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 مقجمة البحث:

يلعػػالتدرػػ الالتديلدوػػًلهاات لمدثػػدلاثػػتقيل ػػًلتياالػػدال الػػرؾةلتدلػػ اتةلتد    ػػ لاتدؾع   ػػ ل
اتداهدالػ لدعب ػ ؽلاتدؾلػػؾؿلإهػؼلعدػػًلتبلػًلثلػػرؾلدةلتداظؾدػ لا ػًلتاا ػػ لتاي ػينلتا ػػ لتدع يػ لثػػؽل

عؿلتداػػ ان ؽلعدػػًلعاػػرلا تـلتاهاتةلتدف ياػػ ل ػػًلتدرػػ الالااظ  لهػػدلهتيػػبلإػػيتث هؼلتدر ال  ػػ لثػػؽليػػ
طيؽلتدر الالتاادا  لاذدػلدلرنؾعلهتيبلتد ي ػدث لاتوػءدالااالتداػيالاتدلػعدهنلاا نػالتدالػبلإػ ؽل

اتدرػػػًلااػػػالت روػػػدات لاتاػػػعد لهتيػػػبللBosu ballتدعب ػػ ؽلاثػػػؽلإػػػ ؽلمػػػلملتاهاتةلتدالػػػرلا ث لتهتنل
للداةلاثيتكزلتدر الالاتا  ي لتديلدو  .

لالتديلدوػػػػًلاظػػػػؾال ءسػػػػبلتد اتاػػػػدةلتفلبلػػػػؼلتدرػػػػ الل(٤١٠٢بدظويدييييم ا)سييييج  يػػػػل يل
اتا فػػػػدعلتدعلا ػػػػ لتدرػػػػًل ػػػػالالتد ؾت ػػػػالتدالارلءػػػػ لدببػػػػ تهلتديلدوػػػػًل دد د ػػػػالتد ػػػػ  ًلاتدءنػػػػًلتال
تداهػػداولاتد د ػػالتدنءلػػًلاتدعللػػًلاتد د ػػالتدلاظظػػًلاتدظػػالتديلدوػػًلثاػػدلتهولتدػػ لاظػػؾالتاهتال

ل(6:83يلدو  .)تديلدوًلبل لثيلتدلن ؽل وكبلثظيهلاثلمبل ًلثلارلفلتا وظ لتد

يػػيةلتداد ػػ لتفلتا هػػزنلاتدؾاػػدخبلتدالػػرلا ث لتقنػػدالتدعال ػػ لتدر ال  ػػ لدهػػدلتما ػػ ل دد ػػ ل ػػًل
عبػػػػ تهلاالاظػػػػ جلتد ػػػػيتث لتدر ال  ػػػػ لعل  ػػػػ لالاػػػػ ـل وػػػػكبلبػػػػدـل د ػػػػ لتد ػػػػيتث لتدر ال  ػػػػ ل لػػػػ لتلػػػػا ل

ؿلهاامػػدلعاػػرلا تثهدلوػػياانلثػػؽلوػػياالدةلتدردم ػػبلتد ػػ  ًلاتداهػػداولاتدنءلػػًلدليلدوػػ  ؽلثػػؽليػػع
تدءعدؿل دارلا تـلالػلتا هزنليا لتدااداا ؽلتديلدو  ؽلايدل لتدا ر خ ؽل ديهاتؾلتدفي ًلتدؾتوػ ل
دلاهدانلثعلتالدفلتهتخهدلثادليعكسلقل لتدا ر ئلإنءل لبن لتدؾلؾؿلابل لثلرؾولدبالػدفل لػ لق ػال

اداػػدلدهػػدلثػػؽلتاما ػػ ل ددر ينػػ لتفلتاػػرلا تـلالػػػلتا هػػزنليػػتهولبلػػ لتااءػػدعلتدالػػرؾلدةلتديلدوػػ  ل
 اتاارءدهنلتدلصؾولاارادانلتدل اتةلتدءيهي لاوادفلتدرل ـلاتدرظؾا.

 
 

على  (BOSU ball)تاثير برنامج تدريبي بادتخدام مقاومة الإثقال الحرة وكرة التوازن 
 تحدين أوجة القوة الخاصة والتوازن وبعض المهارات الخاصه للاعبي كرة القدم

 

 عيد إدماعيل محمد احمد /د

 جامعة العريش -بكلية التربية الرياضيةالمضرب  وألعاب الرياضية الألعاب وتطبيقات نظريات بقسم مدرس
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 مذكمة البحث:

تفلاػػػػؾت يلتاهاتةلل(٤١٠٢  Zuzana Gajdošíkováسييييو ااد سدكوسيييي كو د اػػػػل يل
اتا هػػزنلتدالػػدب نلثػػؽلتدعندلػػيلتااداػػ  لتدرػػًليلػػؾـلبل هػػدلتةلإي ػػدث لاػػ ال ًل  ػػ لاعػػ لتاهاتةل
اتا هزنلتدالدب نلثؽلتدالرلزثدةلتدسياال ل ًلتدر الالاا ؾهمدلد لق ا ل   ينل ػًله ػعلتدعب ػ ؽل

 الالعلادػػلدػل ػػلفلتدرػػ الادةلعدػػًلتداوػػدا  لتيي دإ ػػ لانػػ لااالتدفاػػد لاتدلػػعدهنلاتدي اػػ ل ػػًلتدرػػ
ياكػػؽلبػػؽلطيللهػػدلانا ػػ لبندلػػيلتدل داػػ لتد    ػػ لتدعدثػػ للBOSU BALLتدرػػًللػػااالبلػػًلتهتنل

ااعنػػ ل ػػعلتد ػػد   ؽلامػػ لا ػػ اللBoth Sides Utilizedمػػؾلتيرصػػدالد لاػػ لBOSUاثصػظل ل
د   ؽلتةل  ػؼلاثػؽلثعنػ ل ػعلتد ػل٣,6ااز هػدلل٢٢اتااءدبهػدلل36كد هػدل صػفل ػينلمؾتخ ػ لااظيمػدل

ت هػػدلالػػرلا ـل ظػػيللر ؽلتدؾ ػػ لتدالػػظ لابلػػ لتالااػػءبعلاالػػػلتاهتنلافغػػ ل وػػع   ل   ػػينل لػػ ال
 لػػػدطرهدعلااػػػهؾد لا  ػػػعلتد ا ػػػعلبلػػػ لتهتالتدرايلنػػػدةلبل هػػػدلانػػػلدػل ػػػ اكؽلداػػػؽلييلػػػ لتفليفلػػػؽل

اباػػداعللػػفر ل اادااػػ لتديلدوػػ لتفليلػػرلا ثهدلدانداػػ رهدلدلا رػػ خ ؽلاتدالػػرؾلدةلتدارل ثػػ لد ا ػػعلت
تدؾاءػػ لتدصػػف ف لاتدرػػًلاػػيااجلتااادطػػدلاق لػػدللBOSU BALLاثػػؽلتدءؾتخػػ لتديخ لػػ  لااػػرلا تـلتهتنل

 ددؾاديػػ لثػػؽلااـلتدغهػػيعل اػػدلت هػػدلات ػػ نلثػػؽلت سػػبلتدظػػيؽلدرلؾلػػ لتد لػػؼل لػػ ل  وػػعيلثادااػػ هدل
لؾل لتااادال داارييدالتدنءلًعلاالعالهاتالمدثدل ًلافل ؽلتدرؾتزفلدل لؼل   لت هدلاعابلبل لا

ل(87١,76لل7٣اتاانظ .ل)
عدػػًلتفلاػػ الادةلل(٤١٠٢  Kramer, Et alكرامييير وأوييرون ا ػػًلمػػلتلتدصػػ هليوػػ يل

BOSU BALLطيللػػ لاػػػ الال  ياػػ لزتهةل ػػع  رهدل ػػػًلتاا ػػ لتاي ػػينل ؾاػػػ ل لدرنا ػػ لتدل داػػػ للل
ل(:6187تد     لاتدار  يتةلتدءل ؾدؾ   .ل)

تفلااػػػدا لبلػػػ لتد د ػػالتدلػػػ ؽل لاػػػرلا تـلتدلاظػػػؾتةلل لياكػػػؽBOSU ballانددرػػددًل ػػػلفل 
تدال ظ لتدالارلء لاتدؾقادةلتدارع هنلدزلدهنلثع ؿلويندةلتدللالاافل قلثرعػ لداادااػ هدعل ديوػد  ل
عدػػ لاايلنػػدةلتدػػاظؽلاتدغهػػيلانػػلدػل رصػػا لالػػػلتاهتنلمػػ لتاهتنلتداادد ػػ لدوػػ لتد لػػؼلا لػػ تفلتدػػؾزفل

    ػػ لهافلتدسػػ جلبلػػ لتداءدلػػبلتالتدرلػػ ال ػػ لااثهػػدلايدلػػ لاانا ػػ لتدرفاػػبلاافلػػ ؽلتدل داػػ لتد
ل(٢7ثءصبلتدي ا .ل)

ييةلتداد  لتفلعهؾالتدع ي لثؽلطيؽلاتادد التدر الالتدف يا لتدا ن ػ لبلػًلتاػسلبلا ػ ل
اتدرػػػًليلصػػػ لثػػػؽلااتخهػػػدلتير ػػػدالت سػػػبلطػػػيؽلتدرػػػ الالااظ  لداهػػػدل د لػػػالتااػػػدد الاتدؾاػػػدخبلثػػػعل
يصػدخصلتدنوػػدللتديلدوػػًلدلؾلػؾؿل ددند ػػم ؽلعدػػًلثيتكػزلثرل ثػػ ل ػػًلتا وػظ لتدالارلءػػ علامػػلتلثػػدل

هاؿلتدعػػددؼلتدارل ثػػ ل  ػػ لتفلتااءػػدعلثلػػرؾةلتاهتاليعكػػسل   لػػ لتدرػػ الالتدالاظػػجلدػػ لالػػعًلعد ػػ ل
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 وػكبلاػل ؼل ػلفلتدنر  ػػ لمػًلاظػؾليلتدلػػ اتةلتد    ػ لدلند ػم ؽعلانددرػػددًلاظػؾليلاا ػعلثلػػرؾةلتاهتال
ل.تداهداةلد يهؼلد لؾغلتدالرؾلدةلتدعددا  

نلتدالػدب نلذتةلتما ػ لا دبل ػ لتفلتاهاتةلاتا هػزلل(٤١٠٢)دي  اووبديج)  املتلثػدلتكػ مل
 ًلتدردق يلتيي دإًلبل لتدر الالا لؽلتييت  ل هًلاا يل ودللا اد لتدعب  ؽل سعلبػؽلت هػدل

ل(7٣8٣ثؽلت  علتدؾادخبلدلروؾلقلاتدرنؾلع.ل)

تفلتدر الال دا هزنلتدف يا لثؽلتاداػ دةلتيبػ تهلل(٤١١3   Koprinceكدييراسالو يل
ظلاػدةلتدسػياال ل ػًلثلارلػفلتا وػظ لتديلدوػ  لتدرػًلياكػؽلثادااػرهدلتد   ًل   لتلا لثػؽلتدار

اؾتال د الالػلتا وظ ل يهيػ لتال ادي ػ لعذليعػ لثػؽلتااػدد التدءعددػ لتدرػًلدهػدلاػدق يلبلػ لانا ػ ل
 (97871تدل اتةلتدلادل ل ًلتديلدودةلتدالارلء .ل)

يارل ػػؾفلاػػ ات لتفلثعغػػؼلتديلدوػػ  ؽلتدارا ػػزافلل(٤١١2بمييا الد ييخ وأوييرون    ػػ ليوػػ يل
ك  يت لثؽلتدلؾنلاتدليب لالارل ؾفلتدينجلإ ؽلمليؽلتدعنصيلؽل ًل كبلثر دثبلثؽلت بلافل ػقلتهتال

 داػػػرلا تـللMaximum powerت سػػػبعلاتدرػػػ الاليعاػػػبلبلػػػ لانا ػػػ لتدلػػػ انلتدعسػػػل  لتدلصػػػؾةل
اػػ الالاايلنػػدةلا اػػعل ػػًلط  عػػ لتهتخهػػدلإػػ ؽلثكػػؾةلتدلػػؾنلتدعسػػل  لاتدلػػيب لثعػػد علذدػػػلت سػػبلثػػؽل

 (:8٢7ل7٢ثكؾ ًلتدلؾنلتدعسل  لاتدليب لثنءصل ؽ.ل)

تفلتدلػػ اتةلتد    ػػ لع ػػ ولتدعؾتثػػبلتدرػػًليرداػػسلبل هػػدل  ػػدالل(٤١١2محمد صييبحا  يػػل يل
تاهتال ًلتدؾلػؾؿلابلػ لتدالػرؾلدةلتديلدوػ  لاتفلايق ػ لمػلملتدلػ اتةلتد    ػ لاػيااجلتااادطػد لاق لػد ل

اليلرظ علتدءيهلتديلدوًلتالدفلتاهتاتةلتداهدالػ لتااداػ  لدنػؾعل عال  لانا  لتداهداتةلتدفي   لعذل
تدنودللتديلدوًلتدلوليرلاصػصل  ػ ل ػًل ددػ لت رلػدهملدللػ اتةلتد    ػ لتدسػياال لدهػلتلتدنػؾعلتداعػ ؽل

ل(787١:ثؽلتدنودلل)
تفلانا ػػػ لبنصػػػيلتدرػػػؾتزفلثػػػؽلتمػػػؼلتدعؾتثػػػبلتدرػػػ لي ػػػالل(٤١١٢ر)يييدل الريييييج   اػػػيةل

ؼلتالا الالتةلثهدانل ي   لعلاذدػلافلانا  لبنصيلتدرؾتزفل ػيطد لمػدـلي  ػدالثيتبداهدلبن لاعل 
تولثهػػدانلالدوػػ  لاالياكػػؽلتفلاػػتهول صػػؾانلاػػل ا لهافلاارػػعلتديلدوػػًلإ ا ػػ لبدد ػػ لثػػؽلتدرػػؾتزفل
تياػػردا كًلاتدػػ يندث كًل.كاػػدلتفلانا ػػ لبنصػػيلتدرػػؾتزفليػػعؿلاػػ الالتدا اؾبػػدةلتدعسػػل  لتد   ػػينل

