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 السقجمة ومذكمة البحث :

اليج مؼ الخياضات الجساعية التي تتطمب تكاملًا دقيقًا بيؼ القجرات البجنية والسيارية،  تُعَجّ كخة      
وتأىيميؼ لمسدتؽيات  الشاشئاتلاسيسا في السخاحل العسخية الرغيخة التي تُذكّل الأساس في بشاء 

، ظيخت العجيج مؼ الأدوات والأساليب  لسجال الخياضيومع التطؽر الستدارع في ا ، التشافدية
إلى جانب تشسية  ، والتجريبات الحجيثة التي تيجف إلى تحديؼ مكؽنات المياقة البجنية الخاصة

ومؼ ىشا تشبع أىسية تؽظيف ىحه  ، السيارات الأساسية السختبطة بالأداء الفعمي داخل السمعب
، لسا ليا مؼ أثخ إيجابي في  عية تدتيجف فئة الشاشئاتالسدتحجثات في ترسيػ بخامج تجريبية نؽ 

 . البجني والسيارؼ تطؽيخ الأداء 

( أن التجريب ىؽ الؽسيمو الخئيديو 7002") عساد الجين عباس ، مجحت محسهد" يؽضح
في تشسيو وتطؽيخ السيارات اليجؽميو في كخه اليج ويكؽن ذلغ مؼ خلال التجريبات التطبيكيو التي 

كل مجرب حيث لا تخمؽ فتخه تجريبيو دون استخجاميا ولسجه طؽيمو سؽاء في الؽحجه  تعتبخ ذخيخة
التجريبيو او عمى مجار السؽسػ الخياضي ، اما التجريبات التطبيكيو لمسيارات اليجؽميو فيي عرب 
الجانب اليجؽمي في كخه اليج ووسيمو السجرب عشج تطبيق وإجاده اللاعب للاداءات السيارية ولحلغ 

عمى السجرب الاىتسام بالتجريبات التطبيكيو لتشسيو وتطؽيخ الاداءات اليجؽميو مؼ خلال  يجب
بخامج التجريب السقششو والتي تيجف الى قيام اللاعب بيحه اللاداءات برؽره آليو متسيده سؽاء خلال 

 (72: 72) زل السدتؽيات الخياضيو العاليو .التجريب او السشافدو لمؽصؽل باللاعبيؼ الى اف

( أن التسخيشـات الشؽعيـة تعسـل عمـى أعـجاد السجسؽعـات 7072") ضاري العزيز عبديحكخ" 
العزـمية السشاسـبة لشـؽع الشذـاط الخياضـى التخررـي أػ أنيـا تعسـل عمـى تشسيـة وتطـؽيخ العزلات 

ابيـا عمـى مدـتؽػ الاداء العاممـة فـي السيـارات مـع االاىتسـام الدائـج بـالشؽاحى الفشيـة مسـا يـؤثخ إيج
السيـارػ وكـحلغ فيـحه التسخيشـات تتذـابو مـع الاداء السيـارػ فـي نفـذ السدـارات الحخكيـة ومقـجار 
القـؽة الازمـة والـدمؼ الـحػ يدتعخضـو الاداء السيـارػ بالاضافة إلى أنيا تتخح أشكاال مختمفة سؽاء 

 (797: 71) .باستخجام أدوات أو بجون 

"ىوتأثورهاىرلىىBosu Ballبرنامجىتدروبىىللتدروباتىالنوروةىبادتخدامى"
 بعضىالمتغوراتىالمرتبطةىبتحدونىالأداءىالمهاريىلناذئاتىكرةىالود

 

 بدوىى/ىدراءىأدامةىمحمدىىا.م.د
 ىىىىىىىجامعة السشيا –كمية التخبية الخياضية  –لعاب السزخب ابقدم الخياضات الجساعية و  داعج أستاذ م
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تُعجّ مؼ الأساليب  " Bosu Ball " التجريبات الشؽعية باستخجام أداة الباحثة إلى أن  تذيخ
مؼ  الشاشئاتالحجيثة الفعّالة في تطؽيخ الأداء الخياضي، حيث تؽفخ بيئة تجريبية ديشاميكية تُسكّؼ 

 ، يجأداء تسخيشات تُحاكي إلى حجّ كبيخ السدار الحخكي والعزمي لمسيارات الأساسية في كخة ال
ويُديػ ىحا الشؽع مؼ التجريب في استثارة الجياز العربي العزمي بطخق تتشاسب مع متطمبات 

، القجرة العزمية ،  ، مسا يؤدؼ إلى تحديؼ عشاصخ المياقة البجنية مثل التؽازن  الأداء الفعمي
،  الأداء السيارؼ ىحا التطؽر في القجرات البجنية يُعجّ عاملًا حاسسًا في رفع كفاءة  الدخعو الحخكية ،

إذ إن تحديؼ الأداء البجني الستخرص يُعدز مؼ دقة وسخعة تشفيح السيارات الحخكية في سياقات 
ضسؼ البخامج التجريبية يُعج تؽجيًا  "Bosu Ball" ومؼ ىشا فإن دمج تجريبات ، المعب السختمفة

ػ في تطؽيخ الأداء ، بسا يدي عمسيًا ييجف إلى تحقيق التكامل بيؼ الجانب البجني والسيارؼ 
 .الخياضي بذكل شامل وفعّال

إلى أنو ( 7077)حساده صحراح " "  يتطخق 
الأدوات والؽسائل فى الآونو الأخيخة ظيخ العجيج مؼ 

والأساليب الحجيثة السدتخجمة خلال التجريب وأصبح 
تؽافخىا أحج أسباب إرتفاع مدتؽؼ أداء اللاعبيؼ وخاصة 

وتعشي  Both Sides Up"ىي اخترار لكمسة " " Bosu "كمسة ف( Bosu Ballالشاشئيؼ ومشيا)
كلا الجانبيؼ لأعمى وىي تبجو كأنيا نرف كخة ىؽائية وتدتخجم بطخيقتيؼ عشجما يكؽن أحج 

( يدتخجم ىحا الجانب لتجريبات التؽازن الثابت 7سدطح الرمب لأعمى كسا في شكل )الالجانبيؼ 
( ومدود بأحبال 7ن )السطاط( لأعمى كسا في شكل )والستحخك وعشجما يكؽن الجانب الآخخ السخ 

وتعتبز التذريباث باستخذام  لمحرعيؼ والخجميؼ  مطاطة يدتخجم ىحا الجانب لتجريبات القجرة العزمية

(Bosu Ball هن التذريباث الحذيثو والفعالو ) في تشسية القجرة العزمية والتؽازن وغيخىا مؼ عشاصخ
يداىػ في رفع الكفاءة البجنية والؽظيفية للاعبيؼ وبالتالي تؤثخ عمى  المياقة البجنية الخاصة ، مسا

تشسية وإتقان الأداء السيارؼ حيث أن تطؽيخ الأداء البجني يؤثخ إيجابيا بجوره عمى مدتؽػ وفاعمية 
 (772:  8) الأداء السيارؼ.

اً مسا أن تجريب الشاشئيؼ يجب ان يؽلى اىتساماً كبيخ إلى ( 7077)" " نذهى محمد تزيف
يتطمب ادراج مثل ىحه البخامج التجريبية مشح الرغخ لتحديؼ تمغ القجرات البجنية الخاصة فإتقان 

 Bosu Ballأساليب التجريب مثل أداء السيارات يدتمدم اعجاد بخامج تجريبية حجيثة واستحجاث 
ات بديطة مؼ أداء حخك الشاشئيؼتسكؼ يلتحديؼ القجرات البجنية بذكل مخكب وليذ مشفخدا حتى 

 (777: 57) سؽف تكؽن اساساً لاكتداب العجيج مؼ السيارات الأكثخ صعؽبة فيسا بعج.

جياز " ىؽ  BOSU " كخةأن Rasika A. Sawant et all  "(7070 )" يؽضح 
والقؽة الؽظيفية لجػ  جياز مرسػ خريرًا لتجريب التؽازن ال وىحا "تجريب كلا الجانبيؼ لأعمى

اعجة بلاستيكية صمبة مجمجة مع جانب مطاطي قابل لمشفخ تذبو كخة حتؽؼ عمى قويالخياضييؼ 
سؽيدخية مقدسة إلى نرفيؼ، تحتؽؼ عمى سطح صمب يتجو لأسفل مسا يؽفخ سطحًا غيخ مدتقخ 
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وتدتخجم لديادة صعؽبة تساريؼ وزن الجدػ السختمفة ومقاومة الؽزن الحخ،  ، عمى أرض مدتقخة
لتحديؼ القؽة والتؽازن والتؽافق بطخيقة فعالة  BOSUفي كخة يسكؼ استخجام الأسطح غيخ السدتقخة 

 ( 707:  12)وشيقة . 

 الحجيثة الؽسائل مؼ Bosu Ball (  أن7075) Nevin Badr " بدر ويفيه"  تذكز
 أداء عمى أفزل بذكل تؤثخ بجورىا والتي الأساسية البجنية المياقة عشاصخ اكتداب في تداعج التي

 قاعجة عمى مثبت قؽؼ  مطاطي كخة نرف عؼ عبارة وىي السختمفة الأنذطة في الأساسية السيارات
 دورانيا عشج بارزة بخطؽط محجدة والكخة للاندلاق، قابمة غيخ الرشاعية الألياف مؼ صمبة دائخية
 الاتجاىات جسيع مؼ عمييا والعسل استخجاميا ويسكؼ الجانب مؼ أو أعمى مؼ تشدلق لا الكامل
 البجنية والمياقة الخاصة البجنية الرفات اكتداب في مداعجة يمةكؽس Bosu Ball وتداىػ
 (199:  54)العامة.

 " Bosu Ball"  أن تسخيشات إلى Jagruti K. Patel1 et all "(7070 ) " يذيخ
تعتبخ أحج الأشكال الخئيدية لتجريبات التؽازن الؽظيفي وتتػ التجريبات مؼ خلال الؽقؽف عمى 

أقل استقخارًا مسا "  Bosu Ball" يكؽن ، و ن الجانب الشاعػ عمى الأرض الجانب الرمب بيشسا يكؽ 
 قج يؤدؼ إلى حج أقرى مؼ التغييخات في مخكد ثقل الجدػ والتي يسكؼ استخجاميا لتجريب التؽازن 

تجريبات  " Bosu Ball" وبالسثل تؽفخ التجريبات التي يتػ أدائيا عمى الدطح الآخخ)الشاعػ( مؼ 
  (27: 11)حيث أنيا مدودة بسطاط مؼ الجانبيؼ. القجرة العزمية 

ن التجريب باستخجام جياز الكخه نرف إلى أ( 7075)"  مشال أحسج وآخخون "  تؽضح
والخجميؼ والبطؼ وكحلغ  اليؽائيو وما تحتؽيو مؼ تجريبات لمقؽه متسثمو في القؽه العزميو لمعيخ

و الغيخ ثابتو عاملا ىاما في تشسيو التؽازن حيث يعتبخ التجريب عمى الاسطح الغيخ مدتقخه ا
عشاصخ البجنيو السختمفو كسا يشتج عؼ تطؽيخ تمغ العشاصخ تحديؼ في مدتؽػ الاداء السيارؼ ال
(.55  :770) 

برـفة عامـة ورياضـة  التجريب الخياضي والخياضات الجساعيةىتػ الباحثؽن فى مجال إ ولقج 
دعـا الـبعإ إلـى تتبـع ميـارات المنبـة مـؼ  برفة خاصة بالبحـث عـؼ كـل مـا ىـؽ ججيـج مسـا كخة اليج

باسـتخجام وسـائل وادوات تجريبيـة حجيثـة  والسيـارات اليجؽميـة والجفاعيـةخلال تشسية العشاصخ البجنية 
تـأثيخ  et all Claudia Ng Jia Yee1( "7075)(17)"جراسـة كـلام مـؼ  ك (Bosu Ball) مشيـا

الجــحع والتــؽازن الثابــت لــجػ لاعبــي  عمــى قــؽةBOSU التــجريب الحدــي باســتخجام جيــاز التــؽازن 
 Duygu Sevinç Yılmaz et all"دراســــة ، الجسبــــاز اعيقــــاعي التشافدــــييؼ الذــــباب 

وتسـاريؼ اعطالـة فـي مشطقـة العزـمة ( Bosu Ball)تأثيخ تساريؼ التؽازن باسـتخجام  (17)(7077")
  et all"  دراسـة،  يكؽنـجوذات الخأسيؼ عمى تقشية دوليـؽ شـاجي )الخكمـة السدـتجيخة( لـجػ لاعبـي التا

Rasika A. Sawant "(7070()12)  فعاليـة تسـاريؼ"Bosu Ball"  مقارنـة بتسـاريؼ الأشـخطة
 Zeynep inci"  دراســــة، السطاطيــــة فــــي تقؽيــــة عزــــلات الجــــحع وتحدــــيؼ أداء التــــؽازن 
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karadenizli ("7079()70 تـــأثيخ التـــجريبات )بكـــخات  السدـــتخجمة""Bosu Ball  عمـــى التـــؽازن
تـأثيخ  Setiyawan (7078)(18) "، دراسـة " جيشاميكي والقـؽة الانفجاريـة فـي الخياضـات القتاليـةالـ

مـع التـجريب الزـغطي عمـى التـؽازن لـجػ  RDLوالخجـل الؽاحـجة  bosu ballتسـخيؼ القخفرـاء بكـخة 
 يــؤثخ ( ىــل15)et all " Gokhan Ipekoglu ("8102)مدا ، دراســة البــؽ  التايكؽنــجو لاعبــي
 دراسةت ،  السـخاىقيؼ التايكؽنـجو لاعبـي لـجػ والثابـت الـجيشاميكي التـؽازن  عمـى Ball Bosu تـجريب

Nevin Badr "" (7075()17) باسةتخذام التةذري  تةثيرز Bosu Ball  أداء وتحسةرن تعلةرن فة 

 . الرذ كزة ف  الأساسرت الوهاراث بعض
عمى  Bosu Ball( تأثيخ استخجام تجريبات 78()7075)فاطسة حدن وأخخون "ودراسة "   

الخاصة ومدتؽػ الأداء السيارػ والخقسى لقحف القخص  وبعإ الستغيخات البجنية التؽازن الحخكى
( تأثيخ تجريبات 79()7075")"محمد نبيل  دراسةلجػ طالبات التخبية الخياضية فى سمطشة عسان ، 

دفع الجمة بطخيقة بعإ الستغيخات البجنية الخاصة والسدتؽػ الخقسى لستدابقى  عمى Bosu Ballال
 الثابت التؽازن  عمى Ball Bosu تجريبات ( تأثيخ79()7075") صلاح " فاطسة، دراسةالجوران
 حدين ياسسين"  التايكؽنجو، دراسة ناشئ الخكلات لجػ بعإ أداء ومدتؽػ  والحخكي

 الستغيخات بعإ مدتؽػ  عمى (Bosu Ballجياز) باستخجام تجريبات بخنامج تأثيخ (52()7075")
 (55()7075)وآخخون "مشال أحسج  " دراسة حخة ، متخ700 الدباحة ناشئات لجػ بجنية والخقسيةال

عمى بعإ الستغيخات البجنيو ومياره السيدان الجانبي بالتسخيشات  Bosu Ball تأثيخ تجريبات
تأثيخ بخنامج تجريبات نؽعية عمى ( 77()7075")عديدة عبج الغشى وآخخون دراست " ،  الايقاعيو

محمدإبخاليم، " دراسةالأرضية لشاشئات الجسباز الفشى، ديؼ أداء إحجػ ميارات جياز الحخكات تح
والأسطح الغيخ مدتقخة عمى الجافع الشفدى  T.R.X( تأثيخ تجريبات 77()7077" )راشا عمى

( تأثيخ تجريبات 77()7077")" سارة يحيى دراسة ،  لمتجريب ومدتؽػ الأداء لشاشى الكخة الطائخة
حسادة ذ لجػ مبتجئات الباليو ، دراسة "عمى دقة أوضاع القجميؼ والثقة بالشف Bosu Ballال

