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 الباليو والثقة بالنفس لدى مبتدئاتأوضاع القدمين  دقة عمى Bosu Ballال  تدريباتتأثير 
 
 

 
 

 :ومشكمة البحث المقدمة
فػػػػد ا ػػػػأاأ أهميػػػػن   ل ػػػػن  المسػػػػة أمن أ اػػػػ ة التمريػػػػن الةأ ي يػػػػن والوسػػػػ  ؿ للأجهػػػػ ةأصػػػػ  ت 
أصػػػ ِ اخسػػػة أامه  فقػػػأ ة ػػػأـ   ػػػ ؿ  ػػػ ـ   فػػػن ال ػػػ ام  الةأ ي يػػػن  الةأ ي يػػػن  يػػػث  وة طػػػيط ال ػػػ ام 

مػػػف  ػػػهؿ أو هػػػ  ال تػػػ ؿ   لر ي ضػػػييفضػػػ و ة مػػػف ضػػػ و ي ت الةنهيػػػؿ ال ػػػأاد والمهػػػ  ي والا سػػػد 
ال   ػػػد الواضػػػِ   ػػػ اأ اؾ  المم  سػػػيف ال ي ضػػػيف و  صػػػن الم ةػػػأ يف الأجهػػػ ة يمػػػأف سػػػة أاـ ةرػػػؾ 

  فقأ   ت للإةق فمسةوى  لأ رى قن الم ةأئ  ا سه  اأ الوصؿ مع اةق ف أأا ه  مم  يت س  لرمه  ة 
  ولمػػ  لهػػ  مػػف الأهميػػن   لةج  ػػن أف اسػػة أاـ ةرػػؾ الأجهػػ ة يػػؤأي إلػػى ا ة ػػ ع المسػػةوي ت ال ي ضػػين

 .والاسة  أة القصوى لاسة   ة القأ ات ال  أين وضم ف الةقأـ والةطو 
أوؿ التػػػ لـ المةقأمػػػػن   ل  ليػػػه وا ة  ةػػػػه الأسػػػ س ال اػػػػ  د ل  يػػػ  مػػػػف الأا ػػػػطن وقػػػأ اهةمػػػػت 

هػػو ال ػػف الصػػ مت الػػ ي ية ػػ ؾ فيػػه   ف ل  ليػػه وغي هػػ  مػػف الأا ػػطن والجم ػػ     لةم ياػػ تن ال   يػػ
ليت ػ   ػف ا  سػيس  ال اقص فد ال م ف والم  ف   لاسػةا أ الػى الموسػيقى  وةة ػأ فيػه الػ وح والجسػأ

الق وف والةد ةأ س  جميع مػأا س متيان ومةصرن     ة متيان وله قوا أه واسسه الةد  س ت     
 (82 :5) (46 :31) .مو أ أ  أيمدال  ليه فد الت لـ   ف   لمد 

الوسػ  ؿ الةػد ةسػ  أ  رػى ة قيػؽ  أفضػؿويتة   ال  ليه مف اهـ أاواع الةت ي  ال   د ومػف 
الجيأ س  ه القواـ المتةأؿ  أاين  يث يتمؿ  رى ة  يؿ و ا ة الجسـ وا لال  ي  مف أغ اض الة  ين ا

 (46: 31)  ج اب الةمةع   لري قن ال أاين ال  مرن.
 يػػث يػػةـ لػػؼ الػػ جريف لر ػػ  ج مػػف   مػػف اس سػػي ت ال  ليػػهيتة ػػ  الوضػػع الصػػ يِ لقػػأميف و 

   رى القأميف    مرهم   رى الأ ض وي ة    قػؿ الجسػـ  رػى لا أ مف الا ة   م صؿ ال    و  لؾ
ال ػػػط  يمةػػػأ مػػػف ال تػػػب يقسػػػـ  ػػػيف الأصػػػ  ع وهػػػ االاصػػػ ع ال ػػػ مس والأوؿ مػػػف القػػػأـ وهاػػػ ؾ  ػػػط 

