)( 2002) َاعش لطة٠ٚش١ش 

ثٌّٙجسٜ صؼًّ ػٍٝ صقغ١ٓ ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٚصقمك ثٌضضثِٓ د١ٓ ثٌخظجةض ثٌذذ١ٔز ٚصشل١ز ِغضٜٛ 

 ثٌّٙجسٜ. ثلأدثء 

ثٌذٚس  أ١ّ٘زػٓ  (٨0( )٨99١ػلاء اٌذَٓ ػٍُىج، حّذٌ خُّظ )١ٌز إِج أشجس  ٠ؼجأوّج ٠ضفك 

ثٌّٙجسٜ ػجِز ِٚغضٜٛ س٠جػز  ثلأدثءػٍٝ ِغضٜٛ  )ثٌضٛثصْ(صٍؼذٗ ثٌؼٕجطش ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز  ثٌزٞ

 خجطز.ثٌؾّذجص دظفز 

أْ لاػخ ثٌؾّذجص ٠قضجػ إٌٝ طفجس دذ١ٔز خجطز فضٝ  (7) (20٨0أحّذ اٌهادٌ )وّج ٠زوش 

ثٌذذٟٔ ثٌخجص ثٌذػجِز ثٌشة١غ١ز ثٌضٟ  ثلإػذثد٠ٚؼضذش  ثٌقشو١ز،٠غضط١غ إٔؾجص ِضطٍذجس ثٌّٙجسثس 

٠شصىض ػ١ٍٙج ثٌّذضذا فٟ س٠جػز ثٌؾّذجص لإِىج١ٔز ثٌٛطٛي دقجٌضٗ ثٌضذس٠ذ١ز إٌٝ أػٍٝ ِغضٜٛ 

 ِّىٓ.

 أٞػٕذ صؼ١ٍُ أٚ صذس٠خ  جِشثػجص٠ٙؾخ  ثٌضٟٛثصْ ِٓ أُ٘ ثٌؼٛثًِ ص١ّٕز ػٕظش ثٌض ٠ٚشٜ ثٌذجفظ أْ

٠ّىٓ أْ  س٠جػ١ز، ٚلاِٙجسر  إٔٞؾجؿ ٌٚرٌه لأْ ص١ّٕز ػٕظش ثٌضٛثصْ ششؽجً ٘جَ  فشو١ز،ِٙجسر 

 ٟعضجص١ىلادذسؽز ػج١ٌز ِٓ ثٌضٛثصْ ثثٌٕجشب دظٛسر ع١ٍّز دْٚ صّضغ  ِٙجسثس ثٌؾّذجصصؤدٜ 

أْ ص١ّٕز ػٕظش ثٌضٛثصْ خلاي صذس٠خ ثٌّؾّٛػجس ثٌؼؼ١ٍز ثٌىذ١شر ٚثٌّمجدٍز ٌٙج ٚثٌذ٠ٕج١ِىٟ. وّج 

س ثٌذذ١ٔز ثلأخشٜ ٚصقغ١ٓ ِغضٜٛ ث٠ؤدٜ إٌٝ صقغ١ٓ ثٌمذس صّش٠ٕجس وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١زدئعضخذثَ 

 .ثلأدثء ثٌّٙجسٜ

ثٔٗ ػٕذِج ثٌؾّذجص ف١ظ  ٟثٌّٙجسٜ ٌلاػذ ثلأدثءثسصذجؽ ثٌضٛثصْ دّغضٛٞ  أ١ّ٘زٚ٘زٖ ثٌٕضجةؼ صؤوذ 

ثٌّخضٍفز ٠ؤعش رٌه دجٌغٍخ ػٍٝ ٔضجةؼ دسؽجس ثٌلاػخ  ثلأٚػجع ثلأدثءفمذ ثٌلاػخ ثصضثٔٗ خلاي ٠

 .٠ٚؼشػٗ ٌٍخظِٛجس

ػلالز د١ٓ  أظٙشسٚثٌضٟ ( 5) (20٨2عاسج واشف )ٚصضفك صٍه ثٌٕضجةؼ ِغ ٔضجةؼ دسثعز وً ِٓ 

  ٚثٌقشوٟ.ثٌّٙجسٜ ٚوً ِٓ ثٌضٛثصْ ثٌغجدش  ثلأدثءِغضٜٛ 

 