هػػدل لاػػرلا تـلتاقلػػدؿليػػتهولعدػػ لافلػػ ؽلتدلػػ اتةلتد    ػػ لتايػػيولاافلػػ ؽلثلػػرؾولتاهتالاتدالدإلػػ لد
 (:٢7٣8تداهداة.ل)
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تفلتدفاػػبلتد ػػ   ليااػػبلتدلدبػػ نلتااداػػ  لدعاالػػدالل(۷۹۹۱أوييو ال ييد بدييج ال  ييد   الػػيول
هاهلت عدؿل ددالرؾولتد   ًعلاتفلمندؾلبعا لاق ل لإ ؽلتدفابلتد    لاثدلاف ق لت هزنلتد لؼلثؽلال

 دا  لبؽلتدرعػي لدح اػدؿلتد    ػ لتدالارلءػ لاثػ ولا  ػعلت هػزنلابسػعةلتد لػؼلدهػلملتا اػدؿ.ل
ل(8١6ل7)

كادلييولتداد  لتفلا الالاب ًل ينلتدل ـلي التفليؾدًلتمرادثػدل   ػيت لثاػدليرظلػالتهات ل
ثاػػبلمػػلملتد ػػيتث لتدر ال  ػػ لثنػػللتدصػػ يلدرفلػػ ؽلالػػػلتدلػػ اتةلتد    ػػ لتدلادلػػ ل عب ػػًل ػػينلتدلػػ ـلعل

لتب تهلإيتث لا ال   ل  يا لاتارف تعلتاػدد التدرػ الالدرفلػ ؽ تدلػ اتةلل لالدفلتهتالتداهداتةليلرلزـ
تد     ل وكبلثي الاد سلثنءيهتل ر لاراكؽلتدعيادةلثؽلتهتال ي دةل ل ظ لاؾؼلا ؾفلتاداد ل
اكرلدبلتدع ي لثؽلتداهداتةلتاكايللعؾن ل  ادل ع عل ديوػد  لعدػ لتفلالدوػ ل ػينلتدلػ ـلثػؽلتمػؼل

ا ػ لااظػؾليلتدلػ اتةلتديلدودةلتديخ ل  لتدرًلارا زلإرنؾعلااعػ هلتداهػداتةلتدءيهيػ لتدرػًلالػهؼل ػًلان
تد     لاتداهدال ل  ػ ليعراػ لتدءػيهلبلػ لا اتاػ ل ػًلع  ػدزلتد اػبلتدفي  ػ لايدلػ لانا ػ لتي لػد ل

ل ددرؾتزفلاتدل ظينلبل لتد لؼ.ل
عدػػ لت ػػ لي ػػالتفلارػػؾ يلتدصػػءدةلل(۰۲۲۲بدييج ال زيييز الشسيير م ادريسييدن الخظييي   الوػػ يل

ءيهيػػ لعل  ػ لارلػػؼل صػػعؾندةل ػًلتاهتالتدءنػػًل ػػدخقلاتدلػ اتةلتد    ػػ لاتدرػًلارا ػػزلإهػػدلتديلدوػدةلتد
تدالػػػرؾةلاافػػػ ةلدلػػػ اتةلتدعبػػػاعلثاػػػدليرظلػػػالثنػػػ لعثكد ػػػدةلإ   ػػػ لثا ػػػزنعلايدلػػػ لثكػػػؾفلتدلػػػؾنل

ل(٣877تدعسل  لتدلةليع لتمؼللء لإ    لابعار لتدااد ينل الرؾةلتاهتالتدءنً.ل)
ت ػ لياكػؽلانا ػ ل( ٤١١3  ( م أ)سيج الذيديلم۰۲۷۷بدج الله بردم الجي   اليول علثؽل

تدرػؾتزفلبػػؽلطيلػقلتدرػػ الادةلتدانرغاػ لا هػػدلالػدب لبلػػًلاػيب لاهاػػ لتاهتالتدفي ػًلعل اػػدليفرػػد ل
انا رهدلتدًلتدرآزالإ ؽلتد هدزلؽلتدعسلًلاتدعص ًلدادلدهادلثؽلهاال   يل ًلتدافد غ لبلًلتازتفل

ثي زلقلبلتد لؼل ػؾؽلادبػ نللتد لؼلبن لتهتال ي دةلافرد لث دؿل ي ًلو قلاذدػلدلفءدظلبلً
تاا ػػدزملاذدػػػلاػػػؾتال ػػدفلتااصػػدؿل ػػػددي ل ؽلثعػػدلتال لػػ ـلات ػػػ نل  ػػ ليرظلػػالتدرػػػؾتزفلتدلػػ انلبلػػػًل
تا لػػد ل دداكػػدفلثػػعلتدري  ػػزل ػػًلتاهتالامػػؾلثػػيااجل ػػددرؾت قلتدعسػػلًلتدعصػػ ًل  ػػ لمنػػدؾلت ػػؾتعل

ااتو لبلًلتدرؾت قلتدعسلًلتدعص ًلدلرؾتزفلمًلتدرؾتزفلتدادإالاتدرؾتزفلتدارفيؾلدهادلادق يل   يل
ل(79:8٢(لعل)797877ازثؽلاهلتدءعب.ل)

   لتلػا لتدرػ الال دااػظ لتد  ػيلثلػرلينل ػدخعلإػ ؽلتداػدد  ؽلاتالػفدالتداوػدا  ؽل ػًل
لتدا ان ؽل دار  تؿلتدرادالؽلبل لتااظ لتدادإر لإرادالؽلبل لتاظ ل إيتث لتدل دا لتد     ل   ليلؾـ

اعر ػػػػػػػيلتاهاتةلتدالػػػػػػػرلا ث ل)ل ػػػػػػػدد ينلتدلؾللػػػػػػػيل لاتدنصػػػػػػػفل ػػػػػػػينلتدهؾتخ ػػػػػػػ لغ ػػػػػػػيلثلػػػػػػػرلينل  ػػػػػػػ ل
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اتدريتث ػػػػؾد ؽ....(لعلاغ يمػػػػدلثػػػػؽلتاهاتةلتدف ياػػػػ لالػػػػدب لبلػػػػ لتدرػػػػ الالتدارػػػػؾتزفل  ػػػػ لاللػػػػبلثػػػػؽل
ثلاػػػػدطيلتالػػػػد  لااعػػػػززلتدرنوػػػػ جلاتااػػػػرليتالدعسػػػػعةلتد ػػػػلعلعل اػػػػدلياكػػػػؽلاػػػػ الالتدعسػػػػعةل

الؽلتدالداثػػػ لبلػػػ لتااػػػظ لتدادإرػػػ لاتاػػػرلا تـلتااػػػظ لتد  ػػػيلتااداػػػ  ل ػػػد يتالاعػػػ يعةلبلػػػ لااػػػد
للل(٢٢ثلرلينلا ليكؾفلطيلل ل عدد لدزلدهنلانو جلتدعسعةل.ل)

إحسيدن (لعلاهاتاػ ل1)ل(٤١٤٤سيدر  ححيم بيزل  ادل لتك ةل ردخ لهاتا ل ع لثؽ8ل  اتاػ ل
 Zeynep İnci يشيييييي  ااديييييم  يييييدراكيشزلم (لعلاهاتاػػػػػ ل١)ل(٤١٤٠بديييييكر أ)سيييييج  

KARADENİZLİ  ٤١٠3)(لعلاهاتاػػ ل76)ل(٤١٠2 دطسيية محسييوك  رييي   (لعلاهاتاػػ ل٢7)ل
 Zuzanaسييو ااد سدكوسيي كو د (علاهاتاػػ ل:7)ل(٤١٠٢  Kramer, Et alكرامييير وأوييرون 
Gajdošíková  أتميييييم سيييييولم سيييييدتيدر ي  (لعلاهاتاػػػػػ ل7٣)ل(٤١٠٢Atle Hole 

Saeterbakken , Vidar Andersen , June Jansson , Ann Charlotte 
Kvellestad   ايييرمي  (لعلاهاتاػػػ ل9)ل(٤١٠2إحسيييدن وس ييي  بديييجالله  (لعلاهاتاػػػ ل73)ل(٤١٠٢

(لعلتما ػػ لاػ الادةلتدػػػل6)ل(٤١٠٤أميير  محمد البييدروك   (لعلاهاتاػػ ل79)ل(٤١٠٤أ)سيج إسييسدبي   
Bosu Ballؿلي ػينلا دبل رهدل ًلافل ؽلتدفدد لتد     ل ًلتا وظ لتديلدوػ  لتدالارلءػ علاثػؽليػعل

تداد ػػ لتاكدهيا ػػ لا ػػالع لاءػػد ل ػػًلها ػػ لتهتال عػػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ ل عب ػػًلتد ؾث ر ػػ ل ػػًل
الدو لتد داتا  للاب ـلا انلتدعب  ؽلبل لتداادةل وػكبل  ػ ل عػ لت هػدال ػبل ي ػ لاذدػػلثػؽليػعؿل

تا لاءػد للثرد ع لتدعب  ؽل ًل ظؾد لتد اهؾال لاتاطععلبل ل ردخ لتدعب  ؽلالعزالتداد  لمػلت
 ػػًلتدالػػرؾولتدػػ لتدلصػػؾال ػػًل عػػضلتدلػػ اتةلتد    ػػ لاتماهػػدلتدرػػؾتزفلعلدػػلتلاػػيتلدلاد ػػ لاوػػعلاػػدق يل

بل لافل ؽلتا  لتدلػؾنلل(BOSU ball)إي دث لا ال ًل دارلا تـلثلداث لتيقلدؿلتدفينلا ينلتدرؾتزفل
 تدلادل لاتدرؾتزفلانعضلتداهداتةلتدلادل لدعب ًل ينلتدل ـ.

 ة لمبحث:الأسس ة ال مس 

 .ليعظًلتداف لعود  لبلا  ل ًلث دؿل ينلتدل ـ

 اػػ الادةلتدػػػليؾوػػ لتدءؾتخػػ لتدر ال  ػػ لتدرػػًلاعػػؾهلبلػػًلتدعب ػػ ؽلثػػؽليػػعؿلتاػػرلا تـلBosu 
Ballل. 

 يع لثي علبلاػًلدلعػدثل ؽل ػًلث ػدؿلتدرػ الالتديلدوػًل صػء لبدثػ لاث ػدؿلاػ الالالدوػ ل
 كينلتدل ـل صء ليدل .

ل
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 لمبحث :الأسس ة ال ظد ق ة 

 . لعثكد   لاظ  قلتد ي دث لتدر ال ًلبلًل ءسلتداي ل لتدلن  لدع ن لتداف

 اػػ الادةلتدػػػلعاػػرءدهنلتدعػػدثل ؽل ػػًلث ػػدؿلتدرػػ الالتديلدوػػًلثػػؽلBosu Ballػػًلإػػيتث هؼلل 
 تدر ال   .

 اػػ الادةلتدػػلعدلػدالتدسػؾالبلػًلBosu Ballاادق يمػدلبلػًلافلػػ ؽلتدلػ اتةلتد    ػ لتدلادلػػ لل
لدل ـ.دعب ًل ينلت

اارسػ لتما ػػ لمػػلتلتدافػ ل ػػًلتدءدخػػ نلتدرظ    ػػ لتدرػًلياكػػؽلتدرؾلػػبلعد هػدلثػػؽليػػعؿل رػػدخ ل
ياكؽلتااري دهلإهدلد ولتدلدخا ؽلبل لتدعال  لتدر ال   ل  ي لتدؾلػؾؿلعدػ ل دبل ػ لم ؾث ػ ل  ػ نل

لار  لدعبالتدءؾزل ددااداتن.

دي ػػعلتدالػػبللBosu ballكاػػدلاغهػػيلتما ػػ لمػػلتلتدافػػ ل ػػًلت ػػ لثفدادػػ لااػػرلا تـلاػػ الادةل
اإزتد لتدناظ  لثؽلتدعال  لتدر ال   علا لبلبال  لتدر الالثؽلتدعاؾث ػ لعدػ لتدلاصؾلػ  ل لػال ػؾعل
تاهتالا ػػؾعلتدعسػػعةلتداوػػري  ل  ػػ لاتدالػػدما ل ػػًلتااءػػدعلتدالػػرؾةلتد ػػ  ًلاتداهػػداةلعدػػ لتدفػػ اهل

لاظلؾن .تد

لسجف البحث :

لBOSU BALLاصػػػا ؼلإي ػػػدث لاػػػ ال ًل داػػػرلا تـلثلداثػػػ لتاازتفلتدفػػػينلا ػػػينلتدرػػػؾتزفل
لاثعي  لادق يملبل 8

ل–تدلػػػ انلتدعسػػػل  لدلػػػي ل ؽلل–تا ػػػ لتدلػػػؾنلتدلادلػػػ ل)تدلػػػؾنلتدلصػػػؾولدعسػػػعةلتدػػػي ل ؽل -7
 افابلتاؾنلدعسعةلتدي ل ؽ(لدعب ًل ينلتدل ـلا  لتداف .

 اتد يندث كً(لدعب ًل ينلتدل ـلا  لتداف .تدرؾتزفل)تدادإال -٢

 عػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ ل)ا ػػبلتد ػػينلا عػػ لثلػػد  لعلتدرصػػؾلالعلوػػيبلتد ػػينل ػػدديت (ل -6
 دعب ًل ينلتدل ـلا  لتداف .

ل
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ل روض البحث:

اؾ  ل ياؽلهتد لت صدخ دلإ ؽلتد  دا ؽلتدل لًلاتداع ةلدلا اؾب لتدسد ظ ل ًلتا  لتدلؾنل .7
لضلتداهداتةلتدلادل لدعب ًل ينلتدل ـلادصدد لتد  د لتداع ةل.تدلادل لاتدرؾتزفلانع

اؾ  ل ياؽلهتد لت صدخ دلإ ؽلتد  دا ؽلتدل لًلاتداع ةلدلا اؾب لتدر يل   ل ًلتا  لتدلؾنل .٢
لتدلادل لاتدرؾتزفلانعضلتداهداتةلتدلادل لدعب ًل ينلتدل ـلادصدد لتد  د لتداع ةل.