مػػف الأ طػػ ة    مػػ  اجػػأ اف  رػػى القػػأـ فػػد   لػػن الا ة ػػ   قػػؿ الالػػوهمد  م   ػػن الػػأليؿ  رػػى ةو يػػع 
لرقػػأـ  فه ػػأ مػػف مهصػػقن القػػأميف هػػو ة  يػػ   قػػؿ الجسػػـ  رػػى ال  فػػن الااسػػين )الأا ريػػن( ال ػػ  تن 

 (13-14: 4) لوهمد.للأ ض    مرهم  ووضع  قؿ الجسـ  رى ال ط ا
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 رػػى الػػى ااػػه يتمػػؿ الأصػػ  ع(  أطػػ اؼالوقػػوؼ  رػػى ) relevé مػػ  ة جػػع أهميػػن ال فػػع 
يتمػؿ  رػى ةاميػن التضػهت الأصػ  ع  أط اؼةامين اا س س وال تو    لةوا ف  م  اف التمؿ  رى 

القػػأـ وةػػؤأي ال   ػػن أولا   لسػػاأ لرتمػػؿ  الةػػد ةقػػوـ  زاجػػ   متظػػـ ال   ػػ ت و  لػػ ات  ضػػهت  سػػ 
 (301: 31) الةوا ف.و اأ الااةق ؿ لتمره  فد ال  اغ فهد ةتمؿ  رى ةامين  رى ا س ب القوة 

اةقػػ ف أف الةػػأ يب  ػػ لأجه ة ال أي ػػن مػػف أس سػػي ت  Koprince(9002)“كبرررنس "ي ػػي  و 
إ  يتػػأ مػػف الأسػػ ليب ال ت لػػن الةػػد لهػػ  ةػػن ي   رػػى ةاميػػن القػػأ ات ال  صػػن فػػد  ال ي ضػػين المهػػ  ات

 يػػث أصػػ ِ مػػف المةطر ػػ ت الضػػ و ين فػػد م ةرػػؼ الأا ػػطن ال ي ضػػين الةػػد ال ي ضػػ ت الم ةر ػػن  
  (53: 80) يم ف مم  سةه  سواة   ات ةرؾ الأا طن ف أين أو جم  ين.

ااة ػػػ    تػػػض الةػػػأ ي  ت  ػػػ لأأوات فػػػد الػػػى  Kitchhner"(9000)"كتشرررنير  مػػػ  أ ػػػ   
 (803: 31).الآوان الا ي ة الةد ةس  أ  رى الا ةق ة  مسةوى الأأاة المه  ي لأى مم  سيه 

اسػػػة أاـ اف  (9002ومحمرررد نارررر الررردين رضررروان")  "محمرررد حسرررن عررر وى مػػػ    ػػػ   
 يػػػث ا اػػػ ة التمريػػػن الةأ ي يػػػن ة ػػوف  ات ةػػػن ي  ايجػػػ  يد  رػػػى الةػػػأ يب  الاأوات والأجهػػ ة المسػػػ  أة

ا ػػػ ط و مػػػ س الا  ػػػيف و  صػػػن  ا اػػػ ة الةػػػأ يب   مػػػ  ااهػػػ  ة يػػػ  ف  ريةهػػػ   سػػػف هػػػ  أهميةهػػػ  و ةظ
   (33: 33فضه  ف ااه  مف ا أث الوس  ؿ لرة ويؽ والةاويع .) الم ةأ يف

ا ةصػ    Bous Ballجهػ    ة اع  ػ  David Weck ( "2222)وير  ديفيرد "وقػأ قػ ـ 
  وهػد ضػمف الأأوات والػوجهيفوةتاػد اسػة أاـ  ػه الجػ ا يف  "BOth Sides Utilized" ل رمػن 

