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 لخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياطباحثة بقدع التجريب ا
 مدتخلص البحث

عمي التػازف الحخكى والكفاءه  Bosu Ballىجؼ البحث لمتعخؼ عمى التعخؼ عمى تأثيخ تجريبات 
الػضيفية لمجياز الجىميدػ والسدتػػ الخقسى لستدابقات قحؼ القخص ، حيث استخجاـ الباحث السشيج 

لتجخيبي لسجسػعو تجخيبية واحجة وذلظ باستخجاـ الكياس القبمى والبعجػ نطخاٌ التجخيبي باستخجاـ الترسيع ا
( شالبات مغ شالبات ٙلسشاسبتو لصبيعة البحث وقج اختيخت عيشة البحث بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىا )

لخقسي ـ( ذوػ السدتػؼ إٕ٘ٓـ/ٕٕٗٓالفخقة الثانية بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياط لمعاـ الجامعي )
( شالبات ، وقج تع ٗالسسيد لستدابقات قحؼ القخص ، بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستصلاعية السكػنة مغ )

( ٗ( أسابيع بػاقع )ٛعمى عيشة البحث لسجة ) Bosu Ballتصبيق البخنامج التجريبي باستخجاـ تجريبات 
% ٓٛ% إلى ٓٙيقة وقج تخاوحت بيغ ( دقٕٓٔوحجات تجريبية أسبػعيًا، حيث استغخقت كل وحجة تجريبية )

مغ الحج الأقرى، لزساف تشذيط عزلات الثبات دوف التأثيخ عمى التػافق العربي العزمي أو زيادة خصخ 
 ٛإلى  ٕثانية، بػاقع  ٓٙإلى  ٕٓتكخارًا أو ثبات لسجة  ٘ٔإلى  ٛالإصابة، واشتسمت التساريغ عمى 

ثػافٍ بيغ التكخارات،  ٓٔإلى  ٘، مع فتخات راحة تتخاوح بيغ مجسػعات حدب نػع التسخيغ والحالة التجريبية 
ثانية بيغ السجسػعات بسا يتشاسب مع إجياد اللاعب ومتصمبات الاستذفاء ، وكانت أىع الشتائج  ٓٙإلى  ٖٓو

ز أثخ إيجابياً فى التػازف الحخكى والكفاءه الػضيفية لمجيا Bosu Ballأف البخنامج التجريبي بإستخجاـ تجريبات 
 الجىميدػ والسدتػػ الخقسي لستدابقات قحؼ القخص.

 الجياز الجىميدؼ  –التػازف الحخكي  – Bosu ball: الكلمات المفتاحية
  



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادص)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشٓز

(َٕٕٛٚ) 

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 556 - 

 

The Effect Of Bosu Ball Training On Dynamic Balance, 

Vestibular System Efficiency, And The Record Level Of 

Female Discus Throwers 
Prof. Dr. Mohamed Ali Hussein Abu Shawarb 

Professor Of Sports Physiology,Head Of The Department Of Sports 

Health Sciences,Former Dean Of The Faculty Of Physical Education, 

Damietta University. 

Dr. Hamdy Elsayed Abdel Hamed Elnawasry 

Assistant Professor In The Department Of Sports Training, Faculty Of 

Physical Education, Damietta University 

Dr. Ahmed Gamal Abdel Moneim Mohamed Sheair 

Assistant Professor In The Department Of Sports Training, Faculty Of 

Physical Education, Damietta University 

Researcher / Aya Nasser Mohamed El-Katatny 

Researcher In The Department Of Sports Training, Faculty Of Physical 

Education, Damietta University 

Abstract 

The aim of the study was to identify the effect of Bosu Ball 

training on dynamic balance, vestibular system efficiency, and the record 

level of female discus throwers. The researcher used a one-group 

experimental design with pre- and post-tests, selecting six second-year 

students from the Faculty of Physical Education at Damietta University 

(2024/2025) who had distinguished record levels in discus throw, in 

addition to a pilot sample of four students. The training program lasted 

for eight weeks with four 120-minute sessions per week, at an intensity of 

60% to 80% of maximum effort, focusing on activating stabilizer muscles 

without affecting neuromuscular coordination or increasing injury risk. 

Exercises ranged from 8 to 15 repetitions or 20 to 60 seconds of static 

holds, with 2 to 8 sets depending on the exercise type and training 

condition, and rest periods of 5 to 10 seconds between repetitions and 30 

to 60 seconds between sets. The results showed a positive effect of the 

Bosu Ball training on dynamic balance, vestibular system efficiency, and 

the record level in discus throw performance. 
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 لخياضي بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياطباحثة بقدع التجريب ا
 مقذمه انبذث :

شيجت مدابقات السيجاف والسزسار تصػراً كبيخاً بفزل التقجـ العمسي والتقشي في مجالات 
أجيدة قج أسيست ول إستخجاـ أجيدة وأدوات التجريب الحجيثة ،و  التحميل البيػميكانيكيو  التجريب

،  مخياضييغلوالسيارية في تحديغ أساليب التجريب وزيادة الكفاءة البجنية  وأدوات التجريب الحجيثة
مسا رفع مغ مدتػػ السشافدة بذكل غيخ مدبػؽ كسا أف التحديشات السدتسخة أدت إلى تحصيع 
العجيج مغ الأرقاـ الكياسية وتػسيع حجود الإمكانيات البذخية في الخياضة، مسا يعكذ التقجـ 

 .الكبيخ في السجاؿ الخياضي ويعدز مغ تصػره السدتسخ

ـ ( ۱۰۰۲)خعبج الخحسغ زاىو ـ( ٜٕٓٓ)  Peter Thorresornتخ شػمدػف يبويتفق  
القخص تُعجُّ إحجػ مشافدات ألعاب القػػ التي تدتمدـ متصمبات بجنية فائقة،  قحؼمدابقة أف 

حيث تعتسج بذكل أساسي عمى القػة العزمية والقجرة الانفجارية، مسا يدتػجب بحؿ أقرى جيج 
ويختبط السدتػػ الخقسي في ىحه  لثقل،بجني لزساف الحفاظ عمى السدار الحخكي لسخكد ا

السدابقة بسجسػعة مغ العػامل البيػميكانيكية، أىسيا الدخعة القرػػ لانصلاؽ الأداة، الداوية 
السثمى للانصلاؽ، ارتفاع نقصة الإشلاؽ، والجيشاميكا اليػائية لحخكة السقحوؼ، كسا يتصمب الأداء 

خلاؿ مخحمتي الجوراف )الاستعجاد( والتخمز )الخمي(، الأمثل تػضيفًا كفؤًا لمسبادغ الكيشساتيكية 
تحقيق ل ، و حيث تؤثخ أوضاع الجدع اليشجسية بذكل مباشخ عمى سخعة وزاوية انصلاؽ القخص

تكاملًا دقيقًا بيغ الجيج العربي العزمي  افزل مدتػػ رقسى يجب أف يكػف ىشاؾمدتػيات 
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ؿ تصػيخ متدامغ لعشاصخ القػة، الدخعة، والإدراؾ الحخكي، والحؼ لا يسكغ بمػغو إلا مغ خلا
، مع مخاعاة القيػد السكانية لداحة الخمي والدخعة الدمشية للأداء، كسا  الحخكي والتػافقالتػازف، 

يُعجُّ التكامل بيغ الرفات البجنية والسيارة الفشية عاملًا محػريِّا في تحقيق أقرى كفاءة حخكية، 
 .(  ٜٔ:  ٕٔ)  (ٖ٘ٔ: ٖٚبذكل عمسي ومشيجي ) مسا يؤدؼ إلى تحديغ الأداء الخقسي

ـ( أف مدتػػ لاعب قحؼ القخص يتػقف مغ الشاحية ٜٜٚٔويحكخ بدصػيدي أحسج )
البجنية عمى مجػ ما اكتدبو مغ قػة عزمية وتػازف وسخعة حخكية لانصلاؽ الأداة بأعمى سخعة 

ثيخ قػة القرػر الحاتي يزصخ مسكشة لحطة الخمى خاصة ، وبعج الانتياء مغ عسمية الجفع، وبتأ
اللاعب للانجفاع خمف الأداة، وإذا تع ذلظ سيخخج اللاعب مغ الجائخة، وبالتالي يحدب لو محاولة 

 (ٖٚٗ: ٙفاشمة، ولحلظ يتحتع عمى اللاعب حفع اتدانو )

التػازف الحخكي يُعج عشرخًا أساسيًا في  ـ( أفٖٜٜٔ) .Hay, J. Gويذيخ جيسذ ىاػ 
عمى كفاءة نقل القػة مغ الأشخاؼ الدفمية إلى العمػية خلاؿ القخص، حيث يؤثخ أداء رامي 

مخاحل الأداء السختمفة فعشجما يتسكغ اللاعب مغ الحفاظ عمى مخكد ثقل مدتقخ أثشاء الجوراف، 
لى فإنو يقمل مغ الفاقج الحخكي الشاتج عغ الاختلاؿ، مسا يزسغ انتقالًا سمدًا لمصاقة ووصػلًا إ

وبالتالي، فإف أؼ خمل في التػازف يؤدؼ إلى ضعف في  .الػضعية السثمى عشج نقصة الإشلاؽ
 (.ٕٔٔ: ٜٕ)  الدخعة الجورانية وتػقيت الحخكة، مسا يشعكذ سمبًا عمى السدافة الشيائية لمخمية

ـ( أف التػازف يعتبخ قاعجة الانصلاؽ للأداء الحخكي ٕ٘ٓٓويحكخ عراـ عبج الخالق )
اقي، ولا يسكغ أف تؤدؼ أؼ حخكة رياضية برػرة جيجة إذا لع تختبط بالتػازف سػاء كاف ذلظ الخ 

في بجاية تعمع السيارة أو التجريب عمييا حيث أف فقج التػازف خلاؿ مخحمة الإعجاد سػؼ يؤدؼ 
 (ٕٚٔ :ٖٔ)لتالي ضعف مدتػػ الأداء السيارؼ.وبا خلاؿ السخحمة الأساسيةإلى عجـ دقة الأداء 

( إلى أنو عشجما يكػف الخياضي في وضع ـٕٔٓٓنرخ الجيغ )محمد علاوػ ومحمد ويذيخ 
بعيج عغ التػازف أو ما يسكغ أف نصمق عميو وضع اللاتػازف فأف ىحا الػضع لا يدسح لو بدخعة 
الاستجابة السشاسبة في ضػء استجابات مشافدو، كسا أف ىحا الػضع لا يدسح لو بتػجيو الأداء 
السيارؼ بجقة، لحا فأف تسيد الخياضي بالتػازف الجيج يديع في قجرتو عمى تحديغ، وتخقية مدتػػ 

 (ٖٖٙ: ٛٔأدائو لمعجيج مغ الحخكات والأوضاع في الأنذصة الخياضية. )

ـ( أف التػازف يُعج مغ الػضائف ٜٜٜٔـ( وعادؿ عبج البريخ )ٕٕٓٓوتتفق ليمى ميشى )
السخكدؼ، حيث تعتسج استجابات الجدع لمحفاظ عمى التػازف عمى تفاعل السعقجة لمجياز العربي 

مشدق بيغ العجيج مغ الأجيدة الحدية والحخكية ويتحقق التػازف نتيجة التػافق بيغ أنذصة أجيدة 
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حيػية متعجدة تعسل بذكل متخابط لتكػيغ آلية مػحجة لمتحكع في وضع الجدع داخل مجاؿ 
التفاعل في الجور الحيػؼ لمجياز الحدي الحخكي، وخاصة الجياز الجاذبية. وتتسثل أىسية ىحا 

الجىميدؼ في الأذف الجاخمية، الحؼ يُعج العشرخ الأساسي السدؤوؿ عغ حفع التػازف والتأثيخ 
 )ٗٔٔ: ٔٔ()ٕ٘ٚٚ :ٚٔ) .السباشخ في كفاءة الجياز الحخكي بذكل عاـ

ـ( أف الجياز ٕٚٔٓ) .Tortora, G.J. & Derrickson, Bيذيخ تػرتػراو ديخيكدػف 
يسثل أحج السكػنات الأساسية في الأذف الجاخمية، ويؤدؼ دورًا  (Vestibular System) الجىميدؼ 

محػريًا في الحفاظ عمى الاتداف الحخكي واستقخار الشطخة البرخية أثشاء الحخكة ، ويتكػّف ىحا 
ضافة إلى حجختيغ غذائيتيغ ىسا الجياز مغ ثلاث قشػات ىلالية مختبة في زوايا قائسة، بالإ

تدتجيب ىحه التخاكيب لمتدارع الداوؼ والخصي، حيث  (utricle) والقخيبة (saccule) الكييذ
تقػـ السدتكبلات الحدية السػجػدة داخميا بتحػيل التغيخات الحخكية إلى إشارات عربية تشتقل 

 .(ٜٗ٘: ٓٗ)    .ة الحديةعبخ العرب الجىميدؼ إلى جحع الجماغ ومغ ثع إلى السخيخ والقذخ 

 
 انجٓاس انذْهٛش٘ (5شكم )

أف الأذف تتكػف مغ ثلاثة أقداـ رئيدية: ( ـٕٗٓٓ) .Carola,Rيحكخ كارلػ وأخخوف 
الأذف الخارجية، التي تذسل صيػاف الأذف والقشاة الدسعية الخارجية وشبمة الأذف؛ والأذف 