لتدا اؾبر ؽ .6 لإ ؽ لت صدخ د لهتد  ل ياؽ للاؾ   لتداع ة لتد  د  ل ً لاتدسد ظ   ًلتدر يل   
تا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾتزفلانعضلتداهداتةلتدلادل لدعب ًل ينلتدل ـلادصدد لتدا اؾب ل

لتدر يل   .

لمرظمحدت البحث:
لBOSU BALL8أكا  

 د هدليادانلل(٤١٠2بدجال ظ م   راج  محمد ادسة م  ري  محسوك  دطسة يعي هدل علثؽ
اؼليرؼلتارلا تثهدل دهتاتةل ي   لل36بؽلتهتملاوا ل صفل ينلمؾتخ  لبل لادب نلثلظف لاظيمدل

 (١876بل ل علتدؾ ه ؽلاؾتالتدؾ  لتد ياةلتدنصفلهتخيةلتالتدؾ  لتدالظ .ل)

 إسراءات البحث
 أولا: مشهج البحث:

ل ل)تدسد ظ  لتدا اؾبر ؽ لإنغدـ لتدر يل ً لتدانه  لتداد   لطيلقلل-تارلا ـ لبؽ تدر يل   (
لتد  د لتدل لًلاتداع ةلاذدػلدانداا لملتلتدانه لثعلط  ع لتداف .

 ثدا د: مج سع البحث:
لاتدال ل ؽل لا ندا ل ادؿ ل افد غ  لتدل ـ ل ين لاب ً لثؽ لدلاف  لتد لً لتدا راع ير ؾف

لتدل ـلثؾاؼلل ديافده لإ ؽل)٢7٢٢/٢7٢6تداصيةلد ين ان ل(ل73-7١علاتدرًلاريتاالتبادامؼلثد
ل(لابا.97)لاتداددغلب همؼ

ل
ل
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 ثدلثد: بيش  البحث:
(لابػػػالاتدالػػػ ل ؽل6٢اػػؼلتير ػػػدالب نػػػ لتدافػػػ ل ددظيللػػػ لتدعا يػػ لات ػػػرالالتدع نػػػ لبلػػػ ل)

(لاياػػػػػدلت يلػػػػػالبلػػػػػ هؼلتد اتاػػػػػ ل7٢ داافػػػػػدهلتداصػػػػػيةلد ػػػػػينلتدلػػػػػ ـل افد غػػػػػ ل ػػػػػادؿلاػػػػػ ندالعل)
ت يلػػػػالبلػػػػ هؼلتد اتاػػػػ لتااداػػػػ  لإنػػػػدهةل(لاياػػػػدل٢7تااػػػػرظعي  لثػػػػؽلثي ػػػػزل ػػػػادبلتدعػػػػيلشلعل)

(ل77تإؾللبلتديلدوًلعلااؼلالل اهؼلعدًلث اػؾبر ؽلت ػ تمادلا يل  ػ لاتايػيولوػد ظ لااؾتثهػدل)
ابالد بلث اؾب .لادـلتداد  ل ددردك لثؽلث ولتبر تد  لاؾزلعلت يتهلب ن لتداف ل ًلوؾالتدظؾؿل

    ػػػ لاتداهدالػػػ لا ػػػ لتدافػػػ علاتد ػػػ تاؿلتدردد ػػػ لتدزثنػػػًلاتدعاػػػيلتدرػػػ ال ًلاتدلػػػ اتةلتدلاتدػػػؾزفلاتدعاػػػي
 اؾو لذدػ8

 (٠سجول  
الس وسط الحددوم والوس ط والااحراف السع در  وم دم  الال واء لس جلات الشسو قيج 

 البحث
 2٤ن=  

و)ج   الإو بدرات الس غيرات
لالق دس

الس وسط 
الااحراف  الوس ط الحددوم

 السع در  
م دم  
لالال واء

لثر  يتةلتدناؾ

ل-69:.7ل31:.3ل36ل37.71لك ؼلتدؾزفل
ل7.٢36ل١.١:9ل:73ل٢٢.:73لاؼلتدظؾؿ
ل-:7.١6ل39:.7ل73ل79.6١لان لتدلؽ

ل7.7٢١ل١::.7ل١ل١:.6لان لتدعايلتدر ال ً

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنلتدلصؾول
لدعسعةلتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾولدعسعةل
ل7.٢96ل١1.:ل19ل19.6١لك ؼلتدي ل ؽل دد يندثؾث ري

ا انلبسعةل
لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
ل76:.7ل١.633ل69.97ل6٣.71لاؼلدلدا  نا

افابلاؾنلبسعةل
لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةلثؽل
تدؾاؾؼلاتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد
ل-7.771ل٢.١1٣ل63.97ل63.33لا يتا

ل
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 (٠تدبع سجول  
لس جلات الشسو قيج الس وسط الحددوم والوس ط والااحراف السع در  وم دم  الال واء 

 البحث
 2٤ن=  

و)ج   الإو بدرات الس غيرات
لالق دس

الس وسط 
 الحددوم

الااحراف  الوس ط
 السع در  

م دم  
لالال واء

ل تدرؾتزف
تدرؾتزفلل

لتدادإا
تدؾاؾؼل ل ـلطؾد  لبل ل

ل-7.676ل7.١77ل:٢.١ل٢.١3لهق ل لتدعداو 

تدرؾتزفل
ل-7.6:٢ل6.173ل3٢.79ل37.٣7لها  ل د لتد يندث كً

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
ل

ل7.6١3ل١.793ل:9ل93.:9لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  

تدرصؾلالتدااد يلثؽل
لتدفي  

ل7.١6٢ل7.7:7ل٢.1ل6:.٢لقد   لتدزثؽ
ل7.31٣ل7.3٢9ل7.3ل7.9٢لها  لتد ا 

ل7.96١ل7.٣6١ل7.٣ل:7.3٢لقد   .ها  لتدزثؽلاتد ا 
ل7.٢33ل7.136ل:ل71.:لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

(لتفل ا ػػػعلقػػػ ؼلثعػػػدثعةلتيدرػػػؾتالا ػػػيتهلب نػػػ لتدافػػػ لتد ل ػػػ ل ػػػػًل7يرسػػػ لثػػػؽل ػػػ اؿل)

ثر  ػػيتةلتدناػػؾلاتا ػػ لتدلػػؾنلتدلادلػػػ لاتدرػػؾتزفلانػػعلتداهػػداتةلتدلادلػػ لا ػػػ لتدافػػ لاػػ لايتا ػػالإػػػ ؽل

تداف ل ػًل(لثادليو يلعد لا د سلت يتهلب ن ل6)±(علاململتد  ؼلانفصيلإ ؽل76:.87لل-69:.7)

لتدار  يتةلتدلدإقلذ يمدلعلايلؾمدلثؽلب ؾبلتدرؾزلعدةلغ يلتيبر تد  .

 أسبدل او  در ال يشة:

ل ا علت يتهلتدع ن لثل ل ؽل داافدهلتداصيةلد ينلتدل ـل8

لالدابلتدعايلتدزثنًلاتدر ال ًلاتدار  يتةلتد     لدلع ن لا لدػلتدالرؾةلتداهداة. .7

لتا رغدـل ًلتدر الالدع ريتؾل ًلث اؾب لتداف .ثؾت ل ل ا علتدعب  ؽل .٢

ق دـلتداد  ل دداودا  ل ًلا الال ا علت يتهلتدع ن لعلثادليلهبلثؽلثها لتداد  ل .6
  ًلاظ  قلتد ي دث لتدر ال ًلتدالريا.
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 تكد ؤ السجسوب ي  الزدبظة وال جريد ة قيج البحث: 
 (٤سجول  

كلالة ال روق وي  السجسوب ي  الزدبظة وال جريد ة  م الق دسدت القدم ة  م أوسة القو  الخدصة 
 وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة 

                                                                                                               ٠١=  ٤=ن٠ن

و)ج   دراتالإو ب الس غيرات
 الق دس

 السجسوبة الزدبظة
السجسوبة 
 الجلالة ق سة ت ال جريد ة

 ع± س ع± س

لثر  يتةلتدناؾ

ل7.999ل7.37٢ل٣.3١3ل36.٣7ل:١.69ل3٢.17لك ؼلتدؾزفل
ل7.٣٣٣ل7.٢:٣ل:١.69ل73٣.1ل6.٣19ل7:.733لاؼلتدظؾؿ
ل:7.١9ل-:7.٣9ل7.766ل79.٢7ل7.٣7٣ل79.97لان لتدلؽ

ل7.73٢ل7.1:3ل٢6:.7ل١.67ل7.1٣٢ل6.97لان لتدر ال ًتدعايل

 (٤تدبع سجول  
كلالة ال روق وي  السجسوب ي  الزدبظة وال جريد ة  م الق دسدت القدم ة  م أوسة القو  الخدصة 

                                                                                                                      ٠١=  ٤=ن٠ن                 وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة

و)ج   الإو بدرات الس غيرات
 الق دس

 السجسوبة ال جريد ة السجسوبة الزدبظة
 الجلالة ق سة ت

 ع± س ع± س

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنلتدلصؾول
لتدي ل ؽلدعسعة

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةلتدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري
ل7.١71ل١9:.7ل6٣:.1ل13.17ل7٣6.:ل16.97لك ؼ

ا انلبسعةل
لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
لدلدا  نا

ل7.6٣9ل7.171ل37:.٢ل7:.6٣ل6.97١ل63.97لاؼ

افابلاؾنل
لبسعةلتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةلثؽل
تدؾاؾؼلاتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد
ل7.٣7١ل7.6:3ل7.16٢ل6٣.٢7ل7.9٢١ل63.17لا يتا

ل تدرؾتزف
ل

لتدرؾتزفلتدادإا
تدؾاؾؼل ل ـلطؾد  ل

لبل لتدعداو 
ل7.٣٣7ل7.٢19ل::7.6ل٢.١1ل7.١77ل٢.١١لهق ل 

ل7.9٢٢ل7.396ل6.١73ل36.76ل6.939ل3٢.77لها  ل د لتدرؾتزفلتد يندث كً

ضلتداهداتةل
 ع

ل 
تدلاد

ل

ل7.699ل7.197ل:٢.39ل99.٢7ل٢.1:7ل9١.77لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  

تدرصؾلالتدااد يلثؽل
لتدفي  

ل7.6:٣ل7.٣١3ل7.73٢ل1:.٢ل7.٢77ل٢.٣٣لقد   لتدزثؽ
ل7.١99ل-9٣:.7ل7.١9٢ل7.97ل7.١١٢ل7.37لها  لتد ا 

ل7.7:3ل:7.٣٣ل7.9١9ل3٢:.7ل7.١:3ل7.9:6لقد   .ها  لتدزثؽلاتد ا 
ل7.7٣٣ل:٣:.7ل٣3:.7ل٣.17ل7.٣:1ل٣.٢7لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

  ١0١٢ ≥* ال روق كالة بشج مد وى 
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إػػػ ؽلل7.79(لبػػػ ـلا ػػػؾهل ػػػياؽلهتدػػػ لع صػػػدخ د لبنػػػ لثلػػػرؾولهادػػػ ل٢يرسػػػ لثػػػؽل ػػػ اؿل)
تدا اػػػؾبر ؽلتدسػػػد ظ لاتدر يل  ػػػ ل ػػػًلتد  داػػػدةلتدل ل ػػػ ل ػػػًلتتا ػػػ لتدلػػػؾنلتدلادلػػػ لاتدرػػػؾتزفلانعػػػضل

(لامػلملتد ػ ؼل87.1:3لل-9٣:.7)ة(لثػدلإػ ؽل)تداهداتةلتدلادل لا ػ لتدافػ عل  ػ لايات ػالق اػ ل
علثاػدليػ ةلبلػ لا ػد تلإػ ؽلت ػيتهلتدع نػ لتااداػ  لدلا اػؾبر ؽلتدسػد ظ لاتدر يل  ػ ل7.79تك يلثؽل

ل ًلتد  دادةلتدل ل  .

 السجدل الزمشم:
لتدلػ التداؾت ػقل   ػ لاػؼلباػبلتد اتاػدةلل٣/7/٢7٢6كد التد  تي لتدءعل  لدل اتاػ لثػؽليػؾـ

لدػلاػػػ الالتدالػػػدب يؽلبلػػػ لطػػػيؽلتد  ػػػد لتدالارلءػػػ لا ػػػلدػلدلردكػػػ لثػػػؽلاػػػعث لتااػػػرظعي  لا ػػػ
لتدلػ ال تا هزنلاإ يتالتداعدثعةلتدعلا  لدعيراداتةلا  لتداف لعل ادلاؼلاظ  قلتد  د لتدل لػًليػؾـ

تدرػػؾتزفلبلػػًل ػػينلتدرػػؾتزفل داػػرلا تـلثلداثػػ للعل اػػدلتاػػر يؽلاظ  ػػقل لاػػ الادة٢7/7/٢7٢6تداؾت ػػقل
لتا ػػ لتداؾت ػػقل:اػػرلا تـلتااػػظ لتد  ػػيلثلػػرلينل ل) دلتاقلػػدؿ  (لتاػػدإ عل د ػػالتاؿلا ػػ نلا ال  ػػ ليػػؾـ

إ نادلاؼلل٢6/6/٢7٢6إ نادل د الاييلا  نلا ال   لدلر الادةليؾـلتدلاا سلتداؾت قلل٢7٢6/٢1/7
اثؽلقؼلا ا علتد  د دةلاثعدد رهدلع صدخ د لل٢3/6/٢7٢6اظ  قلتد  د لتداع ةليؾـلتا  لتداؾت قل

لثنداو لتدنردخ .ال
 السجدل البذرى:

ان (لإندهةلتإؾللبلتديلدوًلل7٣(ل د ئلثؽلاب ًل ينلتدل ـل)افال٢7اؼلتير دالب هل)
(لدلا اؾبػػػػػ لتدسػػػػػد ظ لعل اػػػػػدلاػػػػػؼل77(لدلا اؾبػػػػػ لا يل  ػػػػػ لعل)77 افد غػػػػػ لتدعػػػػػيلشلثللػػػػػا ؽل)