لة سػػيف الأأاة لرةػػأ يب ال أي ػػن الةػػد ةػػـ اسػػة أامه   فػػد   يػػ  مػػف ال ػػ ام  الةأ ي يػػن  يػػث ةسػػة أـ 
القوة والةوا ف وة سيف  مؿ القرب والأو ين  و  لأ ص المه  ي و رى ة سيف  ا ص  الري قن ال أاين

 جػػػـ  و ف  331.60سػػػع  ةػػػى وة مػػػ أة مق ومػػػن لها جػػػ     Bous Ballاؿ ةصػػػؼ وة  الأمويػػػن
( 85( )30: 88)سـ  اػأ ا  ػه   ل  مػؿ. 33.2الا ة  ع:  -سـ  50 جـ  القط :  6.56الجه  : 

(84) 
،  Willardson JM  جرا امأي، فانتانرا ا  أي، ويمردسرون بريسرل " يث أ     ه مف

Fontana FE  ،Bressel E "(9002) اف اسػة أاـ السػطِ ال يػ  مسػةق  ا اػ ة الةػأ يب  الػى
   م  ة ي  ةرؾ الأ اسػن ةا يط التضهت اةيجن المق ومن الا ةجن لةرؾ السطِ ال ي  مسةق ي يأ مف 

 (301-13: 81. ) قأـالى ة سا    ي ا فد الةم  يف ال أاين الةد ة     رى وضع ال
إلػػى ال قػػن  ػػ لا س  رػػى إاهػػ  ةاػػأ ج  ن ػػأ أ تػػ أ  ( 9092) "زيرردأبررو لبنررى شرر بان " ػػي  ةو 

 ف  ي  الةد ة ةوي  رى التأيأ مف الأ ت أ  ةق ؿ ال ات    ؿ إيج  د والقأ ة  رى الةت ةقأي  ال ات
ال ػ أ ماػ  المػيهأ  فهػد ةة ػوف أا رػه مػف والأيػه والمجةمػع  ةةنسػس ل ا ةهػ  الأولػد لػأي يػث ي  أال  
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قأ ةػه  رػى مواجهػن الم ػ هت واة ػ   القػ ا ات فػد   اأت؛   ف رم   اأ  ض  ال  أ  ف ا سػهالم يط 
ةتػػأ  ا   الة  مػػؿ الا سػػد والاجةمػػ  دومم  سػػن الا مػػ ؿ أوف  ػػوؼ او ةػػ أأ وة قيػػؽ   ي ةػه اليوميػػن

 (102-854: 1). صين السوينال قن   لا س ا أ مت يي  ال 
ف ي ػػ ؿ جهػػأه ل ػػد ةتاػػد ال قػػن  ػػ لا س اف يقػػأ  ال ػػ ص  اةػػه  ن ػػأ الافػػ اأ المةميػػ يف واو 

  صػػيةه يصػػؿ الػػى افضػػؿ الاةػػ    فػػد المهػػ ـ المو ػػؿ  هػػ    مػػ  ةتاػػد ةق ػػؿ الجوااػػب السػػر ين فػػد 
  (81: 2). السر ين  اض فن الى الجوااب الاجةم  ين مع التمؿ  رى ة يي  ةرؾ الجوااب 

الى اف ال   ات ال ي ضين الم   ة  ات أهمين   يػ ة  (9002"أسامة كامل راتب ")وقأ أ    
 ػ ف لػأيهـ   ػ ات اجػ ح م  ػ ة  رمػ   اأت لػأيهـ  قػةهـ  فد ة  يؿ ال قن   لا س لأى الم ةأ يف ف رم 

 (153 :1) نا سهـ وي ت وف   لم يأ مف قيمةهـ ويص  وف ا    أافتين لمواصرن الة وؽ. 
 يث اف أسس السػروؾ ةوضػع فػد السػاوات م  رن الط ولن لأى ةرتب ال   ن أو ا أس سي  و 