ية )السصخقة والدشجاف والخكاب(، وعزلات الأذف الػسصى، التي تحتػؼ عمى العطيسات الدسع
الػسصى، وقشاة استاكيػس التي تخبط الأذف الػسصى بالبمعػـ الأنفي؛ والأذف الجاخمية، التي تزع 
القػقعة السدؤولة عغ الدسع، والجياز الجىميدؼ الحؼ يتكػّف مغ القشػات اليلالية والجىميد الستفخع 

الجياز مدؤولًا عغ الحفاظ عمى تػازف الجدع أثشاء الثبات إلى الذكػة والكييذ، ويُعج ىحا 
 (ٙٔ٘: ٕٙ.)والحخكة، ولحلظ يُعخؼ بجياز التػازف 

الخياضيػف ـ( أف ٖٕٔٓ)   Zu Eulenburg et al زو أويػلشبػرغ وآخخوف يخؼ  
تكيف عربي دىميدؼ يديج مغ كفاءة معالجة ب وف السحتخفػف )مثل لاعبي الجسباز والتدلج( يتسيد 
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الإشارات الحخكية في السخيخ والقذخة الحخكية. دراسة باستخجاـ الترػيخ بالخنيغ السغشاشيدي 
لجييع نذاط أقل في السشصقة الجىميدية الأولية مقارنة بغيخ أضيخت أف ىؤلاء  (fMRI) الػضيفي

 (ٕٗٓٔ: ٖٗ) .لة للإشارات غيخ الزخوريةبيط فعاالخياضييغ، مسا يذيخ إلى تصػر آلية تث

تجريبات الجياز  ـ( أفٕٔٓٓ) Guskiewicz et al  غػسكيفيتر وآخخوف ويذيخ 
الجىميدؼ تُػضف بذكل متدايج في إعجاد الخياضييغ وتحديغ التػازف والتشديق الحخكي. تذسل ىحه 

الخأس، واستخجاـ أدوات مثل لػحات -التجريبات الػقػؼ عمى أسصح غيخ مدتقخة، تساريغ العيغ
ازف أو أجيدة الػاقع الافتخاضي. تُطيخ الأبحاث أف ىحه التجريبات تُعدز الأداء الحخكي وتقمل التػ 

مغ خصخ الإصابات السختبصة بفقجاف التػازف، خاصة في الخياضات التي تتصمب تغييخات مفاجئة 
ريب في في الاتجاه أو الدخعة مثل الجسباز، كخة القجـ، والدباحة. كسا يُدتخجـ ىحا الشػع مغ التج

 .(ٖٓٓ:  ٕٛ)بخامج إعادة التأىيل بعج إصابات الجماغ أو الجياز العربي السحيصي

الجياز الجىميدؼ يمعب ـ( أف ٕٗٔٓ)  .Helminski, Janet Oىيمسِشْدكي جانيتيحكخ 
دورًا محػريًا في تشطيع الاستجابة الانعكاسية الجىميدية التي تحافع عمى ثبات الرػرة عمى 

كسا يتكامل مع الجياز الحدي الجدجؼ والبرخؼ لزساف التػازف ، ثشاء حخكة الخأسالذبكية أ
الجيشاميكي، خاصة في الأنذصة الخياضية التي تتصمب تغييخات سخيعة في الػضعية مثل الجسباز 

 .(ٕٔٔ: ٖٓ)وكخة القجـ

مثل أف الخياضييغ ذوؼ الكفاءة الجىميدية العالية )ـ( ٕٙٓٓ) ,Horak ويذيخ ىػراؾ
لاعبي الجسباز والغصذ( يتستعػف بقجرة فائقة عمى ضبط الػضعية تحت ضخوؼ حخكية معقجة 
غ  كسا أف التجريبات السُرسَّسة لتحفيد الجياز الجىميدؼ )مثل التساريغ عمى ألػاح التػازف( تُحدِّ

 .(ٛٛٔ: ٕٖ) الأداء الخياضي وتقمل مغ خصخ الإصابات السختبصة بفقجاف التػازف 

صبح مغ العشاصخ أتػفيخ الأدوات والأجيدة السداعجة ـ( أف ٖٕٕٓياسيسغ امبابى ) وتخػ 
الأساسية التي يقػـ عمييا أؼ بخنامج تجريبي، حيث تُعج مغ السدتمدمات الزخورية لجعع العسمية 
التجريبية، ويديع وجػدىا في تحفيد اللاعبيغ عمى السذاركة الإيجابية، وبث روح الحساس 

دة الخغبة في التجريب، وتػجج العجيج مغ الأدوات والأجيدة الحجيثة التي تُسكّغ والدعادة وزيا
 السجرب مغ ترسيع بخامج تجريبية فعالة لتحديغ الأداء الخياضي، ومغ بيغ ىحه الأدوات 

BOSU ball  ،التي تداىع في تشسية عشاصخ المياقة البجنية العامة والسيارات الخياضية الخاصة
سخيشات عمييا ضسغ البخامج التجريبية والتعميسية السختمفة لتحقيق نتائج ويسكغ إدماج الت

 .(٘ٛٔ: ٕٗ).أفزل
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 BOSU ballكمسة أف  ـ(ٜٕٔٓ) .KARADENİZLİ, Z. İكاراديشيدلي، وتحكخ 
وتعشى كلا الجانبيغ وىي تبجو كأنيا نرف كخة   Both Sides Utilizedإخترار لكمسة 

كجع، ومغ معشى كلا الجانبيغ أؼ أنيا تدتخجـ  ۳.۷سع ووزنيا  ۱۱سع وارتفاعيا  ٖٙوقصخىا 
بصخيقتيغ الػجو السدصح لأعمى أو لأسفل، وتمظ الأداة تحطى بذعبية كبيخة بدبب بداشتيا، 
وسيػلة تكيف الجسيع عمى أداء التسخيشات عمييا وبحلظ فيسكغ لسغ يخيج أف يحدغ صحتة 

لمسبتجئيغ والسدتػيات الستقجمة لجسيع الأعسار، ومغ  بسسارسة الخياضة أف يدتخجميا لسشاسبتيا
ىي الػقفة الرحيحة والتي تختبط إرتباشا وثيقا  BOSU ballالفػائج الخئيدية لاستخجاـ أداة 

بالػقاية مغ آلاـ الطيخ، كسا أنيا واحجة مغ أفزل الصخؽ لتقػية الجدع كمو فيذعخ مسارسييا 
تقػية  ي تحديغ التػازف لمجدع حيث أنيا تعسل عمىبالاستخخاء الشفدي، وتمعب دورا ىاما ف

 (ٖٕٓ:  ٖٗ)الأوتار والأربصة 

 ىاماً  تمعب دوراً  BOSU ballأداة ـ( أف ٕ٘ٔٓ) Santana, Juan  سانتانا ويذيخ خػاف
في تحديغ التػازف لمجدع حيث أنيا تعسل عمى تقػية الأوتار والأربصة فيذعخ مسارسييا 

ي مغ الأدوات الأساسية لتشسية التػازف ولا تدتخجـ فقط في التجريب بالاستخخاء الشفدي، وى
الخياضي ولكغ تدتخجـ فى مجالات أخخػ، وصعػبة التػازف عمييا يخجع إلى حجع امتلاء نرف 
الكخة باليػاء، فكمسا زادت كسية اليػاء بشرف الكخة كمسا أصبحت التسخيشات السؤاداة تحتاج إلى 

 (   ٜٓ -ٚٛ: ٖٛ)والعكذ صحيح تػزاف ورشاقة بشدبة أعمى

 مشكهت انبذث :
حع الباحثػف مغ خلاؿ عسميع في مجاؿ تجريب مدابقات ألعاب القػػ وجػد انحخافات لا

جانبية لجػ أفخاد العيشة أثشاء مخحمة الجوراف وحتى الػصػؿ إلى وضع الخمي، مسا أدػ إلى خمل 
كسا تبيغ أف  ، الي ضعف كفاءة الأداء الحخكيفي تدمدل انتقاؿ القػة مغ أسفل إلى أعمى، وبالت

خط عسل القػػ السؤثخة عمى القخص خلاؿ مخحمة القحؼ لا يتجو في السدار الرحيح نحػ ىجؼ 
لحلظ أجخػ  ، الخمي، وىػ ما تدبب في عجـ الػصػؿ إلى الػضع السثالي في لحطة التخمز

خمل، وقج أضيخت نتائج الجراسة أف الباحثػف دراسة استصلاعية عمى العيشة لتحجيج أسباب ىحا ال
الدبب الخئيذ يعػد إلى ضعف التػازف الجيشاميكي، الحؼ يسثل قجرة الخياضي عمى الحفاظ عمى 

 .استقخار الجدع أثشاء الحخكة وتغييخ الاتجاىات

إسخاء  ( ٕٖ) ـ(ٕٙٓٓ) Horakمثل دراسات ىػراؾ  فيسا أشارت نتائج الجراسات الدابقة
يساف إ (ٚٔ)ـ(ٕٕٓٓليمى ميشي )   (ٕٔـ()ٜٕٔٓمحسػد السغاورؼ ) (ٕ( )ٕٗٔٓجساؿ )
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آية حداـ (ٛـ()ٕٕٕٓ)رامي سالع (ٛ( )ٕٕٕٓرامي سالع. )( ٘) (ـٕٕٔٓعدكخ )
 القجرة إنتاج إلى أنو تػجج علاقة بيغ (ٗـ( )ٕٕٗٓ) وأخخوف  آية حداـ (ٗـ( )ٖٕٕٓوأخخوف)

 كفاءة الجھاز وھػ العلاقة ھحه شطعي مذتخؾ عامل يلاحع وجػد عاـ بذكلو  الثبات ومدتػػ 

 الحخكي يختبط والتػازف  الثبات لخرائز الخمي امتلاؾ متدابقي بأف القػؿ ويسكششا الجىميدػ 

 الخقسي.  السدتػػ  تصػيخ ، وبالتالي القجرة إنتاج مغ عالية مدتػيات بتحقيق

 Bosu باستخجاـ تجريبات ترسيع وتشفيح التجخيبية الجراسة ھحه خلاؿ مغ ػف حاوؿ الباحثي لحا

Ball  الجىميدػ والسدتػػ  لمجياز الػضيفية والكفاءه الحخكى التػازف  والتعخؼ  عمى تاثيخىا عمى 

 القخص. قحؼ لستدابقات الخقسى

 هذف انبذث: 
 والكفاءه الحخكى التػازف  عمي Bosu Ball تجريبات تأثيخ عمى التعخؼ إلى البحث إستھجؼ

 :خلاؿ مغ القخص قحؼ لستدابقات الخقسى جىميدػ والسدتػػ ال لمجياز الػضيفية

 .القخص قحؼ لستدابقات الحخكى التػازف  عمى Bosu Ball تجريبات تأثيخ عمى التعخؼ .ٔ

الػجىميدػ  لمجيػاز الػضيفيػة عمػى الكفػاءه Bosu Ball تػجريبات تػأثيخ عمػى التعػخؼ .ٕ
 .القخص قحؼ لستدابقات

 .القخص قحؼ لستدابقات الخقسي السدتػػ  مىع Bosu Ball تجريبات تأثيخ عمى التعخؼ .ٖ

 فزوض انبذث: 

 .القخص قحؼ لستدابقات الحخكى التػازف  تؤثخ إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريبات .ٔ

 الػجىميدػ لستدػابقات لمجيػاز الػضيفية تؤثخ إيجابياً عمى الكفاءه  Bosu Ball تجريبات .ٕ

 .القخص قحؼ

 .القخص قحؼ لستدابقات الخقسي السدتػػ  ىتؤثخ إيجابياً عم Bosu Ball تجريبات تأثيخ .ٖ

 :مصطهذاث انبذث
  (BOSU Ball)  :أداة -1

سع مثبت عمييا قبة  ٘٘ويتكػف مغ قاعجة مدصحة قصخىا  أداة تجريبية لتحديغ التػازف 
بػضع القاعجة أو الكبة عمى الأرض حدب نػع  انرف كخوية مغ السصاط، ويسكغ استخجامي

سع وتػفخ  ٕٓٔسع ترل عشج أقرى شج إلى  ٓٙاومة بصػؿ دود بحباؿ مقتالتسخيغ، كسا 
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لتقػية عزلات الجحع، تحديغ الثبات، تصػيخ  الاداه دتخجـ تُ كجع، و  ٚمقاومة تعادؿ وزف 
   (ٜٛٔ: ٕٗ)التحكع الحخكي، وزيادة الكفاءة الػضيفية أثشاء الأداء الخياضي

   :Vestibular Apparatus الجهاس انذههُشي -2

الحيػية فى الجدع وأحج مكػنات الأذف الجاخمية الحػ يتكػف مغ ثلاث قشػات  أحج الأجيدة
نرف دائخية والجىميد الحػ يتكػف مغ الذكػة والكييذ ويعتبخ السدئػؿ الخئيدى عغ الحفاظ 

 (  ٙٔ٘: ٕٚ)  عمى تػازف الجدع أثشاء الثبات والحخكة 

 : انكفاءة انىظُفُت نهجهاس انذههُشٌ  -3

عمى الحفاظ عمى تػازف الجدع وتػجييو بذكل دقيق أثشاء الحخكة تعبخ عغ قجرتو 
والدكػف، مغ خلاؿ ثلاث آليات رئيدية: أولًا، كذف التغيخات في وضعية الخأس عبخ القشػات 
اليلالية والعُخؼ الجىميدؼ في الأذف الجاخمية. ثانياً، معالجة ىحه السعمػمات في جحع الجماغ 

-تجابات الحخكية عبخ السشعكدات الجىميدية )مثل السشعكذ الجىميدؼ والسخيخ. ثالثاً، تشديق الاس
العيشي الحؼ يحافع عمى ثبات الخؤية أثشاء حخكة الخأس(. تطيخ الكفاءة الػضيفية السثمى عشجما 