ى (8()7077") صحراح ىتدروبات ىبادتخدام ىالبدنوة ىالمتغورات ىبعض  Bosu)تطوور

Ball)ى)ى ىالوهموة ىالحركوة ىالجملة ىأداء ىمدتوى ىرلى ىلناذيءىEmpiى-ىKataوتأثورها )
ى عمي التؽازن  ) Bosu Ball  (تأثيخ تجريبات( 7()7077") إيسان عدكخدراسة " ، الكاراتوةى

فاعميو ( 72()7077") محمد الديج" دراسة، والارتكاز بعج الخمي أثشاء الذؽبؽ رانجورؼ لبخاعػ الجؽدو
( عمى التؽازن ومدتؽػ أداء Bosu Ballرفية )شتسخيشات التؽازن الؽظيفي باستخجام كخة الثبات ال

 التجريبات استخجام تأثيخ (5()7070") عبجالخازق  أحسج" ، دراسة لجسبازميارة الذقمبة الخمفية في ا
بلال ، بلال محسهددراست " ، اليج كخة في الأساسية السيارات بعإ لتشسية العزمية لمقجرة الشؽعية
 اللاعبيؼ مؼ عيشة عمى الترؽيب دقة لتحديؼ نؽعية تسخيشات استخجام آثخ( 2()7078") العبجالله
( تأثيخ بخنامج لمتسخيشات 70()7078")فاطسة محسهد ، ندسة محمد ، دراست "  اليج بكخة الشاشئيؼ
، صة وبعإ ميارات التجريبات الفشية عمى تشسية المياقة البجنية الخا Bosu Ballال باستخجام

  البجنية القجرات بعإ عمى وتأثيخىا الشؽعية ( التجريبات71()7072") ضاري العزيز عبد" دراست
 .الكؽيت  بجولة الدمة كخة السيارية لشاشئي والأداءات
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أن ىحه الجراسات قج تػ إجخاؤىا خلال  تبعخض الجراسات السختبطة لاحع ةبعج قيام الباحث
كسا عمى دراسات أجشبية وعخبية ،  واشتسمت( 7075( إلى عام )7075الفتخة الدمشية ما بيؼ عام )

 كخة اليجرياضة  فيدراسة أجشبية أوعخبية  أؼمؼ خلال الجراسات الدابقة أنو لػ تتعخض  تلاحع
بعإ " ومعخفة تأثيخىا عمى Bosu Ball تجريبي لمتجريبات الشؽعية باستخجام " بخنامج لؽضع 

عجخاء  ياوىحا ما دفعقيج البحث(  ) بتحديؼ الأداء السيارػ لشاشئات كخة اليج الستغيخات السختبطة
 تمغ الجراسة.

خيــخة تطــؽر مفيــؽم الأدوات والؽســائل الحجيثــة السدــتخجمة ومــؼ السلاحــع أنــو فــى الآونــة الأ
أثشــاء العسميــة التجريبيــة واتدــع ليذــسل أدوات وأســاليب عجيــجة تستمــغ إمكانيــات ىائمــة وأصــبح تؽافخىــا 
أحـج مدــببات الشجـاح لتحقيــق البـخامج التجريبيــة لأىـجافيا حيــث أنـو مــؼ أبـخز أســباب ارتفـاع السدــتؽػ 

ومؼ خـلال ىؽ استخجام السجربيؼ للأدوات والؽسائل الحجيثة فى التجريب ،  لمشاشئيؼالبجنى والسيارػ 
العمسيــة والسدــح  االسيجانيــة وقخاءاتيــ اومــؼ خــلال ملاحعتيــ كــخة اليــجفــي مجــال تــجريب  ةخبــخة الباحثــ

لتطــؽيخ القــجرات البجنيــة  كــخة اليــجالسخجعــي لسععــػ الأبحــاث العمسيــة الستخررــة فــي مجــال تــجريب 
وأن أغمــب  (BosuBall)صــة وجــج انــو ىشــاك قرــؽرا فــي اســتخجام أدوات حجيثــة مثــل والسياريــة الخا

الســجربيؼ يعتســجون عمــى أنــؽاع مختمفــة مــؼ التسخيشــات التقميجيــة أو بؽســائل تكــاد تكــؽن اعتياديــة فــي 
وفـي إطـار الدـعي لسؽاكبـة مدـتحجثات التـجريب الخياضـي  ،التجريب عمـى الجؽانـب البجنيـة والسياريـة 

لذـــكل الــحؼ يزــسؼ تحدـــيؼ مدــتؽػ الأداء البـــجني ادوات السدــاعجة التجريبيـــة الحجيثــة بوتؽظيــف الأ
تــجريبي لــحا جــاءت فكــخة البحــث مــؼ خــلال ترــسيػ بخنــامج ،  بالذــكل الأمثــل كــخة اليــجفــي  والسيــارػ 

" ومعخفـة تـأثيخه عمـى بعـإ الستغيـخات السختبطـة  Bosu Ballلمتـجريبات الشؽعيـة باسـتخجام        " 
 .الاداء السيارػ لشاشئات كخة اليجبتحديؼ 

 أىجاف البحث :
 عمى تأثيخىاومعخفة  "Bosu Ball " باستخجام  شؽعيةالات تجريبتجريبى لمييجف البحث إلى ترسيػ بخنامج 

 كلًا مؼ:
لمعيشة قيج القجرة العزمية "  -الدخعة الحخكية  – " التؽازن بعإ الستغيخات البجنية  -7

 البحث.

 –التحخكات الجفاعية  –الترؽيب  -" التسخيخ والاستلام  ريةبعإ الستغيخات السيا -7
 لمعيشة قيج البحث. "حائط الرج الجفاعى 
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 فخوض البحث :
تؽجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؼ متؽسطى الكياسيؼ القبمى والبعجػ لمسجسؽعة الزابطة  -7

ولرالح الكياس  لشاشئات كخة اليج بعإ الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ  في
 البعجػ .

تؽجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؼ متؽسطى الكياسيؼ القبمى والبعجػ لمسجسؽعة التجخيبية  -7
ولرالح الكياس  لشاشئات كخة اليج بعإ الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ  في

 البعجػ .

ؽعتيؼ الزابطة تؽجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؼ متؽسطى الكياسيؼ البعجييؼ لمسجس -5
 ولرالح لشاشئات كخة اليج بعإ الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ  في والتجخيبية

 السجسؽعة التجخيبية.

 السرظمحات السدتخجمة في البحث : 

 ( Specific Exercises):التجريبات الشهعية
مع تخكيب مؽتؽر  تتطابقو ىي تمغ التجريبات التي تتذابو مع طبيعو الاداء الفشي لمسيارات 

                   .الاداء الحخكي السدتخجم في السشافدو وتعتبخ الاعجاد السباشـخ لتطـؽيخ مدـتؽػ اداء الفـخد الخياضـي
(77  :729()777:77 ) 

                                      (Bosu Ball)نرف الكخة اليهائية : 
ىؽ جياز لتجريب وتحديؼ التؽازن 

ؽ عبارة عؼ نرف كخة عمى قاعجة والقؽة وى
سشتيستخ يتػ استخجامو عمى  77مدطحة قطخىا 

الؽجييؼ الكخوؼ والسدطح ومدود بحبميؼ 
مقاومة مؼ جانبي قاعجتو طؽل الؽاحج مشيسا 

: 7كجػ ) 2وزنو سشتيستخ بسا يقابل ثقل  ۰۲۱سشتيستخ وعشج أقرى شجه يربح طؽلو  20
 (Bosu Ball) (1شكل )                                                     (727

 (Bosu Ball Drills) : " السظاطية" نرف الكخة اليهائية  تجريبات
كلا الجانبيؼ  ) "Bosu Ball  أداة "عباره عؼ نؽع مؼ التجريبات الؽظيفيو وتتػ مؼ خلال 

 والستحخكالثابت  عمى ويدتخجم ىحا الجانب لتجريبات التؽازن حج الجانبيؼ مدطح صمب لأأ(  لأعمى
عمى ومدود بأحبال مطاطة يدتخجم ىحا الجانب لتجريبات السخن )السطاط( لأ خخما الجانب الآأ

في رفع كفاءه  عجبعإ العشاصخ البجنية الأخخؼ مسا يدافي تشسيو وتطؽيخ  تداىػالقجرة العزمية و 
 (727:  8 الجساعية والفخدية .)داء الفشي اللاعبيؼ في مختمف الخياضات الأ

 



 
 

 
 

 2024ديسمبر( –( عدد مجمع )يونية 37المجلد) ياضةمجلة علوم الر

- 313 - 

 خظة وإجخاءات البحث : 
 

  مشيج البحث :
  
لأىجافو واختبارا لفخوضو فقج استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى  لطبيعة البحث وتحكيقاً  وفقاً  
وقج استعانت الباحثة بالترسيػ التجخيبى لسجسؽعتيؼ إحجاىسا  لسلائستو لطبيعة ىحا البحث نعخاً 

 . ؼ القبمى والبعجػ لكلا السجسؽعتيؼضابطة والأخخػ تجخيبية بإتباع الكياسي
 

 مجتسع وعيشة البحث :

لمعام الجراسى  -نادػ السشيا الخياضى مؼ ناشئات كخة اليج  عمىمجتسع البحث  اشتسل 
 ( سشة ،72 -71مسؼ تتخاوح أعسارىؼ ما بيؼ) ناشئة 70والبالغ عجدىؼ  7071/  7075

ناشئات  70متداويتيؼ  قديسيػ إلى مجسؽعتيؼتػ ت ناشئة 70واختارت الباحثة عيشة عسجية قؽاميا 
وقج تػ أختيار عيشة مساثمة لمعيشة الأساسية مؼ مجتسع البحث ، إحجاىسا ضابطة والأخخػ تجخيبية 
عجخاء السعاملات  ناشئات مؼ نادػ مخكد شباب السجيشة" أ "( 70وخارج العيشة الأساسية قؽاميا )

 ( يؽضح ذلغ .7()1وججول)العمسية 
 تهصيف العيشة  ( 1ججول ) 

العيشة  ةالكمي العيشة
 الأساسية

السجسهعة 
 التجخيبية

السجسهعة 
 الزابظة

 الجراسة
 الإستظلاعية 

 ناشئات 70 ناشئة 70 ناشئة 70
70 
 ناشئات

 مسيديؼ في كخة اليج ناشئات 70
 أقل تسيدام فى كخة اليج ناشئات 70

 تهزيع أفخاد العيشة تهزيعاً إعتجالياً  :
حثــة بالتأكــج مــؼ إعتجاليــة تؽزيــع أفــخاد السجســؽعتيؼ الزــابطة والتجخيبيــة فــى ضــؽء قامــت البا

وبعــإ الستغيــخات السختبطــة بتحدــيؼ الــؽزن "  -الطــؽل -الستغيــخات التاليــة معــجلات الشســؽ " الدــؼ 
 .( يؽضح ذلغ7وججول ) قيج البحثالسيارػ الاداء 
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 (7)ججول 
وبعض الستغيخات يارى ومعامل الالتهاء لسعجلات الشسه الستهسط الحدابى والهسيط والانحخاف السع

     خيبية قيج البحث لسجسهعتى البحث الزابظة والتج السختبظة بتحدين الاداء السيارى 
 (02) ن =   

 الستغيـخات

وحجة 
 الكياس

 

 (12السجسهعة التجخيبية )ن =  (12السجسهعة الزابظة )ن = 

 الهسيط الستهسط
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

 الهسيط الستهسط
الانحخاف 
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

سه
 الش

لات
معج

 

 .:1- .7; 19.22 19.12 .82 .>; 19.22 2>.18 سشة الدن

 1.21- ;0.7 1:2.92 1:2.12  1.28- 8;.7 1:0.92 1:1.82 سم الظهل

 .=2- 2;.1 97.22 2;.90 .1> - ;0.1 98.92 97.92 كجم الهزن 

خات
تغي

الس
 

نية
لبج

ا
 

 
 التهازن 

 .:7- .:2 0.19 0.18 .79- .:2 0.10 0.11 ثانية الثابت
 .19- 0.98 88.22 87.82 .;2 :7.0 88.92 2;.88 درجة الستحخك

 .=2 .21 .>1 .>1 .=2- .217 .>1 .>1 ثانية الدخعة الحخكية
 .87- ;7.7 09.22 92.:0 .12- 7.78 09.22 09.12 سم القجرة العزمية  لمخجمين

القجرة العزمية 
 لمحراعين

 .77 1.77 92.= 2;.= .77- 1.77 12.92 12.72 متخ يسين

 .87 .;: 22.: 2;.9 .>8 .91 9.22 9.82 متخ يدار

ي  ر
سيا

ء ال
لأدا

ا
 

مي
جه

الي
 

التسخيخ والاستلام عمى 
 السدتظيل

 .1: .== 11.22 11.12 9:.1 .=: 11.22 11.82 عجد

 .21 .28 1.10 1.10 .79- .28 1.10 1.10 ثانية ترهيب الدت كخات

عي
جفا

ال
 

التحخكات الجفاعية للامام 
 ولمخمف

 .28 0.71 0:.82 >;.82 .21 7=.1 :81.7 81.72 ثانية

 .>; .=: 7.92 2:.7 .17 .7: 8.22 2>.7 عجد حائط الرج الجفاعى

 ( .5-،  5قيػ معاملات الالتؽاء لستغيخات البحث تشحرخ ما بيؼ )+
وبعإ الستغيـخات السختبطـة أن قيػ معاملات الالتؽاء لسعجلات الشسؽ  (7)ل يتزح مؼ ججو 
،  5تشحرخ ما بيؼ )+  البحث الزابطة والتجخيبية  لسجسؽعتىقيج البحث بتحديؼ الاداء السيارػ 

 فى تمغ الستغيخات . عيشة البحث( مسا يذيخ إلى إعتجالية تؽزيع 5-

 البحث : ىتكافؤ مجسهعت
ضـــؽء الستغيـــخات  جـــاد التكـــافؤ بـــيؼ السجســـؽعتيؼ الزـــابطة والتجخيبيـــة فـــىبإي ةالباحثـــ تقامـــ 
 : التالية 

قيـــج  وبعـــإ الستغيـــخات السختبطـــة بتحدـــيؼ الاداء السيـــارػ " الطـــؽل والـــؽزن معـــجلات الشســـؽ " الدـــؼ و 
 .ذلغ يؽضح  (5)وججولالبحث 
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 (5)ججول 

  فى كل من معجلات الشسه الإحرائية بين السجسهعتين الزابظة والتجخيبية دلالة الفخوق 
 (02) ن =         البحث قيجوبعض الستغيخات السختبظة بتحدين الاداء السيارى              

  الستغيـخات
وحدة 

 المياس

 

 (10المجموعت التجريبيت )ن= (10المجموعت الضابطت )ن=
ليمت 

 )ث(

 

 الدلاله

 الاحصائيت

 
 المتوصظ

الاوحراف 

 المعياري
 المتوصظ

راف الاوح

 المعياري

سه
 الش

لات
معج

 

 .;> - .7; 19.12 .>; 2>.18 سشة الدن

دال
يخ 

ــــــــ
ــــــــ

ــــــــ
ــــــــ

ــــــــ
غـــ

 

 .0= ;0.7 1:2.12 8;.7 1:1.82 سم الظهل

 .1= 2;.1 2;.90 ;0.1 97.92 كجم الهزن 

خات
تغي

الس
 

ية 
بجن

ال
 

 

 
 التهازن 

 .1= - .:2 0.18 .:2 0.11 ثانية الثابت
 .== 0.98 87.82 :7.0 2;.88 درجة الستحخك

 .88 .21 .>1 .21 .>1 ثانية الدخعة الحخكية
 .7= - ;7.7 92.:0 7.78 09.12 سم القجرة العزمية  لمخجمين

 القجرة العزمية لمحراعين
 1.22 1.77 2;.= 1.77 12.72 متخ يسين
 1.11 - .;: 2;.9 .91 9.82 متخ يدار