يامػػو الط ػػؿ فػػد  ل ػػد  يػػ  مػػف ال  ػػ ات ةقػػأـ الالأولػػى وال ػػ ص المة  ػػن لر   ػػن فػػد هػػ ه السػػاوات 
  واف ااػػأم ج الط ػؿ    يػ  هػػو  ميػع جواا ػه ال   يػن والاجةم  يػػن والوجأاايػن والمت فيػن والا أا يػنج

   يػػن   ػػ ؿ  ػػ ـ لهػػ  ال  يػػ  مػػف ال وا ػػأ فػػ ل   ات ال ؛الػػ ي يسػػ  أه  رػػى ة ػػويف ال  صػػينال ػػدة 
ة  ػػن  ال   ػػنولػػأ لػػأى الط ػػؿ  ػػب ي  يػػثالةػػد ةتػػوأ  رػػى الأط ػػ ؿ  فػػ ص الػػةترـ والم ػػ   ن فػػد وا 
 ال   يػػن  م ػػ ولاتلاةيجػػن  ػػأأ ا  سػػهـنامػػف  قػػن الأط ػػ ؿ  يػػأ     ممػػ  ي الألتػػ ب ال ي ضػػين الم ةر ػػن

  (66 :3).لة قيؽ الاج حالةد يقوـ  ه  الأط  ؿ 
اف ا سػط واهػـ سػ ب  (9092)"عاام الدين مترولي، إبرراىيم عبرد الرراز  " ه مف وي    

  ويػػػنةد  لػػػؾ مػػػف  ػػػهؿ   ػػػ ؿ مػػػةقفلة ػػػجيع الأط ػػػ ؿ  رػػػى ال   ػػػن هػػػو ةترػػػـ المهػػػ  ات ال   يػػػن 
 (65 :3)سةوى أأاة المه  ات.مالمم  سن والةأ يب له ةق ة  

أوضػػػ ع  الوقػػػوؼ فػػػدأقػػػن اا  ػػػ ض فػػػد ةػػػأ يب ال  ليػػػه لا ظػػػت  ومػػػف  ػػػهؿ   ػػػ ة ال    ػػػن
  يػؤأوف   ػ ؿ صػ يِوةاقصهـ  قةهـ  نا سػهـ ل ػد ال  ليه   م ةأ  تلأى   ل  ؿ الص يِ  القأميف
 يػث ة ػيف أف هػ ا الاا  ػ ض اػ ة    مم  سػن ال  ليػه فػد وقػت م  ػ  جػأاة   ف  لؾ ا ةػ اؿ امم  ي

 وامػػػؿ الجػػػ ب ول ػػػف ياقصػػػه  ػػػف أف الةػػػأ يب الةقريػػػأي ي سػػػف مػػػف مسػػػةوى أأاة قػػػأ ةهف ال أايػػػن 
اف أوضػػ ع  يػث   أ ػن  رػى الم  ولػن والةج يػب  ػأوف  ػ ج الم ةوالة ػويؽ الةػد ةسػ  أ  رػى اق ػ ؿ 

 مػػػػؿ   يػػػػث ة ةػػػػ ج الػػػػى وضػػػػع الوقػػػػوؼ الط يتػػػػد القػػػػأميف فػػػػد ال  ليػػػػه ةن ػػػػ   ػػػػ ؿ م ةرػػػػؼ  ػػػػف 
ولػػف يةسػػاى لر    ػػن ال صػػوؿ  رػػى أ اسػػ ت م ػػ  هن ا اػػ ة الأأاة  و ةػػوا ف التضػػهت   ػػ ؿ متػػيف 