 

 

 الجزء الثالث عشر2021ديسمبر( عدد 34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- ٨01 - 

 

 ,Lehman & Hodaٌُّاْ وهىدا دسثعززٖ ثٌٕضجةؼ ِغ ِج صٛطٍش إ١ٌٗ وً ِٓ ٚصضفك ٘

ششَفح  ،(2١)Christina Bair, et al. (2009 )وشَغرُٕا تُش وآخشوْ  ،(20) (2005)

 ،(20٨2()22) .Saeterbakken, et alعاَرشتاوُٓ وآخشوْ  ،(5) (20٨2) ػثذ اٌحُّذ

شاسٍِ عاٌىخ  ،(2٨)( 20٨5) .Lubetzky-Vilnai, et al ٌُثرضوٍ فٍُٕاي وآخشوْ

 ، (٨2( )2020) ِحّىد طاهش اٌٍثىدٌ، (٨2)et al., Salot Charmi (2020 ) وآخشوْ

ٌٗ دجعضخذثَ وشر ثٌغذجس ثٌٕظف١ز ػٍٝ أْ ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ  (2) (202٨صثحٍ ٔىس اٌذَٓ ػطا )

 ِٚغضٜٛ ثلأدثء ثٌّٙجسٜ. فٟ ص١ّٕز ٚصقغ١ٓ ثٌظفجس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطزثٌؼ١ٕز ػٍٝ أفشثد  إ٠ؾجدٟصأع١ش 

 الاعرخلاصاخ واٌرىصُاخ:

 الاعرخلاصاخ: –أولا 

 فٟ فذٚد أ٘ذثف ٚفشٚع ٚإؽشثءثس ثٌذقظ ٚػشع ِٕٚجلشز ثٌٕضجةؼ صٛطً ثٌذجفظ ٌلاصٟ:

ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ  -7

 ٌٓظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚصشثٚفش ٔغخ ثٌضقغٓ ِج د١ل١جعجس ثٌضٛثصْ ثٌذ٠ٕج١ِىٟ ٚثٌغجدش 

 (أ) ث١ٌغجس ؽٙز ٪ لاخضذجس ثلأقشثف٣5.7ثٌفلإِؾٛ،  ٪ لاخضذجس0.0

ٚؽٛد فشٚق رثس دلاٌز إفظجة١ز د١ٓ ثٌم١جط ثٌمذٍٟ ٚثٌذؼذٞ ٌٍّؾّٛػز ثٌضؾش٠ذ١ز فٟ  -٩

 ٪. 0.72ٌظجٌـ ثٌم١جط ثٌذؼذٞ، ٚدٍغش ٔغذز ثٌضقغٓ  ِغضٛٞ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز

 ثأُاً: اٌرىصُاخ:

ػٛء ِج لجَ دٗ ثٌذجفظ ِٓ دسثعز ِٚج صٛطً إ١ٌٗ ِٓ ٔضجةؼ ٚثػضّجدثً ػٍٝ ِٕٙؼ ثٌذقظ  فٟ    

 :٠ٍٟٛطٝ ثٌذجفظ دّج ٠ٚٚعجةٍٗ 

ؾّذجص دؼغ ِٙجسثس ثٌ أدثءصطذ١ك ثٌذشٔجِؼ ثٌّمضشؿ ٌفجػ١ٍضٗ ٚصأع١شٖ ثلإ٠ؾجدٟ ػٍٝ دسؽز  -7

 ثٌٕجشت١ٓ. ثٌفٕٟ

ٔقٛ ص١ّٕز ثٌضٛثصْ دٕٛػ١ز ثٌغجدش  ثٌفٕٟصٛؽ١ٗ دشثِؼ ثٌضذس٠خ فٟ س٠جػز ثٌؾّذجص  -٩

ِٙجسر ثٌشمٍذز  أدثءثٌّٙجسٜ ِٚغضٜٛ  ثلأدثءٌٗ ِٓ ثسصذجؽ ٚع١ك دّغضٜٛ  ٚثٌقشوٟ ٌّج

 ثٌخٍف١ز.