لأد
ا

ي  ر
سيا

ء ال
ا

 

مي
جه

الي
 

 .>; .== 11.12 .=: 11.82 عجد التسخيخ والاستلام عمى السدتظيل

 .;7 - .28 1.10 .28 1.10 ثانية ترهيب الدت كخات

عي
جفا

ال
 

 .98 0.71 >;.82 7=.1 81.72 ثانية التحخكات الجفاعية للامام ولمخمف

 .;: .=: 2:.7 .7: 2>.7 عجد حائط الرج الجفاعى

 7.251( = 0.07( ومدتؽػ دلالة )78ة )ت( الججولية عشج درجة حخية )قيس
بـــيؼ السجســـؽعتيؼ الزـــابطة  اً دالـــة إحرـــائي غيـــختؽجـــج فـــخوق أنـــو ( 5يتزـــح مـــؼ جـــجول )

قيج البحـث السيارػ وبعإ الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء  والتجخيبية فى كل مؼ معجلات الشسؽ
مسـا يذـيخ  (0.07مدـتؽػ دلالـة )قيسة )ت( الججوليـة عشـج  أن قيسة )ت( السحدؽبة أقل مؼ ، حيث

 .إلى تكافؤىسا فى تمغ الستغيخات

 وسائل جسع البيانات  :
 لجسع البيانات الخاصة بالبحث استخجمت الباحثة ما يمى :

 أولا:  السخاجع العخبية والأجشبية:
ت الدــــابقة قامــــت الباحثــــة بــــالاطلاع عمــــى السخاجــــع العمسيــــة الستخررــــة وكــــحلغ الجراســــا 

 كـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــلًا مـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــؼ السختبطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة بسجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــال البحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــث كجراســـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة
للاستفادة مشيا عشج إجخاء ( 77( )70()17()55()57)(79)(77()77)(78)(71()77)(8)(7)(5)

 البحث .
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 ثانيا : الأجيدة العمسية والأدوات :
النىعرت  تجريباتالقامت الباحثة بالاستعانة بالعجيج مؼ الأدوات اللازمة لتشفيح وتطبيق   

 ستخجام الأدوات التالية : إولجسع البيانات الخاصة بالاختبارات تػ  " Bosu Ball "استخذام ب
شخائط لاصقو  ، مقاعج سؽيجية، لكياس الطؽل والؽزن  Resta Meter Pe5000جياز رستاميتخ " 
أساتغ  ، أقساع كبيخة ،كخات يج ، مدطخة،  صفارة ،شخائط قياس ،ساعات إيقاف ،أقساع صغيخة  ،
 Bosu أداه  "، صشاديق الؽثب، حبال الؽثب ، الكخات الطبية ، ملاعب كخة يج قانؽنية  ،اط مط

Ball ""  ستسارة تدجيل إ (،7مخفق)بالشاشئات الخاصة  الذخرية ستسارة تدجيل البيانات، إ
الخاصة  لمسياراتستسارة تدجيل الكياسات إ، (7مخفق)بالشاشئات البجنية الخاصة  الستغيخات
البجنية السختبطة  الستغيخات) أىػ  ستسارة استطلاع رأػ الخبخاء عؼ تحجيجإ (،2مخفق)ات بالشاشئ

 ) ستسارة استطلاع رأػ الخبخاء عؼ تحجيجإ (،5مخفق) بسؽضؽع البحث واعختبارات التى تكيديا(
ػ ستسارة استطلاع رأ، ا (1مخفق) السختبطة بسؽضؽع البحث واعختبارات التى تكيديا(أىػ السيارات 

باسساء الدادة الخبخاء استسارة ، (9)مخفق (محتؽػ البخنامج التجريبى السقتخح  ) الخبخاء عؼ تحجيج
 (7)مخفقفى التخبية الخياضية وكخة اليج . 

 ثالثا : الاختبارات قيج البحث :
الباحثة بعسل دراسة مدحية لمسخاجع العمسية والبحؽث والجراسات الدابقة فى مجال  قامت   

كلًا  كجراسةالخياضى برفة عامة وكخة اليج برفة خاصة التجريب 
لمتؽصل إلى الاختبارات البجنية والسيارية وتػ  (78)(72)(71)(75)(72)(72)(75)(1)(7)(7)مؼ

 اختيار الاختبارات التالية :
 

 ( 2مخفق )الاختبارات البجنية قيج البحث :  -7

  ميكي(.التؽازن الستحخك )الجيشالكياس   باس السعجل "إختبار  -
 . التؽازن الثابت )الاستاتيكي(" لكياس  الؽقؽف عمى مذط القجمإختبار  -
 الدخعة الحخكية . لكياس" مخات  70إختبار التسخيخ والاستلام عمى الحائط  -        
 .لكياس القجرة العزمية لمخجميؼ " مؼ الثبات  العسؽدػإختبار الؽثب  -
 ية "  لكياس القجرة العزمية لمحراعيؼ .إختبار رمى كخة يج لأقرى مدافة أفك -

 

 ( 8مخفق )الاختبارات السيارية قيج البحث:  -0
 إختبار التسخيخ والأستلام عمى السدتطيل" لكياس دقة ميارة التسخيخ واعستلام . -      
 إختبار ترؽيب الدت كخات " لكياس ميارة الترؽيب. -      



 
 

 
 

 2024ديسمبر( –( عدد مجمع )يونية 37المجلد) ياضةمجلة علوم الر

- 317 - 

 ولمخمف " لكياس ميارة التحخكات الجفاعية . إختبار التحخكات الجفاعية للأمام -      
 إختبار حائط الرج الجفاعى فى اتجاىيؼ " لكياس ميارة حائط الرج . -      

 

 الجراسة الاستظلاعية : 
 7/5/7071فـى الفتـخة  مـؼ )سـتطلاعية ستطلاعية عمى عيشة البحث اعجخيت الجراسة اعأُ 

 ستيجفت الجراسة :أو ( 2/5/7071( حتى     )
 

 لتعخف عمى صحة الأدوات والأجيدة السدتخجمة .ا -

 تجخبة بعإ التجريبات السقتخحة ومعخفة مجػ مشاسبة حسل التجريب لقجرات الشاشئات . -

 مُشاسبة الاختبارات وملائستيا لمعيشة والبحث .  -

 إيجاد السعاملات العمسية للأختبارات قيج البحث .  -
 

 وقج أسفخت نتائج الجراسة الأستظلاعية عمى :
 مُشاسبة الأدوات والأجيدة السدتخجمة لعيشة البحث . -

 مُشاسبة التجريبات السقتخحة لقجرة أفخاد عيشة البحث . -

 مُشاسبة الاختبارات وملائستيا لعيشة البحث .  -

 تػ إيجاد السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث . -
 

  :ختبارات قيج البحث للأالسعاملات العمسية 
 تأكج مؼ صجق وثبات الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث كسا يمى :قامت الباحثة بال 

 

 الرجق الحاتى :  
ــحاتى للأختبــارات السختمفــة قيــج البحــث بحدــاب الجــحر        التخبيعــى لسعامــل  تــػ إيجــاد الرــجق ال
 ( يؽضحا الشتيجة .7حيث أن  الرجق الحاتى =   معامل الثبات ، والججول )،  الثبات

 تسايد:صجق ال
تطبيق بذلغ و  قامت الباحثة باستخجام صجق التسايد لمتأكج مؼ صجق الاختبارات قيج البحث

عيشة البحث الاصمية  خارجمجتسع البحث ومؼ  مؼ ةعمى مجسؽعوالسيارية ختبارات البجنية لاا
الأقل ( ناشئات 70)السسيديؼ و( ناشئات مؼ 70تقديسيػ إلى مجسؽعتيؼ ) تػ ناشئة (70) ياقؽام

 .( يؽضحا ذلغ1بحداب دلالة الفخوق بيشيسا وججول ) ةالباحث تتسيداً وقج قام
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 (8ججول )
 بعض الستغيخات والأقل تسيداً فىبين السجسهعتين السسيدين  الإحرائيودلالة الفخوق 

 البحث قيجالسختبظة بتحدين الاداء السيارى 

 

 78;.1( = 2.29( ومدتهى دلالة )>1قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
بـــيؼ  (0.07)دلالـــة  عشـــج مدـــتؽػ  ؽجـــج فـــخوق ذات دلالـــة إحرـــائية( ت1يتزـــح مـــؼ جـــجول)

فــي بعــإ الستغيــخات السختبطــة بتحدــيؼ الاداء السيــارػ (  السسيــديؼ والأقــل تسيــدا )     السجســؽعتيؼ
دلالــــة  ، حيــــث أن قيســــة )ت( الججوليــــة أكبــــخ مــــؼ قيســــة )ت( السحدــــؽبة عشــــج مدــــتؽػ قيــــج البحــــث 

سـا يذـيخ إلـى صـجق تمـغ اعختبـارات وقـجرتيا عمـى التسييـد السسيـديؼ م مجسؽعـة وفى إتجـاه (0.07)
 .بيؼ السجسؽعات 

 الثبات :ـ  7
ثبـات تطبيـق لحدـاب التطبيق وإعادة الطخيقة  ةالباحث تاستخجملمتأكج مؼ ثبات الاختبارات 

قيــج البحــث وذلــغ عمــى عيشــة قؽاميــا بعــإ الستغيــخات السختبطــة بتحدــيؼ الاداء السيــارػ ختبــارات أ
مــؼ خــارج عيشــة البحــث وليــػ نفــذ مؽاصــفات العيشــة الأصــمية ، ناشــئات كــخة اليــج مــؼ  ( عذــخة70)

( يؽضــــح 7( ثلاثــــة أيــــام بــــيؼ تطبيــــق الاختبــــار وإعــــادة تطبيقــــو وجــــجول )5وبفاصــــل زمشــــى مجتــــو )
 ؼ .معاملات الارتباط بيؼ التطبيقي

 
 
 
 

 المتغيـراث 
 

وحدة 

 المياس

 (10)ن =  الألل تميزا (10المميزيه )ن = 

 ليمت )ث(

 

 الدلاله

 الاحصائيت

 
 المتوصظ

الاوحراف 

 المعياري
 المتوصظ

الاوحراف 

 المعياري

الستغيخات 
 البجنية

 التهازن 
 

 =>.> .>2 1.91 .71 0.80 ثانية الثابت

ائيا
حر

ة إ
دال

 

 02.72 ;1.7 2=.77 1.29 89.22 درجة الستحخك
 0>.:- .27 .:0 .21 .>1 ثانية الدخعة الحخكية

 8;.12 0.89 72.;1 0.20 12.>0 سم القجرة العزمية  لمخجمين
 القجرة العزمية

لمحراعين   

 1>.> .7; 12.; 1.29 2;.12 متخ يسين
 17.09 .;: 0.72 .;: 72.: متخ يدار

ي  ر
سيا

ء ال
لأدا

ا
 

 اليجهمي
 22.> .7; 12.> ;1.2 11.82 عجد التسخيخ والاستلام عمى السدتظيل

 19.= - .12 1.89 .28 1.17 ثانية يب الدت كخاتتره 

 الجفاعي
 =8.: - 1.80 :>.80 :1.2 02.=7 ثانية التحخكات الجفاعية للامام ولمخمف

 17.> .90 1.92 .1> 8.22 عجد حائط الرج الجفاعى

 (02ن = ) 
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 (9ججول )
 خات السختبظةبعض الستغيفى تظبيق ال وإعادةتظبيق المعاملات الارتباط بين 

 (12)ن =                      البحث قيجبتحدين الاداء السيارى                             

  الستغيـخات

 

وحدة 

 المياس

 

 إعادة التطبيك التطبيك 

معامل 

 الإرتباط

 

معامل 

 الصدق

 

 المتوصظ
الاوحراف 

 المعياري
 المتوصظ

الاوحراف 

 المعياري

الستغيخات 
 البجنية

 
 التهازن 

 .== .== .71 0.87 .71 0.80 ثانية الثابت
 .;= .:= 1.71 2>.88 1.29 89.22 درجة الستحخك

 .;= .:= .21 .;1 .21 .>1 ثانية الدخعة الحخكية

 .>= .>= :0.0 72.>0 0.20 12.>0 سم القجرة العزمية  لمخجمين

 القجرة العزمية
 لمحراعين 

 .9= .0= 1.12 2=.12 1.29 2;.12 متخ يسين

 .7= .>> .7: 02.: .;: 72.: متخ يدار

ي  ر
سيا

ء ال
لأدا

ا
 

 اليجهمي
 .;= .9= >1.2 11.92 ;1.2 11.82 عجد التسخيخ والاستلام عمى السدتظيل

 .>= .>= .28 1.18 .28 1.17 ثانية ترهيب الدت كخات

 الجفاعي
 .== .== =1.2 07.=7 :1.2 02.=7 ثانية ولمخمف التحخكات الجفاعية للامام

 .9= .0= .7; 2=.7 .1> 8.22 عجد حائط الرج الجفاعى

 0.719( = 0.07( ومدتؽػ دلالة )8قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
بعإ  فىتطبيق التطبيق وإعادة ال( تخاوحت معاملات اعرتباط بيؼ 7يتزح مؼ ججول)

( وىى معاملات 0.99:  0.88ؼ)ما بي قيج البحث بتحديؼ الاداء السيارػ  الستغيخات السختبطة
ومعامل الرجق الحاتى تخاوح ما بيؼ) ، الاختبارات مسا يذيخ إلى ثبات ىحه  ارتباط دالة إحرائياً 

 .. ( وىحا يجل عمى صجق ىحه الاختبارات 99. : 95

 خظهات تشفيح البحث :
 القبمية : الكياسات 

بارات قيج البحث عمى مجسؽعتى البحث ختقامت الباحثة بإجخاء الكياسات القبمية فى اع      
 ( . 77/5/7071( حتى )  70/5/7071مؼ ) وذلغ فى الفتخة  الزابطة والتجخيبية

 ج التجريبى السقتخح مإعجاد البخنا
 :"Bosu Ball"ستخجام إبالتجريبى لمتجريبات الشهعية بخنامج السذ وضع وترسيم أولا : أ  

 ضع مؼ أجمو .ومع السجتسع الحػ وُ أن يتشاسب محتؽػ البخنامج مع أىجافو  -
ى الفخوق ويخاع الشاشئاتقجرات  " Bosu Ball "الشؽعية باستخجام  تجريباتالأن يدايخ محتؽػ  -

 .الفخدية 
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مـع طبيعـة الأداء الخـاص  " Bosu Ball "الشؽعية باستخجام  تجريباتالتذابو أداء أن يمخاعاة   -
 بكخة اليج. 

بالذـجة السشخفزـة حتـى الؽصـؽل  " Bosu Ball "اسـتخجام الشؽعيـة ب تـجريباتاليجـب أن تبـجأ  -
 لمذجة العالية.

 .  " Bosu Ball "الشؽعية باستخجام  تجريباتالمخاعاة عشرخ التذؽيق فى أداء  -
ومؼ ، ؼ الديل إلى الرعب م " Bosu Ball "الشؽعية باستخجام  تجريباتالمخاعاة أن تتجرج  -

 سجيؽل. ومؼ السعمؽم إلى ال، البديط إلى السخكب 

خعـة التجريبيـة داخـل الجُ  " Bosu Ball "الشؽعيـة باسـتخجام  تـجريباتالأن تكؽن فتخة الخاحة بـيؼ  -
 كافية لؽصؽل أفخاد عيشة البحث لمخاحة السشاسبة.

ىــؽ الأولؽيــة الأولــى فــى  " Bosu Ball "الشؽعيــة باســتخجام  تــجريباتالعشــج أداء أن الــتحكػ  -
 تدداد الدخعة خلال الأداء . وعشج تحقق التحكػ والديطخة الأداء

لـيذ تدـابقاً ولكـؼ الأىـػ الأداء الدـميػ "  Bosu Ball "الشؽعيـة باسـتخجام  تـجريباتلمأن الأداء  -
 والرحيح .