وال قػػن  القػػأميفأقػػن أأاة أوضػػ ع مػػف   ػػه  يػػث يػػؤ    رػػى   Bosu Ballاسػػة أمت جهػػ   اؿ 
قأ ة القأميف ه ا الجه   فد ة سيف  ومس همن  ( ساوات1-4ال  ليه لرم ةأ  ت مف سف ) فد  لا س 
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سػػة أاـ   ممػػ  أ ػػ  ال    ػػن امػػع ا ةسػػ ب الةػػوا ف ا اػػ ة الأأاة القػػأميف فػػد ال  ليػػه رػػى أأاة أوضػػ ع 
الوقػوؼ فػد أقػن   يػ أةال  ليػه  رػى  م ةػأ  تلمسػ  أة  Bosu Ball أجهػ ة مسػ  أة  أي ػن م ػؿ اؿ

  مم  سن ال  ليه    ؿ جيأ.وال ي سوؼ يسهـ فد  ي أة  قةهـ  نا سهـ والاق  ؿ  رى  أوض ع القأميف
  البحث ىد 

أقن أوض ع   رى Bosu Ballاؿ  ةأ ي  ت ةن ي  مأى الةت ؼ  رى يهأؼ ال  ث الد
 .ال  ليهم ةأ  ت لأى القأميف وال قن   لا س 

 فروض البحث
أقن أوض ع ةوجأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف القي س الق رد وال تأي لرمجمو ن الةج ي ين فد  -3

 لص لِ القي س ال تأي.ل  ليه فد االقأميف وال قن   لا س 
أقن أوض ع ةوجأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف القي س الق رد وال تأي لرمجمو ن الض  طن فد  -8

 لص لِ القي س ال تأي.فد لر  ليه س القأميف وال قن   لا 
أقن ةوجأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف القي سيف ال تأييف لرمجمو ةيف الةج ي ين والض  طن فد  -1

 لص لِ المجمو ن الةج ي ين.فد ال  ليه أوض ع القأميف وال قن   لا س 
أقن أوض ع القأميف وال قن ةة  يف اسب الة سف  يف المجمو ةيف الض  طن والةج ي ين فد  -6

  لص لِ المجمو ن الةج ي ين.فد ال  ليه   لا س 
 إجرراءات البحث:

 منيج البحث
اسة أمت ال    ن الماه  الةج ي د لمه مةه مع ط يتن ال  ث   سة أاـ الةصميـ الةج ي د     

ج اة القي س الق رد وال تأي لمجمو ةيف ا أاهم  ةج ي ين والأ  ى ض  طن  .لهم   وا 
 مجتمع وعينة البحث:

-4) مػف سػفالم ةػأ  ت مػف   لط يقن التمأيػن   يان ال  ثمجةمع و  ةي    ق مت ال    ن   
و رػ    أولػن قطػ   ماطقن الأو ن للألت ب ال ي ضين Fitness first  ن  أيمين وات المسجريف ( سا1

          : رى يان ال  ث ا ةمرت و    م ةأ ن (66) أأهـ ال رد 
  .م ةأ  ت (2)و أأه   الاستط عيةال ينة  -
( 32  )لرتيان الةج ي ين م ةأ ن( 32) إلىوةـ ةقسيمهـ   م ةأ ن( 14و أأه  ) :ال ينة الأساسية -

 .رتيان الض  طنل م ةأ ن
 أي سػي أةهـ فػد اسػةم  ة و لػؾ لاسػةطهع   (1 م  ةـ اسػةطه ع  أي السػ أة ال  ػ اة و ػأأهـ ) -

 القأميف.ةقيـ أقن أأاة أوض ع 
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 :تجانس عينة البحث
 (2جدول )

               تجانس عينة البحث في المتغيرات قيد البحث
  44=  ن                                                                                                  

 الالتواء م امل الانحرا  الم ياري الحسابي المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 149. 1.10 7.33 سان السن