 - ٓ٘يتسكغ الجياز مغ تحقيق التػازف بأقل استيلاؾ لمصاقة، مع سخعة في الاستجابة )خلاؿ 
 ( ٚٗ – ٘ٗ: ٔٗ )ى التكيف مع الستغيخات البيئيةمممي ثانية( وقجرة عم ٓٓٔ

  :انتىاسن انذَىامُكٍ  -4
"القجرة عمى الاحتفاظ بػضع الجدع عمى الأرض أو في اليػاء أثشاء الأداء الحخكي دوف 

 (  ٗٗ:  ٜٔسقػشو أو إختلالو". )

 انذراساث انسابقت :
تػػػجريبات  ختػػػأثيدراسػػػة ىػػػجفت إلػػػى التعػػػخؼ عمػػػى  (ٚٔ)(ـٕٕٓٓليمػػػى ميشػػػي )أجػػػخت  .ٔ

التػػػػازف الػػػجيشاميكي عمػػػى الكفػػػاءة الػضيفيػػػة لمجيػػػاز الػػػجىميدؼ وبعػػػس القػػػجرات البجنيػػػة 
الخاصػػػة والسدػػػتػػ الخقسػػػي لػػػجػ لاعبػػػي قػػػحؼ القػػػخص وأعتسػػػج البحػػػث عمػػػى السػػػػشيج 

( لاعػػب ٘ٔالتجخيبػػي. وجػػاءت عيشػػة البحػػث بالصخيقػػة العسجيػػة واشػػتسمت العيشػػة عمػػى )
الأدوات مشيا )ميداف شبي معايخ لكيػاس الػػزف، سػاعة وتسثمت أدوات البحث بالأجيدة و 

إيقاؼ لكياس الدمغ، كػخات شبيػة( اسػتسارة جسػع البيانػات الخاصػة بػالستغيخات، اسػتسارة 
اسػػتصلاع رأؼ الخبػػخاء لتحجيػػج القػػجرات البجنيػػة الخاصػػة لسدػػابقة قػػحؼ القػػخص، اسػػتسارة 

وأختػػػػتع البحػػػػث  .بجنيػػػػةاسػػػػتصلاع رأؼ الخبػػػػخاء حػػػػػؿ الأىسيػػػػة الشدػػػػبية للاختبػػػػارات ال
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بالاسػػتشتاجات، أف ىشػػاؾ علاقػػة ارتباشيػػة قػيػػة بػػيغ التػػػازف الػػجيشاميكي وكفػػاءة الجيػػاز 
 .الجىميدؼ لجػ لاعبي قحؼ القخص

( دراسػػػة ىػػػجفت إلػػػى التعػػػخؼ ٚـ( )ٕٕٓٓحدػػػيغ الدػػػعيج )و حسػػػجػ الشػاصػػػخػ   أجػػػخػ  .ٕ
كيخبػػي لمسػػخ عمػػى عمػػي تػػأثيخ تػػجريبات التدػػييلات العرػػبية العزػػمية بجلالػػة الشذػػاط ال

الستغيػػػػخات البيػكيشساتيكيػػػػة لستدػػػػابقى قػػػػحؼ القػػػػخص ، حيػػػػث اسػػػػتخجـ الباحػػػػث السػػػػشيج 
( مػغ متدػابقي قػحؼ ٘واحػجة عمػى عيشػة قػاميػا ) التجخيبػي بإستخػػجاـ مجسػعػة تجخيبيػة

ـ ، وتػػػع ٜٕٔٓ/ٕٛٔٓالقػػػخص السدػػػجميغ فػػػي مشصقػػػة الجقيميػػػة لألعػػػاب القػػػػػ مػسػػػع 
ـ تػجريبات التدػييلات العرػبية العزػمية بجلالػة الشذػاط تجريب مجسػعة البحث بإستخجا

( وحػػجات تجريبيػػة أسػػبػعية فػػى فتػػخة الإعػػجاد ٗالكيخبػػي لمسػػخ لسػػجة عذػػخة أسػػابيع بػاقػػع )
الخػػاص  وأشػػارت الشتػػائج إلػػى وجػػػد معػػجؿ تغيػػخ بػػيغ الكياسػػيغ القبمػػي والبعػػجػ لرػػالح 

( وتحدػػػػػغ βبيتػػػػػا) مػجػػػػػات تػزيػػػػػع و( αالكيػػػػػاس البعػػػػػجؼ بشدػػػػػبة تػزيػػػػػع مػجػػػػػات ألفػػػػػا)
الستغيػػخات البيػكيشساتيكيػػة لستدػػابقي قػػحؼ القػػخص ووجػػػد علاقػػة بػػيغ الشذػػاط الكيخبػػي 

 لمسخ والستغيخات البيػكيشساتيكية لستدابقى قحؼ القخص.
دراسػػة ىػػػجفت إلػػػى التعػػػخؼ عمػػى تػػػأثيخ تػػػجريبات كػػػخة  (ٛ)(ـٕٕٕٓأجػػخػ رامػػػي سػػػالع ) .ٖ

عمػى تحدػيغ التػػازف  (Gliding Discs) وأقػخاص الانػدلاؽ  (Bosu Ball) بػسػػ
، (Vestibular Apparatus) الػػػجيشاميكي، والكفػػػاءة الػضيفيػػػة لمجيػػػاز الػػػجىميدؼ 

متػػخ حػػػاجد، باسػػتخجاـ السػػشيج التجخيبػػي، عمػػى  ٓٔٔوالسدػػتػػ الخقسػػي لشاشػػئي سػػباؽ 
سػػشة مػػغ السدػػجميغ بسشصقػػة القميػبيػػة لألعػػاب القػػػػ،  ٛٔناشػػئيغ تحػػت  ٙعيشػػة قػاميػػا 

ج وجػػػػد فػػػخوؽ ذات دلالػػػة إحرػػػائية بػػػيغ متػسػػػصات الكياسػػػيغ القبمػػػي وأضيػػػخت الشتػػػائ
والبعػػجؼ فػػي بعػػس متغيػػخات التػػػازف الػػجيشاميكي، وكفػػاءة الجيػػاز الػػجىميدؼ، والسدػػتػػ 

 .الخقسي، لرالح الكياس البعجؼ
 تػجريباتتػأثيخ دراسػة ىػجفت إلػى التعػخؼ عمػى ( ٕٕ)( ـٕٕٕٓأجػخػ محسػػد شػاىخ ) .ٗ

Bosu Ball وBattle Rope   عمػػى التػػػازف الثابػػت والحخكػػي، وبعػػس الستغيػػخات
الػضيفيػػة والشفدػػية، وفاعميػػة الأداء اليجػػػمي لشاشػػئي التايكػنػػجو، واعتسػػج عمػػى السػػشيج 

لاعبًػػا مػػغ ناشػػئي نػػادؼ الػػخواد  ٕٔالتجخيبػػي، وشبّػػق البخنػػامج عمػػى عيشػػة مكػنػػة مػػغ 
ايكػنػػجو تحػػت الخياضػػي بسجيشػػة العاشػػخ مػػغ رمزػػاف، السدػػجميغ بالاتحػػاد السرػػخؼ لمت

سػػشة، وقػػج أضيػػخت الشتػػائج تحدػػشًا فػػي الستغيػػخات الػضيفيػػة مثػػل الشػػبس قبػػل وبعػػج  ٚٔ
السجيػػػػد، الحػػػج الأقرػػػى لاسػػػتيلاؾ الأكدػػػجيغ السصمػػػق، الدػػػعة الحيػيػػػة السصمقػػػة بعػػػج 
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السجيػػػػد، وضػػػغط الػػػجـ الانكباضػػػي فػػػي الخاحػػػة، مسػػػا يؤكػػػج فاعميػػػة البخنػػػامج التػػػجريبي 
 .السقتخح 

دراسػػة ىػػجفت إلػػى التعػػخؼ عمػػي تػػأثيخ  (ٖٕ)(ـٕٕٕٓ)بػػجرػ وأخػػخوف أجػػخت نجػػلاء ال .٘
تجريبات بار السخونة الاىتدازؼ عمى بعس الستغيخات البجنية والسدتػػ الخقسػي لسدػابقة 

اعتسػػج عمػػى السػػشيج التجخيبػػي، وتػػع اختيػػار العيشػػة بالصخيقػػة العسجيػػة قػػج و  قػػحؼ القػػخص
( سػشة ٕٕ-ٛٔاوحت أعسارىغ مغ )( شالبة وتخ ٖٛالعذػائية حيث بمغت عيشة البحث )

بكميػػػة التخبيػػػة الخياضػػػية لمبشػػػات بجامعػػػة حمػػػػاف. واشػػػتسمت وسػػػائل جسػػػع البيانػػػات عمػػػى 
اسػػػػػػتسارة اسػػػػػػتصلاع رأػ الخبػػػػػػخاء، الكياسػػػػػػات الانثخوبػمتخيػػػػػػة، ميػػػػػػداف شبػػػػػػي، جيػػػػػػاز 

 ، الخسػػػتاميتخ، سػػػاعة إيقػػػاؼ، شػػػخيط قيػػػاس، أثقػػػاؿ حجيجيػػػة، أداة بػػػار، أقػػػخاص قانػنيػػػة
( جػخاـ، قػػة وثبػات السخكػد، الػثػب ٜٓٓبجنية تسثمػت فػي اختبػار )رمػي ثقػل ) اختبارات

العخيس مغ الثبات، السخونة، جػخؼ زجػداج بصخيقػة بػارو، التػافػق، الػقػػؼ عمػى مذػط 
جػػاءت الشتػػائج مؤكػػجة عمػػى وجػػػد فػػخوؽ دالػػة إحرػػائيًا و القػػجـ سػػتخوؾ، قػػحؼ القػػخص( 

فػي بعػس الستغيػخات البجنيػة والسدػتػػ  بيغ الكياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعة الزػابصة
 الخقسي لسدابقة قحؼ القخص لرالح الكياس البعجؼ

تػجريبات  تػأثيخدراسة ىجفت إلى التعػخؼ عمػى  (ٗ)(ـٕٕٗٓ)وأخخوف  آية حداـأجخت  .ٙ
كػػػػخة التػػػػػازف عمػػػػى الأداء الفشػػػػي لسخحمػػػػة الػػػػتخمز والسدػػػػتػػ الخقسػػػػي لستدػػػػابقي قػػػػحؼ 

ج التجخيبػػػي وتػػػع اختيػػػار عيشػػػة البحػػػث بالصخيقػػػة القػػػخص، وقػػػج اسػػػتخجـ البػػػاحثػف السػػػشي
العسجيػػػة مػػػغ متدػػػابقي السذػػػخوع القػػػػمي لمسػلبػػػة والبصػػػل الأوليسبػػػي بالجقيميػػػة ولمسػسػػػع 

سػػػشة واشػػػتسمت عمػػػى  ٕٓـ ومػػػغ السخحمػػػة الدػػػشية تحػػػت  ۱۰۱۷ -ـ ۱۰۱۱الخياضػػػي 
( مػػػػغ متدػػػػابقي قػػػػحؼ القػػػػخص والسدػػػػجميغ فػػػػي الاتحػػػػاد السرػػػػخؼ لألعػػػػاب القػػػػػػ ٕٔ)

اركيغ في السدابقات، وقػج تػع تقدػيسيع إلػى مجسػػعتيغ إحػجاىسا تجخيبيػة والأخػخػ والسذ
( متدػػػػابقيغ لكػػػػل مجسػعػػػػة، وبعػػػػج الانتيػػػػاء مػػػػغ تصبيػػػػق ٙضػػػػابصة قػػػػػاـ كػػػػلا مشيسػػػػا )

التػػجريبات باسػػتخجاـ كػػخة التػػػازف تػػع إجػػخاء الكياسػػات البعجيػػة ثػػع إجػػخاء التحميػػل الحخكػػي 
خة التػازف أثخت إيجابيا عمى الأداء الفشي لسخحمػة وكانت أىع الاستشتاجات أف تجريبات ك

 .التخمز والسدتػػ الخقسي لستدابقي قحؼ القخص
دراسػػة ىػػجفت إلػػى التعػػخؼ عمػػي فاعميػػة  (ٖ)(ـٕٕٗٓ)أجػػخت إليػػاـ حدػػانيغ وأخػػخوف  .ٚ

تجريبات الحقيبة السائية ومعخفة تأثيخىا عمي كلًا مغ الكفاءة الػضيفيػة لمجيػاز الػجىميدؼ 
جنيػػة الخاصػػة بسدػػابقة قػػحؼ القػػخص ومدػػتػؼ الأداء السيػػارؼ والخقسػػي فػػي والقػػجرات الب
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مدابقة قحؼ القخص، تػع اسػتخجاـ السػشيج التجخيبػي لسجسػعػة تجخيبيػة واحػجة مدػتخجما 
لاعبػي السذػخوع القػػمي  مػغالكياس القبمي والبعػجؼ، تػع اختيػار عيشػة البحػث الأساسػية 

ـ وقػػػج بمػػػغ ٕٕ٘ٓ/ٕٕٗٓججيػػػج لمسػسػػػع لمسػلبػػػة والبصػػػل الأولسبػػػي بسحافطػػػة الػػػػادؼ ال
( لاعبػػيغ وكانػػت أىػػع الشتػػائج أف البخنػػامج التػػجريبي السقتػػخح والسقػػشغ عمسيػػاً ۲۰عػػجدىع )

باسػػتخجاـ تػػجريبات الحقيبػػة السائيػػة والتػػي تػػؤدؼ عمػػي محػػاور الجدػػع السختمفػػة بإيقاعػػات 
جيػاز الػجىميدؼ، سخيعة أدؼ إلػي تشسيػة التػػازف الثابػت والػجيشاميكي والكفػاءة الػضيفيػة لم

الفاعمية الإيجابية لتجريبات الحقيبة السائية عمى بعس القجرات البجنية متسثمة فػي )القػػة 
القػػػػة  -القػػػػة السسيػػػدة بالدػػػخعة لمػػػخجميغ  -القػػػػة العطسػػػي لمطيػػػخ  -العطسػػػي لمػػػخجميغ 

قة الخشػا -السخونػة  -التػػازف الثابػت  -التػػازف الػجيشاميكي  -السسيػدة بالدػخعة لمػحراعيغ 
الدػػػػخعة الحخكيػػػػة( لأفػػػػخاد )عيشػػػػة البحػػػػث(، بالإضػػػػافة الفاعميػػػػة الإيجابيػػػػة لتػػػػجريبات  -

الحقيبػػة السائيػػة عمػػى تحدػػيغ السدػػتػؼ السيػػارؼ والخقسػػي لستدػػابقي قػػحؼ القػػخص لأفػػخاد 
 ()عيشة البحث

          إجـزاءاث انبذث

 مىهج انبذث :
واحجه عغ شخيق الكياس  ةعة تجخيبياستخجـ الباحثػف السشيج التجخيبي باستخجاـ مجسػ 

 القبمي البعجؼ وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث . 