 (70مخفق )البخنامج : ثانياٌ : تخظيط 
بعـج إطـلاع الباحثـة عمــى العجيـج مـؼ السخاجـع والبحــؽث والجراسـات الدـابقة العخبيـة والأجشبيــة 

تسكشـت الباحثـة  (52()51()78)(72)(75)(77)(72)(72)(75)(77)(8()2)(5) مـؼ كجراسة كلاً 
 ىوفقام لمخطؽات التالية : " Bosu Ball "مؼ تخطيط بخنامج تجريبى لمتجريبات الشؽعية باستخجام 

 بالأسابيع .مي لمبخنامج تحجيج الدمؼ الكُ  -7
 خات التجريب في الأسبؽع .تحجيج عجد مَ  -7
 خنامج .جػ الحسل لمبتحجيج حَ   -5
 جة الحسل لمبخنامج .تحجيج شِ  -1
 جد أسابيع البخنامج ثػ تؽزيعو عمي مخاحل فتخة الاعجاد . تحجيج عَ  -7
 الحسل خلال البخنامج والسخاحل والأسابيع ." درجة ودورة وزمؼ " تحجيج  -2
 عجادات ثػ تؽزيعيا عمي الاسابيع .تحجيج زمؼ اع -2
 ابيع.ػ تؽزيعو عمى الأستحجيج زمؼ عشاصخ كل إعجاد ثُ  -8
 (77حتؽػ التجريب اعسبؽعي ثػ تؽزيعو عمى الؽحجات التجريبية. مخفق )تحجيج مُ  -9
 (75حتؽػ الؽحجات التجريبية. مخفق )تحجيج مُ  -70
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السقتخح  دتخجمة فى البخنامج التجريبىالسُ  " Bosu Ball " الشؽعية باستخجام تجريباتال -77
 (71مخفق ) .
 (77خفق )الييكل العام لمبخنامج التجريبى السقتخح . م -77

 التجريبى السقتخح :ثالثا : تشفيح البخنامج 
) مــــؼ  " Bosu Ball " الشؽعيــــة باســــتخجام تــــجريباتلمتــــػ تشفيــــح البخنــــامج التــــجريبى 

( أثشـــى  77 تطبيـــق البخنـــامج )وأســـتغخق ( ،  2/2/7071( وحتـــى               )  75/5/7071
( وحـــجة تجريبيـــة خـــلال تطبيـــق  18) ، أػســـبؽع وحـــجات تجريبيـــة فـــى الأ( 1) ؽاقـــععذـــخ أســـبؽع ، ب

عمـــى أفـــخاد السجسؽعـــة التجخيبيـــة بيشســـا تقـــؽم السجسؽعـــة الزـــابطة فـــى نفـــذ الؽقـــت بـــأداء   البخنـــامج
 . الستبع البخنامج التقميجػ
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الإعداد البدنى

الإعدادالمهاري

البدنى العام

البدنى الخاص

القوة

التحمل 

السرعة

الرشاقة 

المرونة 

التوازن 

السرعة الحركٌة

القدرة

التمرٌروالاستلام

التصوٌب

التحركات الدفاعٌة

حائط الصد

222

379.2

1080

840

2880

1920

346.8

136.8
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888
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 الكياسات البعجية : 
بتحديؼ الاداء بعإ الستغيخات السختبطة عمى قامت الباحثة بالكياس البعجػ لعيشة البحث 

لكل مؼ السجسؽعتيؼ (  77/2/7071( حتى )  9/2/7071) قيج البحث فى الفتخة مؼ السيارػ 
 الزابطة والتجخيبية. 

 الإحرائية : السعالجات
 ستخجمت الباحثة الأساليب اعحرائية التالية : أفى ضؽء ىجف وفخوض البحث 

معامـل  -ختبـار )ت( إ  - لتـؽاءمعامل اع -نحخاف السنيارػ اع -الؽسيط   - الستؽسط الحدابى" 
رتزــت الباحثــة مدــتؽػ الجلالــة عشــج مدــتؽػ إوقــج ، ندــبة التحدــؼ   ، معامــل إيتــا "  -الارتبــاط  
 اعحرائى لحداب السعاملات اعحرائية. Spssستخجمت الباحثة بخنامج إ( كسا 0.07دلالة )

     عخض ومشاقذة الشتائج :
 (:ججول )

بعض فى الزابظو لفخوق بين متهسظى الكياسيين القبمى والبعجى لمسجسهعة دلالة ا          
 البحث قيج بتحدين الاداء السيارى  الستغيخات السختبظة

 الستغيخات
وحجة 
الكيا
 س

الانحخاف  الكياس البعجى الكياس القبمى
 السعيارى 
 لمفخوق 

متهسط 
 الفخوق 

قيسة 
 )ت(

 مدتهى 
 الجلالة

 
ندبة 
 التحدن

 
معامل 

 ع م ع م إيتا

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 
 التهازن 

 .=9 %:>.=0 دالة ;:.7 :2.7 2.72 =2.0 8;.0 :2.2 0.11 ثانية الثابت
 .=> %7>.08 دالة ;9.> 11.12 =8.2 9>.0 2>.99 :7.0 2;.88 درجة الستحخك

 .;> %00.00 دالة 0>.; 2.27 2.21 2.21 2.18 2.21 >2.1 ثانية الدخعة الحخكية
 .;> %;;.: دالة :=.; 2;.1 .;: 7.99 2>.:0 7.78 09.12 سم رة العزمية  لمخجمينالقج

القجرة العزمية 
 لمحراعين

 .2= %9:.11 دالة 22.= 1.02 .80 1.92 11.92 1.77 12.72 متخ يسين
 .7> %=>.17 دالة 2;.: 9;.2 2.79 0:.2 19.: 2.91 9.82 متخ يدار

ي  ر
سيا

ء ال
لأدا

ا
 

مي
جه

الي
 

والاستلام عمى التسخيخ 
   %;:.:1 دالة 18.> 2=.1 7;.2 >2.8 17.72 .=: 11.82 عجد السدتظيل

<<. 
 .91 %07.01 دالة 7.01 2.09 2.09 :2.0 :>.2 2.28 1.10 ثانية ترهيب الدت كخات

عي
جفا

ال
 

التحخكات الجفاعية للامام 
 ولمخمف

  %9>.7 دالة =2.: >1.9 0>.2 1.81 1;.=7 7=.1 81.72 ثانية
<2. 

 .0= %9=.>0 دالة 11.2 1.12 2.71 7;.2 2=.8 7:.2 2>.7 عجد حائط الرج الجفاعى

 7.855( = 0.07( ومدتؽػ دلالة )9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
: ( ما يمى:يتزح من الججول )  

ـــى والبعـــجػ لمسجسؽعـــة ال اً تؽجـــج فـــخوق دالـــة إحرـــائي       بعـــإ فـــى  زـــابطةبـــيؼ الكياســـيؼ القبم
وندبة التحدـؼ لرـالح الكيـاس البعـجػ  لشاشئات كخة اليج تغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ الس
( ودرجــة 0.07قيســة )ت( السحدــؽبة أكبــخ مــؼ قيســة )ت( الججوليــة عشــج مدــتؽػ دلالــة ) حيــث أن، 

  (.9حخية )

 (12)ن =        
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ـــ تعـــدو ـــاس البعـــجؼ عـــؼ  ةالباحث ـــجم السجسؽعـــة الزـــابطة فـــي الكي ـــاس تق ـــي لجسالكي يـــع القبم
حتــؽػ عمــى طــخق وأســاليب أالستغيـخات قيــج البحــث إلــى البخنــامج التــجريبي ) التقميـجؼ ( الستبــع والــحؼ 

 فــى الرــعؽبة تقــجيػ مجسؽعــة مــؼ التــجريبات الستجرجــةوكــحلغ  التــجريب التــي يتبعيــا مععــػ الســجربيؼ
ثـخ ايجابيـا عمـي أالزابطة في التـجريب كـل ذلـغ  السجسؽعةانتعام أفخاد  وأيزاً  ، والسسارسة والتكخار

لتقجيػ الأفزل  الشاشئاتإضافة إلي التشافذ السدتسخ بيؼ  نتائج الكياس البعجؼ لمسجسؽعة الزابطة
 داءالأكفــاءة  عمــىكــل ذلــغ يــؤثخ إيجابيــا  التــجريبات الستشؽعــةوالتــجريب باســتخجام  والتذــجيع السدــتسخ
ىشــاك قرــؽرا فــي  ولكــؼ،  البحــثقيــج  الأداء السيــارػ لمسيــارات مدــتؽػ يــؤثخ عمــى البــجني وبالتــالي 

مقجار  فإنكسا ىؽ مطبق عمى أفخاد السجسؽعة التجخيبية ولحلغ إستخجام الأدوات والتجريبات الحجيثة 
، التحدــؼ الحــادث بــيؼ السجســؽعتيؼ فــي نتــائج الكيــاس البعــجػ ىــؽ الفيرــل لتحجيــج تقــجم السدــتؽػ  

 عرام عبج الخـالق" و (7991)خ الجين "" محمد حدن ، محمد نرمؼكلا وىحا يتفق مع ما أشار إليو 
أن مبــجأ الاســتسخارية فــي التــجريب مــؼ الأســذ اليامــة لتطــؽيخ الحالــة التجريبيــة  (72)(72()7007)"

وقــجرات الخياضــييؼ وتثبيــت مــا تــػ اكتدــابو طــؽال عسميــة التــجريب وبالتــالي رفــع مدــتؽػ الأداء عــؼ 
 .طخيق رفع كفاءة العزلات العاممة

اللاعبيؼ في التجريب بذكل مشتعػ ولفتخة  أن استسخار (7075" ) حفاطسة صلاتخػ " و 
طبيعة البخنامج التقميجؼ الحؼ يتبعو السجرب والحؼ يحتؽؼ عمي تسخيشات تؤدؼ في اتجاىات و  طؽيمة

تعسل عمي السجسؽعات العزمية التى تسخيشات الحتؽؼ تمختمفة بسا يتشاسب مع مؽاقف المعب ، كسا 
رفع وتحديؼ جدػ بشعام وتتابع وبذكل انديابي مترل ليا تأثيخ فعال عمى الرغيخة والكبيخة بال

القجرات البجنيو بسا يتشاسب مع السيارات السختارة والسشاسبة ليحه السخحمة الدشية مسا ساعج عمى 
 عزمية سخيعة وقريخة وقؽية لمعزلات العاممةاداء السيارات بأقرى سخعة وقؽة نتيجة انكباضات 

.(79 :7791) 

0
10
20
30
40
50
60

 القبلي

 البعدي

 (0شكل )
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( إلى أن التجريب الخياضي ىؽ عسل مشعػ يدتشج الى 7077")محسهد اسساعيل " حكخي
السفاليػ والقؽانيؼ والاسذ العمسيو لسداعجه اللاعبيؼ عمى التطؽر حيث يذسل ىحا العسل السشعػ 
تعمػ السيارات والخطط والارتقاء بالمياقو البجنيو مؼ خلال تقشيؼ وتخطيط متسيد للاحسال البجنيو 

افو الى تشسيو الادراك والفيػ لتمبيو احتياجات اللاعبيؼ في مختمف السجالات الاجتساعيو بالاض
 ( 57:  50). والشفديو والانفعاليو

القـجرات البجنيـو الخاصـو ودرجـو كـلًا مـؼ  فـى ان التحدـؼ إلـى (7077" ) " نذهى محمدتذـيخ
 (757: 57).امج التقميجؼ الستبع ومدتؽػ الاداء السيارؼ الى استسخاريو وانتعام الشاشئات في البخن

أن السيــارات الحخكيــة لمشذــاط الخياضــي ىــي إلــى  (7007) " عرــام عبــج الخــالق " يؽضــح
ويبشـى  وتختكـد عمـى كفـاءة إعـجاده بـجنياً  جـؽىخ الأداء ليـحا الشذـاط والتـي يشجدىـا اللاعـب فـي السبـاراة 

الأساســـية التـــي خياضـــية ىـــي العشاصخ لحخكيـــة الوالسيـــارات ا،  ونفدـــياً  خططيـــاً مياريـــاً و عميـــو إعـــجاده 
يعتبــــخ امــــتلاك اللاعــــب وتفؽقــــو فــــي أداء السيــــارات الجفاعيــــة و تتخكــــب مشيــــا صــــؽرة الشذــــاط الجيــــج 

لأعمـي مدـتؽؼ وذلـغ  وصـؽلاً واليجؽمية مؼ الستطمبات الأساسية التـي تدـاعجه عمـى تحقيـق البطؽلـة 
  (712:   72) .السشافدة أويعكذ الحالة البجنية والفشية والشفدية أثشاء سيخ السباراة 

يحتــاج ( أن الشجــاح فــي أداء السيــارة 7007" ) ، محمد صــبحي جكســال عبــج الحسيــ"  يزــيف
إلى تشسية مكؽنات بجنية تديػ في أدائيا برؽرة مثاليو حيث أن اللاعب لؼ يدتطيع إتقان السيارات 

ية الزخورية ليحا الشؽع مؼ الحخكية لشؽع الشذاط الخياضي التخرري في حالة افتقاره لمرفات البجن
 ( 22:  75الشذاط ) 

"  عديـــدة عبـــج الغشـــى وأخـــخون  مـــؼ " مـــا أشـــارت إليـــو دراســـة كـــلاً وتتفـــق ىـــحه الشتـــائج مـــع 
( ، 8()7078")بـلال محسـهد، بـلال عبـج الله ( ،" 5()7070")أحسج عبج الخازق " ( ،77()7075)
أن الانتعـام فــى التـجريب واســتخجام حيـث أثبتــت ىـحه الجراســات ( 71()7072")عبـج العديــد ضــارى "

 الستغيـخاتتحدـؼ مدـتؽػ عمى السجسؽعة الزابطة ليا تـأثيخ إيجـابي عمـى  والسطبقة الستبعةالبخامج 
 .  الأداء السيارػ و  البجنية

تهجـج فـخوق ذات دلالـو إحرـائية وبيحه الشتائج يتحقـق الفـخض الأول الـحػ يـشص عمـى :  
بعـــض الستغيـــخات السختبظـــة  فـــىى لمسجسهعـــة الزـــابظة الكياســـين القبمـــى والبعـــجبــين متهســـظى 

 . لشاشئات كخة اليج ولرالح الكياس البعجى بتحدين الاداء السيارى 
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 (;ججول )

 بعض الستغيخات  فى التجخيبيةالقبمى والبعجى لمسجسهعة دلالة الفخوق بين متهسظى الكياسيين 
 البحث قيج السختبظة بتحدين الاداء السيارى 

جة  تالستغيخا
وح

س
كيا

ال
 

الانحخاف  الكياس البعجى الكياس القبمى
 السعيارى 
 لمفخوق 

متهسط 
 الفخوق 

قيسة 
 )ت(

 مدتهى 
 الجلالة

 
ندبة 
 التحدن

 
معامل 

 ع م ع م إيتا

الستغيخات 
 البجنية

 
 التهازن 
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التسخيخ والاستلام عمى  
  %79.18 دالة 11.02 2=.7 1.12 ::.2 19.22 ==.2 11.12 عجد السدتظيل

=7. 
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التحخكات الجفاعية للامام 
 ولمخمف

  %29.= دالة 0:.= =:.7 1.01 0.27 =2.;7 0.71 >;.82 ثانية
=1. 