ثػؽلثي ز ػادبل(ل د ئلثؽلهتيبلث راعلتدافػ لايػدا لب نػ لتدافػ لتااداػ  ل7٢تيارعد  ل ع هل)
لي يتالتد اتادةلتيارظعي  . افد غ ل ادؿلا ندالتدعيلشل

 السجدل السكدام:
تدرػؾتزفلبلػًل ػينلتدرػؾتزفللاؼلاظ  قل ا علع يتاتةلتداف لاتد  د لتدل لػًلااظ  ػقلاػ الادة

ا ػػػػػلدػلع ػػػػػيتالتد  ػػػػػد لتداعػػػػػ ةلإنػػػػػدهةلتإؾلػػػػػلبلتديلدوػػػػػًلاتد اتاػػػػػدةلل داػػػػػرلا تـلثلداثػػػػػ لتاقلػػػػػدؿ
ل. افد غ ل ادؿلا ندااي ز ادبلتدعيلشل تيارظعي  ل

 وسدئ  أكوات سسع الد دادت:

اػػدـلتداد ػػ ل عاػػبلهاتاػػ لثلػػف  لدلايت ػػعلتدعلا ػػ لاتدافػػؾعلاتد اتاػػدةلتدلػػد ل ل ػػًلتدرػػ الال

دلرؾلػبلعدػ للتادعدبلتد ادي  لبدث لا ينلتدلػ ـليدلػ تديلدوًلاتايراداتةلاتدالدي سلاالدودةل

  تييراداتةلتد     لاتداهدال لا  لتداف لاتدرًلت رالالبل لتايراداتةلتدردد  8
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 إو بدرات الس غيرات الدجا ة والسهدرية قيج البحث: -

لتيرادالتدؾقالتدعاؾهولدلدا نال)تد  د لا انلبسعةلتدي ل ؽ(/ك ؼ. -

 دعسعةلتدي ل ؽل دد يندثؾث ريل/ك ؼ.تيرادالتدلؾنلتدلصؾول -

 تيرادالتدؾقالتدعاؾهةلثؽلتدؾاؾؼلاتدي  ر ؽلثان ردفل صءدل/ا يتا. -

 تيرادالتدؾاؾؼل ل ـلطؾد  لبل لتدعداو /هق ل . -

 تيرادال د /قد   . -

 تيرادالا بلتد ينلا ع لثلد  /ثري. -

 تيرادالتدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  ل/قد   .ل -

 هق ل /ا يتا.ل7ت ل ًلتيرادالويبلتد ينل دديل -
ل

 (2سجول  
 الشد  السئوية لأراء الخدراء  م الس غيرات الدجا ة الخدصة واو بدراتهد لدبدم  ر  القجم 

 سشة قيج البحث ٠1تحت 
 ٠١ن=                                                            

 ال رتي  الشدبة السئوية القجرات الدجا ة م
ل7ل%777لتدلؾنلتدلصؾولدعسعةلتدي ل ؽل7
ل٢ل%777لا انلبسعةلتدي ل ؽل٢
ل6ل%17لافابلاؾنلبسعةلتدي ل ؽل6
ل١ل%7:لتدرؾتزفلتدادإال١
ل9ل%7:لتدرؾتزفلتد يندث كًل9
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 (٢سجول  

 الشد  السئوية لأراء الخدراء  م الأو بدرات ال م تق س الس غيرات الدجا ة الخدصة 
 سشة قيج البحث ٠1لدبدم  ر  القجم تحت 

 ٠١ن=

الشدبة  إسم الإو بدر القجرات الدجا ة م
 السئوية

 و)ج  الق دس

تدلؾنلتدلصؾولدعسعةلل7
لتدي ل ؽ

تدؾقػػػػػالتدعاػػػػػؾهولدلػػػػػدا نال)تد  ػػػػػد لاػػػػػ انل
لك ؼل%7:لبسعةلتدي ل ؽ(/ك ؼ.

لا انلبسعةلتدي ل ؽل٢
ل

تيراػػػػػدالتدلػػػػػؾنلتدلصػػػػػؾولدعسػػػػػعةلتدػػػػػي ل ؽل
لاؼل%7:  دد يندثؾث ريل/ك ؼ.

افاػػػػػػبلاػػػػػػؾنلبسػػػػػػعةلل6
لتدي ل ؽ

تيراػػػػػػػػدالتدؾقػػػػػػػػالتدعاػػػػػػػػؾهةلثػػػػػػػػؽلتدؾاػػػػػػػػؾؼل
لا يتال%17 اتدي  ر ؽلثان ردفل صءدل/ا يتا.

تيراػػػػػػػػػػدالتدؾاػػػػػػػػػػؾؼل لػػػػػػػػػػػ ـلطؾد ػػػػػػػػػػ لبلػػػػػػػػػػػ للتدرؾتزفلتدادإال١
لهق ل ل%17 تدعداو /هق ل .

لقد   ل%17 تيرادال د /قد   .لتدرؾتزفلتد يندث كًل9

 

 (٢سجول  
 الشد  السئوية لأراء الخدراء  م أسم الس غيرات السهدرية الخدصة بدبدم  ر  القجم

 سشة قيج البحث ٠1تحت  
 ٠١ن=                                                    

 

 

 
 

 ال رتي  الشدبة السئوية الس غيرات السهدرية م

ل7ل%777 ا بلتد ينلا ع لثلد  ل7

ل٢ل%777 تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  .لل٢

ل6ل%777 ويبلتد ينل دديت .ل6
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 (6سجول  
 الشد  السئوية لأراء الخدراء  م الأو بدرات ال م تق س الس غيرات السهدرية الخدصة 

 سشة قيج البحث ٠1لدبدم  ر  القجم تحت 
 ٠١ن=

 و)ج  الق دس الشدبة السئوية إسم الإو بدر القجرات السهدرية م
لثريل%777 تيرادالا بلتد ينلا ع لثلد  /ثري. ا بلتد ينلا ع لثلد  .ل7

تدرصػػػػػػؾلالتدااد ػػػػػػيلثػػػػػػؽلل٢
 تدفي  ل.ل

تيراػػػدالتدرصػػػؾلالتدااد ػػػيلثػػػؽلتدفي ػػػ ل
لقد   ل%777 /قد   .ل

ل7تيراػػػػػػدالوػػػػػػيبلتد ػػػػػػينل ػػػػػػدديت ل ػػػػػػًل ويبلتد ينل دديت .ل6
لا يتال%777 هق ل /ا يتا.

ل

ل٣7(لتفل لا لثؾت لػ لتدلا ػيتالاايتا ػالثػدلإػ ؽل)3(لعل)9(لعل)١(لعل)6يرس لثؽل  تاؿل)
%(ل ػػدكايلثػؽلثؾت لػػ لتدلا ػػيتالدل ػػؾؿلتدار  ػػيتةلتد    ػػ ل٣7تداد ػػ لإنلػػا ل)%(لااػ لتااسػػ ل777ل–

لان لا  لتداف .ل7٣اتداهدال لاتايراداةلتدلادل لإهادلدعب ًل ينلتدل ـلافال
 الأسهز  والأكوات السد خجمة  م البحث:

  هدزلتدياردث ريلد  د لطؾؿلتد لؼل)انر اري(. -
لدلي ل ؽلاتدغهي. هدزلتد يندثؾث ريلد  د لتدلؾنلتدعغاًل -
لث زتفلط یلد  د لتدؾزفل)ك ؼ(ل/ل يلجلق د . -
لتاادعل/للد ينل/لادب لعيلدؼل/ل يتةلا ـ. -
لBOSU ball(ل هدزل3ب هل) -
 كيتةلط   ل/لبؾتا ل/ل يتاًليو   . -
 (ل  ؼ.٣-9-6تازتفلثلارلء لاد ؾ   ل) -

ل
ل
ل
ل

ل
ل
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 الاس د دادت السد خجمة  م البحث:
لتياراداتةلتدردد  8ادـلتداد  لإرصا ؼلاإارلا تـل

تدعاػػػػػػػػيلل-تدػػػػػػػػؾزفلل-تدظػػػػػػػػؾؿل-تدلػػػػػػػػؽلل-تاػػػػػػػػرادانلالػػػػػػػػ  بلإ د ػػػػػػػػدةلتدعب ػػػػػػػػ ؽل)تااػػػػػػػػؼل .7
ل(7)ثي قتدر ال ً(.

تاػػرادانلتاػػر  دفلااػػرظععلاتةلتدلػػدهنلتدلا ػػيتال ػػًلاف يػػ لتمػػؼلتدار  ػػيتةلتد    ػػ لاتداهدالػػ ل .٢
ل(٢ثي قل)ان لا  لتداف .لل7٣اإيراداتاهادلتدلادل ل ينلتدل ـلافال

تارادانلتار  دفلاارظععلاتةلتدلػدهنلتدلا ػيتال ػًلاف يػ ل رػيتةلاثفػداالتد ي ػدث لتدرػ ال ًل .6
 (6تدالريا.لثي قل)

 الجراسة الإس ظدع ة:
لتدلػ التداؾت ػقل ل٣/7/٢7٢6ادـلتداد  ل ل يتالتد اتادةلتاارظعي  لاذدػلتدءرينلثؽليؾـ

لتدلاا سلتداؾت قل لاذدػلإه ؼ8ل71/7/٢7٢6عدًليؾـ
لتيقن ؽلتداؾت قل - ل.ل1/7/٢7٢6تدردك لثؽللع   لتاهاتةلتدالرلا ث علااؼلذدػليؾـ
اف يػػ لتثػػدكؽلع ػػيتالتايراػػداتةلاتد  داػػدةلااػػ الالتدالػػدب يؽلاتدرعػػيؼلبلػػ لتدصػػعؾندةل -

لتاانعدالتداؾت قل  .77/7/٢7٢6تدرًلا لاؾت  لتداد  لتقندالتدرظ  قعلااؼلذدػليؾـ
تداادة(لييراداتةلتدار  يتةلتد     لاتداهدالػ لا ػ لل-)تدص ؽلتدردك لثؽلتداعدثعةلتدعلا  ل -

لتدلػ التداؾت ػقل لتدلااػ سلل7١/7/٢7٢6تداف لعلااػؼلذدػػليػعؿلتدءرػينلثػػؽليػػؾـ ا رػ ليػؾـ
 .ل71/7/٢7٢6تداؾت قل

 الثبدت(  م الس غيرات قيج البحث: –الس دمدت ال مس ة  الرجق 
 م دم  الرجق:

تدالدا  لتدظي   ل دارلا تـلعيرادالثدفلالرنًلتدعثعلاًلاذدػلعارلا ـلتداد  لطيلل لل ؽل
 لي دهلهاد لتدءياؽلإ ؽلتدين علتابل لاتدين علتاه  لدع ن لتداف لتيارظعي  علاذدػلدلرفلػقلثػؽل

لل ؽلتييراداتةلتد     ل)تا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾتزف(لانعضلتداهداتةلتدلادل لا  لتداف .
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 ( 1سجول  
 ال روق وي  مجسوب م الرب ع الأبما والرب ع الأكاا  م الإو بدرات الدجا ة قيج البحثكلالة 

 ٢=٤=ن٠ن

 الإو بدرات الس غيرات
و)ج  
 الق دس

مدن  الرب ع الأكاا الرب ع الأبما
وتشم 
(U) 

ق سة 
(Z) م وسط  الجلالة

 الرت 
مجسوع 

 الرت 
م وسط 

 الرت 
مجسوع 

 الرت 

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول
دعسعةل

لتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

ل7.771ل٢.66٣ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لك ؼ

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةل
لدلدا  نا

ل:7.77ل٢.633ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لاؼ

افابلاؾنل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةلثؽل

تدؾاؾؼل
اتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد

ل7.77٣ل٢.6:7ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لا يتا

ل تدرؾتزف
تدرؾتزفلل

لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
ل7.779ل:٢.١٢ل*7.777ل٢3.77ل3.97ل77.77ل٢.97لهق ل 

تدرؾتزفل
ل7.777ل٢.967ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لها  ل د لتد يندث كً

ضلتداهداتةل
 ع

ل 
تدلاد

ل7.7٢7ل٢.6٢6ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلال
تدااد يلثؽل

لتدفي  

ل7.77٣ل٢.6:7ل*7.777ل٢3.77ل3.97ل77.77ل٢.97لقد   لتدزثؽ
ل7.771ل٢.66٣ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لها  لتد ا 

تدزثؽل
ل:7.77ل٢.633ل*7.777ل٢3.77ل3.97ل77.77ل٢.97لقد   .ها  لاتد ا 

ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل
ل7.7٢1ل٢.6٢6ل*7.777ل77.77ل٢.97ل٢3.77ل3.97لا يتالهق ل 

  ١0١٢ ≥* ال روق كالة بشج مد وى 

ل
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إػ ؽلت ػيتهلتدين ػعلل7.79(لا ؾهل ياؽلهتد لع صدخ د لبن لثلرؾولهادػ ل٣يرس لثؽل  اؿل)
تد    ػ ل)تا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتدرػؾتزف(لانعػضلتداهػداتةللتابل لات يتهلتدين علتاه ػ ل ػًلتايراػداتة

تدلادل لا  لتداف علادصدد لت يتهلتدين علتابل لثادليو يلعدػ للػ ؽلتييراػداتةلتد    ػ لاتداهدالػ ل
لتدلادل لا  لتداف .

 م دم  الثبدت:

تاػػرلا ـلتداد ػػ لطيللػػ لاظ  ػػقلتييراػػدالاإبػػدهنلاظ  لػػ لدفلػػدبلثعدثػػبلتدااػػدةعلاذدػػػلبػػؽل
اظ  ػػػقلتييراػػػداتةلتد    ػػػ لاتداهدالػػػ لا ػػػ لتدافػػػ لبلػػػ لت ػػػيتهلتدع نػػػ لتياػػػرظعي  لقػػػؼلعبػػػدهنللطيلػػػق

تيػػدـ(للتيػػدـلثػػؽلتدرظ  ػػقلتااؿعلااػػؼلل9تدرظ  ػػقلثػػينلتيػػيولبلػػ ل ءػػسلتدع نػػ ل ءدلػػبلزثنػػًلاػػ انل)
ل لدبلثعدثعةلتيااادللإ ؽل ردخ لتدرظ  ل ؽلتااؿلاتداد ً.