 عُىت انبذث :

( شالبات مغ شالبات ٙتع اختيار عيشة البحث الأساسية بالصخيقة العسجية وبمغ عجدىا )
ـ( ذوػ ٕٕ٘ٓـ/ٕٕٗٓالفخقة الثانية بكمية التخبية الخياضية جامعة دمياط لمعاـ الجامعي )

، بالإضافة إلى عيشة الجراسة الإستصلاعية  السدتػؼ الخقسي السسيد لستدابقات قحؼ القخص
 ( شالبات.ٗالسكػنة مغ )

 انبذث : عُىتأفزاد قُم المتغيراث نذي تىسَع  اعتذانُت
قبل تصبيق البخنامج البحث  عيشةلجسيع أفخاد  قاـ الباحثػف بإجخاء إعتجالية تػزيع البيانات

العسخ التجريبى(  -الصػؿ –الػزف  –معجلات الشسػ ) الدغ  ي في الستغيخات الآتية :التجريب
لستدابقات  والسدتػػ الخقسى والستغيخات البجنية وقيع قياسات الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدػ 

كسا ىػ مػضح بالججواؿ لمتأكج مغ أف جسيعيع يقعػف تحت السشحشي الاعتجالي  قحؼ القخص
(ٔ)(ٕ()ٖ.)  
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 6الأساسٛح نؼُٛح انثحج ٌ= قٛى انًتغٛزاختٕسٚغ  إػتذانٛح  (5جذٔل )

 انًؼانجاخ الإحصائٛح

 انًتغٛزاخ

 انًتغٛزاخ

ٔحذج 

 انقٛاص
 انٕسٛظ انًتٕسظ

 الاَحزاف

 انًؼٛار٘

يؼايم 

 الانتٕاء

 0.056- 5.01 51.52 51.50 سُّ انسٍ

514.0 514.20 سُتًٛتز انطـٕل

0 

53.55 0.046 

 0.512 5.15 16.50 16.13 كجى انٕسٌ

 2.14 .51 56.00 56.54 شٓز انؼًز انتذرٚثٗ

الأساسية لعيشة البحث حيث تخاوحت  قيع الستغيخاتتػزيع  اعتجالية( ٔيتزح مغ ججوؿ ) 
الأساسية  الستغيخاتتػزيع قيع  اعتجالية( وىحا يجؿ عمى  ٖ، +ٖ-معامل الالتػاء ما بيغ)  قيع

 لعيشة البحث.
 نًتساتقاخ قذف انقزصإػتذانٛح تٕسٚغ قٛى انًتغٛزاخ انثذَٛح ٔانًستٕٖ انزقًٗ  ( 2جذٔل ) 

  قٛذ انثحج         

 =ٌ6 

 انًتغٛزاخ و

            
            الإحصائٛح انًؼانجاخ

                                         
 الاختثاراخ                     

 

 
 

ٔحذج 

 انقٛاص
 انٕسٛظ ًتٕسظان

 الاَحزاف

 انًؼٛارٖ

يؼايم 

 الإنتٕاء

5 

 
 انقٕج انقصٕٖ

 قٛاص انقٕج انقصٕٖ نهؼضلاخ

 انًادج نهظٓز 
 5.34 5.50 15.23 11.55 كٛهٕ جزاو

 قٛاص انقٕج انقصٕج نهؼضلاخ

 انًادج نهزجهٍٛ 
 0.66 1.65 501.42 501.55 كٛهٕ جزاو

 انقذرج انؼضهٛح  2

 0.05 50.20 515.00 515.51 سى انخثاخاختثار انٕحة انؼزٚض يٍ 

 0.65 4.01 35.16 32.51 سى اختثار انٕحة انؼًٕد٘ يٍ انخثاخ

 0.14 0.65 1.05 1.20 يتز اختثار ريٙ انجهح يٍ أياو انجسى

 0.34 0.15 1.61 1.15 يتز اختثار ريٙ انجهح يٍ خهف انجسى

 

3 
 انًزَٔح

 0.61 4.51 55.11 56.10 سى اختثار انجهٕص طٕلا حُٗ انجذع أيايا  

 0.51 5.55 40.50 45.51 سى اختثار يزَٔح انكتفٍٛ

 

4 
 انتٕسٌ انحزكٗ

-Yاختثار 

Balance 

ًٍٛٚ % 13.31 13.45 0.35 -0.60 

 0.31- 0.32 12.55 12.55 % ٚسار

 0.52 2.05 31.54 31.62 درجح اختثار تاص انًؼذل

 0.05 .11 21.54 21.50 يتز قذف انقزص انًستٕٖ انزقًٗ 5

إعتجالية تػزيع قيع الستغيخات البجنية والسدتػػ الخقسى قيج البحث ، ( ٕيتزح مغ ججوؿ )
مسا يذيخ إلى إعتجالية تػزيع قيع ، (  ٖ، +ٖ-معامل الالتػاء ما بيغ)  حيث تخواحت قيع
 خبة.قبل بجء التج والسدتػػ الخقسى لستدابقات قحؼ القخصالستغيخات البجنية 
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قٛذ  قذف انقزص نًتساتقاخ قٛاساخ كفاءج انجٓاس انذْهٛشٖإػتذانٛح تٕسٚغ قٛى  ( 3جذٔل ) 

 انثحج

           =ٌ6 

 و

                 
            الإحصائٛح انًؼانجاخ

 الاختثاراخ                                                       

 

 
 

ٔحذج 

 انقٛاص
 انٕسٛظ انًتٕسظ

 الاَحزاف

 انًؼٛارٖ

يؼايم 

 الإنتٕاء

5 

 

اختثار ٚارٔتسك 

Yarotsk 

 .02- 5.53 41.45 41.43 ث الأيايٙ

 2.04- 5.06 44.23 43.55 ث انجاَثٙ

2 

يؤشز انكفاءج انٕظٛفٛح 

 نهجٓاس انذْهٛش٘

 0.3- 2.22 22.51 22.36 سى الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ أ 

 0.23 5.43 23.05 23.52 سى الإَحزاف جٓح انٛسار أ 

3 
 2.02 5.14 23.41 24.66 سى الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ ب 

 5.04 0.14 25.16 26.25 سى الإَحزاف جٓح انٛسار ب 

4 

 اختثار

 Fukuda 

Unterberger 

(Stepping Test) 

 

 2.23 5.01 21.54 21.35 درجح سٔاٚح الإَحزاف

 0.32 5.52 46.51 46.21 سى يسافح الإساحح

 5.61- 5.12 50.51 41.56 ػذد انخطٕاخ انصحٛحح

قحؼ  لستدابقات إعتجالية تػزيع قياسات كفاءة الجياز الجىميدػ ( ٖيتزح مغ ججوؿ )
مسا يذيخ إلى ، (  ٖ، +ٖ-معامل الالتػاء ما بيغ)  قيج البحث ، حيث تخواحت قيع القخص

 قبل بجء التجخبة.قحؼ القخص  لستدابقات قيع قياسات كفاءة الجياز الجىميدػ إعتجالية تػزيع 

  : جمع انبُاواث ووسائمأدواث 
 . المزجعً نهذراساث انعزبُت والأجىبُت المسخ المزجعً.1

  بإجخاء مدح مخجعى لمجراسات العخبية والأجشبية : ثػف قاـ الباح

بيجؼ وضع الإشار الشطخؼ السحقق ليجؼ البحث وصياغة السذكمة وأىجافيا  -
 وفخوضيا.

 .لشاشئات قحؼ القخص تػزاف الحخكىالتحجيج  -

 .قحؼ القخص لستدابقات التػزاف الحخكى السشاسبةتحجيج اختبارات  -

 .قحؼ القخصالكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ قياسات تحجيج  -
 .Bosu ball تجريبات تحجيج محتػػ البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجاـ -
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 :.استماراث تسجُم انبُاواث2
 اتقياستسارات لتدجيل البيانات الخاصة بعيشة البحث والتى اشتسمت صسست اس

السدتػػ الخقسى(  -الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ  -التػازف الحخكي  -الستغيخات الأساسية )
 .لستدابقات قحؼ القخص

  الأجهشة والأدواث المستخذمت في انبذث:
 تيستخ والأوزاف بالكيمػ جخاـ.لكياس الصػؿ بالدش Stadiometer ستاديسيتخ جياز .ٔ

 لكياس القػه العزمية لعزلات الخجميغ والطيخ. Dynamometerجياز ديشامػميتخ  .ٕ

 ساعة إيقاؼ. .ٖ

 كيمػ. ٔأقخاص وزف  .ٗ

 شخيط قياس . .٘

 ..Bosu ballأداة  .ٙ

  Resistance Bands  الأساتيظ السصاشية .ٚ

  Medicine Balls  الكخات الصبية .ٛ

    Dumbbells & Barbells  الأوزاف الحخة .ٜ

  )لاصقة شخائط( الإرشادية الزابصة العلامات .ٓٔ

 متخ.٘.ٕ قصخىا قانػنية رمى دائخة( قػػ  ألعاب ومزسار ميجاف .ٔٔ

 ختباراث المستخذمت في انبذثانقُاساث والإ
قاـ الباحثػف بإجخاء مدح مخجعى لمسخاجع العمسية والجراسات الدابقة الستخررة      

( وتػصل الباحثػف الي مجسػعة مغ الاختبارات ٕٗ()ٖٕ()ٜٔ()ٙٔ( )ٛ()ٚ()ٗ()ٖ()ٕ)
 والكياسات التى إستخجميا لتحقيق ىجؼ البحث وىي كالتالي:

 (:3انقُاساث الأساسُت مزفق ) -1
 الػزف بالكيمػ جخاـ .  -الصػؿ بالدشتيسيتخ  -العسخ الدمشي لأقخب نرف سشة  -

 :(4مزفق ) الاختباراث انبذوُت -2
 انقىة انقصىي:

 (ٜٕٓ: ٜٔ) القرػػ لمعزلات السادة لمطيخ. )كجع(قياس القػة  -
 (ٕٓٔ:  ٜٔ)  قياس القػة القرػة لمعزلات السادة لمخجميغ. )كجع( -
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 (ٜٕٓ:  ٜٔ)  . )كجع(قػة الكبزة لمحراع الخميةقياس  -
 : انقذرة انعضهُت

 (ٖٚٓ:  ٜٔ)  اختبار الػثب العخيس مغ الثبات. )سشتيستخ( -
 (ٖٗٓ:  ٜٔ)  )سشتيستخ(اختبار الػثب العسػدؼ مغ الثبات.  -
 (  ٙ: ٚ)رمي الجمة مغ اماـ الجدع .)متخ(اختبار  -
 (ٙ: ٚ)  رمي الجمة مغ خمف الجدع .)متخ(اختبار  -
 المزووت:
 (ٕ٘ٔ: ٖ٘) .)سع( اختبار الجمػس شػلا ثشى الجحع أماماً  -

 (ٕٛٙ:  ٜٔ) .)سع( اختبار مخونة الكتفيغ -

 انتىسن الحزكً 

 (ٕ-ٔ: ٖٙ)( )%(يدار –)يسيغ   Y-Balanceاختبار -

   (ٕٙ: ٕ٘)(ٜٕٙ: ٛٔ)عجد() اختبار باس السعجؿ -

 (5مزفق) قُاساث كفاءة الجهاس انذههُشي -3

 (  ٔٚٔ: ٔ)الجانبي( )ث( -)الأمامي Yarotskاختبار ياروتدظ  -
الإنحخاؼ جية  -) الإنحخاؼ جية اليسيغ أ : مؤشخ الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ  -

 (ٚ :ٖ)الإنحخاؼ جية اليدار ب( )سع( -اليسيغ ب الإنحخاؼ جية  -اليدار أ 
    Fukuda–Unterberger (Stepping Test ) اختبار -

o )زواية الإنحخاؼ )درجة 
o )مدافة الإزاحة )سع 
o )الخصػات الرحيحة )عجد(ٖٔ :ٖ) 

 : المستىٌ انزقمٍ -4
 .)متخ( قحؼ القخص مدافة -

 :الاستطلاعُت اثانذراس

  : الأولىانذراست الاستطلاعُت .1
تع تشفيح ىحه الجراسة عمى عيشة استصلاعية مغ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية، بمغ 