 .>> %;:.:: دالة 9>.; 0.82 :=.2 1>.2 22.: =:.2 2:.7 عجد حائط الرج الجفاعى

 7.855( = 0.07تؽػ دلالة )( ومد9قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
( ما يمى : ;يتزح من الججول )  

بعإ القبمى والبعجػ لمسجسؽعة التجخيبية فى بيؼ الكياسيؼ  اً تؽجج فخوق دالة إحرائي
التحدؼ لرالح الكياس البعجػ  وندبةلشاشئات كخة اليج الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ 

( ودرجة 0.07مؼ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؽػ دلالة )حيث أن قيسة )ت( السحدؽبة أكبخ ، 
 (.9حخية )
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 الثابت التؽازن  حيث تخاوحت ندبة التحدؼ في الستغيخات البجنية قيج البحث كالتالي
 العزمية القجرة - ( 55.55) الحخكية الدخعة -(  51.72) الستحخك التؽازن  - ( 72.07)

ومدتؽػ  ، (10.57 اليدار ،  52.08 اليسيؼ) لمحراعيؼ عزميةال القجرة - ( 77.21) لمخجميؼ
 كخات الدت ترؽيب -(  57.71) والاستلام التسخيخ الأداء السيارؼ لمسيارات قيج البحث كالتالي

 تؽضح (  22.22 ) الجفاعي الرج حائط-(  9.07 ) الجفاعية التحخكات- ( 21.12 )
ارية قيج البحث إلي التجريبات الشؽعية السقتخحة باستخجام الباحثة التحدؼ في الستغيخات البجنية والسي

(Ball (Bosu  والتي تتذابو مع الأداء الحخكي لمجسمة الحخكية حيث أدت إلي تحدؼ الستغيخات
القجرة العزمية  -الدخعة الحخكية  –البجنية قيج البحث الستسثمة في )التؽازن الثابت والستحخك 

راع اليسشى واليدخػ( بذكل فعال ، وأدؼ ذلغ إلى تحدؼ مدتؽػ الأداء القجرة العزمية لمح –لمخجميؼ 
حائط الرج( وذلغ مؼ  –التحخكات الجفاعية  –الترؽيب  -السيارػ لمسيارات قيج البحث )التسخيخ

خلال تشسية القجرة عمي الخبط بيؼ السيارات اليجؽمية والجفاعية السدتخجمة الأمخ الحػ أدػ الى 
أحج التجريبات والاتجاىات الحجيثة  Ball (Bosu)ػ  ككل حيث أن تجريبات تحدؼ الأداء السيار 

 فييسكؼ استخجاميا لمجسيع دون التفخقة كسا ، اليادفة لتطؽيخ الأداء الخياضي لشاشىء كخة اليج 
فيي سيمة التشقل ولا تحتاج الى مداحات كبيخة  ، يتفق ذلغ مع  العسخ أو الجشذ وبطخق متشؽعة

تعتبخ أحج  " Bosu Ball"  تجريباتأن Jagruti K. Patel1 et all "(7070 ) "ما أشار إليو
مؼ خلال الؽقؽف عمى الجانب الرمب بيشسا  ويتػ ذلغالأشكال الخئيدية لتجريبات التؽازن الؽظيفي 

أقل استقخارًا مسا قج يؤدؼ إلى حج "  Bosu Ball" يكؽن  ،يكؽن الجانب الشاعػ عمى الأرض 
وبالسثل تؽفخ  ت في مخكد ثقل الجدػ والتي يسكؼ استخجاميا لتجريب التؽازن أقرى مؼ التغييخا

تجريبات القجرة العزمية  " Bosu Ball" (السطاطالتجريبات التي يتػ أدائيا عمى الدطح الآخخ)
 (27: 11 )    حيث أنيا مدودة بسطاط مؼ الجانبيؼ.

 كأداة مداعجة Buso Ball بأداة  السدتخجمة التسخيشات أن( 7077)"إيسان عدكخ"  تؽضح
الستغيخات  تحدؼ عمي ساعج الحسل شجة في التجرج ان كسا وايجابية متشؽعة تسخيشات تزسشت والتي
 بذكل البحث السيارات قيج اداء عمي ساعجىػ مسا لمشاشئيؼ البجنية الحالة وتحدؼ البحث قيج

 وبالتالي بجنيا شاشئيؼال مدتؽؼ  رفع في السدتخجم البخنامج فاعمية عمي يجل مسا وسيل صحيح
 مدتؽؼ  يعتبخ حيث الحخكي السطمؽب الؽاجب وتشفيح السيارؼ  الاداء بفاعمية الارتقاءيشعكذ عمى 

 الاحتفاظ عمي قجرتيػ وذيادة البجنية والسيارية الشؽاحي جسيع في التجريبية الحالة محرمة ىؽ الاداء
 ( 727:  7).يدوالسس الدخيع الاداء لتحقيق مختمفة اتجاىات في بالتؽازن 

ججيج يجب عمى السجرب التطخق إلى كل ماىؽ  و( إلى أن7077") حسادة صحراحيذيخ " 
يحتاج مدتؽػ الشاشئيؼ أو اللاعبيؼ ذو السدتؽػ العالي  ، حيث أنوحجيث عنجاح عسميو التجريب 

الحجيثو التي تداعج والأساليب والتجريبات  الأدوات والأجيدهك إلى إدخال متغيخات حاسسة في الأداء
في تشسيو عشاصخ المياقو البجنيو الخاصو بالأداءات السياريو ولكل أداه مؼ ىحه الأدوات طابع 
وتأثيخ خاص حيث تعتبخ الأدوات والأجيده الحجيثو وأختيار السخحمة الدشية السشاسبة مؼ أساسيات 

عميو في الخياضو التخرريو كمسا التي تعتسج عمييا البخامج التجريبيو وكمسا كانت الأدوات أكثخ فا
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أدت إلى السذاركو اعيجابيو لمشاشئيؼ واللاعبيؼ وتداعج في بث روح الحساس واعثاره والستعو 
والتذؽيق وزياده فاعميو الأداء ويسكؼ مؼ خلال ىحه الأدوات والأجيده بشاء الكثيخ مؼ التجريبات 

ات السختمفو وذلغ يداىػ إيجابيا في تحديؼ البجنيو الخاصو والسذابيو للأداء السيارؼ في الخياض
 (722-727:  8مدتؽػ الأداء البجني والفشي بذكل فعال.) 

 الجدء في Bosu Ball استخجامأن Nevin Badr (7075 ) " " نيفين بجر تخػ 
 والأدوات الأجيدةاستخجام  حيث أن البجني الأداء عمى إيجابي لو تأثيخ البجني باععجاد الخاص
 والجافنية اعثارة وتعطي ونتائج أفزل مخخجات إلى الؽصؽل عمى تداعج ججيجة جخلاتكس الحجيثة
 تعميػ وتجريب أساليب تطؽيخ عمى يداعج الأداء مسا في والسمل الخوتيؼ وتجشب الجيج وبحل لمعسل

 (701:  54الأساسية . ) السيارات

جة أصبح مؼ تؽفيخ الأدوات والأجيدة السداعأن  (7079) "محسهد السغاوري يحكخ" 
العشاصخ الأساسية التي يقؽم عمييا أؼ بخنامج تجريبي حيث تعج الأدوات والأجيدة السداعجة مؼ 

دفع اللاعبيؼ إلى السذاركة " السدتمدمات الزخورية في التجريب ووجؽدىا لو قيسو كبيخة في 
الأدوات والأجيدة  وىشاك العجيج مؼ " والخغبة في التجريب، وبث روح الحساس والدعادة ، اعيجابية 

الحجيثة التي يدتطيع بيا السجرب ترسيػ بخنامج تجريبي فعال يسكشو مؼ تحديؼ الأداء الخياضي 
ويسكؼ عؼ طخيقيا تشسية عشاصخ المياقة البجنية العامة  Bosu Ballوىي التسخيشات عمى أداة 

 57)  تعميسية السختمفة .والسيارات الخياضية الخاصة حيث يسكؼ إدماجيسا في البخامج التجريبية وال
 :7)   

( إلى أن استخجام التقشيات والاساليب الحجيثة فى تشفيح 7007")يحيى الديج  " يزيف
التجريب يديل بعإ الأمؽر الستعمقة بالاداء البجنى والسيارػ ويداىػ فى اكداب اللاعبيؼ وخاصةً 

ؽػ ويعتبخ استخجام التقشيات الشاشئيؼ ميارات ججيجة بأسمؽب عرخػ متطؽر يداعج فى تقجم السدت
 (772: 52الحجيثة مؼ السيام الحجيثة ومؼ السيام الاساسية فى التجريب ) 

إلى أن التجريب السشعػ  (;022)" مجحت محسهد ، عساد الجين عباس يؽضح " و 
ويكؽن ذلغ  كخة اليج ىوالسدتسخ ىؽ الؽسيمة الخئيدية لتشسية وتطؽيخ السيارات اليجؽمية والجفاعية ف

تعتبخ ذخيخة كل مجرب حيث لا تخمؽ فتخة تجريبية دون  ىمؼ خلال التجريبات التطبيكية الت
 ى، فالتجريب يعش ىمجار السؽسػ الخياض ىالؽحجة التجريبية أو عم ىاستخجاميا ولسجة طؽيمة سؽاء ف

دون ممل لفتخات طؽيمة  الاداءيكؽن  ىعشرخ التشؽيع حت ىتكخار الأداء واستسخاره ويحتاج التكخار إل
 ىالآلية الت ىوالتكخار والتشؽع ىجفو تثبيت الاداء للاعبيؼ والؽصؽل بالتشفيح مع بكية اللاعبيؼ إل، 

 (72: 72) . مؽاقف المعب السختمفة ىتدسح بالترخف الدميػ ف

 إلى رياضو مؼ مؽاصفاتيا في تختمف البجني الاعجاد عسميو ( ان7079") غشيم " أيسنيخػ 
 تييئة ، وتعج لمخياضي التخرريو لمخياضو بالشدبو العشاصخ ىحه يبوتخت أىسيو حدب أخخػ 
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 الخياضي التجريب لعسميو الخئيديو الؽاجبات أحج الخياضي الشذاط متطمبات لسؽاجيو بجنياً  اللاعب
 السسارس الشذاط في العاليو السدتؽيات إلى لمؽصؽل للاعب التجريبيو بالحالو التقجم إلى تؤدؼ والتي

 البجنيو المياقةبإكدابو  للاعب التجريبيو الحالو مدتؽػ  لخفع التطبيكيو العسميو ىؽ لبجنيا ، والاعجاد
  (72: :والحخكيو . )

( أن الاعجاد البجني أحج أركان التجريب التي تعتسج عمييا 7001" ) مشيخ جخجذ " ويذيخ
ك مع السيارات في تشسيو اللاعب سؽاء كان مبتجئا أو متقجما وىي مؼ الاسذ اليامو التي تذتخ 

الحخكيو في تكؽيؼ اللاعب مؼ الشاحيو البجنيو ، بل إن اللاعب  الغيخ معج بجنياً عمى مدتؽػ 
السشافدو يعيخ عميو التعب ويتدبب ذلغ فقج الكخه بكثخة بالاضافو إلى ضعف التفكيخ الخططى أو 

ع سيطختو عمى الكخه إنعجامو ، وعمى عكذ اللاعب السعج بجنياً فانو يشيى السباراه كسا بجاىا م
والتفكيخ الدميػ خلال مختمف الاداء السيارؼ والخططى بجقو ، والغخض مؼ اعجاد اللاعب بجنيا 

استخجاميا لاتقان مسارست المنبو وذلغ بالتخكيد عمى مخونو وتقؽيو السجسؽعات العزميو التي يكثخ 
  (72:  51خلال المعب وزياده قجرتيا عمى التحسل .) 

 كسـا جيـج تؽازن  يستمغ الجيج الخياضي أن إليTim Vagen ( "7007 ) اجنف تيم"  يحكخ
 يحــجث فيــؽ الاتجــاه تغييــخ ذلــغ عمــى مثــال ســخيعاً  تحــجث التــي الحخكــات كــل مفتــاح ىــؽ التــؽازن  أن

 يؽجــــو الــــحؼ بــــالسخ التفــــاعلات وتتكامــــل والســــخ والأعرــــاب العزــــمي الجيــــاز خــــلال مــــؼ بدــــخعة
 مـا الاترالات حجثت كمسا التؽازن  تحدؼ وكمسا ىام التؽازن  يبتجر  وإن السطمؽب للاتجاه العزلات

  (81: 19). أسخع بطخيقة والسخ والأعراب العزلات بيؼ

( أن التــؽازن 7000" ) Sean Cochran & Tom Houseســيان ، تــهم " "  يّؼيُبَـ
أو العزــمي يتطمــب وجــؽد تكــافؤ بــيؼ قــؽة العزــمة أو السجسؽعــة العزــمية العاممــة مــع قــؽة العزــمة 

ويتطمب ذلغ وجؽد تؽازن في ندـب القـؽة فـي جدـػ الفـخد وذلـغ عمـى  السجسؽعة العزمية السقابمة ليا
جانبي الجدػ وبيؼ الطخفيؼ العمؽؼ والدفمي لمجدػ وبيؼ السجسؽعات العزمية حؽل نفذ السفرل ، 

عزـلات حيث أن الؽصؽل ليحا التؽازن يتطمب التجريب بـأداء تكـخارات ومجسؽعـات مشاسـبة تتشـاول ال
  ( 72: 12السزادة والعزلات السداعجة . )السحخكة الأساسية لمحخكة والعزلات 

 ( 7007") إبخاليم حشفي ، محمد عفيفي" ،( 7001)" مشيخ جخجذ"  مؼ كلاً  يزيف
تجريبات التسخيخ والاستلام عمى سبيل السثال مؼ الجخؼ باستسخار عمى طؽل السمعب أو التي تشتيي 

عب التحسل والدخعو ولؽ أنيا أساسا ىي تطبيق لسيارتي التسخيخ والاستكبال بالترؽيب تكدب اللا
كسا أن تجريبات التسخيخ والاستكبال التي تؤدؼ بتقاطع بيؼ لاعبيؼ أو ثلاثو ثػ الترؽيخ تعتبخ 

الشيائى مؼ  والغخض ان ميارة الترؽيب مؼ السيارات الحاسسة، كسا أن خطو ثشائيو أو ثلاثيو 
 السشافذ الفخيق مخمى اصابو في يشجح الحؼ ىؽ الفائد والفخيق اليجف اصابو ىؽ جالي كخه مباراه 
 بل إن واليديسو الشرخ بيؼ الفاصل الحج الترؽيب مياره تعتبخ ، ولحا الاىجاف مؼ اكثخ بعجد
 الشاجح بالترؽيب الشيايو تتؽج في لػ إذا الججوػ  عجيسو تربح السختمفو بألؽانيا اليجؽميو الخطط
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 مؼ اكثخ وتجحبيػ والستفخج اللاعب مؼ كل يعذقيا السياره ىحه أن إلى بالاضافو ىحا جفالي عمى
  ( 778: 7) (702، 27: 51)  الاخخػ.  السيارات

أن تجريبات نرف الكخة اليؽائية الخاصة إلى  (7075)ياسسين حدين"  "تتطخق 
أدت الى بجني مع الأداء السيارؼ الأداء التجريبات ربط والتي تػ فييا السيارية والسذابية للأداءات 

أدت تجريبات نرف الكخة اليؽائية كسا السدتؽػ الخقسي لمشاشئات و تحديؼ التؽازن والقجرة العزمية 
إلى استثارة اىتسام الشاشئات ودفعيػ إلى السديج مؼ بحل الجيج وبالتالي رفع كفاءة الجياز العربي 

ت بالسثيخات السؽجؽدة داخل البخنامج وتخابطيا مع وزيادة التخابط بيؼ الأعراب الحدية التي تأثخ 
  (707، 700:  52. ) الأعراب الحخكية مسا أدػ إلى تطؽر وتحديؼ القجرات البجنية لمشاشئات

 et all  Claudia Ng Jia Yee1( "7075" ، ) et all  Gokhanيذيخ كلًا مؼ "
Ipekoglu ("7078 الى ان تجريبات )Ball Bosu لتي تتسيد بعشرخ التذؽيق مؼ التجريبات ا

والاثاره والبعج عؼ السمل والختابو التى تدببيا التجريبات التقميجيو اثشاء الاداء ، حيث انيا مؼ 
يجابيا بذكل فعال في تحديؼ السخونو والتؽازن الثابت وقؽه الجحع إ التجريبات الفعالو والتي تؤثخ

:  17تؽػ الاداء السيارؼ للاعبيؼ .)لى تحديؼ مدإ والقجره عمى التحسل العزمي وذلغ يؤدػ
20 ()15 :7) 