 ( 2سجول  
                                                                                                                 ال ظد قي  الأول والثدام  م الإو بدرات الدجا ة والسهدرية قيج البحثم دم  الإرتبدط وي  

 ٠٤ن = 

 الإو بدرات الس غيرات
و)ج  
 الق دس

 الجلالة ق سة  ر( ابدك  ال ظديق ال ظديق
 ع± س ع± س

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنلتدلصؾول
لدعسعةلتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةلتدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري
ل7.777لل**3٢:.7ل٣.6٢1ل1٣.١٢ل7٣6.:ل:19.9لك ؼ

ا انلبسعةل
لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
لدلدا  نا

ل7.777لل**7.17٢ل9.١٣9ل7٣.:6ل:٢:.9ل6٣.7٣لاؼ

افابلاؾنل
لتدي ل ؽبسعةل

تدؾقالتدعاؾهةلثؽل
تدؾاؾؼلاتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد
ل7.777لل**96:.7ل6.976ل63.97ل:6.١6ل63.77لا يتا

ل تدرؾتزف
ل

لتدرؾتزفلتدادإا
تدؾاؾؼل ل ـلطؾد  ل

لبل لتدعداو 
ل7.777لل**93:.7ل7.679ل٢.٢3ل7.١١9ل٢.١3لهق ل 

ل7.77٢ل**76:.7ل١.١77ل37.97ل١.6٢١ل37.7٣لها  ل د لتدرؾتزفلتد يندث كً

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
ل7.777لل**1١:.7ل١.37٢ل99.1٢ل6.١97ل:99.7لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلالتدااد يلثؽل
لتدفي  

ل7.777لل**13:.7ل7.٢63ل٢.77ل7.779ل٢.٢7لقد   لتدزثؽ
ل7.777لل**9٢:.7ل7.٣٢6ل٢.١٣ل7.١٢3ل٢.٢9لها  لتد ا 

تدزثؽل
لاتد ا 

ل7.777لل**٢::.7ل7.١36ل:7.9ل7.١٢7ل7.93لقد   .ها  

ل7.777لل**٢١:.7ل7.٢١7ل٣.1٢ل7.7٣6ل٣.3٣لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

 ١0١٠ ≥** ق سة  ر( كالة بشج مد وى 
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إػ ؽلتدرظ  لػ ؽلل7.79(لا ػؾهلعاااػدللهتؿلع صػدخ د لبنػ لثلػرؾولهادػ ل:يرس لثؽل  اؿل)
تييراػػداتةلتد    ػػ ل)تا ػػ لتدلػػؾنلتدلادلػػ لاتدرػػؾتزف(لانعػػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ لا ػػ لتااؿلاتداػػد ًل ػػًل

(علثاػدليوػ يلعدػ لقاػدةلتييراػداتةلتد    ػ ل87.17٢لل76:.7تدافػ عل  ػ لايتا ػالقػ ؼل)ا(لإػ ؽل)
لاتدهدال لتدلادل لا  لتداف لبن لع يتخهد.

 الق دس القدمم: 
لتدلػػ التداؾت ػػقل  ػػ لاػػؼلع ػػيتالتد  ػػد لتدل لػػ لدع نػػ لتدافػػ لتااد ل٢7/7/٢7٢6اػػ  ليػػؾـ

 ا   لاؼلاظ  قلق دادةلييراداتةلتدار  يتةلتد     لاتداهدال لدلاهداتةلتدالاردانلا  لتداف .
 السر)مة الأسدس ة  تظديق الدرادمج(:

ل٢1/7/٢7٢6اؼلاظ  قلتدر ين لتاادا  لبل لب ن لتداف ليعؿلتدءرينلثؽلتا  لتداؾت قل
لتدلاا سلتداؾت  ل.٢6/6/٢7٢6قلعدًليؾـ

ملتلاادـلتداد  ل لب تهلتد ي دث لتدر ال ًلتدالريالا لد لدحاسلتدعلا  لاثؽليعؿلتيطػععل
بل ل عضلتدايت علتدعلا  لتدارلاصص لاتد اتادةلتدايااظ لعلاا لاؾلبلتداد  لعد لتده كبلتدعدـل

تاػ ؾي د لعلزثػؽلتدؾ ػ نلل(لتادإ علإؾتاعلتانعلا  تةلا ال  ػ :دل ي دث لد صا لب هلتادإ علتد ي دث ل)
(ل817ل37(لهق لػػػػػ لعلاايتا ػػػػػال ػػػػػ نلتا اػػػػػدؿلتدر ال  ػػػػػ لهتيػػػػػبلتدؾ ػػػػػ تةلثػػػػػدإ ؽل)7٢7تدر ال  ػػػػػ ل)

(لل86لل7 لارلا تـلتدر الالتدءريةلثنلاءضلثياءػعلتدوػ نلعلاايتا ػالتدا اؾبػدةلتدر ال  ػ لثػدلإػ ؽل)
ل(لقد   .7:7837ث اؾبدةلد بلاايلؽل ءريتةلات  لإ ن  لثدإ ؽل)

 (٢الدرادمج ال جريدم السق ر : مر ق  
ادـلتداد ػ لإرصػا ؼلإي ػدث لاػ ال  ل لاػرلا تـلاػ الادةلتدرػؾتزفلبلػ لتااػظ لتد  ػيلثلػرلينل
 داػػػرلا تـلثلداثػػػ لتاقلػػػدؿل ػػػدهاتةلا ال  ػػػ لثلػػػرف ق لاغ ػػػيلالل  يػػػ لإهػػػ ؼلافلػػػ ؽلثلػػػرؾول عػػػضل

لذدػلا لدلدحاسلتدردد  8تدل اتةلتد     لاثلرؾولتاهتالتداهداةلدعب ًلا  لتداف لعلال
لتفلارنداالتدر الادةلتدالري  لثعلتام تؼلتداؾوؾب لااف  لهد. -
لتفليفرؾولتي ادالبل لا الادةلتيطدد لدلا اؾبدةلتدعسل  لتدالرلا ث ل ًلتدر الا.ل -
لاوعلتدر الادةل ًلوؾالتدعابلتدعسلًلدايت بلتهالتداهدان. -
لثيتبدنلتدءياؽلتدءيهي لدع ن لتداف . -
لبؾتثبلتاثؽلاتدلعث لتقندالتاهتا.اؾت يل -
لتدر ا لثؽلتدلهبلتد لتدصعال ًلوؾالتدفابلتدر ال ًلتدالنؽ.ل -
لثيتبدنلتدظيلل لتدصف ف لدحهتالتقندالتدر الا. -
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 الق دسدت الب جحة:

 عػػ لتا رهػػدالثػػؽلانء ػػللتد ي ػػدث ل ػػ لتااػػ ؾعلتداػػدثؽلاػػدـلتداد ػػ ل ػػل يتالتد  داػػدةلتداع يػػ ل

ا رػًلل٢3/6/٢7٢6ادا  لافال ءسلعياؼلتد  دادةلتدل ل  ليؾـلتا  لتداؾت قلدع ن لتد اتا لتا

ل.٢7٢6/6/:٢

 الس دلجدت الأ)ردئ ة:

لتارلا ـلتداد  لتداعدد دةلتا صدخ  لتدردد  8
لتد  د دةلتدؾل   لتدارؾاظدةلتدفلدإ  لاتي فيت دةلتداع دال لاثعدثعةلتيدرؾتا.ل -7

 ثؽلل ؽلتايراداتةلا  لتداف .عيرادالثدفلالرنًلتدعثعلاًلدلرفلقل -٢

 ا  لتداف . ثعدثبلتيااادللد  ياؾفلدلرفلقلثؽلقادةلتييراداتة -6

 تيرادا)ة(لدلع ندةلتداريت ظ لدلءياؽلإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لهتيبلتدا اؾبدة.ل -١

 تيرادال)ة(لدلءياؽلدلع ندةلتدالرلل لإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لإ ؽلتدا اؾبدة.ل -9

 تدرفلؽل%لإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي .ل لال -3

ثػػعلتايػػلل ػػًلتيبراػػدالاػػدق يللdثػػؽليػػعؿل لػػدبلقػػ ؼل ػػؾم ؽللES  ػػؼلتدرػػدق يلد ػػؾم ؽل -٣

(لااػػػدق يل87.٣1لل7.97(لااػػػدق يلثرؾاػػػجليرػػػيتاالإػػػ ؽل)87.١1لل7.٢لػػػ  يليرػػػيتاالإػػػ ؽل)

 .7:.7≥ك  يل

 لع٢٣.7تيل تاللIBM SPSS Statisticsتارلا تـلتداد  لإي دث ل -

ل.7.77ل≤لثلرؾوللبن )**(لالعل7.79ل≤ثلرؾولتد اد ل)*(لبن لثلرؾول -
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 برض ومشدقذة الش دئج:
 أولا: برض الش دئج:

 (3سجول  
    كلالة ال روق وي  الق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث الزدبظة و)جم الأثر لكوسي   م أوسة 

 القو  الخدصة وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم
 ٠١ن =       

 الإو بدرات الس غيرات
و)ج  
 الق دس

 الق دس الب ج  الق دس القدمم
 الجلالة ق سة  ت(

 (ES))جم الأثر 
 dكؾم ؽل

 ع± س ع± س
 السد وى  الق سة

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول

دعسعةل
لتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

لثرؾاجل7.٣36ل7.761ل*٢.١77ل7٢.٢٢٢ل777.١7ل7٣6.:ل16.97لك ؼ

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
لدلدا  نا

لثرؾاجل7.٣33ل7.761ل*٢.١٢٢ل١.673ل17.:6ل6.97١ل63.97لاؼ

افابلاؾنل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
تدؾاؾؼللثؽ

اتدي  ر ؽل
لثان ردفل صءد

لثرؾاجل7.٣69ل7.7١9ل*٢.6٢١ل١.7٢٢ل61.17ل7.9٢١ل63.17لا يتا

ل تدرؾتزف
ل

تدرؾتزفل
لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
لثرؾاجل7.٣97ل7.7١٢ل*٢.6٣7ل7.676ل٢.93ل7.١77ل٢.١١لهق ل 

تدرؾتزفل
لتد يندث كً

لثرؾاجل7.٣67ل7.7١3ل*٢.677ل٢.3١9ل39.77ل6.939ل3٢.77لها  ل د 

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
لك  يل7.٢79ل7.77١ل*77:.6ل١.673ل17.:9ل٢.1:7ل9١.77لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلال
تدااد يلثؽل

لتدفي  

لك  يل7.1٢١ل7.7٢1ل*٢.1٢9ل7.6١9ل٢.93ل7.٢77ل٢.٣٣لقد   لتدزثؽ
لك  يل7.1١٣ل7.7٢٣ل*٢.119ل7.9٢6ل6:.7ل7.١١٢ل7.37لها  لتد ا 

لك  يل7.1:٢ل7.77٢ل*6.773ل7.37١ل7.٣9ل7.١:3ل:7.9لقد   .ها  لتدزثؽلاتد ا 
لك  يل7.٢٢7ل7.77١ل*9٣:.6ل7.11١ل77.:ل7.٣:1ل٣.٢7لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

  ١0١٢ ≥* ال روق كالة بشج مد وى 
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ل

ل) ل  اؿ لثؽ ل1يرس  لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  لذتة ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(

تد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدسد ظ لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًلتيراداتةلتا  ل

لإ ؽل) لتدلادل لاتدرؾتزفل)تدادإالاتد يندث كً(عل   لايات الق ا ل)ة( (عل8٢.١٢٢ل٢.677تدلؾن

ل لتقي لاتدرؾتزفلانف ؼ لتدلادل  لتدلؾن لتا   لتيراداتة ل ا ع ل ً لتداع ي  لتد  دادة لعا دم ل ً ثرؾاج

(لاململتد  ؼلتابلثؽل87.٣33لل7.٣67ثدلإ ؽل)لdتدادإالاتد يندث كًل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل

ل.ل7.9اتك يلثؽلل:.7

تداع ي لإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لالل7.79كادليؾ  لتيسد ل ياؽلهتد لع صدخ د لبن لثلرؾولهاد ل

ا يتهلب ن لتداف لتدسد ظ لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةلتداهداتةلتدلادل ل)ا بل

ويبلتد ينل دديت (عل   لايات الق ا لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تد ينلا ع لثلد  ل

لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيرادات9٣:.86ل٢.1٢9)ة(لإ ؽل) ةل(علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم

ويبلتد ينل دديت (لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تداهداتةلتدلادل ل)ا بلتد ينلا ع لثلد  ل

ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل87.٢٢7لل7.1٢١ثدلإ ؽل)لd   لايتا الق ا ل ؾم ؽل
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 (٠١سجول  
ال حد   م أوسة الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث الزدبظة واد  

 القو  الخدصة وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم
 ٠١ن = 

و)ج   الإو بدرات الس غيرات
 الق دس

ادبة  الق دس الب ج  الق دس القدمم
 ع± س ع± س ال حد  %(

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول
دعسعةل

لتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

ل٣.١7ل7٢.٢٢٢ل777.١7ل7٣6.:ل16.97لك ؼ

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
لدلدا  نا

ل3.٣٢ل١.673ل17.:6ل6.97١ل63.97لاؼ

افابلاؾنل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
ثؽلتدؾاؾؼل

اتدي  ر ؽلثان ردفل
ل صءد

ل٢7.:ل١.7٢٢ل61.17ل7.9٢١ل63.17لا يتا

ل تدرؾتزف
لتدرؾتزفلل

لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
ل٣.77ل7.676ل٢.93ل7.١77ل٢.١١لهق ل 

تدرؾتزفل
لتد يندث كً

ل9.77ل٢.3١9ل39.77ل6.939ل3٢.77لها  ل د 

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
ل1.٢7ل١.673ل17.:9ل٢.1:7ل9١.77لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلالتدااد يل
لثؽلتدفي  