 ـ.ٕٕٗٓأكتػبخ  ٗٔـ : ٕٕٗٓأكتػبخ   ٚ، خلاؿ الفتخة مغ  شالبات( ٗعجد أفخادىا )
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 :أهذاف انذراست
 :إلىالأولى ىجفت الجراسة الاستصلاعية 

   (Bosu Ball) .بػسػ كخة باستخجاـ تجريبات تجخبة -
وحجات تجريبية يػمية مغ البخنامج السقتخح، بحيث تسثل كل وحجة مخحمة  نساذجتجخبة  -

 . مختمفة مغ البخنامج

 . تحجيج فتخات الخاحة البيشية السشاسبة بيغ السجسػعات التجريبية -

 . السحتسمة السعػقات عمى والتعخؼ التجريبي البخنامج تشفيح إمكانية اختبار -
 . بات العسمية التي قج تطيخ أثشاء تشفيح البخنامجالتعخؼ عمى الرعػ  -

 . البخنامج أسابيع عبخ السقتخح التجريبي الحسل ديشاميكية تحجيج -
 :انذراست وتائج

 :عغالأولى أسفخت نتائج الجراسة الاستصلاعية 

 . دوف صعػبات تؤثخ عمى الأداء (Bosu Ball) نجاح تصبيق تجريبات    -

 . جريبية اليػمية لصبيعة كل مخحمة مغ البخنامجمشاسبة محتػػ الػحجات الت   -

 . حدب شجة التسخيغ تحجيج فتخات راحة فعّالة بيغ السجسػعات التجريبية   -

 . إمكانية تشفيح البخنامج التجريبي في البيئة الستاحة دوف الحاجة لتعجيلات كبيخة   -

يب، وتست ضيػر بعس التحجيات التشطيسية البديصة في التشقل بيغ محصات التجر    -
 . معالجتيا بػضع آلية حخكة ثابتة

 . وضػح تدمدل الأحساؿ التجريبية بيغ الأسابيع مع قابمية التجرج في الذجة والحجع   -

 . التأكج مغ قجرة اللاعبيغ عمى الاستجابة للأحساؿ دوف مؤشخات مبكخة للإجياد   -

 :  انثاوُتانذراست الاستطلاعُت  -2
اسة عمى عيشة استصلاعية مغ مجتسع البحث وخارج العيشة الأساسية، بمغ تع تشفيح ىحه الجر 

 ـ.ٕٕٗٓأكتػبخ  ٕ٘ـ  : ٕٕٗٓأكتػبخ  ٘ٔ، خلاؿ الفتخة مغ شالبات( ٗعجد أفخادىا )

 :أهذاف انذراست
 :إلىالثانية ىجفت الجراسة الاستصلاعية 

 والكفاءة كيالحخ  التػازف  لكياس السدتخجمة الكياس أدوات ودقة صلاحية مغ التحقق -
 . الجىميدؼ  لمجياز الػضيفية
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 . تصبيقيا وسيػلة لمسذاركيغ الاختبارات أداء تعميسات وضػح مغ التأكج -

 عمى يؤثخ ارتباؾ أو إجياد دوف  والاختبارات للإجخاءات الستدابقات استجابة اختبار -
 . الشتائج

لأجيدة التحقق مغ دقة تشفيح الاختبارات وكفاءة إجخاءات الكياس والأدوات وا -
 .السدتخجمة

 . رفع كفاءة وخبخة السداعجيغ في الإشخاؼ وتشفيح الاختبارات ومتابعة البخنامج -

 . رصج نػاحي القرػر التي قج تطيخ خلاؿ تصبيق الاختبارات والعسل عمى معالجتيا -

تقجيخ الدمغ اللازـ لكل اختبار والجيج السصمػب في التشطيع والإعجاد والإدارة  -
 .والتدجيل

 . ع تختيب أداء الاختبارات ومخاعاة فتخات الخاحة بيشياتشطي -

 . تجريب الفخيق السداعج عمى تدجيل بيانات اللاعبيغ بجقة في الاستسارات السعتسجة -

 . التأكج مغ صلاحية السمعب والأدوات والأجيدة السدتخجمة -

 :انذراست وتائج
 :عغالثانية أسفخت نتائج الجراسة الاستصلاعية 

 . الأداء في والػضػح الثبات مغ عالية درجة السدتخجمة لكياسا أدوات ضيختأ -

 . تعجيل أو إعادة إلى الحاجة دوف  الاختبارات بتعميسات الستدابقات التدـ -

 لكل( دقيقة ٕٔ – ٛ) بيغ ما الجىميدؼ  والجياز الحخكي التػازف  اختبارات استغخقت -
 . متدابقو

 . الاختبارات ءأثشا متػقع غيخ حخكي خمل أو دوار أعخاض تطيخ لع -

 لتجييدات الحاجة دوف  لمكياس السخررة البيئة في لمتشفيح قابمة كانت الإجخاءات -
 . إضافية

 . مدبقًا السعجة الشساذج باستخجاـ بجقة الشتائج تػثيق عمى السداعج الفخيق تجريب تع -

 . الكياس إجخاءات وكفاءة والأدوات الأجيدة صلاحية مغ التأكج -
 . والتشطيسية الفشية الجػانب في السداعج الفخيق كفاءة تعديد -
 يزسغ بسا تعجيميا وتع الاختبارات، بعس تشفيح في القرػر نػاحي مغ عجد رصج -

 .الإجخاءات سلامة
 . الخاحة وفتخات الاختبارات تشفيح تختيب وضبط اختبار لكل الدمشي الأداء تشطيع -
 . لاعب بكل الخاصة البيانات تدجيل عسمية دقة تحديغ -
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 . مغ جاىدية السمعب وصلاحية الأدوات والأجيدة التأكج -

 إختُار المساعذَه :
الدادة أعزاء الييئة السعاونة بكمية التخبية الخياضية جامعة تع اختيار السداعجيغ مغ 

وأثشاء إجخاء الاختبارات والكياسات  الستدابقاتفى تشطيع وإعجاد  ػف واستعاف بيع الباحث دمياط ،
 (.ٔمػضحو بالسخفق ) قيج البحث وبياناتيع

 انقُاساث انقبهُت 
عمى مجسػعة البحث فى التػازف الحخكي  ـٕٕٗٓأكتػبخ  ٕٙيػـ أجخيت الكياسات القبمية 

 والكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ والسدتػػ الخقسي لستدابقات قحؼ القخص قبل إجخاء الجراسة.

 تىفُذ تجزبت انبذث :
عمى مجسػعة البحث  Bosu ball  جريبي السقتخح بإستخجاـ أداة تع تصبيق البخنامج الت

والسدتػػ الخقسي لستدابقات قحؼ  الجىميدؼ  لتحديغ التػازف الحخكي والكفاءة الػضيفية لمجياز
  ـٕٕٗٓديدسبخ  ٕٔإلى يػـ  ـٕٕٗٓأكتػبخ  ٕٚ   القخص في الفتخة مغ

 (11مزفق)  انبروامج انتذرَبى المقترح :
 والكفاءه الحخكى التػازف  لتحديغ  Bosu Ball تجريبات بإستخجاـنامج السقتخح ييجؼ البخ 

 .  القخص قحؼ لستدابقات الخقسى الجىميدػ والسدتػػ  لمجياز الػضيفية

تع مخاعاة قبل وضع البخنامج دراسة الأسذ التي يبشى عمييا البخنامج والخرائز وقج 
تى نتسكغ مغ بشاء البخنامج عمى أسذ وقػاعج الدشية لعيشة البحث في ىحه السخحمة الدشية، ح

عمسية سميسة، وقج حجدت الأسذ التالية كسعاييخ لمبخنامج بشاء عمى السدح السخجعي والجراسات 
 : ( كالآتيٕٗ) (ٕٚ()ٕٓ()ٚٔ)(ٗٔ() ٓٔ ()ٜ( )ٛ()٘()ٗ()ٖ()ٕالدابقة )

في نياية فتخة الإعجاد الخاص وبجاية فتخة السشافدات لمسػسع التجريبي تشفيح البخنامج  تع -
 ـ.ٕٕ٘ٓـ/ٕٕٗٓجريبي الت

 أسبػع. (ٛ) السجة الدمشية لمبخنامج التجريبي -

وحجة تجريبية  (ٕٖ)بػاقع  ( وحجات تجريبية أسبػعيةٗبمغ عجد الػحجات التجريبية ) -
 البخنامج التجريبي. عمى مجار

بجدء  Bosu Ball  تجريبات بإستخجاـ لعيشةالبحثتع تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح  -
، الأحج، الثلاثاء، الخسيذ الدبت ، أياـ الخاص مغ الػحجة التجريبية جنيالبالإعجاد 
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( دقيقة، وبحلظ يكػف الدمغ الكمى لمتجريب ٕٓٔزمغ الػحجة التجريبية ) بمغ متػسط و 
( دقيقة والدمغ الكمى خلاؿ فتخة البخنامج التجريبي ٓٛٗخلاؿ الأسبػع الػاحج )

 ( ساعة.ٗٙ( دقيقة بسا يعادؿ )ٖٓٗٛ)

 شبقا لميجؼ مغ الػحجة( دقيقة ٕٓٔ)الجاخمية  التجريبية قديع زمغ الػحجةتع ت -
التجخيبية ، عمى الشحػ التالي : الجدء التسييجؼ )الإحساء( ويدتغخؽ  لمسجسػعة

العاـ  البجنيالإعجاد )ؽ( ويحتػؼ عمى:ٜ٘ؽ(، الجدء الخئيدي ويدتغخؽ )٘ٔ)
( الجدء الختامي ٖٓالسيارية )ؽ( ، التجريبات ٘ٗالخاص ) البجنيؽ(، والإعجاد ٕٓ)

 ؽ(، حيث تع تثبيت جسيع الستغيخات الدابقةٓٔويدتغخؽ )

 ( تجريب عمى مجار البخنامج السقتخح.ٖٓ)تع وضع  -

تع وضع خسذ تجريبات في كل وحجة مغ وحجات البخنامج عمى أف يتع تكخار التجريب  -
 السقتخح. وحجات البخنامج ( تكخارات خلاؿٗالػاحج بسعجؿ )

بيغ  BOSU Ball ت شجة الحسل السدتخجمة في تجريبات التػازف باستخجاـ أداة خاوحت -
% مغ الحج الأقرى، بسا يزسغ تشذيط العزلات السدؤولة عغ ٓٛ% إلى ٓٙ

 .الثبات دوف التأثيخ الدمبي عمى التشاسق العربي العزمي أو زيادة خصخ الإصابة

 (ثانية ٓٙ - ٕٓمغ  تكخارات لكل تسخيغ )أو زمغ ثبات ٘ٔإلى  ٛتتخاوح بيغ  -

مجسػعات، تبعًا لشػع التسخيغ ومجػ تصػر الحالة  ٛإلى  ٕعجد السجسػعات ما بيغ  -
 .التجريبية للاعب

 ٖٓثػافٍ، وبيغ السجسػعات مغ  ٓٔإلى  ٘تخاوحت فتخات الخاحة بيغ التكخارات مغ  -
، مع مخاعاة خرػصية كل تسخيغ ومدتػػ إجياد اللاعب لزساف ثانية ٓٙإلى 

 .فاء الكافيالاستذ

 تع تقشيغ شجه الأحساؿ التجريبية شبقا لسعجؿ الشبس. -

مختفع( الذجة ويتع الارتفاع بالحسل  -مشخفس شخيقة التجريب السدتخجمة الفتخؼ ) -
 بالصخيقة التسػجية.

 (.ٕ:  ٔتع تذكيل دورة الحسل خلاؿ مخاحل البخنامج بشدبة )  -

 مخاعاة مبجأ الفخوؽ الفخدية بيغ اللاعبيغ. -

اـ الخاحة الشذصة مثل تسخيشات السذي الخفيف وتسخيشات الاستخخاء وكحلظ استخج -
 تسخيشات السخونة.
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مخاعاة مبجأ التجرج في الحسل لمتجريبات السدتخجمة قيج البحث بحيث نجعل التجريبات  -
 تؤدؼ مغ الديل إلى الرعب ومغ البديط إلى السخكب.