إلى Nevin Badr (7075 ) " نيفين بجر" ،( 7077" )رامي محمد" يتفق ىحا مع ذكخه 
 عمى لمتعخف ذلغ مؤشخاً  ويُعج السيارة مدتؽػ  أدت إلى ارتفاع Bosu Ball التجريبات باستخجام أن 

 البجني بالسدتؽػ  مختبط السيارؼ  فالأداء لأداء ،ا في التقجم قياس خلال مؼ البجنية المياقة مدتؽػ 
:  70) جيج .  بذكل السيارات أداء تسكشيػ مؼ بجنية صفات مؼ اللاعبيؼ يستمكو ما عمى ويعتسج
17)(54  :701) 

كان ليا دور فعال في   Bosu Ball( الى ان تجريبات 7077" ) " نذهى محمد تزيف
شدبو كبيخه كسا تحدشت القؽه السسيده بالدخعو ودرجو اداء تحديؼ التؽازن الثابت والتؽازن الحخكي ب

تعسل عمى تقؽيو اوتار  Bosu Ballالجسمو الحخكيو بالاضافو الى ان التسخيشات السدتخجمو باداه 
واربطو مفرل الكاحل والخكبو وتعتبخ مؼ الادوات الاساسيو لتشسيو التؽازن بشؽعيو والحؼ ساىػ 

 (755: 57) و اداء الجسمو الحخكيو .بطخيقو ايجابيو في تحديؼ درج

لى ان كخه إ (7075)" مشال أحسج وآخخون " ( ،7077")محمد الديج "  كلًا مؼ يذيخ 
( مؼ اىػ ادوات التجريب الؽظيفي ومؼ احجث التقشيات التجريبيو Bosu Ballالتؽازن الشرفيو )

باستخجام الكخه الشرف ىؽائيو تجريبات اللى ان ، وإ الحجيثة السدتخجمو في تشسيو التؽازن الؽظيفي
والتي تحتؽؼ عمى مجسؽعو مؼ التسخيشات الستشؽعو ساعجت عمى تطؽيخ الرفات البجنيو السختبطو 
ارتباطا وثيقا بالاداء السيارؼ كتسخيشات القؽه والتؽازن والسخونو التي ساعجت بجورىا عمى اداء 

  (777: 55) (72:92 )       يجالسطمؽب بذكل جالسيارات بذكل جيج وتحقيق الؽاجب الحخكي 
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 Rasika A. Sawant et all"  ،  (7077") الحبذيالديج محمد " يخػ كلًا مؼ 
( ادت الى تحديؼ مدتؽػ التؽازن Bosu Ballلى ان تجريبات كخه التؽازن الشرفيو )إ (7070)"

 Bosu)ة تساريؼ كخ ، حيث ان التؽازن مؼ اىػ العشاصخ عشج تعميػ او تجريب اؼ مياره حخكيو 
Ball ) وتساريؼ الذخيط السطاطي تبجو فعالة بشفذ القجر في تقؽية الجحع وأداء التؽازن لجػ

تحديؼ القجرات البجنيو الاخخػ كالقجره العزميو وذلغ ساىػ في تحديؼ مدتؽػ  وفىالخياضييؼ 
 (707: 12) (702: 72 الاداء السيارؼ للاعبيؼ )

فاطســــة حدــــن وأخــــخون "  مـــؼ دراســـة كــــلاً تــــائج نمـــا أشــــارت إليـــو وتتفـــق ىــــحه الشتـــائج مــــع 
محمد " ،  (7()7077" ) إيسان عدكخ" ، (77()7077" )محمد إبخاليم ، راشا عمى " ،(78()7075)"

فاطسـة محسـهد ، ندـسة " ( ،2()7078") بـلال العبـجالله،  بـلال محسـهد" ، ( 72()7077") الديج
ن استخجام الأدوات الحجيثة فـي عسميـة أ( 71()7072") ضاري العزيز عبد" ، (70()7078")محمد 

لــو ( BosuBall)وكــحلغ التــجريبات السذــابيو لــلأداء الحخكــي كالتــجريبات الشؽعيــة باســتخجام التــجريب 
 . والأداءالسيارػ تأثيخ إيجابي في تحديؼ الستغيخات البجنية 

ة بين تهجج فخوق ذات دلالو إحرائيوبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثانى والحػ يشص عمى : 
بعـض الستغيـخات السختبظـة بتحدـين  فـىمتهسظى الكياسين القبمى والبعـجى لمسجسهعـة التجخيبيـة 

 .ولرالح الكياس البعجىلشاشئات كخة اليج  الاداء السيارى 

 (>ججول )
 دلالة الفخوق الإحرائية بين متهسظى الكياسيين البعجيين لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية

 قيج البحث السختبظة بتحدين الاداء السيارى  بعض الستغيخات فى    

 الستغيـخات 
 

وحجة 
 الكياس
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(12)ن =    
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 ( ما يمى :>يتزح من الججول )
بعإ  فىالبعجيؼ لمسجسؽعتيؼ التجخيبية والزابطة الكياسيؼ تؽجج فخوق دالة إحرائياً بيؼ 

حيث أن ، الح السجسؽعة التجخيبية لرلشاشئات كخة اليج  الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء السيارػ 
 (78( ودرجة حخية )0.07ؽػ دلالة )قيسة )ت( السحدؽبة أكبخ مؼ قيسة )ت( الججولية عشج مدت

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 والسجسؽعـــة الزـــابطة السجسؽعـــة بـــيؼ التحدـــؼ لشدـــبة السئؽيـــة الشدـــبة فـــى الفـــخوق  تخاوحـــت

ومدتوىىالأداءىالمهاارىىيوادىىى ( ى77.77إلـى    9.25ما بيؼ ) البجنية الستغيخات فى التجخيبية
وجــؽد  ةالباحثــتخجــع و ( وفــى اتجــاه السجسؽعــة التجخيبيــة  82.22إلــى   77.90مــا بــيؼ )البحااثى

عيشــة البحــث التجخيبيــة مقارنــة بالسجسؽعــة الزــابطة إلــى  اشــئاتنتحدــؼ فــي الستغيــخات البجنيــة لــجػ 
خ الفعــال فــي يثتــأكــان ليــا الوالتــي  ""Bosu Ballالبخنــامج التــجريبي لمتــجريبات الشؽعيــة باســتخجام 
حتفاظ بتـؽازنيػ بعـج أداء الؽثبـة وكـحلغ عمى اع اتتحديؼ التؽازن الثابت والحخكي فدادت قجرة الشاشئ

الدــخيع فــي أوضــاع اعتــدان والتحخكــات وأداء السيــارات اليجؽميــة والجفاعيــة ،  غييــخأثشــاء الــجوران والت
القجرة العزمية لمحراعيؼ والـخجميؼ حيـث  الدخعة الحخكية فى الأداء وتحديؼكسا ساعجت عمى تشسية 

وكـل ذراع عمـى حـجة  عمى بعإ التجريبات التـي تـتػ بالـحراعيؼ معـاً  Bosu Ball)شتسمت تجريبات )إ
أوضـاع اعتـدان  تجريبات عمى قجم واحجة وتجريبات أخخػ تتػ عمى القجميؼ معاً وتذسل تغييخوكحلغ 

والتحخكــات أثشــاء الأداء الأمــخ الــحؼ ســاىػ فــي تطــؽيخ اعرتقــاء أثشــاء أداء الؽثبــة وكــحلغ قــؽة وســخعة 
 الحخكيــة والدــخعة الأداء الحخكـي لمسيــارات اليجؽميــة والجفاعيـة قيــج البحــث ، كســا أن تطـؽيخ التــؽازن 

تخـــاذ الؽضـــع الرـــحيح والسشاســـب لـــلأداء إعمـــي  ىػســـاعجئات عيشـــة البحـــث والقـــجرة العزـــمية لمشاشـــ
السيـارات اليجؽميـة والجفاعيـة  قيـج البحـث ، يجـاد التشاسـق والتشـاغػ واعندـيابية أثشـاء أداء إالسيارؼ و 
خجــع أيزــا الباحثــة وت، تحدــيؼ تمــغ الشــؽاحي بطخيقــة إيجابيــة وبكفــاءة عاليــةو ســاىػ فــي تطــؽيخ مســا 
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زيــادة التحدــؼ فــي السجسؽعــة التجخيبيــة مقارنــة بالسجسؽعــة الزــابطة إلــى طبيعــة الأداء فــي بخنــامج 
والتى يتذابو فييا السدار العزمى تختبط بأداء السيارات التخررية التي و   Bosu Ball"" تجريبات

سـاعج  جريب الستشؽعة كل ذلـغوكحلغ إستخجام طخيقة الت والدمشى والحخكى مع طبيعة الأداء السيارػ 
وىـحا السيـارػ  لمشاشـئات عيشـة البحـث كسا ساعج عمى تحدـيؼ الأداء  البجنيةستغيخات العمى تحديؼ 
 الستبع. التقميجؼ السجسؽعة الزابطة والتي اعتسجت عمى البخنامج لشاشئاتما لػ يتؽفخ 

وتقشيؼ الاحسال "  Bosu Ball"الباحثة إلى أن التخطيط الجيج لبخنامج تجريبات كسا تؽضح
"  Bosu Ball والتجريبات الشؽعية بإستخجام "بأسمؽب عمسى مشاسب لمسخحمة الدشية والتجريبية 

عمى نتج عشو تحدؼ بجنى انعكذ  ، والسذابيو لمسدار الحخكي والعزمي لمسيارات قيج البحث
 Amr Hamzaة "عسخو حسد ، ويتفق ذلغ مع ما تؽصل إليو  لعيشة البحثمدتؽػ الاداء السيارػ 

مؼ أن التجريب عمى السيارة وحجه لا يكفى ( 7007" )عبج الخالقالجين عرام "(، 59()7070" )
لتحديؼ ىحه السيارة والحرؽل عمى نتائج مثسخة حيث أنيا بجانب تشسية السيارة لابج مؼ تشسية 

رػ يكؽن مؼ خلال بسدتؽػ الأداء السيا الارتقاء القجرات الحخكية الخاصة بالسيارة نفديا وإلى أن
التجريب وىؽ عسمية تكخار لأداء السيارات في ظخوف مختمفة لمؽصؽل باللاعب إلى مخحمة السشافدة 
وتعتسج كل لنبة مؼ الألعاب وما ترل إليو مؼ إتقان اعتسادا كبيخا عمى مياراتيا الأساسية، ويذكل 

سارسة مدتسخة ومشتعسة مع وىحا يتطمب مخأن وم الأداء السيارػ عاملا ميساً بالشدبة للاعبيؼ
  (728 -722:  72) ترحيح ما قج يطخأ مؼ أسباب تعؽق الؽصؽل إلى طخيقة الأداء الرحيحة.

يعتسج عمى مجػ تحدؼ  السيارات اليجؽمية والجفاعيةأن تحدؼ وتطؽيخ  ةالباحث تحكخ
 وما أشار إليو حيث يتفق ذلغ لمنبو السختمفةالسختبطة بأداء السيارات  البجنية الستغيخاتوتطؽيخ 

التجريب لا يسكؼ أن تتطؽر إلا  برفة عامة في( أن عسمية التكيف 7999) "عادل عبج البريخ"
مع بجورىا تداىػ في الارتقاء بالسدتؽػ السيارؼ التي و  البجنيةعؼ طخيق التجريب السدتسخ لمرفات 

   (27:  75). التجريبيالحسل  في التجريجيةالديادة 

( أن تييئة الفخد بجنيا لسؽاجية متطمبات 7007)ن عبج الخالق " عرام الجيكسا يخػ " 
الشذاط الخياضي تعج أحج الؽاجبات الخياضية الخئيدية لعسمية التجريب الخياضي والتي تؤدؼ إلى 
التقجم بالحالة التجريبية لمفخد لمؽصؽل بو إلى السدتؽيات العالية في الشذاط الخياضي وأن اععجاد 

تشسية وتحديؼ حالة اللاعب البجنية بإعجاده بجنيا وحخكيا عنجاز متطمبات الشذاط البجني يعسل عمى 
الخياضي في عسمية التجريب والسشافدة بأقل مجيؽد جدساني مع القجرة عمى سخعة العؽدة إلى 

 (28:   72) الحالة الطبينية لمفخد.
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عساد الجين ( ، " 7008") خالج حسهده  ، جلال كسال سالموفي ىحا الرجد يحكخ كلًا مؼ  "     
( أن كخه اليج تختمف في طبيعتيا كمنبة جساعيو عؼ الكثيخ مؼ 7002" ) عباس ، مجحت محسهد

الالعاب الجساعيو الاخخػ مؼ حيث سخعو ايقاعيا وتتابع الاداءات الحخكيو الستبادلو بيؼ عسميات 
حؼ يؤدؼ الى ان يكؽن المعب الجفاع واليجؽم السدتسخ دون تؽقف طؽال زمؼ شؽط السباراه الامخ ال

أغمب فتخات السباراه حؽل مشطقو السخمى وىحا يتطمب كفاءة بجنية عالية واتقان لاعبي كخه اليج 
السيارات اليجؽميو والسيارات الجفاعيو عمى حج سؽاء ومؼ الزخورؼ خلال تشفيحىػ السيارات 

اتسام الاستعجاد لاداء واجباتيػ  اليجؽميو السختمفو في اؼ فتخه مؼ فتخات اليجؽم اثشاء السباراه 
 (27:  9() 7:  72الجفاعيو والكيام بيا بسجخد أنتياء اليجسة سؽاء كانت مؤثخه او غيخ مؤثخه .) 

( إلى أن الحالة البجنية 7075)" et all  Aulia Ulfiana Firdausi"مؼ يذيخ كلاً 
العجيج مؼ العؽامل لشجاح الخياضي وىشاك  الجيجة ىي عامل ميػ لتحقيق الأداء الأمثل والأداء الجيج

والؽصؽل لمفؽرمة أثشاء التجريب والسباريات بسا في ذلغ السكؽنات البجنية الجيجة والسكؽنات البجنية 
اللازمة ىي القؽة السسيدة بالدخعة وقؽة عزلات الداق والسخونة وخفة الحخكة والتؽازن ، تؽازن 

حخكات والتقشيات السعقجة عشجما يقؽم بالحخكات الجدػ ميػ في الحفاظ عمى الاستقخار أثشاء ال
الرنبة والسخكبة وأثشاء الجورنات خلال الأداء الحخكي وبالتالي كمسا تستع اللاعب  بالقجرة العزمية 

التجريب وخفة الحخكة والتؽازن كمسا كانت قجرتو عمى إصجار التقشيات والتكتيكات أفزل أثشاء 
 (7779: 10والسباريات )

كأداة مدتحجثة Bosu Ball  استخجام ( أن 7075) Nevin Badr " بدر يهويفتذكز " 
 عمى إيجابي تأثيخ لياBosu Ball التجريبات باستخجام  أنجانب اععجاد البجني الخاص كسا مؼ 
 )السيارات الأساسية. تداىػ في تطؽيخبعإ عشاصخ المياقة البجنية الخاصة والتي بجورىا  تشسية
54 :198) 

الى انو لزسان ان يكؽن  Duygu Sevinç Yılmaz et all ("7077)"يؽضح 
الخياضيؽن في حالو بجنيو وفشيو افزل يجب استخجام طخق واساليب وادوات حجيثو وفعالو في 

مؼ التجريبات الحجيثو والفعالو في تحديؼ ( Bosu Ball)التجريب وتعتبخ التجريبات باستخجام 
لتؽازن مؼ العشاصخ اليامو نعخا لان مخكد ثقل الجدػ التؽازن الثابت والستحخك حيث ان عشرخ ا

يتغيخ دائسا اثشاء التحخكات واداء الخكلات بقجم واحجه وذلغ يؤدؼ الى تحديؼ مدتؽػ الاداء 
 (72: 17 ) .وفعاليتو اثشاء اداء السيارات الاساسيو
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ي اداة ن التجريبات التي صسست عمأ Zuzana gajdošíková " (7077)  سهزان "تخػ        
(Bosu Ballيسكؼ عؼ طخيقيا تشسية عشاصخ المياقة البجنية )  تدتخجم بطخيقتيؼ الؽجو فيي