ل:٣.9ل7.6١9ل٢.93ل7.٢77ل٢.٣٣لقد   لتدزثؽ
ل:7١.6ل7.9٢6ل6:.7ل7.١١٢ل7.37لها  لتد ا 

تدزثؽل
لاتد ا 

ل7:.77ل7.37١ل7.٣9ل7.١:3ل:7.9لقد   .ها  

ل7٢.٣١ل7.11١ل77.:ل7.٣:1ل٣.٢7لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

(لا ػؾهل لػالافلػؽلإػ ؽلتد  داػدةلتدل ل ػ لاتداع يػ لا ػيتهل٢(لعل)7(لا ػكبل)77يرس لثؽل  اؿل)
ب ن لتداف لتدسد ظ ل ًلعا دملتد  داػدةلتداع يػ ل ػًلعيراػداتةلتا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتدرػؾتزفلتداػدإؽل

(%ل٢7.:8ل9.77اتد يندث كًلانعضلتداهداتةلتدلادل عل   لايات ال لا لتدرفلؽل ًلثدلإػ ؽل)
وػيبلل–تدرصػؾلالتدااد ػيلثػؽلتدفي ػ لل–)ا ػبلتد ػينلا عػ لثلػد  لا ًل عضلتداهػداتةلتدلادلػ ل

ل%(ل:7١.6%ل8لل:٣.9ثدلإ ؽل)تد ينل دديت (ل
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 ( ٠يك   

الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث الزدبظة واد  ال حد   م او بدرات أوسة القو  
 قيج البحث بدبدم  ر  القجموا ن الخدصة وال 

 

 

 

 

 

 
 (٤يك   

الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث الزدبظة واد  ال حد   م او بدرات ب ض  
 السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم
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 (٠٠سجول  
ال جريد ة و)جم الأثر لكوسي   م أوسة كلالة ال روق وي  الق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث 

 القو  الخدصة وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم
 ٠١ن = 

 الإو بدرات الس غيرات
و)ج  
 الق دس

 الق دس الب ج  الق دس القدمم
 الجلالة ق سة  ت(

 (ES))جم الأثر 
 dكؾم ؽل

 ع± س ع± س
 السد وى  الق سة

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول

دعسعةل
لتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

لل*٣17.:ل3.٣3٣ل773.67ل6٣:.1ل13.17لك ؼ
لك  يل٢.٣:7ل7.777

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةل
لدلدا  نا

لل*3.7٣3ل١.٣19ل١١.17ل37:.٢ل7:.6٣لاؼ
لك  يل7.1٢7ل7.777

افابلاؾنل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةلثؽل

تدؾاؾؼل
اتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد

لل*٣.776ل١.7٢٢ل١٣.37ل7.16٢ل6٣.٢7لا يتا
لك  يل٢.٢١1ل7.777

ل تدرؾتزف
ل

تدرؾتزفل
لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
لل*3.1٣٣ل7.6١1ل::.٢ل::7.6ل٢.١1لهق ل 

لك  يل٢.٢73ل7.777

تدرؾتزفل
لتد يندث كً

لل*3.1٢١ل١.97٣ل7:.٣٢ل6.١73ل36.76لها  ل د 
لك  يل٢.717ل7.777

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
ل

لل*717.:ل١.319ل39.١7ل:٢.39ل99.٢7لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  
لك  يل٢.917ل7.777

تدرصؾلال
تدااد يلثؽل

لتدفي  

لل*٣.739ل7.7٣3ل٢.73ل7.73٢ل1:.٢لقد   لتدزثؽ
لك  يل٢.٢6١ل7.777

لل*3.171ل7.١١٣ل٢.7٢ل7.١9٢ل7.97لها  لتد ا 
لك  يل::٢.7ل7.777

تدزثؽل
لاتد ا 

لل*3.٣9٢ل7.١٢6ل٢.6٢ل7.9١9ل3:.7لقد   .ها  
لك  يل٢.769ل7.777

ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل
لهق ل 

لل*٢7:.3ل7.133ل77.37ل٣3:.7ل٣.17لا يتا
لك  يل٢.79٣ل7.777

لل7.79ل≥*لتدءياؽلهتد لبن لثلرؾول
 

ل
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ل

ل) ل  اؿ لثؽ ل77يرس  لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  لذتة ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(

تد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدر يل   لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًلتيراداتةلتا  ل

لإ ؽل) لتدلادل لاتدرؾتزفل)تدادإالاتد يندث كً(عل   لايات الق ا ل)ة( (عل٣17.:8ل3.7٣3تدلؾن

قيل   يل ًلعا دملتد  دادةلتداع ي ل ًل ا علتيراداتةلتا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾتزفلتدادإالانف ؼلت

ل.لل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.٣:7لل7.1٢7ثدلإ ؽل)لdاتد يندث كًل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل

إ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لل7.79كادليؾ  لتيسد ل ياؽلهتد لع صدخ د لبن لثلرؾولهاد ل

 يتهلب ن لتداف لتدر يل   لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةلتداهداتةلتدلادل ل)ا بلا

ويبلتد ينل دديت (عل   لايات الق ا لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تد ينلا ع لثلد  ل

لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةل717.:8ل٢7:.3)ة(لإ ؽل) (علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم

ويبلتد ينل دديت (لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–اتةلتدلادل ل)ا بلتد ينلا ع لثلد  لتداهد

ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.917لل٢.769ثدلإ ؽل)لd   لايتا الق ا ل ؾم ؽل
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 (٠٤سجول  
 م أوسة الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث ال جريد ة واد  ال حد  
 القو  الخدصة وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم

 ٠١ن = 

و)ج   الإو بدرات الس غيرات
 الق دس

ادبة  الق دس الب ج  الق دس القدمم
ال حد  

 ع± س ع± س  %(

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول

دعسعةل
لتدي ل ؽ

تدلؾنلتدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

ل٢7.٣١ل3.٣3٣ل773.67ل6٣:.1ل13.17لك ؼ

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
لدلدا  نا

ل6:.:7ل١.٣19ل١١.17ل37:.٢ل7:.6٣لاؼ

افابلاؾنل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقالتدعاؾهةل
ثؽلتدؾاؾؼل
اتدي  ر ؽل

لثان ردفل صءد

ل1:.٢٣ل١.7٢٢ل١٣.37ل7.16٢ل6٣.٢7لا يتا

ل تدرؾتزف
ل

تدرؾتزفل
لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
ل73.3٢ل7.6١1ل::.٢ل::7.6ل٢.١1لهق ل 

تدرؾتزفل
لتد يندث كً

ل96.:7ل١.319ل39.١7ل:٢.39ل99.٢7لها  ل د 

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
ل69.93ل١.319ل39.١7ل:٢.39ل99.٢7لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلالتدااد يل
لثؽلتدفي  

ل٢9.٢3ل7.7٣3ل٢.73ل7.73٢ل1:.٢لقد   لتدزثؽ
ل١7.66ل7.١١٣ل٢.7٢ل7.١9٢ل7.97لها  لتد ا 

تدزثؽل
لاتد ا 

ل٢١.٣6ل7.١٢6ل٢.6٢ل7.9١9ل3:.7لقد   .ها  

ل69.93ل7.133ل77.37ل٣3:.7ل٣.17لا يتالهق ل ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل

(لا ػػػػؾهل لػػػػالافلػػػػؽلإػػػػ ؽلتد  داػػػػدةلتدل ل ػػػػ ل١(لعل)6(لعل ػػػػكبل)7٢يرسػػػػ لثػػػػؽل ػػػػ اؿل)
اتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدسػد ظ ل ػًلعا ػدملتد  داػدةلتداع يػ ل ػًلعيراػداتةلتا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ ل
اتدرػػؾتزفلتداػػدإؽلاتدػػ يندث كًلانعػػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ عل  ػػ لايات ػػال لػػا لتدرفلػػؽل ػػًلثػػدلإػػ ؽل

تدرصؾلالتدااد ػيلل–)ا بلتد ينلا ع لثلد  ل(%لا ًل عضلتداهداتةلتدلادل ل8٢7.٣١ل73.3٢)
ل%(.ل١7.66%ل8لل٢١.٣6ثدلإ ؽل)ويبلتد ينل دديت (لل–ثؽلتدفي  ل
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ل

ل

ل

ل

ل

ل

 ( 2يك   
الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث ال جريد ة واد  ال حد   م او بدرات أوسة القو  

 وال وا ن بدبدم  ر  القجمالخدصة 

ل

ل

ل

ل

ل

ل

 (٢يك   
الس وسظدت الحددو ة لمق دسدت القدم ة والب جحة ل يشة البحث ال جريد ة واد  ال حد   م او بدرات ب ض  

 السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم
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 (٠2سجول  

الب جحة و)جم الأثر لكوسي   م كلالة ال روق وي  السجسوب ي  الزدبظة وال جريد ة  م الق دسدت 
 أوسة القو  الخدصة وال وا ن وب ض السهدرات الخدصة قيج البحث بدبدم  ر  القجم

 ٠١ن = 

 الإو بدرات الس غيرات
و)ج  
 الق دس

 السجسوبة ال جريد ة السجسوبة الزدبظة
ق سة 
 الجلالة  ت(

 (ES))جم الأثر 
 dكؾم ؽل

 ع± س ع± س
 السد وى  الق سة

ل 
تا  لتدلؾنلتدلاد

ل

تدلؾنل
تدلصؾول
دعسعةل

لتدي ل ؽ

تدلؾنل
تدلصؾول
دعسعةل
تدي ل ؽل

ل دد يندثؾث ري

لك  يل7.377ل7.77٢ل*6.911ل3.٣3٣ل773.67ل7٢.٢٢٢ل777.١7لك ؼ

ا انل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةل
لدلدا  نا

لك  يل7.67٣ل7.771ل*٢.1١١ل١.٣19ل١١.17ل١.673ل17.:6لاؼ

اؾنلافابل
بسعةل

لتدي ل ؽ

تدؾقال
تدعاؾهةلثؽل

تدؾاؾؼل
اتدي  ر ؽل
ثان ردفل

ل صءد

لك  يل7.376ل7.77٢ل*6.9:9ل١.7٢٢ل١٣.37ل١.7٢٢ل61.17لا يتا

ل تدرؾتزف
تدرؾتزفلل

لتدادإا

تدؾاؾؼل ل ـل
طؾد  لبل ل

لتدعداو 
لك  يل7.1:9ل7.7١7ل*٢.٢76ل7.6١1ل::.٢ل7.676ل٢.93لهق ل 

تدرؾتزفل
لتد يندث كً

لل*١.396ل١.97٣ل7:.٣٢ل٢.3١9ل39.77لها  ل د 
لك  يل٢.7:7ل7.777

ل 
ضلتداهداتةلتدلاد

 ع
لك  يل7.١١6ل7.779ل*6.٢٢3ل١.319ل39.١7ل٢.1:7ل9١.77لثريلا بلتد ينلا ع لثلد  ل

تدرصؾلال
تدااد يلثؽل

لتدفي  

لك  يل7.613ل7.773ل*6.7٢٢ل7.7٣3ل٢.73ل7.6١9ل٢.93لقد   لتدزثؽ
لك  يل7.١:٣ل7.77١ل*6.6١٢ل7.١١٣ل٢.7٢ل7.9٢6ل6:.7لها  لتد ا 

تدزثؽل
لاتد ا 

لك  يل:7.٣3ل7.777ل*6.19١ل7.١٢6ل٢.6٢ل7.37١ل7.١73لقد   .ها  

ل7ويبلتد ينل دديت ل ًل
لهق ل 

لل*9.٣7٢ل7.133ل77.37ل7.11١ل77.:لا يتا
لك  يل٢.997ل7.777

  ١0١٢ ≥* ال روق كالة بشج مد وى 
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ل) ل  اؿ لثؽ ل76يرس  لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(
تدا اؾبر ؽلتدسد ظ لاتدر يل   ل ًلتد  دادةلتداع ي لدصدد لتد  دادةلتداع ي لدلا اؾب لتدر يل   ل
 ًلتيراداتةلتا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾزتفلتدادإالاتد يندث كًلانعضلتداهداتةلتدلادل ل عب ًل ينل

لتد  دادةل89.٣7٢لل٢.٢76   لايات الق ا ل)ة(لإ ؽل)تدل ـعل (علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم
لتداهداتةل لانعض لاتد يندث كً لتدادإا لاتدرؾزتف لتدلادل  لتدلؾن لتا   لتيراداتة ل ا ع ل ً تداع ي 

ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.997لل7.1:9ثدلإ ؽل)لdتدلادل عل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل

 الش دئج:ثدا د: مشدقذة 

تبرادهتلبلًل ردخ لتدرفل بلتي صدخًلد  د دةلتداف لاتاري دهتل ددايت علتدعلا ػ لاتد اتاػدةل
تدلػػد ل لاػػؼلثنداوػػ لتدنرػػدخ لااعػػدلامػػ تؼلتدافػػػ لا ياوػػ لدلؾلػػؾؿلعدػػًلتدهػػ ؼلتديخ لػػًلثػػؽلمػػػلتل

لتداف لبلًلتدنفؾلتدردد8ً
 مشدقذة ا دئج ال رض الأول:

  ا)ريدئ د ويي  الق دسيي  القدميم والب يج  لمسجسوبية  توسيج  يروق كاليلاتدلةليػنصلبلػً
الزدبظة  م أوسة القو  الخدصية وال يوا ن وب يض السهيدرات الخدصية لدبديم  ير  القيجم ولريدل  

ل(0الق دس الب ج 

ل) ل  اؿ لثؽ ل1يرس  لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  لذتة ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(
تد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدسد ظ لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًلتيراداتةلتا  ل

لإ ؽل) لتدلادل لاتدرؾتزفل)تدادإالاتد يندث كً(عل   لايات الق ا ل)ة( (عل8٢.١٢٢ل٢.677تدلؾن
ل لتقي لاتدرؾتزفلانف ؼ لتدلادل  لتدلؾن لتا   لتيراداتة ل ا ع ل ً لتداع ي  لتد  دادة لعا دم ل ً ثرؾاج

(لاململتد  ؼلتابلثؽل87.٣33لل7.٣67ثدلإ ؽل)لdتدادإالاتد يندث كًل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل
ل.ل7.9اتك يلثؽلل:.7