 ع التسخيشات الأقل مجيػد.جعل التسخيشات التي تتصمب نذاط أو مجيػد تتبادؿ م -

 انقُاساث انبعذَت :
التػازف الحخكي والكفاءة  في متغيخات ـٕٕٗٓديدسبخ  ٕٕيػـ أجخيت الكياسات البعجية 

الػضيفية لمجياز الجىميدؼ والسدتػػ الخقسي لستدابقات قحؼ القخص ، وذلظ بعج الإنتياء مغ 
 وبشفذ تختيب وتػقيت الكياسات القبمية. Bosu Ball تجريبات  بإستخجاـتصبيق البخنامج التجريبي 

 المعالجاث الإدصائُت :
تع معالجة البيانات الخاصة بستغيخات الجراسة عغ شخيق بخنامج حدـ التحميل الإحرائي 

؛ وقج تع اختيار مدتػؼ معشػية عشج IBM SPSS Statistics ver.27لمعمػـ الاجتساعية 
ئية، وتزسشت خصة السعالجات الإحرائية الأساليب ( لمتأكج مغ معشػية الشتائج الإحرا٘ٓ.ٓ)

 التالية :

 الػسيط - الستػسط الحدابي                              -
 معامل الإلتػاء                                   - السعيارػ  الانحخاؼ -
 اختبار "ويمكػكػسػف" لجلالة الفخوؽ بيغ مجسػعتيغ مختبصتيغ صغيخة العجد. -

 % ندبة التحدغ -
 

 عزض ومىاقشت انىتائج
  عزض انىتائج 

 عزض وتائج انفزض الأول :
 الحخكى التػازف  تؤثخ إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريبات " يشز الفخض الأوؿ عمى:

 .(٘)(ٗ)وذلظ كسا في ججوؿ "  القخص قحؼ لستدابقات
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نؼُٛح انثحج فٗ ٔانثؼذ٘ دلانح انفزٔق تٍٛ يتٕسطاخ رتة درجاخ انقٛاص انقثهٙ  ( 4جذٔل )

  انتٕساٌ انحزكٗ

=ٌ(6) 

                  

  الإحصائٛح انًؼانجاخ                

   

                 

 الاختثاراخ                        

 

 

ٔحذج 

 انقٛاص

 انزتة انًٕجثح انزتة انسانثح
 قًٛح

z 

 يؼايم

 انخطأ
يتٕسظ 

 انزتة

يجًٕع 

 انزتة

يتٕسظ 

 انزتة

يجًٕع 

 انزتة

 Y-Balanceاختثار 
 ًٍٛٚ % 0.00 0.00 3.50 25.00 -2.205 0.02

1 
0.02 2.205- 25.00 3.50 0.00 0.00 % ٚسار

1 
0.02 2.205- 25.00 3.50 0.00 0.00 درجح اختثار تاص انًؼذل

1 

 ة البحثلعيش( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ ٗيتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة معامل الخصأ  ، فى اختبارات التػزاف الحخكى قيج البحث

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  ٘ٓ.ٓالسحدػبة اقل مغ 
 . ٘ٓ.ٓعشج 

 ػُٛح انثحج فٗ انتٕساٌ انحزكٗ قٛذ انثحج يؼذل تغٛز )َسة تحسٍ(  (5جذٔل )

 =ٌ(6) 

                  

   الإحصائٛح انًؼانجاخ               

    

 الاختثاراخ

 

ٔحذج 

 انقٛاص

يتٕسظ 

انقٛاص 

 انقثهٙ

 يتٕسظ

انقٛاص  

 انثؼذ٘

انفزق تٍٛ 

 انًتٕسٛظ

َسثح 

 انتحسٍ

  Y-Balance 
 ًٍٛٚ % 13.31 11.25 4.13 5.11 

 
 4.55 3.12 16.23 12.55 % ٚسار

 

 6.51 2.65 42.23 31.62 درجح نًؼذلاختثار تاص ا

اختبارات التػزاف الحخكى قيج البحث تخاوحت فى التحدغ  ( أف ندبة٘يتزح مغ ججوؿ )
 % اختبار باس السعجؿ.ٜ٘.ٙيدار و   Y-Balance% لإختبار ٔ٘.ٗبيغ 
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 انثحج ػُٛح يؼذل تحسٍٔانفزق تٍٛ انًتٕسظ انحساتٗ نهقٛاص انقثهٗ ٔانثؼذٖ  (2شكم )

 فٙ قٛاساخ انتٕساٌ انحزكٗ قٛذ انثحج

 عزض وتائج انفزض انثاوً :
 الػضيفية تؤثخ إيجابياً عمى الكفاءه  Bosu Ball تجريبات " عمى: الثانىيشز الفخض 

 .(ٚ)(ٙ)وذلظ كسا في ججوؿ " القخص قحؼ الجىميدػ لستدابقات لمجياز
نؼُٛح انثحج فٗ طاخ رتة درجاخ انقٛاص انقثهٙ ٔانثؼذ٘ دلانح انفزٔق تٍٛ يتٕس ( 6جذٔل )

  قٛذ انثحج انذْهٛشٖ نهجٓاس انٕظٛفٛح انكفاءِقٛاساخ 

=ٌ(6) 

     الإحصائٛح انًؼانجاخ

            

 الاختثاراخ

 

 

ٔحذج 

 انقٛاص

 جثحانزتة انًٕ انزتة انسانثح
 قًٛح

z 

 يؼايم

يتٕسظ  انخطأ

 انزتة

يجًٕع 

 انزتة

يتٕسظ 

 انزتة

يجًٕع 

 انزتة

اختثار ٚارٔتسك 

Yarotsk 

 0.021 2.205- 25.00 3.50 0.00 0.00 ث الأيايٙ

 0.021 2.205- 25.00 3.50 0.00 0.00 ث انجاَثٙ

يؤشز انكفاءج 

انٕظٛفٛح نهجٓاس 

 انذْهٛش٘

 0.021 2.205- 0.00 0.00 25.00 3.50 سى الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ أ 

 0.021 2.201- 0.00 0.00 25.00 3.50 سى الإَحزاف جٓح انٛسار أ 

الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ 

 ب 

 0.021 2.201- 0.00 0.00 25.00 3.50 سى

الإَحزاف جٓح انٛسار 

 ب 

 0.021 2.254- 0.00 0.00 25.00 3.50 سى

 اختثار

 Fukuda 

Unterberger 

(Stepping 

Test) 

 

 0.026 2.226- 0.00 0.00 25.00 3.50 درجح سٔاٚح الإَحزاف

 0.021 2.205- 0.00 0.00 25.00 3.50 سى يسافح الإساحح

 0.021 2.254- 25.00 3.50 0.00 0.00 ػذد انخطٕاخ انصحٛحح

0
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  Y-Balance R   Y-Balance L  اختبار باس المعدل

 القياس القبلى
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 يشة البحثلع( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ ٙيتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت  ، قيج البحث الجىميدػ  لمجياز الػضيفية الكفاءهفى قياسات 

السحدػبة حيث كانت أعمى  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  ٘ٓ.ٓقيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 . ٘ٓ.ٓمغ قيستيا الججولية عشج 

 نهجٓاس انٕظٛفٛح انكفاءِخ ػُٛح انثحج فٗ قٛاسايؼذل تغٛز )َسة تحسٍ(  (1جذٔل )

  قٛذ انثحج انذْهٛشٖ

=ٌ(6) 

  

            الإحصائٛح انًؼانجاخ

 الاختثاراخ                                         

 

 

 

ٔحذج 

 انقٛاص

يتٕسظ 

انقٛاص 

 انقثهٙ

 يتٕسظ

انقٛاص  

 انثؼذ٘

انفزق تٍٛ 

 انًتٕسٛظ

َسثح 

 انتحسٍ

اختثار ٚارٔتسك 

Yarotsk 

 26.41 52.12 65.25 41.43 ث يايٙالأ

 25.24 1.24 52.15 43.55 ث انجاَثٙ

يؤشز انكفاءج 

انٕظٛفٛح نهجٓاس 

 انذْهٛش٘

 23.41 5.25 51.55 22.36 سى الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ أ 

 25.55 4.11 51.23 23.52 سى الإَحزاف جٓح انٛسار أ 

 51.15 4.15 51.15 24.66 سى الإَحزاف جٓح انًٍٛٛ ب 

 51.21 4.1 25.45 26.25 سى الإَحزاف جٓح انٛسار ب 

–Fukuda اختثار

Unterberger 

(Stepping Test) 

 

 24.02 6.15 25.54 21.35 درجح سٔاٚح الإَحزاف

 26.50 52.01 34.25 46.21 سى يسافح الإساحح

 53.60  6.14 56.3 41.56 ػذد انخطٕاخ انصحٛحح

( أف ندب التحدغ في قياسات الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ قيج ٚ) يتزح مغ ججوؿ
–Fukudaختبار إ% في عجد الخصػات الرحيحة بٓٙ.ٖٔالبحث تخاوحت بيغ 

Unterberger (Stepping)في الكياس الأمامي لاختبارٚٗ.ٕٙ، و % Yarotsk . 
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  ػُٛح انثحج يؼذل تحسٍٖٔ انفزق تٍٛ انًتٕسظ انحساتٗ نهقٛاص انقثهٗ ٔانثؼذ (3شكم )

 فٙ قٛاساخ انتٕساٌ انحزكٗ قٛذ انثحج

 عزض وتائج انفزض انثانث :
 الخقسي السدتػػ  تؤثخ إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريبات " عمى:الثالث يشز الفخض 

 .(ٜ)(ٛ)وذلظ كسا في ججوؿ " القخص قحؼ لستدابقات
نؼُٛح انثحج فٙ اخ انقٛاص انقثهٙ ٔانثؼذ٘ دلانح انفزٔق تٍٛ يتٕسطاخ رتة درج   (1جذٔل )

 انقزص قذف نًتساتقاخانًستٕٖ انزقًٗ 

 =ٌ(6) 

 ٔحذج انقٛاص انًتغٛزاخ

 انزتة انًٕجثح انزتة انسانثح
 قًٛح

z 

 يؼايم

 انخطأ
يتٕسظ 

 انزتة

يجًٕع 

 انزتة
 يتٕسظ انزتة

يجًٕع 

 انزتة

 0.021 2.201- 25.00 3.50 0.00 0.00 يتز انًستٕٖ انزقًٗ

٠. 

١٠. 

٢٠. 

٣٠. 

٤٠. 

٥٠. 

٦٠. 

٧٠. 

ياروتسك 
 الأمامي

ياروتسك 
 الجانبي

الإنحراف 
 جهة اليمين أ 

الإنحراف 
 جهة اليسار أ 

الإنحراف 
جهة اليمين 

 ب 

الإنحراف 
جهة اليسار 

 ب 

زواية 
الإنحراف 

 FSTاختبار 

مسافة 
الإزاحة 

 FSTختبار 

الخطوات 
الصحيحة  

 FSTاختبار 

 القياس القبلى

 القياس البعدى

 نسبة التحسن
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( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ والبعجؼ ٛيتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ  ،قيج البحث  القخص قحؼ لستدابقاتلعيشة البحث في السدتػػ الخقسى 

  ٘ٓ.ٓحيث كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
 قذف نًتساتقاخ انزقًًٗستٕٖ انفٗ  حجػُٛح انثيؼذل تغٛز )َسة تحسٍ(   (1جذٔل )

  انقزص

=ٌ(6)  

 انًتغٛزاخ

ٔحذج 

 انقٛاص
يتٕسظ 

 انقٛاص انقثهٙ

يتٕسظ 

انقٛاص 

 انثؼذ٘

انفزق تٍٛ 

 انًتٕسٛظ
 َسثح انتحسٍ

 50.31 2.16 35.46 21.50 يتز انًستٕٖ انزقًٗ

لقخص ا قحؼ لستدابقات الخقسىسدتػػ التحدغ ال ( أف ندبةٜيتزح مغ ججوؿ )
ٔٓ.ٖٜ.%       

 
 ػُٛح انثحج يؼذل تحسٍٔانفزق تٍٛ انًتٕسظ انحساتٗ نهقٛاص انقثهٗ ٔانثؼذٖ  (4شكم )

 انًستٕٖ انزقًٗ قٛذ انثحجفٗ  

 : مىاقشت انىتائج
 :الأولمىاقشت وتائج انفزض 

 القخص ". قحؼ لستدابقات الحخكى التػازف  تؤثخ إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريبات 

 لعيشة البحث( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ ٗتزح مغ ججوؿ )ي
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة معامل الخصأ  ، فى اختبارات التػزاف الحخكى قيج البحث

السحدػبة حيث كانت أعمى مغ قيستيا الججولية  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  ٘ٓ.ٓالسحدػبة اقل مغ 
اختبارات التػزاف الحخكى قيج فى التحدغ  ( أف ندبةٕ( وشكل )٘ويتزح مغ ججوؿ ) ٘ٓ.ٓعشج 

 % اختبار باس السعجؿ.ٜ٘.ٙيدار إلى   Y-Balance% لإختبار ٔ٘.ٗالبحث تخاوحت بيغ 
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ساىست بذكل إيجابي في تحديغ التػازف   Bosu Ballأضيخت نتائج الجراسة أف تجريبات 
لقخص، حيث تعتسج ىحه التساريغ عمى تشذيط الجياز العربي الحخكي لجػ متدابقات رمي ا

كفاءة العزلات العسيقة  يحدغالعزمي مغ خلاؿ تقميل درجة الاستقخار أثشاء الأداء، مسا 
كسا كذفت الشتائج عغ  ، السدؤولة عغ التػازف، وخاصةً في مشصقة الجحع والأشخاؼ الدفمية

غٍ ممحػظٍ في قجرة الستدابقات عمى ال  سيشعكذ، مسا  تحكع في مخكد الثقل أثشاء الأداء الفشيتحدُّ
 .إيجابًا عمى دقة الحخكات الجورانية وثباتيا خلاؿ مخاحل الخمي السختمفة

 BOSU أداة  ( أف إستخجاـ٘) (ـٕٕٔٓيساف عدكخ )وتتفق ىحه الشتائج مع نتائح دراسة إ

ball  تحخؾ لبخاعع الجػدوأثخ تأثيخ إيجابي عمى التػازف الثابت والتػازف الس. 