وتمغ الأداة تحعى بذعبية كبيخة بدبب بداطتيا وسيؽلة تكيف الجسيع   السدطح لأعمى أو لأسفل
ع جسيو لسبتجئيؼ والسدتؽيات الستقجمة ا عمى أداء التسخيشات عمييا وبحلغ فيسكؼ أن يدتخجميا

. وتمعب دورا ىاما في تحديؼ التؽازن لمجدػ حيث أنيا تعسل عمى تقؽية الأوتار والأربطة الأعسار
(77 :75 ،71) 

اىسيو التسخيشات الشؽعيو في كل مؼ عسميات  إلى( 7991) "الجين حدام طمحة"  يذيخ
 التجريب الشؽعي عمى انو يذسل كل مؼ لاصتعميػ وتجريب السياره الخياضيو ويسكؼ استخ

الخرؽصيو في نؽع التسخيشات السدتخجمو وكحلغ الاساليب السدتخجمو في تحقيق ىحه 
  (57: 10 .)الخرؽصيو

التسخيشـات الشؽعيـة تـؤدؼ إلـى صـبغة الجدـػ بأشـكال ( 7072" ) ضاري العزيز عبديحكخ" 
داء لاذـتخكة فـي ال التشسيـة الستؽازنـة لمسجسؽعـات العزـمية السلاداء الرـحيح مـؼ خـلاواتجاىـات ا
قتراد فـي الجيـج والـحؼ يشـتج عـؼ اتخـاذ السدـار لامـخ الـحؼ يـؤدؼ إلـى تحقيـق مبجأ الاا  السيـارؼ 

، وأن  داء السيارؼ لات الجدػ أثشاء الاداءات السياريـة والـتحكػ والتؽجيو لعزلاالفشـي الرـحيح لـ
داءات السياريـة وتعسـل لابسا يتفق مـع طبيعـة ا التسخيشات الشؽعية تخجم التخكيب الجيشاميكي لمجدػ

داء فيـي تسخيشـات تخـجم الخـط والسدار الات البجنيـة الخاصـة وفقـاً لطبيعـة اعمـى تشسيـة وتطـؽيخ القـجر 
الفشي لمسيارات ويسكؼ أن يتػ ذلغ عؼ طخيـق الـتحكػ والتؽجيـو فـي أوضـاع الجدـػ ككـل أو أجداء 

 (797: 71)  . مشو

مؼ الؽسائل الحجيثة التي  Bosu Ball)أن )( 7077)"  صحراححساده "  يزيف
ندتطيع مؼ خلاليا  ترسيػ بخنامج تجريبي فعال يداىػ إيجابيا في  تحديؼ مدتؽػ الأداء الفشي 

والتي إشتسمت عمى تجريبات بجنية متشؽعة  Bosu Ball)والخياضي لمشاشئيؼ حيث أن تجريبات )
بذكل أدت إلى تطؽيخ الأداء البجني والفشي  كي لطبيعة أداء السيارات الحخكيةالحخ  ومذابيو لمسدار

 ( 729: 8فعال .) 

 السداعجة مؼ الؽسائل Bosu Ball ( أن7075) Nevin Badr " بدر ويفيه"  تعشس
وغيخىا مؼ عشاصخ المياقة  والتؽازن  القؽة ، تشسية في تؤثخ البجنية التي المياقة مجال في الحجيثة
 البجنية الكفاءة البجني ورفع الأداء عمى ومعشؽؼ  واضح تأثيخ إلى بجوره يؤدؼ مسا ية الخاصة ،البجن

 تطؽيخ مدتؽػ  حيث أن الأداء السيارؼ ، وإتقان وتشسية أداء عمى تؤثخ للاعبيؼ وبالتالي والؽظيفية
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ستخجام البجنية الخاصة وذلغ مؼ خلال ا والعشاصخ عمى تطؽيخ القجرات يعتسج السيارؼ  الأداء
 الأداء مدتؽػ وفاعمية عمى إيجابياذلغ يؤثخ و البجني  الأداء التي تحدؼ  الادوات السداعجة
 (700-199: 54).السطمؽب للأداء والجسالي الفشي السدتؽػ  رفع السيارؼ وبالتالي

( إلى أن التؽازن ميػ ججًا لمجفاع 7075)" et all  Aulia Ulfiana Firdausi"يذيخ
مؽاقف المعب الستغيخة مؼ ىجؽم ودفاع للاعبيؼ ولحلغ فإن مؼ خلال التؽازن الجيج واليجؽم الفعال و 

يسكؼ اللاعبيؼ تجشب ىجسات الخرػ بذكل أفزل والتكيف بدخعة مع اليجسات السزادة الفعالة 
 (7772: 10)عمى الخرؽم 

،" ( 79()7075")محمد نبيل  " وتتفق ىحه الشتيجة مع ما تؽصمت اليو نتائج دراسة كلًا مؼ
"  حسادة صحراح،"  (55()7075)وآخخون "مشال أحسج  "( ، 52()7075") حدين ياسسين

، "محسهد طاىخ "  (70()7077")رامى محمد ، "  (57()7077") محمد " نذهى  ( ،8()7077)
ليا تأثيخ إيجابي  Bosu Ballوالتي أشارت إلى أن بخامج التجريب باستخجام أداة  (57()7070)

 .ازن الحخكي والستغيخات البجنية الخاصة والسياريةعمى تحديؼ التؽ 

تهجج فخوق ذات دلالو إحرائية وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثالث والحػ يشص عمى : 
بعض الستغيخات السختبظة  فىبين متهسظى الكياسين البعجيين لمسجسهعتين الزابظة والتجخيبية 

  السجسهعة التجخيبية.لشاشئات كخة اليج ولرالح  بتحدين الاداء السيارى 
 

 الاستشتاجات :
 : ىتهصمت الييا الباحثة تم استشتاج ما يأت ىفي ضهء الشتائج الت

 فىوالبعجؼ لمسجسؽعة الزابطة وجؽد فخوق ذات دلالو إحرائية بيؼ متؽسطي الكياسيؼ القبمي  -7
حيــث ، لرــالح الكيــاس البعــجؼ  قيــج البحــث  بتحدــيؼ الاداء السيــارػ بعــإ الستغيــخات السختبطــة 
 عاليــــة( وىــــحة معــــاملات 0. 90:  0. 77) قــــؽة تــــأثيخ( مــــا بــــيؼ) 7تخاوحـــت ندــــبة معامــــل ايتــــا

فــــى ىــــحه  الشاشــــئاتتــــجل عمــــى ارتفــــاع قــــؽة تــــأثيخ البخنــــامج التــــجريبى ودرجــــة تحدــــؼ  ومتؽســــطة
 . الستغيخات

 

 فـى وجؽد فخوق ذات دلالو إحرائية بيؼ متؽسطي الكياسيؼ القبمي والبعجؼ لمسجسؽعة التجخيبية -7
حيــث ، لرــالح الكيــاس البعــجؼ  قيــج البحــث بتحدــيؼ الاداء السيــارػ بعــإ الستغيــخات السختبطــة 
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عاليــة تــجل ( وىــحة معــاملات 0. 99:  0. 80) قــؽة تــأثيخ( مــا بــيؼ) 7تخاوحــت ندــبة معامــل ايتــا
 . الستغيخاتفى ىحه  الشاشئاتعمى ارتفاع قؽة تأثيخ البخنامج التجريبى ودرجة تحدؼ 

 

الكياســــيؼ البعــــجييؼ لمسجســــؽعتيؼ الزــــابطة ذات دلالــــو إحرــــائية بــــيؼ متؽســــطي وجــــؽد فــــخوق  -7
 ولرـالح السجسؽعـة قيـج البحـث السيارػ بعإ الستغيخات السختبطة بتحديؼ الاداء  فىوالتجخيبية 
 التجخيبية .

 

 دال إيجـــابي تــأثيخ لــو (Bosu Ball)باســتخجام لمتــجريبات الشؽعيـــة  السقتــخح التــجريبي البخنــامج -1
 الكيــاس عـؼ التجخيبيـة لمسجسؽعــة البعـجؼ الكيـاس فــي البحـث قيـج الستغيـخات البجنيــة فـي إحرـائيا
الفخوق في الشدبة السئؽية لشدبة التحدؼ بيؼ السجسؽعـة حيث بمغت  الزابطة لمسجسؽعة البعجؼ

   72.77) الثابـت والستحــخك عمــى التــؽالي فــي الستغيـخات البجنيــة كــالتؽزن الزـابطة والتجخيبيــة 
ــــة  (   9.25، ــــجرة   77.77)، والدــــخعة الحخكي ــــخجميؼ ( ، والق ــــحراع العزــــمية لم ــــى ولم  اليسش

 .التجخيبية السجسؽعةولرالح   (72.12،  71.15 ،  77.82) التؽالي عمى واليدخػ 
 

 دال إيجابي تأثيخ لو (Bosu Ball)باستخجام لمتجريبات الشؽعية  السقتخح التجريبي البخنامج -7
 الكياس عؼ الزابطة لمسجسؽعة البعجؼ الكياس في قيج البحث السيارؼ  الأداءعمى  إحرائيا
حيث بمغت الفخوق في الشدبة السئؽية لشدبة التحدؼ بيؼ السجسؽعة  التجخيبية لمسجسؽعة البعجؼ

  (82.22)( وميارة الترؽيب 78.12)فى ميارة التسخيخ والاستلامالزابطة والتجخيبية 
 ( ولرالح السجسؽعة 52.27)ارة حائط الرج، ومي (77.90)،وميارة التحخكات الجفاعية

 .التجخيبية 
  التهصيات :

 لتحدـــيؼأخةةةزي  مـــع تـــجريبات  (Bosu Ball) نؽعيـــة باســـتخجام ســـدج تـــجريباتب الاىتســـام -7
 للاعبيؼ .  السيارػ  الأداء ومدتؽػ  البجنية المياقة مدتؽػ 

ة السختمفة مؼ تشاسب الأعسار الدشي  (Bosu Ball)نؽعية باستخجام لتجريبات وضع بخامج  -7
 الحكؽر واعناث.

وطـــؽال  والسيـــارؼ ضـــسؼ بـــخامج اععـــجاد البـــجني  (Bosu Ball)نؽعيـــة  اســتخجام تـــجريبات -5
 السؽسػ التجريبي .

الجانب عمى  (Bosu Ball)الشؽعية باستخجام  تجريباتالتأثيخ إجخاء دراسات أخخػ تتشاول   -1
 كخة اليج .رياضة في الفديؽلؽجي 
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 راجع العربية:الم
 
، مخكد الكتاب لمشذخ ،  7: كخة القجم لمشاشئيؼ ، ط إبخاليم حشفي شعلان ، محمد عفيفي -1

 .7007القاىخة ، 
: فديؽلؽجيا ومؽرفؽلؽجيا الخياضة وطخق  أبه العلا أحسج عبج الفتاح ، محمد صبحي حدانين -2

  .7992الكياس لمتقؽيػ ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ،
 لتشسية العزمية لمقجرة الشؽعية التجريبات استخجام تأثيخ :لخازق عبجا حدن عبجالخازق  أحسج -3

السجمة العمسية لعمؽم وفشؽن الخياضة، جامعة حمؽان  اليج ، كخة في الأساسية السيارات بعإ
 . 7070، يؽنيؽ  7 ، العجد 55، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، مجمج 

 7997: قؽاعج الاتدان فى السجال الخياضى ، دار السعارف ، القاىخة ،  أحسج فؤاد الذاذلي -4
. 

عمي التؽازن والارتكاز بعج الخمي  ) Bosu Ball (تأثيخ تجريبات :  إيسان عدكخ أحسج -5
 السجمة العمسية لمبحؽث والجراسات في التخبية الخياضية، أثشاء الذؽبؽ رانجورؼ لبخاعػ الجؽدو،

 .7077 جامعة بؽرسعيج، ، الخياضية كمية التخبية ،1ع 
 الاولى ، ، الطبعو لمشذخ الكتاب ، مخكد البجني الاعجاد وأساسيات مبادغ :  غشيم أيسن -6

7079. 
 عمى الترؽيب دقة لتحديؼ نؽعية تسخيشات استخجام : آثخ بلال العبجالله ،  بلال محسهد -7

 ، العمسية ساتاوالجر  لمبحؽث تذخيؼ مجمة جامعة اليج، بكخة الشاشئيؼ اللاعبيؼ مؼ عيشة
 .7078، 2العجد،  10 السجمج الرحية العمؽم سمدمة

ىتدروباتى:  حساده خمف صحراح -8 ىبادتخدام ىالبدنوة ىالمتغورات ىبعض تطوور
(Bosu Ball)ى(وتأثورهاىرلىىمدتوىىأداءىالجملةىالحركوةىالوهموةىKataى-ىEmpiى)

مؽم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا، السجمة العمسية لعىلناذيءىالكاراتوةىى،
 . 7077،عجد ديدسبخ، 77، الجدء 57السجمج 

 7008: اليجؽم والجفاع في كخه اليج ، الطبعو الاولى ،   خالج حسهده  ، جلال كسال سالم -9
. 

 ق )وأقخاص الاندلا  (Bosu Ball)  : تأثيخ تجريبات كخة بؽسؽ رامى محمد الظاىخ سالم -11
(Gliding Discs عمى تحديؼ التؽازن الجيشاميكي والكفاءة الؽظيفية لمجياز الجىميدؼ( 

Vestibular Apparatus )  متخ حؽاجد، السجمة  770والسدتؽػ الخقسي لشاشئ سباق
، كمية التخبية الخياضية  ، جامعة كفخ الذيخ ،  7 الجدء ، 8 العجدالعمسية لعمؽم الخياضة ، 

7077 . 
عمى دقة أوضاع القجميؼ والثقة بالشفذ  Bosu Ballالتأثيخ تجريبات رة يحيى إبخاليم : سا -11

 الخياضية التخبية الخياضة ، كمية وعمؽم البجنية لمتخبية العمسية السجمةلجػ مبتجئات الباليو ، 
 . 7077حمؽان ،  ، جامعة لمبشات
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ريب الخياضى ، دار الفكخ : الأسذ الحخكية الؽظيفية لمتج طمحة حدين حدام الجين -12
 7991العخبى ،   القاىخة ، 

التجريب الخياضي والتكامل بيؼ الشعخية والتطبيق ، السكتبة  :  عادل عبج البريخ عمي -13
 . 7999، الستحجة ، بؽرسعيج 

  البجنية القجرات بعإ عمى وتأثيخىا الشؽعية :  التجريبات ضاري برجش ضاري العزيز عبد -14
 ، العجد الخياضية التخبية كمية مجمة الكؽيت ، بجولة الدمة كخة السيارية لشاشئي والأداءات
 .7072 يشايخ ،  الخابع

تأثيخ بخنامج تجريبات : عديدة عبج الغشى عمى ، سييخ لبيب فخج ، ياسسين يحيى زكخيا  -15
 شى ،نؽعية عمى تحديؼ أداء إحجػ ميارات جياز الحخكات الأرضية لشاشئات الجسباز الف
 مجمج السجمة العمسية لعمؽم وفشؽن الخياضة، جامعة حمؽان ، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، 

 . 7075 ، أكتؽبخ5 العجد ، 27
مشذأة  77تطبيقات( ، ط  –التجريب الخياضي )نعخيات عرام الجين عبج الخالق :  -16

 . 7007السعارف ، القاىخة ، 
)  : تطبيقات اليجؽم في كخة اليج جحت محسهد عبج العالم، عساد الجين عباس أبه زيج  -17

 .7002،  7تجريب( ، ط –تعميػ 
فاطسة حدن عبج الباسط ، مخيم عبج الحكيم صالح ، نجلاء عمى صالح ، شخوق سالم  -18