تداع ي لإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لالل7.79كادليؾ  لتيسد ل ياؽلهتد لع صدخ د لبن لثلرؾولهاد ل
ا يتهلب ن لتداف لتدسد ظ لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةلتداهداتةلتدلادل ل)ا بل

ويبلتد ينل دديت (عل   لايات الق ا لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تد ينلا ع لثلد  ل
لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيرادات9٣:.86ل٢.1٢9)ة(لإ ؽل) ةل(علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم

ويبلتد ينل دديت (لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تداهداتةلتدلادل ل)ا بلتد ينلا ع لثلد  ل
ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل87.٢٢7لل7.1٢١ثدلإ ؽل)لd   لايتا الق ا ل ؾم ؽل
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(لا ؾهل لالافلؽلإ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي ل٢(لعل)7(لا كبل)77يرس لثؽل  اؿل)
تدسد ظ ل ػًلعا ػدملتد  داػدةلتداع يػ ل ػًلعيراػداتةلتا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتدرػؾتزفلا يتهلب ن لتداف ل

8ل9.77تداػػدإؽلاتدػػ يندث كًلانعػػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ عل  ػػ لايات ػػال لػػا لتدرفلػػؽل ػػًلثػػدلإػػ ؽل)
تدرصػؾلالتدااد ػيلثػؽلتدفي ػ لل–)ا بلتد ينلا عػ لثلػد  ل(%لا ًل عضلتداهداتةلتدلادل ل٢7.:

ل%(ل:7١.6%ل8لل:٣.9ثدلإ ؽل)ويبلتد ينل دديت (لل–

 توسيييج  ييروق كالييي  ا)رييدئ د ويييي  انػػلدػلافلػػقللػػف لتدءػػػي لتااؿلاتدػػلةليػػنصلبلػػًل
الق دسي  القدمم والب ج  لمسجسوبة الزدبظة  م أوسية القيو  الخدصية وال يوا ن وب يض السهيدرات 

 (0الخدصة لدبدم  ر  القجم ولردل  الق دس الب ج 
 مشدقذة ا دئج ال رض الثدام:

 توسيج  يروق كالي  ا)ريدئ د ويي  الق دسيي  القدميم والب يج  لمسجسوبية لاتدلةليػنصلبلػً
ال جريد ة  م أوسة القو  الخدصة وال يوا ن وب يض السهيدرات الخدصية لدبديم  ير  القيجم ولريدل  

ل.الق دس الب ج (
ل) ل  اؿ لثؽ ل77يرس  لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  لذتة ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(

تد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدر يل   لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًلتيراداتةلتا  ل
لإ ؽل) لتدلادل لاتدرؾتزفل)تدادإالاتد يندث كً(عل   لايات الق ا ل)ة( (عل٣17.:8ل3.7٣3تدلؾن

قيل   يل ًلعا دملتد  دادةلتداع ي ل ًل ا علتيراداتةلتا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾتزفلتدادإالانف ؼلت
ل.لل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.٣:7لل7.1٢7ثدلإ ؽل)لdاتد يندث كًل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل

إ ؽلتد  دادةلتدل ل  لاتداع ي لل7.79كادليؾ  لتيسد ل ياؽلهتد لع صدخ د لبن لثلرؾولهاد ل
 يتهلب ن لتداف لتدر يل   لدصدد لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةلتداهداتةلتدلادل ل)ا بلا

ويبلتد ينل دديت (عل   لايات الق ا لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–تد ينلا ع لثلد  ل
لتد  دادةلتداع ي ل ًل عضلعيراداتةل717.:8ل٢7:.3)ة(لإ ؽل) (علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم

ويبلتد ينل دديت (لل–تدرصؾلالتدااد يلثؽلتدفي  لل–اتةلتدلادل ل)ا بلتد ينلا ع لثلد  لتداهد
ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.917لل٢.769ثدلإ ؽل)لd   لايتا الق ا ل ؾم ؽل

(لا ػػػػؾهل لػػػػالافلػػػػؽلإػػػػ ؽلتد  داػػػػدةلتدل ل ػػػػ ل١(لعل)6(لعل ػػػػكبل)7٢يرسػػػػ لثػػػػؽل ػػػػ اؿل)
 ل ػًلعا ػدملتد  داػدةلتداع يػ ل ػًلعيراػداتةلتا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتداع ي لا يتهلب ن لتداف لتدسػد ظ

اتدرػػؾتزفلتداػػدإؽلاتدػػ يندث كًلانعػػضلتداهػػداتةلتدلادلػػ عل  ػػ لايات ػػال لػػا لتدرفلػػؽل ػػًلثػػدلإػػ ؽل
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تدرصؾلالتدااد ػيلل–)ا بلتد ينلا ع لثلد  ل(%لا ًل عضلتداهداتةلتدلادل ل8٢7.٣١ل73.3٢)
ل%(.ل١7.66%ل8لل٢١.٣6 ؽل)ثدلإويبلتد ينل دديت (لل–ثؽلتدفي  ل

ا رغدـلت يتهلتدا اؾب لتدر يل   ل ًلالي علتداد  لا ؾهلهاد لت صدخ  ل هًل دا لط  ع ل
انء للتد ي ػدث لتدرػ ال ًلتدالرػيالا ػ لتدافػ لعلداػدليفرؾلػ لمػلتلتد ي ػدث لثػؽلانػؾعلااعػ هل ػًلاػ الادةل

را ػػزل ددوػػاؾؿلاتدرػػؾتزفلاتدر دثػػبل ػػًلكػػينلتدرػػؾتزفل داػػرلا تـلثلداثػػدةلثلارلءػػ لثػػؽلتاقلػػدؿلعلاتدرػػًلا
 انا  ل عضلتداهداتةلتدلادل لا  لتداف .

كادليعػزالتداد ػ لتفلتدا اؾبػ لتدر يل  ػ لتدرػًلاػؼلاظ  ػقلبل هػدلتد ي ػدث لتدرػ ال ًلتدالرػيال
 ػػدالثنداػػادلدرلػػ ـلتدار  ػػيتةلا ػػ لتدافػػ ل ر  ػػ لداػػياالتدعب ػػ ؽل  ا ػػعلثكؾ ػػدةلاثيت ػػبلتد ي ػػدث ل

ثيلتدلةلتهةلعدًلاءدبلهؼلثعلملتلتد ي دث لتدالريال)ا  لتداف (لعلاملتلتدرفلؽليي علتدر ال ًلعلتا
عد لعارلا تـلا الادةل ينلتدرؾتزفل دارلا تـلثلداثدةلثلارلءػ لثػؽلتاقلػدؿلاتدرػًلاعر ػيلثػؽلتدرػ الادةل
تدالػػرف ق لاتدرػػًلياكػػؽلاؾع ءهػػػدل ػػًلعطػػدالتهتالثهػػداةلالاصصػػػًلثرنػػؾعلهتيػػبلاػػ الادةل الداثػػػ ل

لؼلدل دذإ  علا لد لدفابلا ال ًلبددًلتدو نلاثلراينل ءريتةلات  لاص ينل ل  د.تد ل

إحسدن بديكر (لعلاهاتا ل1)ل(٤١٤٤سدر  ححم بزل  املتليرءقلثعل ردخ لهاتا ل ع لثؽل
 Zeynep İnci KARADENİZLİ يشييي  اادييم  ييدراكيشزلم (لعلاهاتاػػ ل١)ل(٤١٤٠أ)سييج  

كرامييييير وأوييييرون (لعلاهاتاػػػػ ل76)ل(٤١٠2 رييييي    دطسيييية محسييييوك (لعلاهاتاػػػػ ل٢7)ل(٤١٠3 
Kramer, Et al  سييو ااد سدكوسي كو د (علاهاتاػ ل:7)ل(٤١٠٢Zuzana Gajdošíková 

 Atle Hole Saeterbakken , Vidarأتميم سيولم سيدتيدر ي  (لعلاهاتاػ ل7٣)ل(٤١٠٢ 
Andersen , June Jansson , Ann Charlotte Kvellestad   (لعل73)ل(٤١٠٢

(لعل79)ل(٤١٠٤اييرمي  أ)سييج إسييسدبي   (لعلاهاتاػػ ل9)ل(٤١٠2إحسييدن وس يي  بدييجالله  اهاتاػػ ل
علامػلتلثػػدلتمػرؼلإرظ  لػػ لتداد ػ ل  ػػ لاظ  ػقلث ػػ تلمػػدـلل(6)ل(٤١٠٤أمييير  محمد البييدروك   اهاتاػ ل

اػػ الادةل ػػينل ػػ تلثػػؽلثاػػدهئلتدرػػ الالتديلدوػػًلتالامػػؾلث ػػ تلتدلاصؾلػػ  علاذدػػػلإرظؾلػػعلااوػػك بل
ثػػػؽل  ػػػ لتدوػػػكبلتدػػػ لط  عػػػ لتاهتالتداهػػػداةل ػػػًللتـلثلداثػػػدةلثلارلءػػػ لثػػػؽلتاقلػػػدؿتدرػػػؾتزفل داػػػرلا 

لالدو ل ينلتدل ـ.

توسييج  ييروق كاليي  ا)رييدئ د وييي   انػػلدػلافلػػقللػػف لتدءػػي لتداػػد ًلاتدػػلةليػػنصلبلػػًل

الق دسي  القدمم والب ج  لمسجسوبة ال جريد ة  م أوسة القو  الخدصية وال يوا ن وب يض السهيدرات 

ل0لدبدم  ر  القجم ولردل  الق دس الب ج (الخدصة 
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 مشدقذة ا دئج ال رض الثدلث:

توسج  روق كالي  ا)ريدئ د ويي  السجسيوب ي  ال جريد ية والزيدبظة  يم  لاتدلةلينصلبلػً
الق ييدس الب ييج   ييم أوسيية القييو  الخدصيية وال ييوا ن وب ييض السهييدرات الخدصيية لدبدييم  يير  القييجم 

لولردل  السجسوبة ال جريد ة(0
ل)ليرس  ل  اؿ ل76ثؽ لهاد  لثلرؾو لبن  لع صدخ د  لهتد  ل ياؽ لا ؾه إ ؽلل7.79(

تدا اؾبر ؽلتدسد ظ لاتدر يل   ل ًلتد  دادةلتداع ي لدصدد لتد  دادةلتداع ي لدلا اؾب لتدر يل   ل
 ًلتيراداتةلتا  لتدلؾنلتدلادل لاتدرؾزتفلتدادإالاتد يندث كًلانعضلتداهداتةلتدلادل ل عب ًل ينل

لتد  دادةل89.٣7٢لل٢.٢76ايات الق ا ل)ة(لإ ؽل)تدل ـعل   ل (علانف ؼلتقيل   يل ًلعا دم
لتداهداتةل لانعض لاتد يندث كً لتدادإا لاتدرؾزتف لتدلادل  لتدلؾن لتا   لتيراداتة ل ا ع ل ً تداع ي 

ل.ل:.7(لاململتد  ؼلتك يلثؽل8٢.997لل7.1:9ثدلإ ؽل)لdتدلادل عل   لايتا الق ا ل ؾم ؽل
ا رغدـلت يتهلتدا اؾب لتدر يل   ل ًلالي علتداد  لا ؾهلهاد لت صدخ  ل هًل دا لط  ع ل

لانء للتد ي دث لتدر ال ًلتدالريالا  لتداف .

إحسدن بديكر (لعلاهاتا ل1)ل(٤١٤٤سدر  ححم بزل  املتليرءقلثعل ردخ لهاتا ل ع لثؽل
 Zeynep İnci KARADENİZLİ يشييي  اادييم  ييدراكيشزلم (لعلاهاتاػػ ل١)ل(٤١٤٠أ)سييج  

كرامييييير وأوييييرون (لعلاهاتاػػػػ ل76)ل(٤١٠2 دطسيييية محسييييوك  رييييي   (لعلاهاتاػػػػ ل٢7)ل(٤١٠3 
Kramer, Et al  سييو ااد سدكوسي كو د (علاهاتاػ ل:7)ل(٤١٠٢Zuzana Gajdošíková 

 Atle Hole Saeterbakken , Vidarأتميم سيولم سيدتيدر ي  (لعلاهاتاػ ل7٣)ل(٤١٠٢ 
Andersen , June Jansson , Ann Charlotte Kvellestad   (لعل73)ل(٤١٠٢

(لعل79)ل(٤١٠٤اييرمي  أ)سييج إسييسدبي   (لعلاهاتاػػ ل9)ل(٤١٠2إحسييدن وس يي  بدييجالله  اهاتاػػ ل
علاتدرًلتك ةلبل ل دبل  لا الادةل ينلتدرؾتزفل دارلا تـل(ل6)ل(٤١٠٤أمير  محمد البدروك   اهاتا ل

ثلداثدةلثلارلء لثؽلتاقلدؿل ػًلافلػ ؽلتا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتدرػؾتزفلثػؽليػعؿلث اؾبػدةلا ال  ػ ل
بدد ػػ لتدوػػ نلا رػػيتةلات ػػ لاصػػ ينلا عػػبلثادااػػ هدلافػػالاػػدق يلتدرعػػالثاػػدليلػػدمؼل ػػًلزلػػدهنلاػػ اتاهؼل

يب لاتدلؾنلاتدي دا لاتدل انلاذدػل ر   لتدر  علتدؾع ءًلدر الادةلتد     لثؽليعؿلتهتاليرصفل ددل
لكينلتدرؾتزفل دارلا تـلثلداثدةلثلارلء لثؽلتاقلدؿ.ل

ل
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توسييج  ييروق كاليي  ا)رييدئ د وييي   انػػلدػلافلػػقللػػف لتدءػػي لتداددػػ لاتدػػلةليػػنصلبلػػًل
ا ن وب يض السجسوب ي  ال جريد ية والزيدبظة  يم الق يدس الب يج   يم أوسية القيو  الخدصية وال يو 

 السهدرات الخدصة لدبدم  ر  القجم ولردل  السجسوبة ال جريد ة(0
 

 الاس خدصدت:

ا ػػػؾهل ػػػياؽلهتدػػػ لت صػػػدخ دلإػػػ ؽلتد  داػػػ ؽلتدل لػػػًلاتداعػػػ ةلدلا اؾبػػػ لتدر يل  ػػػ ل ػػػًل ا ػػػعل .7
(ل ػػًل ػػػ ؽل١.396تايراػػداتةلتد    ػػ لدصػػدد لتد  ػػد لتداعػػ ةلعلااػػ لإل ػػالتك ػػيلقػػ ؼلةل)

(لعلامػلتلتدرفلػػؽل ػًلتدا اؾبػ لتدر يل  ػػ لاػ لاي ػػعلعدػًلتدرػػدق يل٢.1١١إل ػالتاػبلقػػ ؼلةل)
لتيي دإًلاارلا تـلتد ي دث لتدر ال ًلتدالريالا  لتداف .