ٚػغ  ثٌقشوٟ( ػٕذ )ثٌغجدش،ثٌضشو١ض ػٍٝ صذس٠ذجس ثٌمذسثس ثٌذذ١ٔز ثٌخجطز ثٌضٛثصْ  -٣

 ثٌفٕٟػٍٝ دسؽز أدثء دؼغ ِٙجسثس ثٌؾّذجص  إ٠ؾجدٟثٌذشثِؼ ثٌضذس٠ذ١ز ٌّج ٌٙج ِٓ أعش 

 ثٌٕجشت١ٓ.

ػٍٝ ِغضٜٛ ثٌؾّٙٛس٠ز ػٍٝ ثٌذشٔجِؼ ثٌضذس٠ذٟ  ثلأٔذ٠زفٟ  ثٌفٕٟثؽلاع ِذسدٟ ثٌؾّذجص  -5

 ثٌضذس٠ذ١ز.)ل١ذ ثٌذقظ( ٌلاعضفجدر ِٕز فٟ ثٌؼ١ٍّز 

 ػٍٝ ثٌّشثفً ثٌغ١ٕز ثٌّخضٍفز. ثٌفٕٟؾّذجص إؽشثء أدقجط ِّجعٍز فٟ ِؾجي صذس٠خ ثٌ -4

ثٌضٛثصْ ثٌغجدش صٙضُ دؼشٚسر ص١ّٕز ٚصط٠ٛش  ثٌفٕٟدٕجء دشثِؼ صذس٠ذ١ز ٌش٠جػز ثٌؾّذجص  -2

 ٚثٌّضقشن.
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 لائّح اٌّشاجغ:

 اٌّشاجغ اٌؼشتُح: -أولا

 ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١زو١ٍز  ثٌؾّذجص، فٟثٌقشوز  صىٌٕٛٛؽ١ج (:٨992)َىعف:  اٌهادٌاحّذ  -٨

 ثلإعىٕذس٠ز.ؽجِؼز  د١ٕٓ،

 ِٕشجرثلاصضثْ،  د١ِٛ١ىج١ٔى١جثٌش٠جػ١ز فٟ  ثٌّٛعٛػز (:2009)اٌشارٌٍ  فؤاد احّذ -2

 ثٌّؼجسف، ثلإعىٕذس٠ز.

 عًلادثخً ثٌغ ث١ٌذ٠ٓػٍٝ  ثٌخٍف١زِٛلغ ثٌشمٍذز (: ٨991) فشحاخ ُٓحغ ِحّىد ّاَْإ -2

 ز١ى١ّٕجص١ثٌى ضشثس١ٚأعشٖ ػٍٝ دؼغ ثٌذجسثِ ثلأسػ١ز ثٌقشوجسفٟ ؽًّ  ثٌقشو١ز

 ، ؽجِؼز فٍٛثْ.ٌٍذٕجس ثٌش٠جػ١ز ثٌضشد١ز ز١وٍثلأدثء، سعجٌز ِجؽغض١ش،  ِٚغضٜٛ

 أدثء ػٍٝ ثٌضٛثصْ ٚأعشٖ صذس٠ذٟ ِمضشؿ ٌضقغ١ٓ دشٔجِؼ (:20٨2عاسج واشف حغُٓ ) -2

عٕٛثس، سعجٌز  2-5دؼغ ِٙجسثس ثٌؾّذجص ثٌفٕٟ ثلأعجع١ز ٌٍّشفٍز ثٌغ١ٕز ِٓ

 دٕجس، ؽجِؼز ثلإعىٕذس٠ز.ِجؽغض١ش، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز 

صأع١ش دشٔجِؼ صذس٠ذٟ دجعضخذثَ ؽٙجص ثٌضشثِذ١ٌٛٓ ػٍٝ : (20٨2) ششَفح ػثذ اٌحُّذ -5

ثٌّؾٍز ثلأٚسد١ز ، دؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌذ١ٛو١ّٕجص١ى١ز ٚأدثء ِٙجسر ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز

 .ثٌؼذد ثٌغجٌظثٌغج١ٔز، ز ، ثٌغٌٕضىٌٕٛٛؽ١ج ػٍَٛ ثٌش٠جػز

ثٌخظجةض ثٌى١ّٕجص١ى١ز ٌّشثفً ثٌذٕجء ثٌقشوٟ ٌّٙجسر  :(202٨ٔىس اٌذَٓ ػطا ) صثحٍ -2

 ،ٌٛػغ صّش٠ٕجس صظق١ق١ز ٌٕجشتٟ ثٌؾّذجص وأعجطث١ٌذ٠ٓ  ػٍٝثٌغف١ٍز ثٌخٍف١ز 

 (.0(، ثٌؼذد )5ثٌّؾٍذ )، ٚثٌش٠جػزثٌذذ١ٔز ثٌضشد١ز ٌؼٍَٛ  دٕٟ ع٠ٛفِؾٍز 

دسثعز دؼغ ِقذدثس ثٌضٛثصْ صذؼج  (:٨99٨ِحٍُ، عاُِح ستُغ محمد: ) احّذصفُح  -1

ٌؼجٍِٟ ثٌخذشر ٚثٌؼّش ثٌضِٕٝ، ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٚثٌش٠جػز، و١ٍز 

 ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼز فٍٛثْ.

 ثٌقذ٠ظ،ٚثلأعظ ثٌؼ١ٍّز فٟ صذس٠خ ثٌؾّذجص  ثٌٕظش٠جس (:٨99١ػثذ اٌثصُش ) ػادي -١

 ثٌمج٘شر.دثس ثٌفىش ثٌؼشدٟ، 

ػٛثًِ صذثخً ثٌّظجدس ثٌقغ١ز  (:٨99١ُىج، حّذٌ خُّظ وشَُ )ػلاء اٌذَٓ محمد ػٍ -9

ٌضٛثصْ ٚػلالضٙج دذؼغ ػٕجطش ث١ٌٍجلز ثٌذذ١ٔز ٌّّجسعز ثٌٕشجؽ ثٌش٠جػٟ، ثٌّؾٍز 

ثٌؼ١ٍّز ٌٍضشد١ز ثٌذذ١ٔز ٚثٌش٠جػز، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس، ؽجِؼز 

 ثلإعىٕذس٠ز.

١١ٓ )صذس٠خ ثٌفشج(، دثس ثٌفىش ثٌضذس٠خ ثٌٛظ١فٟ ٌٍش٠جػ (:202٨ػّشو صاتش حّضج ) -٨0

 ثٌؼشدٟ، ثٌمج٘شر.

ثٌضطذ١مجس ث١ٌّذث١ٔز ٌٍضق١ًٍ (: 2002) إتشاهُُ شحاذح، أحّذ فؤاد اٌشارٌٍمحمد  -٨٨

 ثلإعىٕذس٠ز. ،ثٌّىضذز ثٌّظش٠ز ،فٟ ثٌؾّذجص ثٌقشوٟ

ثٌطذؼز  ٚثٌش٠جػز،ثٌذذ١ٔز  ثٌضشد١زفٟ ٚثٌضم٠ُٛ  ثٌم١جط (:2002حغُٕٓ ) صثحٍمحمد  -٨2

 ثٌمج٘شر. ثٌؼشدٟ،دثس ثٌفىش ثٌشثدؼز، 
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 Bosu ball & Battleأع١ش ثعضخذثَ صذس٠ذجس ص (:2020) ِحّىد طاهش اٌٍثىدٌ -٨2

rope ٍٝٚدؼغ ثٌّضغ١شثس ثٌٛظ١ف١ز ٚثٌٕفغ١ز ٚفجػ١ٍز وثٌضٛثصْ ثٌغجدش ٚثٌقش ػ ٟ

ثٌّؾٍز ثٌؼ١ٍّز ٌؼٍَٛ ٚفْٕٛ ثٌش٠جػز، ثٌّؾٍذ  ثٌضج٠ىٛٔذٚ،ثٌٙؾِٟٛ ٌٕجشتٟ  ثلأدثء

 ؽجِؼز فٍٛثْ. -(، و١ٍز ثٌضشد١ز ثٌش٠جػ١ز ٌٍذٕجس51(، ثٌؼذد )51)

صأع١ش دشٔجِؼ ٌٍضذس٠ذجس ثٌٕٛػ١ز دجعضخذثَ ؽٙجص دذ٠ً ػٍٝ  (:2002َاعش ػًٍ لطة ) -٨2

ِغضٜٛ أدثء ثٌشمٍذز ثٌخٍف١ز ػٍٝ ؽٙجص ػجسػز ثٌضٛثصْ، سعجٌز ِجؽغض١ش، و١ٍز 

 ١ز ثٌش٠جػ١ز، ؽجِؼز ثٌّٕٛف١ز.ثٌضشد
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