أف البخنامج  (ٙٔـ( )ٖٕٕٓفاشسة جسعة. ) دراساتوتتفق ىحه الشتائج مع ما تػصمت 
أدػ إلى حجوث فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ  Bosu ball التجريبي السقتخح باستخجاـ أداة 

بت والتػازف الستحخؾ، القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية لرالح الكياس البعجؼ في )التػازف الثا
 .والستغيخات البجنية، والستغيخات السيارية( لشاشئي التايكػنجو

  .Sawant, Rasika A., et al راسيكا ساوانت وآخخوف دراسة أثبتت كسا 
يُحدّغ بذكل  (Balance Ball) أف التجريب السشتطع باستخجاـ كخة التػازف ( ٜٖـ()ٕٕٓٓ)

جنية، وخاصة التػازف الحخكي الثابت والستحخؾ، حيث يعسل ىحا ممحػظ العجيج مغ الرفات الب
في  (Proprioceptors) الشػع مغ التجريبات عمى تحفيد السدتكبلات الحدية العسيقة 

 ، العزلات والأوتار، مسا يديج مغ كفاءة الجياز العربي العزمي في الحفاظ عمى الاستقخار
بذكلٍ فعاؿ، مسا  (Core Muscles) لأساسيةكسا يداىع ىحا التجريب في تشذيط العزلات ا

يعدز التحكع في مخكد الثقل ويقمل مغ التحبحبات غيخ السخغػب فييا أثشاء الحخكة. بالإضافة إلى 
 .ذلظ، فإف الاستخجاـ السدتسخ لكخة التػازف يقمل مغ خصخ الإصابات

إحرائيًا بيغ  مؤكجة عمى وجػد فخوؽ دالة (ٜ)(ٕٕٕٓسارة يحي ) دراسةوجاءت نتائج 
الكياسيغ القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية في دقة أوضاع القجميغ والثقة بالشفذ في الباليو قيج 

 .البحث لرالح الكياس البعجؼ

أف    (ٕٚـ( )ٕٙٔٓ)  AISHA Elfateh عائذة الفاتح في ىحا الدياؽ، تؤكج دراسة
ار عذخة أسابيع أدػ إلى تحديغ واضح في عمى مج Bosu Ball التجريب باستخجاـ كخة التػازف 

، حيث اعتسج البخنامج التجريبي عمى بيئة غيخ مدتقخة لتحفيد الجياز العربي  الحخكىالتػازف 
العزمي وتعديد كفاءة التحكع الحخكي. وأضيخت الشتائج أف ىحا الشػع مغ التجريب لا يُحدغ فقط 



   
Print ISSN: (2974-4261) 

Online ISSN: (2974-427X) 
https://djpes.journals.ekb.eg/  

 

 انًجهذ

 (انسادص)

 انؼذد

( 3 ) 

 انشٓز

(َٕٕٛٚ) 

 انسُح

(2025) 

 انصفحح

- 512 - 

 

زف الجيشاميكي مغ خلاؿ رفع كفاءة الجياز القجرات البجنية، بل يداىع أيزًا في تصػيخ التػا
الجىميدؼ. وتػصي الجراسة بإدماج تجريبات عجـ الاستقخار ضسغ بخامج التجريب الخياضي 

    ..لتحديغ الأداء السيارؼ والتحكع الحخكي في الألعاب التي تتصمب دقة واتداف عالي

فخوؽ ذات دلالة إحرائية  إلى وجػد  (ٛ( )ٕٕٕٓرامي سالع. )نتائج دراسة أشارت فيسا 
( ٓٔٔلدباؽ ) )بيغ متػسصات الكياسيغ القبمي والبعجؼ في بعس متغيخات )التػازف الجيشاميكي

 .حػاجد لرالح الكياس البعجؼ

 آية حداـ (ٗٔ)(ـٕٕٗٓعراـ محسػد )( ٓٔـ( )ٖٕٕٓ)سامح رشجؼ وتتفق ىحه الشتائج 
أدػ  Bosu Ballضيخت أف استخجاـ تساريغ مع نتائج دراسات والتي أ (ٗـ( )ٕٕٗٓ) وأخخوف 

إلى تحدغ ذؼ دلالة إحرائية في التػازف الحخكي لجػ لاعبات رمي القخص، حيث ساىع في 
تعديد الاستقخار العزمي العربي، وتحديغ التكيف الحدي الحخكي، وزيادة كفاءة نقل القػة مغ 

ط ارتباشاً إيجابياً بديادة دقة الحخكة الأشخاؼ الدفمية إلى العمػية أثشاء الأداء ىحا التحدغ يختب
 Bosu تجريبات والحؼ يشز عمي: " الأوؿالفخض  مسا يؤكج صحة الجورانية وقػة الجفع الشيائية

Ball  القخص " قحؼ لستدابقات الحخكى التػازف  تؤثخ إيجابياً عمى. 

 : انثاوٍمىاقشت وتائج انفزض 
 الجىميدػ لستدابقات لمجياز الػضيفية ءهتؤثخ إيجابياً عمى الكفا  Bosu Ball تجريبات 

    القخص " قحؼ

 لعيشة البحثجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ و ( ٙيتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت  ، قيج البحث الجىميدػ  لمجياز الػضيفية الكفاءهفى قياسات 

السحدػبة حيث كانت أعمى  zكسا يؤكج ذلظ قيسة  ٘ٓ.ٓمغ قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل 
لرالح الكياس البعجؼ حيث كانت قيسة معامل الخصأ  ، ٘ٓ.ٓمغ قيستيا الججولية عشج 

أف ندب التحدغ في قياسات ( ٖ( وشكل )ٚ، كسا يتزح مغ ججوؿ ) ٘ٓ.ٓالسحدػبة اقل مغ 
% في عجد الخصػات ٓٙ.ٖٔغ الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ قيج البحث تخاوحت بي

% في الكياس ٚٗ.ٕٙ إلى Fukuda–Unterberger (Stepping)الرحيحة باختبار 
 .Yarotsk ختبارالأمامي لإ

الكفاءة الػضيفية لمجياز  حدشت  Bosu Ballأضيخت نتائج الجراسة الحالية أف تجريبات 
 Bosu Ballتجريبات  أفعمى ، وىػ ما يسكغ تفديخه  رمي القخص متدابقاتالجىميدؼ لجػ 
تحفيد الشطاـ الجىميدؼ عبخ التحجيات الستكخرة لاستقخار الجدع عمى الدصح غيخ ساىست في 
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السدتقخ، مسا يديج مغ كفاءة السدتكبلات الجىميدية في الأذف الجاخمية في استذعار تغيخات وضع 
السجخلات  التكامل الحدي بيغتحدغ   Bosu Ballجريبات تأف ىحا  كسا الخأس وحخكتو

الجىميدية، والبرخية، والحدية العسيقة، مسا يعدز التحكع في التػازف الجيشاميكي أثشاء الأداء 
التجريب السدتسخ  بالإضافة إلى ذلظ فإف الحخكي السعقج مثل الحخكات الجورانية في رمي القخص

ربية يديج مغ سخعة التكيف الجىميدؼ، مسا يقمل زمغ الاستجابة الع  Bosu Ballعمى 
للاضصخابات السفاجئة في التػازف، وىػ أمخ بالغ الأىسية لتحقيق الاستقخار أثشاء الجوراف الدخيع 

 .وقحؼ القخص 

أف التجريب السشتطع ( ٕٖ) ـ(ٕٙٓٓ) Horakوتتفق ىحه الشتائج مع نتائج دراسة ىػراؾ 
تذسل ىحه و الجىميدؼ عمى مياـ التػازف الجيشاميكي يؤدؼ إلى تحدّغ ممحػظ في كفاءة الجياز 

التأثيخات زيادة حداسية السدتكبلات الحدية الجىميدية، وتحديغ سخعة السعالجة العربية، ورفع 
الخياضية  السدابقاتيُعج ىحا التكيف ميسًا في و  ، كفاءة التفاعل بيغ الجياز الجىميدؼ والسخيخ

 .وإعادة التأىيل العربي، خرػصًا في حالات اضصخابات التػازف 

( أنو يسكغ تصػيخ ٘ٔ( )ٕٔٔٓفق ىحه الشتيجة مع ما أشار إليو عمي جلاؿ الجيغ )وتت
الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ مغ خلاؿ التجريب، واستخجاـ تسخيشات نػعية خاصة تداعج 
عمى ارتفاع معجؿ الثبات الجيشاميكي لمجياز الجىميدؼ لمحخكات السسيدة بالدخعة الخصية، 

لاىتدازات مع تقميل تأثيخ الأفعاؿ غيخ السخغػب فييا مثل دوار الخأس والغثياف والسخجحات وا
 .والزعف العزمي مسا يؤدؼ إلى تحدغ مدتػػ الأداء الفشي

( عمى فاعمية البخامج ٕ( )ٕٗٔٓكسا تتفق ىحه الشتيجة مع نتائج دراسة إسخاء جساؿ )
ياز الجىميدؼ ومغ ثع تحدغ التػازف الثابت التجريبية السقششة في تصػيخ الكفاءة الػضيفية لمج

 .والجيشاميكي لمخياضييغ

 Yee, Claudia Ng Jia etal وأخخوف  أشارت دراسة كمػديا نج جيا ييوقج 
 BOSU Balance Trainer إلى أف التجريب الحدّي الحخكي باستخجاـ جياز( ٕٗـ()ٖٕٕٓ)

ة والتػازف الثابت لجػ لاعبات الجسباز أدػ إلى تحديشات ممحػضة في قػة العزلات السحػري
الإيقاعي الذابات ذوات السدتػػ التشافدي وبيّشت الشتائج أف البخامج التجريبية السعتسجة عمى 
التحفيد الحدي الحخكي عمى أسصح غيخ مدتقخة تديع في تشذيط عزلات الجحع وتعديد 

 .ة بالجياز الجىميدؼ الاتداف مغ خلاؿ تشسية الاستجابات العربية والعزمية السختبص
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 Bosu Ballجريبات أف ت (ٕٔ)(ـٜٕٔٓمحسػد السغاورؼ )كسا أثبتت نتائج دراسة 
 تحدغ عمى قػؼ  مؤشخوىػ   )البحث قيج( الجىميدؼ ساىست في تحدغ الكفاءة الػضيفية لمجياز 

 (البحث قيج( العيشة لجؼ الجيشاميكي التػازف 

آية حداـ  (ٛ( )ٕٕٕٓرامي سالع. )راسات كل مغ وتتفق الشتائج الدابقة مع نتيجة د
عمى تساريغ ذات  تاشتسم التى ةالتجريبي البخامج والتي أشارت إلى اف (ٗـ( )ٖٕٕٓوأخخوف)

شابع دوراني تُؤدػ بدخعة عالية قج ساىع في استثارة الجياز الجىميدؼ، مسا أدػ إلى تحدغ 
الحخكية في أوضاع واتجاىات متغيخة  ممحػظ في كفاءتو الػضيفية وقجرتو عمى تخصي العػائق

نطخاً لاحتػاء البخنامج عمى تساريغ تتزسغ دورانات وتغييخاً في الاتجاىات، فقج عدز ذلظ قجرة 
السدتكبلات الجىميدية عمى التكيف مع التحجيات الحخكية، مسا حدغ مغ عسمية التػجيو السكاني 

غ. كسا ساىع ذلظ في تحديغ نقل وتحجيج وضعو في الفخا  (Spatial Orientation) لمجدع
السعمػمات إلى الجياز العربي السخكدؼ حػؿ الدخعات التدايجية والتشاقرية، والسيل الداوؼ، 
وانحخاؼ الجدع، مسا انعكذ إيجاباً عمى كفاءة الجياز الجىميدؼ. بجوره، أدػ ىحا التحدغ إلى 

ؿ تشطيع نغسة العزلات مغ خلا (Postural Control) تعديد التحكع في الػضع الجدساني
 Bosu تجريبات"الييكمية. بشاءً عمى ذلظ، يتزح أف الفخض الثاني قج تحقق بالكامل، وىػ أف 

Ball تؤثخ إيجابياً عمى الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ لجػ متدابقات رمي القخص 

 : انثانثمىاقشت وتائج انفزض 
    القخص " قحؼ لستدابقات الخقسي ػػ السدت تؤثخ إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريبات "

( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ والبعجؼ ٛيتزح مغ ججوؿ )
لرالح الكياس البعجؼ  ،قيج البحث  القخص قحؼ لستدابقاتلعيشة البحث في السدتػػ الخقسى 

وشكل ( ٜتزح مغ ججوؿ )ي، كسا  ٘ٓ.ٓحيث كانت قيسة معامل الخصأ السحدػبة اقل مغ 
    %.ٜٖ.ٓٔالقخص  قحؼ لستدابقات الخقسىسدتػػ التحدغ ال ( أف ندبةٗ)

الفخوؽ الجالة إحرائيًا بيغ الكياسيغ القبمي والبعجؼ في مدابقة قحؼ يعدػ الباحثػف 
يث أسابيع، ح ثسانيةلسجة  Bosu Ball القخص إلى البخنامج التجريبي باستخجاـ كخة التػازف 

ساىست التساريغ في تحديغ التػازف الحخكي، مسا انعكذ بذكل مباشخ عمى رفع الكفاءة 
الػضيفية لمجياز الجىميدؼ السدؤوؿ عغ تشطيع الاتداف، وأدػ ذلظ إلى خفس زمغ فقج الاتداف 
أثشاء الأداء، وتحديغ القجرات البجنية الخاصة، وضبط الستصمبات الحخكية للإعجاد البجني، وإتقاف 

 .لستدابقات قحؼ القخصلأداء الفشي ، وىػ ما ساىع في تصػيخ السدتػػ الخقسي ا
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إلى  ( ٕٗ)(ـٖٕٕٓ) امبابىياسسيغ ( ٕٓ)(ـٖٕٕٓمحمد نبيل ) نتائج دراسة  تخمروقج 
لمعيشات قيج   الخقسيالسدتػػ لو تأثيخ إيجابي عمى    Bosu ball  أف البخنامج السقتخح لتجريبات

 البحث

 (Bosu Ball) جريبات كخة بػسػ( أف تٛـ( )ٕٕٕٓذيخ نتائج دراسة رامى سالع )وت

الكفاءة و  تحديغ التػازف الجيشاميكي أثخت إيجابياً فى (Gliding Discs) وأقخاص الاندلاؽ
مسا إنعكذ إيجابياً عمى تحدغ  (Vestibular Apparatus) الػضيفية لمجياز الجىميدؼ 

 .( متخ حػاجدٓٔٔ)سباؽ  ئىالسدتػػ الخقسي لشاش

أف التجريب عمى ( ٖٖـ( )ٕٔٔٓ) Hrysomallisىخيدػماليذ  أضيخت دراسةكسا 
مشرات غيخ مدتقخة )مثل الكخات البػسػ( يُحدغ الاستقخار الجىميدؼ ويقمل زمغ رد الفعل بشدبة 

الأداء ومدتػػ   %، مسا يشعكذ إيجابًا عمى دقة الترػيب والقجرة عمى تغييخ الاتجاه بدخعة٘ٔ
 السيارػ لعيشة البحث.