 140. 7.43 120.07 سـ الطول

 443. 3.92 21.91  جـ الوزن

 أوضاعدقة 
 القدمين

 411.- 0.86 2.82 أ جن الوضع الاول

 068.- 0.75 3.55 أ جن الوضع الثاني

 088.- 0.87 2.87 أ جن الوضع الثالث

 080. 0.77 2.04 أ جن الوضع الرابع

 232.- 0.71 2.15 أ جن الوضع الخامس

 095.- 3.18 13.43 أ جن أوضاع القدمين 

الثقة 
 بالنفس

 1.055- 4.08 28.74 أ جن الب د الذاتي

 1.567- 4.55 32.02 أ جن الب د الاجتماعي

 937.- 6.70 60.76 أ جن الثقة بالنفس 

 أقن أوض ع القأميفمت مهت الالةواة لمة ي ات الامو ومقي س ال قن   لا س و  (2جدول )يةضِ مف        
مم  ي ي  الد أف  (1+ يف ) اا ص ت( اي 0.661و 3.543-لتيان ال  ث ال رين  قأ ة او ت  يف )

 .ه ه المة ي ات فدةج اس  يان ال  ث   رىال ي ا ت ةقع فد الما اد الا ةأالد وه ا يأؿ 
 تكافؤ عينة البحث:

 (9جدول )
 لمتغيرات النمو قيد البحث دلالة الفرو  بين المجموعتين التجريبية والضابطة

 21 =9=ن2ن                                                                                

 المتغيرات
 المجموعة التجريبية

 21ن=
 المجموعة الضابطة

 21ن=
الفرو  
بين 

 المتوسطات

 "ت"قيمة 
 الدلالة المحسوبة

 ع س ع س

 224. 1.238- 0.44- 1.10 7.50 1.06 7.06 السن

 361. 926.- 2.27- 7.92 120.83 6.79 118.56 الطول

 234. 1.212- 1.55- 4.31 22.58 3.33 21.03 الوزن

 664. 439.- 0.11- 0.76 2.64 0.76 2.53 الوضع الاولدقة أوضاع 
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 194. 1.324- 0.33- 0.71 3.72 0.80 3.39 الوضع الثاني القدمين

 141. 1.508- 0.42- 0.78 3.06 0.87 2.64 الوضع الثالث

 825. 223.- 0.06- 0.64 2.00 0.84 1.94 الوضع الرابع

 907. 118.- 0.03- 0.63 2.11 0.77 2.08 الوضع الخامس

 179. 1.372- 1.42- 3.16 14.00 3.04 12.58  أوضاع القدمين 

الثقة 
 بالنفس

 515. 658.- 0.95- 3.92 28.78 4.66 27.83 الب د الذاتي

 176. 1.384- 2.05- 3.78 32.94 5.04 30.89 الب د الاجتماعي

 192. 1.330- 3.00- 6.36 61.72 7.15 58.72 الثقة بالنفس

 9.049(=   0.00( )81قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة )      
 أـ وجوأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف المجمو ةيف  يث  ر ت قيمن  (9جدول )يةضِ مف 

الامو مة ي ات  فدالمجمو ةيف  ة  فؤ"ت" الم سو ن أقؿ مف قيمن "ت" الجأولين مم  يأؿ  رى 
 قيأ ال  ث. أقن أوض ع القأميفومقي س ال قن   لا س و 

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
  الأدوات والأجيزة المستخدمة: -2

 (.2مرف  )اسةم  ة ةسجيؿ  ي ا ت  يان ال  ث  -
  يسة مية  لقي س الطوؿ والو ف)سـ(.  -
  (9مرف  ) Bosu Ballجه   اؿ  -

 المقاييس المستخدمة:  
 (4)مرف   الخبراء اراء لأخذ استبانة -

لاسػةطهع الػ أي  ػوؿ اسػةم  ة ةقيػيـ أقػن أوضػ ع  (8مرفر  )  ػ اة لرسػ أة ال اسػة  انةـ ةصػميـ 
( مػف أ ضػ ة هي ػن الةػأ يس 1و ػأأهـ )  .Releve مػع ال فػع وضع الوقػوؼ  الوقػوؼ القأميف مف