 وبعإ الستغيخات البجنية عمى التؽازن الحخكى Bosu Ball: تأثيخ استخجام تجريبات  محمد
اء السيارػ والخقسى لقحف القخص لجػ طالبات التخبية الخياضية فى الخاصة ومدتؽػ الأد

، العجدالاول ،  22سمطشة عسان ، مجمة أسيؽط لعمؽم وفشؽن التخبية الخياضية ، السجمج 
 . 7075ديدسبخ 

 ومدتؽػ  والحخكي الثابت التؽازن  عمى Ball Bosu تجريبات : تأثيخجسعة صلاح فاطسة -19
 الخياضية ، ع التخبية وفشؽن  لعمؽم أسيؽط التايكؽنجو ، مجمة ناشئ الخكلات لجػ بعإ أداء
 . 7075أسيؽط ، يؽنيؽ ، الخياضية ، جامعة التخبية ، كمية1ج،  27

 Bosu Ballال : تأثيخ بخنامج لمتسخيشات باستخجام فاطسة محسهد غخيب ، ندسة محمد فخاج -21
جريبات الفشية ، مجمة بحؽث التخبية عمى تشسية المياقة البجنية الخاصة وبعإ ميارات الت

 . 7078، كمية التخبية الخياضية ، جامعة الدقازيق ،  707، عجد  72الخياضية ، مجمج 
: التجريب العسمي الحجيث في كخة اليج ، مؤسدة حؽرس الجولية فتحي أحسج ىادي الدقاف -21

 . 7070، لمشذخ ، اعسكشجرية
ياضيو والبجنيو الذاممو في الالعاب والفعاليات والعمؽم السؽسؽعو الخ :  قاسم حدن حدين -22

 7998 ، القاىخه، دار الفكخ العخبي  ، 7، طالخياضيو 
: رباعية كخة اليج الحجيثة )السالية والأبعاد التخبؽية  كسال عبج الحسيج ، محمد صبحي حدشين -23

 .7007، القاىخة أسذ الكياس والتقؽيػ والمياقة البجنية( ، مخكد الكتاب لمشذخ  ، 
 ،الاسكشجريو، السكتبو السرخيو لمشذخ، اساسيات التجريب الخياضي  :محمد ابخاليم شحاتو -24

7002. 
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والأسطح الغيخ مدتقخة  T.R.X: تأثيخ تجريبات  محمد إبخاليم محمد ، راشا عمى عبج السحدن -25

 لمتخبية العمسية ، السجمةعمى الجافع الشفدى لمتجريب ومدتؽػ الأداء لشاشى الكخة الطائخة 
 ، جامعة  باليخم لمبشيؼ الخياضية التخبية كمية، 7، الجدء 92الخياضة ، العجد وعمؽم البجنية

 . 7077يؽليؽ حمؽان ، 
: فاعميو تسخيشات التؽازن الؽظيفي باستخجام كخة الثبات الترفية  محمد الديج الحبذي -26

(Bosu Ballعمى التؽازن ومدتؽػ أداء ميا ) رة الذقمبة الخمفية في الجسباز ، مجمة عمؽم
 . 7077( عشج ديدسبخ الجدء الثالث عذخ،51الخياضة، السجمج )

، دار الفكخ  5: اختبارات الأداء الحخكي ، ط محمد حدن علاوي ، محمد نرخ الجين رضهان -27
 . 7991، العخبي ، القاىخة 

،  2والخياضية ، الجدء الأول ، ط البجنية يةالتخب في والتقؽيػ : الكياسصبحي حدانين محمد -28
   . 7005دار الفكخ العخبي ، القاىخة ،

بعإ الستغيخات البجنية  عمى Bosu Ballالتأثيخ تجريبات  محمد نبيل محمد عبج العميم : -29
الخاصة والسدتؽػ الخقسى لستدابقى دفع الجمة بطخيقة الجوران ، مجمة أسيؽط لعمؽم وفشؽن 

 .  7075، مارس 7، العجد 21خياضية ،السجمج التخبية ال
، مخكد الكتاب الحجيث ، الطبعو : التسخيشات والاحسال البجنيو  محسهد اسساعيل الياشسي -31

 . 7077الاولى ، 
لتشسية الكفاءة  Bosu ballبخنامج تجريبي مقتخح باستخجام :  محسهد السغاوري الديج -31

ه عمى التؽازن وفاعمية الأداء السيارؼ لبعإ ميارات الؽظيفية لمجياز الجىميدؼ وتأثيخ 
الارتكاز عمى قجم واحجة لجؼ ناشئ الجؽدو، مجمة التخبية البجنية وعمؽم الخياضة، 

 7079الجدء الأول ، كمية التخبية الخياضية لمبشيؼ، جامعة بشيا ، ،75السجمج
 التؽازن  عمى rope Battle & ball Bosu تجريبات استخجام تأثيخ : محمد طاىخ محسهد -32

 لشاشئى اليجؽمي الأداء وفاعمية والشفدية الؽظيفية وبعإ الستغيخات الحخكي الثابت
 لمبشات ، الخياضية التخبية كمية ، 12مج  الخياضة ، وفشؽن  لعمؽم العمسية السجمة التايكؽنجو ،

 . 7070 حمؽان ، جامعة
 Bosu Ball : تأثيخ تجريبات ة عسخ أحسجمشال أحسج أمين ، عسخ أحسج عبج الشعيم ، أميخ  -33

عمى بعإ الستغيخات البجنيو ومياره السيدان الجانبي بالتسخيشات الايقاعيو ، مجمو عمؽم 
 .7075، كميو التخبيو الخياضيو ، جامعو السشيا ،  52الخياضو ، مجمج 

، دار الفكخ : كخه اليج لمجسيع التجريب الذامل والتسيد السيارػ  مشيخ جخجذ ابخاليم -34
 .7001العخبي  ، 

 ودرجة الخاصة البجنية القجرات عمي Ball Bosu تجريبات : تأثيخ فتحى رفعت محمد نذهى  -35
الخياضة ،  وفشؽن  لعمؽم العمسية سشؽات ، السجمة 2 تحت لشاشئات الجسباز السيارػ  الأداء
 . 7077حمؽان ، جامعة لمبشات، الخياضية التخبية ، كمية 7، العجد 27مجمج
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 عمى (Bosu Ballجياز) باستخجام تجريبات بخنامج تأثيخ :نرخ امبابي حدين ياسسين -36
حخة ، السجمة  متخ700 الدباحة ناشئات لجػ البجنية والخقسية الستغيخات بعإ مدتؽػ 

، كمية التخبية الخياضية لمبشات ، جامعة 7 العجد ، 21 العمسية لعمؽم وفشؽن الخياضة ، مجمج
 .۲۱۲۲،  ؽنيؽي حمؽان ،

: السجرب الخياضى بيؼ الاسمؽب التقميجػ والتقشية الحجيثة فى مجال  يحيى الديج اسساعيل -37
 7007التجريب ، السخكد العخبى لمشذخ ، الدقازيق ، 

 

 
 المراجع الأجنبية :

 
ABC : Circuit Training Bosu Ball: Effect On Balance And 
Accuracy Of Archery Athletes, Pedagogy of Physical Culture and 
Sports, Department of Sport Science, Yogyakarta State University, 
Indonesia,8182. 

 

38- 

Amr hamza  : effect of functional strength trining on oxidative 
stress and certain physical variables for athletes . 4th international 
scientific congress "sport" , stress adaptation – olympic sport and 
sport for all . 8101. 

 

39- 

Aulia Ulfiana Firdausi1, Tomoliyus2, Devi Tirtawirya3, Endang 
Rini Sukamti4 : The Effect Of Chagi Training On Improving The 
Balance Of Taekwondo Athletes, International Journal Of 
Multidisciplinary Research And Analysism, Volume 10 Issue 10 
June , Ijmra 8182. 
 

41- 

Claudia Ng Jia Yee1, Hui Yin Ler1*, Zhang Yunliang2 : Effects 
Of Proprioceptive Training Using Bosu® Balance Trainer On Core 
Strength And Static Balance In Young Competitive Rhythmic 
Gymnasts, Malaysian Journal of Movement, Health & Exercise, 
08(8),00-28, Medknow,8182. 
 

41- 

Duygu Sevinç Yılmaz, Sevde Mavi Var, İrfan Marangoz : 
Taekwondocularda Bosu Ball Denge Egzersizleri Ve Pnf Germe 
Çalişmasinin Dollyo Chagi Tekniğine Etkileri, The Journal of 
Physical Education and Sport Sciences, Ankara Üniversitesi , 
81(0),04-84, Online Yayın Tarihi (Published): 21.12.8188. 
 

42- 

Gokhan Ipekoglu1, Hakan Karabiyik2, Fatmanur Er3, Ceren 
Suveren Erdogan3, Ergun Cakir4, Mitat Koz2, Gul Baltaci5, 
Fatma Filiz Colakoglu3: Does Bosu Training Affect On Dynamic 
And Static Balance In Adolescent Taekwondo Athletes, 
Kinesiologia Slovenica, 85, 0, 4–02, ISSN 0202-8802, Sinop 
University Faculty of Sport Sciences, Turkey,8102 
 
 
 
 

43- 



 

 

 2024ديسمبر( –( عدد مجمع )يونية 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 342 - 

Jagruti K. Patel1, Vandana G. Patel1, Neha R. Desai2, Neha R. 
Patel2, Mohammed S. Mukkhi2, Palak K. Ribadiya2 : Effect of 
5 Weeks Balance Training Program in Healthy Young Adults: A 
Randomized Clinical Trial Study, Indian Journal of Physiotherapy 
and Occupational Therapy, April- June, Vol. 05, No. 18, 8181 
 

44- 

Nevin Badr : The Effects Of Bosu Ball Training On Teaching And 
Improving The Performance Of Certain Handball Basic Skills, 
science, movement and health, vol. Xiii, issue 8 supplement, 
september, 02 (8), 522-414, 8102. 
 

45- 

Rasika A. Sawant1, Khushboo Chotai2, Smita Patil3, 
Amrutkuvar Rayjade: Effectiveness Of Bosu Ball Exercises 
Versus Thera Band Exercises On Core Stabilization And Balance 
Performance, Indian Journal of Forensic Medicine & Toxicology, 
Vol. 05, No. 8, April-June 8181 
 

46- 

Sean Cochran & Tom House: stronger armes and upper body , 
U,S,A , Human Kinitices , 8111. 
 

47- 

Setiyawan : Pengaruh latihan bosu ball pistol squats dan single leg 
RDL with press terhadap keseimbangan atlet poomsae taekwondo, 
(Journal Power Of Sports), Universitas PGRI Semarang, Indonesia,0 
(8) 8102. 
 

48- 

Tim Vagen : Making the athlete, Balance Hoopgurlz. Com, .8114 . 
 

49- 

Zeynep inci karadenizli : The Effects Of Trainings Applied With 
Bosu Balls On Dynamic Balance And Explosive Power In Combat 
Sports, journal of academic social research, year: 2, issue: 20, 
september, pp. 882-855, 8102. 
 

51- 

Zuzana gajdošíková: Tabata Interval Training and Possibilities of 
Its Application in the Current Training Process, Diploma Thesis, 
Masaryk University, Faculty of Sports Studies, Brno, 8104. 
 

51- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 2024ديسمبر( –( عدد مجمع )يونية 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 343 - 

ىملخصىالبحثى
وتأثيخىا عمى بعض ى"Bosu Ball"بخنامج تجريبى لمتجريبات الشهعية باستخجام 

 الستغيخات السختبظة بتحدين الأداء السياري لشاشئات كخة اليج

 ىدىبدوى/ىدراءىأدامةىمحمىا.م.د
 

 Bosu" " باستخجام تجريبي لمتجريبات الشؽعية بخنامج ترسيػ إلى البحث ييجف 

Ball، اليج ، كخة ناشئات لجػ والسيارية البجنية الستغيخات بعإ عمى تأثيخه عمى والتعخف 
 القبمي الكياسيؼ مع( وتجخيبية ضابطة) مجسؽعتيؼ بترسيػ التجخيبي السشيج الباحثة استخجمت
 (70)( بؽاقع سشة 72–71 العسخ) الخياضي السشيا نادؼ مؼ ناشئة 70 الجراسة وشسمت والبعجؼ،

( أثشى عذخ أسبؽع تجريبى ، بؽاقع 77وأستغخق البخنامج التجريبي عجد ) ، ناشئات في كل مجسؽعة
 السجسؽعة لرالح إحرائية دلالة ذات فخوقاً  الشتائج أظيخت ، ( وحجات تجريبية فى الاسبؽع1)

ممحؽظة عؼ السجسؽعة  تحدؼ فخوق في ندب التجخيبية السجسؽعة حققت حيث ، التجخيبية
 )بشدبة الستحخك والتؽازن  ،( 72.77) بشدبة الثابت التؽازن  مثل البجنية الستغيخات في الزابطة
 ،( 77.82 ) بشدبة لمخجميؼ العزمية والقجرة ،( 77.77) بشدبة الحخكية والدخعة ،( 9.25
 السجسؽعة ولرالح ( 72.12 )بشدبة اليدخػ  ولمحراع ،( 71.15 )       بشدبة اليسشى ولمحراع

 ممحؽظة عؼ السجسؽعة الزابطة تحدؼ فخوق في ندب التجخيبية السجسؽعة حققت التجخيبية ، كسا
 والاستلام، التسخيخ في ( 78.12) بشدبة السيارؼ لمسيارات قيج البحث مدتؽػ الأداء في
 حائط في(   52.27)و الجفاعية، التحخكات في ( 77.90)و الترؽيب، في(   82.22)و

 Bosu" " تجريبات استخجام فاعمية الشتائج ىحه تعكذ التجخيبية ، السجسؽعة الجفاعي ولرالح الرج

Ball تجريبات بإدراج الباحثة تؽصي، للاعبات والسيارؼ  البجني الأداء تطؽيخ في   " "Bosu 

Ball باعضافة الأعسار، لجسيع مشاسبة بخامج وترسيػ لسيارية،وا البجنية التجريبية البخامج ضسؼ 
 اليج كخة في الفديؽلؽجية الجؽانب عمى التجريبات ىحه تأثيخ حؽل مدتقبمية دراسات إجخاء إلى

 .الأخخػ  الجساعية والخياضات
 
 

تحديؼ الأداء  - الستغيخات البجنية  – "Bosu Ball" -لتجريبات الشؽعية ا):  الكمسات الخئيدية
 . (كخة اليج ئاتناش – السيارؼ 

                                                           
   جامعة المنيا –بية الرياضية كلية التر –أستاذ مساعد  بقسم الرياضات الجماعية والعاب المضرب. 
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Abstract  

A training program for specific exercises using the "Bosu Ball" and its 

effect on certain variables related to improving the skill performance 

of female handball  Juniors 

• Prof / Doaa Osama Mohamed Badawy 

 

 

The study aimed to design a specific exercises program using the 

Bosu Ball and to investigate its impact on certain physical and skill-related 

variables among female youth handball players. The researcher employed 

an experimental method with a control and an experimental group, using 

pre- and post-tests. The study sample consisted of 81 female players aged ( 

05–00) from Minya Sports Club, divided equally into two groups of 01 

each. The training program lasted for twelve weeks, with four training 

sessions per week. Results showed statistically significant improvements 

favoring the experimental group, with notable percentage improvements 

over the control group in physical variables such as static balance (82.042), 

dynamic balance (2.222), motor speed (44.442), leg muscular strength 

(04.222), right arm strength (85.522), and left arm strength (80.502). 

Additionally, the experimental group demonstrated significant 

improvements in skill performance, with percentage gains of (02.522) in 

passing and receiving,( 22.022) in shooting,( 08.212) in defensive 

movements, and ( 22.282) in defensive wall blocking. These findings 

reflect the effectiveness of Bosu Ball training in enhancing both the 

physical and skill performance of the players. The researcher recommends 

incorporating Bosu Ball exercises into physical and skill training programs 

across various age groups, and suggests further studies to explore the 

physiological effects of such training in handball and other team sports. 

 

 

Keywords: (Specific training - “Bosu Ball” - Physical variables - 

Improving skill performance - handball juniors). 
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