ا ػػػؾهل ػػػياؽلهتدػػػ لت صػػػدخ دلإػػػ ؽلتد  داػػػ ؽلتدل لػػػًلاتداعػػػ ةلدلا اؾبػػػ لتدر يل  ػػػ ل ػػػًل ا ػػػعل .٢
(ل ػػًل ػػ ؽل9.٣7٢)تايراػػداتةلتداهدالػػ لدصػػدد لتد  ػػد لتداعػػ ةلعلااػػ لإل ػػالتك ػػيلقػػ ؼلةل

(لعلامػلتلتدرفلػػؽل ػًلتدا اؾبػ لتدر يل  ػػ لاػ لاي ػػعلعدػًلتدرػػدق يل6.7٢٢إل ػالتاػبلقػػ ؼلةل)
 تيي دإًلاارلا تـلتد ي دث لتدر ال ًلتدالريالا  لتداف .

 ال وص دت:

 تيمرادـلإرظ  قلتدر الادةلتدالرف ق ل ًلالدو ل ينلتدل ـ. .7
 داػػرلا تـلثلداثػػ لتاقلػػدؿلل  ػػ لافلػػؽلثػػؽللاؾي ػػ لتداػػ ان ؽل دما ػػ لاػػ الادةل ػػينلتدرػػؾتزفل .٢

 ثلرؾولتدل اتةلتد     لاتداهدال لد ولاب ًل ينلتدل ـ.
اظ  ػػقلاػػ الادةل ػػينلتدرػػؾزتفل ػػًلت وػػظ لالدوػػ  لثلارلءػػ لاثيت ػػبلبايلػػ لات وػػظ لالدوػػ  ل .6

لثلارلء .
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 8قدئسة السراسع
 أولا: قدئسة السراسع ال رب ة:

 بديج أ)سج ال د أوو .7
 صيب  محمد م ال  يد 

 )دداي 

:
 ل

 تدء ي هتا ع دلرلؾلؼ تد  د  تديلدو لاطيؽل اثؾا ؾدؾ  د  ل ؾدؾ  د
  711٣عتدلدمينلعل تدعين 

: أ)سج الذديلمل.٢
 ل

تداؾاػػػؾب لتديلدوػػػ  ل ػػػًلإ ؾث كد  كػػػدلتياػػػزتفلعلثنوػػػدنلتداعػػػػداؼلعل
ل.٢771ت لكن ال لعل

: أمير  محمد البدروك ل.6
 ل

تد ندخًل دارلا تـل هدزل صفلتد ينلتدهؾتخًلاتقيمدلتاريتا    لتدرعلؼل
دػػػًلتدالػػػػرؾةلتداهػػػػداةل ػػػػًلتد ػػػينلتدظػػػػدخينلعل فػػػػ لثنوػػػػؾالعلث لػػػػ ل
تاػػػ ؾللدعلػػػؾـلا نػػػؾفلتدرين ػػػ لتديلدوػػػ  لعل ل ػػػ لتدرين ػػػ لتديلدوػػػ  لعل

 .٢77٢ دثع لتا ؾللعل
: إحسدن بدكر أ)سجل.١

 ل
تديثػًلتقنػدالبلًلتدرؾتزفلاتااا ػدزل عػ للBosu ballادق يلا الادةل

تدوػػػؾنؾلاتثػػػ ااةلد ػػػيتبؼلتد ػػػؾهالعل فػػػ لثنوػػػؾالعلتدا لػػػ لتدعلا ػػػ ل
(لعل دثعػػػ ل١٢دلافػػػؾعلاتد اتاػػػدةل ػػػًلتدرين ػػػ لتديلدوػػػ  لعلتدعػػػ هل)

ل.٢7٢7إؾااع  لعل
: إحسدن وس   بدج اللهل.9

 ل
اػػدق يل هػػدزل صػػفلتد ػػينلتدهؾتخ ػػ لبلػػ لتدالػػرؾولتد ػػ  ًلاتداهػػداول
دلظددادةلتدارعايتةل ًل ينلتدلل لاتدرع  يلتدفي ًلعل فػ لثنوػؾاعل
لتديلدو ل ًلالالتدين ػعلتدعينػًعل تداتاايلتدعلاًلتد ادًل ؾؿلبلؾـ

ل.ل٢776كل  لتدرين  لتديلدو  عل دثع لتا ؾللعل
:  أ)سج بدظويدا .3

 ل
تديلدو  عل اتادعدب ث دؿلتدءدبدد دة  ً تدعسل   تدلؾن انا   تاس
 .٢77١علتدلدمينلعلل تدف ي  تد ردب ثي ز

)دييييي  الدييييييج اويييييو  .٣
 بدج  

:
 ل

تيبػػػ تهلتد ػػػػ  ًلدعبػػػال ػػػػينلتدلػػػ ـلعلتااػػػػكن ال لعلتدءػػػر لدلظادبػػػػ ل
ل.٢779اتدنويلعلثصيلعل

 بدييجالسش م ر)ييدلل.:
  الرييج 

:
 ل

  عػضلتدلػ اتة اظؾلي بلً تدارؾتزةل تداي ا تدر الا تارلا تـ تقي
 تدفي  ػ  تد الػ  دعب ػً تداهػداةل تاهتا اثلػرؾةل تدلادلػ  تدفي   

 تدرين ػ  كل ػ  ثد لػر يع علااػدد "اا ػ  ت تد ػد إيلدوػ  )تد داػد(
لل٢77١ .تدؾتهةلعل  نؾب  دثع  تديلدو  ع

ل
ل
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ل
: سدر  ححيا بزلل.1

 ل
بلػػ لهاػػ لتاوػػدعلتدلػػ ث ؽلاتدالػػ للBosu Ballاػػدق يلاػػ الادةلتؿل

 ددنءسلد ولث ر خدةلتدادد  علتدا ل لتدعلا ػ لدعلػؾـلا نػؾفلتديلدوػ عل
 .ل٢7٢٢(عل دثع ل لؾتفلعل۳(لب ه)۰۷ث ل ل)

77
ل.

بدييييج ال زيييييز الشسيييير 
 وادريسدن الخظي 

:
 ل

تيبػػػػػ تهلتد ػػػػػ  ًلاتدرػػػػػ الال داقلػػػػػدؿلدلند ػػػػػم ؽلعلتااػػػػػدالملدل رػػػػػدبل
ل.٢777تديلدوًلعلتدلدمينلعل

77
ل.

 برييدم الله بدييج
 الجي 

:
 ل

 هتالتدؾ ػدا ع اتدرظ  ق إ ؽلتدنغيل  تدف ؾل  اتدا كد  كد تدفي   بلؼ
 .٢777تياكن ال لعل ع اتدنوي دلظادب 

7٢
. 

 الد يخ م  هسم بمم
 آورون 

:
 ل

  غيلدةلاظ  لدةع تديلدو  تدر الا    تدف يا  تيا دمدة اللل 
 اتدهؾتخ  لع تدعمؾتخ   تدل اتة ااظؾلي درنا   تدر الا اتادد ا طيؽل
ل.:٢77 دياكن ال لعل ثنودنلتداعداؼ تدادد لع تد زا

 
 

 تدبع أولا: قدئسة السراسع ال رب ة:
 

76
ل.

  ري  محسوك  دطسة
  يراج محمد اديسة م

 بدجال ظ م

:
 ل

 تدل داػ  انا ػ  بل  BOSU ball لارلا تـل دلرايلندة إي دث  ادق ي
 فػؾعل ث لػ  تدءن ػ ع تدرايلنػدة ثهػداتة انعػض تدلادلػ  تد    ػ 
 تديلدوػ  ع تدرين ػ  كل   عل77٢ب هل ع 93 ث ل  تديلدو  ع تدرين  
 .:٢77تدزادزلقلعل  دثع 

7١
. 

:  صبحم محمد
 ل

هتال ع9  ل اتديلدوػ ع تد    ػ  تدرين ػ   ػً اتدرلػؾلؼ تد  ػد   دبل ػ 
 .٢776تدلدمينلعل ع تدعينً تدء ي

79
. 

 سيس   أ)سيج ارمي 
   إسسدبي 

:
 ل

 درنا ػ ل عػض تدهؾتخ ػ  تد ػين  صػف  هػدز  داػرلا تـ ا ال   إي دث 
 تدلػل ع كػين  ػ  تدرصػؾلا  اهػدان تدايااظػ  تد    ػ  تدل داػ  بندلػي

  دثعػ  إنػدةع تديلدوػ   تدرين   ثنوؾانعل ل   غ ي ثد لر ي اادد 
 .٢77٢ لؾتفلعل
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 ثدا د: قدئسة السراسع الأسشد ة:
 

73. Atle Hole Saeterbakken 
, Vidar Andersen , 
June Jansson , Ann 
Charlotte Kvellestad ( 
٤١٠٢) 

 Effects of BOSU Ball(s) During Sit-Ups ل:
With Body Weight and Added 
Resistance on Core Muscle Activation, 
The Journal of Strength and 
Conditioning Research ٢:(7٢) · June . 

7٣. Bc.Zuzana 
Gajdošíková(٤١٠٢) 

 Intervalový trénink TABATA a možnosti ل:
jeho aplikace v současném tréninkovém 
procesu, Diplomová práce, 
MASARYKOVA UNIVERZITA, Fakulta 
sportovních studií, Brno, ٢779. 

7:. kramer, k., kruchten, 
b., hahn, c., janot, j., 
fleck, s., & braun, 
s(٤١٠٢) 

 The effects of kettlebells versus battle ل:
ropes on upper and lower body 
anaerobic power in recreationally active 
college students, journal of 
undergraduate kinesiology, research 
volume 77 number ٢ spring,67- ١7,. 

71. Koprince, Susan :ل Domestic Violence in A Streetcar 
Named Desire". loom's Modern Critical 
Interpretations: Tennessee William's A 
Streetcar Named Desire. Ed. Harold 
Bloom.New York: InfoBase Publishing, 
٢771. ١1- 37. Print 
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 تدبع ثدا د: قدئسة السراسع الأسشد ة:
 

٢7. Zeynepİnci  
KARADENİZİ: (٤١٠3) 

 MÜCADELE SPORLARINDA BOSU ل:
TOPU İLE YAPTIRILAN 
ANTRENMANLARIN DİNAMİK DENGE 
VE PATLAYICI GÜCE ETKİLERİ, 
Akademik Sosyal Araştırmalar Dergisi, 
Yıl: ٣, Sayı: 13, s. ٢٢1-٢١١, Eylül ٢771 

 
 الس مومدت الجول ة:ثدلثد : قدئسة السراسع م  بمم يبكة 

 

٢7. www.fsps.muni.cz/dokumenty/doc/BOSU-program.doc  

٢٢. http://www.sayidaty.net/node. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.fsps.muni.cz/dokumenty/doc/BOSU-program.doc
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 ممخص البحث:

اصػػػا ؼلإي ػػػدث لاػػػ ال ًل داػػػرلا تـلثلداثػػػ لتاازتفلتدفػػػينلا ػػػينلتدرػػػؾتزفليهػػػ ؼلتدافػػػ لعدػػػًل

BOSU BALLتدلػ انلل–اثعي  لادق يملبل ل)تا  لتدلؾنلتدلادل ل)تدلؾنلتدلصؾولدعسعةلتدي ل ؽلل

افابلتاؾنلدعسعةلتدي ل ؽ(لعلتدرؾتزفل)تدادإالاتد يندث كً(لعل عػضلتداهػداتةلل–تدعسل  لدلي ل ؽل

ا ع لثلد  لعلتدرصؾلالعلوػيبلتد ػينل ػدديت ((لدعب ػًل ػينلتدلػ ـلا ػ لتدافػ لتدلادل ل)ا بلتد ينل

(لابػالاتدالػ ل ؽل داافػدهل6٢علااؼلتير دالب ن لتداف ل ددظيلل لتدعا ي لات ػرالالتدع نػ لبلػ ل)

(ل٢7(لايادلت يلالبل هؼلتد اتاػ لتااػرظعي  ل)7٢تداصيةلد ينلتدل ـل افد غ ل ادؿلا ندالعل)

البلػػػ هؼلتد اتاػػػ لتااداػػػ  علااػػػؼلاللػػػ اهؼلعدػػػًلث اػػػؾبر ؽلت ػػػ تمادلا يل  ػػػ لاتايػػػيولاياػػػدلت يلػػػ

تارلا ـلتداد  لتدانه لتدر يل ػًلإنغػدـلتدا اػؾبر ؽلالل(لابالد بلث اؾب لع77ود ظ لااؾتثهدل)

تدر يل  ػػ (لبػػؽلطيلػػقلتد  ػػد لتدل لػػًلاتداعػػ ةلاذدػػػلدانداػػا لمػػلتلتداػػنه لثػػعلط  عػػ لل-)تدسػػد ظ ل

(لا ػ تةل6تاػدإ علإؾتاػعل)ل:عالب ن لتداف لتاادا  لد ي ػدث لاػ ال ًلتاػرايلداػ نلعلايستداف ل

تا ؾي  لعلااو يلتدنردخ لتديخ ل  لعد لتفلتدا اؾب لتدر يل   ل ػًلتد  داػدةلتداع يػ لتعهػيةلافلػن دل

)تا ػ لتدلػؾنلتدلادلػ لاتدرػؾتزفل)تدادإػال ػًل عػضلل7.79تك يلا  ؼلتقيلثرؾاػجلبنػ لثلػرؾولهادػ ل

 ان لا  لتداف .ل7٣افالاتد يندث كً(لانعضلتداهداتةلتدلادل لدعب ًل ينلتدل ـل

 