مؤكجة عمى وجػد علاقة ارتباشية قػية  (ٚٔ)ـ(ٕٕٓٓوجاءت نتائج دراسة ليمى ميشي )
بيغ التػازف الجيشاميكي وكفاءة الجياز الجىميدؼ لجػ لاعبي قحؼ القخص، حيث أوضحت الجراسة 

عمى التحكع في وضع  أف أؼ تحدغ في كفاءة الجياز الجىميدؼ يؤدؼ إلى تحديغ قجرة اللاعب
الجدع أثشاء الحخكة، وخاصة في السخاحل الحخجة مغ الأداء الفشي كسخحمة الجوراف والشقل 
الحخكي، وىػ ما يعدز الثبات والتػازف خلاؿ تشفيح السيارات السعقجة كسا أشارت الشتائج إلى أف 

دابقة قحؼ القخص، نطخًا التػازف الجيشاميكي يُعج أحج السحجدات الأساسية في الأداء الفعّاؿ لس
وبشاءً  لاعتسادىا الكبيخ عمى القجرة في السحافطة عمى الاتداف أثشاء التغييخ الدخيع في الاتجاىات

عميو، أكجت الباحثة عمى أىسية دمج تجريبات التػازف ضسغ البخامج الإعجادية للاعبي الخمي، مع 
وضيفيًا أساسيًا يؤثخ في مدتػػ الإنجاز  التخكيد عمى تشسية كفاءة الجياز الجىميدؼ بػصفو مكػنًا

 .الخقسي

التحجيات الحخكية الشاتجة عغ أداء التساريغ عمى سصح غيخ مدتقخ ويخؼ الباحثػف أف 
عدزت مغ القجرة عمى الثبات أثشاء الجوراف والجفع كسا ساىست في تحديغ  Bosu Ball باستخجاـ

ؿ تصػيخ التحكع في وضع الجدع وتشديق الحخكات، الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ مغ خلا
وتؤكج ىحه الشتائج أىسية إدماج تساريغ   مسا انعكذ بذكل مباشخ في زيادة مدافة قحؼ القخص

وتتفق تمظ عجـ الاستقخار ضسغ البخامج التجريبية لخياضات القػة الجائخية مثل قحؼ القخص، 
(  ٘) (ـٕٕٔٓيساف عدكخ )إ   (ٕٔـ()ٜٕٔٓمحسػد السغاورؼ ) مع نتائج دراسات  الشتائج
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والحؼ  الثالثالفخض  يؤكج صحةكسا  (ٗـ( )ٕٕٗٓ) وأخخوف  آية حداـ (ٛـ()ٕٕٕٓ)رامي سالع
تؤثخ إيجابيًا عمى السدتػػ الخقسي لستدابقات قحؼ  Bosu Ball يشز عمى أف "تجريبات

 ."القخص

 الاستىتاجاث وانتىصُاث
 الاستىتاجاث:

وضو وشبيعة السشيج السدتخجـ وعيشة البحث والاختبارات في ضػء أىجاؼ البحث وفخ 
 والكياسات السدتخجمة والبخنامج التجريبي تع التػصل الي الاستشتاجات التالية:

 .القخص قحؼ لستدابقات الحخكى التػازف  فى إيجابياً   Bosu Ball تجريباتأثخت  .ٔ

 الػجىميدػ لستدػابقات زلمجيا الػضيفية إيجابياً عمى الكفاءه  Bosu Ball تجريباتأثخت  .ٕ

 .القخص قحؼ

 .القخص قحؼ لستدابقات الخقسي السدتػػ  إيجابياً عمى  Bosu Ball تجريباتأثخت  .ٖ

 انتىصُاث: 
في ضػء الشتائج التي أسفخت عشيا الجراسة وما تع استخلاصو مغ استشتاجات يػصي بسا 

 يمي:

يغ، خاصػػةً بذػػكل مشػػتطع فػػي بخنػػامج التػػجريب لمخياضػػي Bosu Ball دمػػج تػػجريبات .ٔ
لستدابقات قحؼ القخص، حيػث تعػدز مػغ التػػازف الحخكػي وتديػج مػغ اسػتقخار الحخكػات 

 .أثشاء الأداء الخياضي

 السدػار اتجػاه نفػذ فػي تدػتخجـ التػي التػػازف  كػخة أداة  عمػى التػجريبات تصبيػق فػي التشػػع .ٕ

 .الفشي الأداء عمى تأثيخ مغ ليا لسا والسزسار السيجاف مدابقات في الحخكي

تخكػػد عمػػى تحدػػيغ الكفػػاءة الػضيفيػػة لمجيػػاز الػػجىميدؼ، مػػع التخكيػػد  سيع تػػجريباتترػػ .ٖ
عمى تشديق الحخكات والتحكع في وضع الجدع خلاؿ الحخكات الجيشاميكية، مسا يدػاىع 

 .في تحديغ أداء قحؼ القخص
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 المزاجع
 المزاجع انعزبُت :

فديػلػجيا ومػرفػلػجيا الخياضي  م(1117ابه العلا احمد عبدالفتاح ، محمد صبحي حدانين) .1
 وشخؽ الكياس لمتقػيع ، دار الفكخ العخبي لمشذخ.

تأثيخ تسخيشات التػازف الحخكي عمى زمغ فقج الاتداف ومدتػػ  م(4112إسراء جمال إبراهيم ) .ٕ
تعمع سباحة الدحف عمى الطيخ لمسبتجئات، رسالة ماجدتيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة 

 .السشرػرة
تأثيخ تجريبات الحقيبة السائية عمى الكفاءة الػضيفية لمجياز  (.م4142لهام أحمد حدانين. )إ .ٖ

أسيػط مجمة  .الجىميدؼ وبعس القجرات البجنية والسدتػػ السيارؼ والخقسي لستدابقي قحؼ القخص
 ، جٔٚلعمػـ وفشػف التخبية الخياضية، ع

تأثيخ  م(4142دية أحمد عبدالعزيز)آية حدام محمد ، محمهد أبه العباس عبدالحميد ، وفا .ٗ
 .تجريبات كخة التػازف عمى الأداء الفشي لسخحمة التخمز والسدتػػ الخقسي لستدابقي قحؼ القخص

 ٔ٘السجمة العمسية لعمػـ التخبية البجنية والخياضة، ع
عمى التػزاف والارتكاز بعج الخمي  "Bosu Ball" تأثيخ تجريبات (.م4141إيمان عدكر أحمد. ) .٘

السجمة العمسية لمبحػث والجراسات في التخبية الخياضية،  .شاء الذػبػ رانجورؼ لبخاعع الجػدوأث
 ٕٗع

 -تكشيظ -سباقات السزسار ومدابقات السيجاف )تعميع (:م1117بدطهيدي أحمد بدطهيدي ) .ٙ
 تجريب(، دار الفكخ العخبي 

ريبات التدييلات تأثيخ تج م(4141حمدي الديد النهاصري ، وحدين الدعيد عبدالمجيد. ) .ٚ
العربية العزمية بجلالة الشذاط الكيخبي لمسخ عمى الستغيخات البيػكيشساتيكية لستدابقي قحؼ 

   ٚٔالسجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة، مج .القخص
 Gliding" وأقخاص الاندلاؽ "Bosu Ball" تأثيخ تجريبات كخة بػسػ (.م4144رامي محمد سالم. ) .ٛ

Discs" الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ  -لتػازف الجيشاميكي عمى تحديغ "ا "Vestibular 
Apparatus"   السجمة العمسية لعمػـ الخياضة،  .متخ حػاجد ٓٔٔوالسدتػػ الخقسي لشاشئ سباؽ

 . ٛع
عمى دقة أوضاع القجميغ والثقة  Bosu Ball تأثيخ تجريبات اؿ (.م4144سارة يحي إبراهيم. ) .ٜ

 ٖ، عٓٚالسجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة، مج .الباليوبالشفذ لجػ مبتجئات 
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تأثيخ استخجاـ تجريبات جياز نرف الكخة اليػائية في تحديغ  (.م4142سامح محمد رشدي. ) .11
السجمة  .بعس القجرات البجنية ومخحمة استكباؿ الثقل ومدتػػ الإنجاز الخقسي لمخباعييغ الشاشئيغ

 ٔ، جٓٓٔخياضة، عالعمسية لمتخبية البجنية وعمػـ ال
التجريب الخياضي والتكامل بيغ الشطخية والتصبيق، مخكد الكتاب  (:م1111عادل عبد البصير ) .ٔٔ

 .لمشذخ، القاىخة
( مػسػعة فديػلػجا مدابقات الخمى ، مخكد الكتاب م4111عبد الرحمن عبدالحميد زاهر)  .ٕٔ

  لمشذخ ، القاىخة 
، دار ٕٔتصبيقات(، ط  -ضي )نطخيات: التجريب الخيا(م4112عبد الخالق )الدين عصام  .ٖٔ

 .الفكخ العخبي، القاىخة
تأثيخ تجريبات نرف الكخة اليػائي عمى التػازف الجيشاميكي  (.م4142عصام محمهد محمد. ) .ٗٔ

السجمة العمسية لمتخبية  .والتػافق ومدتػػ أداء ميارة الخكمة الجانبية لجػ مبتجئي الكػنغ فػ سانجا
 ٗ، جٕٓٔالبجنية وعمػـ الخياضة، ع

وضائف الأعزاء لصلاب كمية التخبية الخياضية والخياضييغ،  (:م4112علي محمد جلال الدين ) .٘ٔ
 .السخكد العخبي لمصباعة والشذخ، الدقازيق

عمى التػازف الثابت والحخكي  Bosu Ball (. تأثيخ تجريباتم4142فاطمة صلاح جمعة. ) .ٙٔ
أسيػط لعمػـ وفشػف التخبية الخياضية، مجمة  .ومدتػػ أداء بعس الخكلات لجػ ناشئ التايكػنجو

 ٘ٙع
. تأثيخ تجريبات التػازف الجيشاميكي عمى الكفاءة الػضيفية لمجياز (4141ليلى جمال مهني. ) .ٚٔ

مجمة  .الجىميدؼ وبعس القجرات البجنية الخاصة والسدتػػ الخقسي لجػ لاعبي قحؼ القخص
 أسيػط لعمػـ وفشػف التخبية الخياضية، عجد خاص

، دار ٘اختبارات الأداء الحخكي، ط  (:م4111علاوي، محمد نصر الدين رضهان ) محمد حدن .ٛٔ
 .الفكخ العخبي، القاىخة

،  ٗ، ط ٔالتقػيع والكياس فى التخبية البجنية والخياضة ، جػ  م(4112محمد صبحى حدانين ) .ٜٔ
  . دار الفكخ العخبى ، القاىخة

عمى بعس الستغيخات البجنية الخاصة  Bosu ball . تأثيخ تجريبات(م4142محمد نبيل محمد. ) .ٕٓ
مجمة أسيػط لعمػـ وفشػف التخبية  .والسدتػػ الخقسي لستدابقي دفع الجمة بصخيقة الجوراف

 ٕ، جٗٙالخياضية، ع
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لتشسية  BOSU Ball بخنامج تجريبي مقتخح باستخجاـ (.م4111محمهد المغاوري الديد. ) .ٕٔ
لتػازف وفاعمية الأداء السيارؼ لبعس ميارات الكفاءة الػضيفية لمجياز الجىميدؼ وتأثيخه عمى ا

، ٖٕالسجمة العمسية لمتخبية البجنية وعمػـ الخياضة، مج .الإرتكاز عمى قجـ واحجة لشاشئي الجػدو
 ٔع

عمى  Bosu ball & Battle rope تأثيخ استخجاـ تجريبات (.م4141محمهد طاهر محمد. ) .ٕٕ
والشفدية وفاعمية الأداء اليجػمي لشاشئى  التػازف الثابت الحخكي وبعس الستغيخات الػضيفية

 ٚٗالسجمة العمسية لعمػـ وفشػف الخياضة، مج .التايكػنجو
تأثيخ تجريبات بار  (م4144نجلاء البدري نهر الدين ، ، فاتن أبه الدعهد إمام، سهر إبراهيم) .ٖٕ

السجمة  .السخونة الاىتدازؼ عمى بعس الستغيخات البجنية والسدتػػ الخقسي لسدابقة قحؼ القخص
 ٖ، عٔٚالعمسية لعمػـ وفشػف الخياضة، مج

عمى  Bosu Ball تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجاـ جياز م(4142ياسيمن حدين امبابى ) .ٕٗ
متخ حخة ، السجمة العمسية  ٓٓٔمدتػػ بعس الستغيخات البجنية والخقسية لجػ ناشئات الدباحة 

   ٔعجد  ٗٚلعمػـ وفشػف الخياضة ، مج 
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