 .( سان30ةأ يب الةت ي  ال   د والايق ع ال   د     ة لا ةقؿ  ف )فد 
 (0مرف  )اسةم  ة ةقييـ أقن أوض ع القأميف الصو ة الاه  ين  -
 (6مرف  ) لمرحمة الطفولةالثقة بالنفس  مقياس 

المقيػػ س  رػػى  تػػأيف همػػ : ال تػػأ الػػ اةد  ا ػػةمؿ (9092) "ابتسررام احمررد " ا المقيػػ س ا ػػأ هػػ
(   ػػػ  ة ليصػػػ ِ  ػػػأأ   ػػػ  ات 36(   ػػػ  ة وال تػػػأ الاجةمػػػ  د والػػػ ي يةضػػػمف )38والػػػ ي ةضػػػمف )

 (3.)(     ة ةقيس فد مجمره  أ جن ال قن   لا س  اأ الأط  ؿ فد م  رن الط ولن 84المقي س )
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 الدراسة الاستط عية:
وةـ إ  أة   8083/  38/   6  أ الموافؽالأق مت ال    ن  زج اة الأ اسن الاسةطه ين يوـ      

 رى التيان الاسةطه ين    8083 / 38/  33الموافؽ    ت ةالأيوـ  ق ييس قيأ ال  ثةط يؽ الم
 ةد:الآو لؾ لرةن أ مف  مف م ةأ  ت ال  ليه( 2س سين وقوامه  )الأومف    ج  يان ال  ث 

 لرتيان قيأ ال  ث.مه مةه ومأى  مقي س المسة أـالالةن أ مف صه ين  -3
 الةن أ مف الأجه ة المسة أمن ومأى صه يةه . -8
 ة أيأ م وا ت  مؿ الةأ يب الةد ةةا سب مع  يان ال  ث. -1
 المت مهت الترمين )الصأؽ وال   ت( لرمق ييس المسة أمن. اج اة -6

 الم ام ت ال ممية المستخدمة:
 ق مت ال    ن   س ب مت مؿ الصأؽ لمة ي ات ال  ثالاد :  

 :دقة أوضاع القدميناد  استمارة  -
صأؽ الم ةوي    سة أاـ أقن أوض ع القأميفق مت ال    ن   س ب الصأؽ ل ؿ مف مة ي ات 

 )صأؽ الم  ميف(:
 (8جدول )
 قيد البحث دقة أوضاع القدميننسبة آراء الخبراء في متغيرات 

 لحساب اد  المحكمين 
   2ن=

 النسبة % عدد الموافقين وحدة القياس اسم المتغير المياري

 %300.00 1 أ جن الوضع الاول
 %300.00 1 أ جن الوضع الثاني
 %22.20 2 أ جن الوضع الثالث
 %22.20 2 أ جن الوضع الرابع
 %33.30 3 أ جن الوضع الخامس

 %300.00 1 أ جن مجموع أوضاع القدمين

 أقن أوض ع القأميفمة ي ات النسب المئوية لرأي الخبراء في أهم ( 1)يةضِ مف جأوؿ 
%( 011.11 – %33.30)الما س ن الةد ةةم  د مع ط يتن ال  ث  وقأ إا ص ت الاة     يف 

 أقن أوض ع القأميففأكثر وفي ضوء ذلك تم تحديد متغيرات %( 01)وقأ إ ةضت ال    ن اس ن 
   .لرقي س
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 مقياس الثقة بالنفس لمرحمة الطفولة دقة أوضاع القدمين اد  -
 يف مجمو ةيف  يث ةـ ة ةيب الا ق ـ ةص  أي  لة أيأ  ال    ن صأؽ الةم ي  اسة أمت      

(  وةـ إيج أ ال  ؽ  يف 6و أأهـ ) غي  ممي ةمجمو ن  والأ  ى(  6و أأهـ ) المجمو ن الممي ة
 المجمو ةيف موض ً    لجأوؿ الة لد: 

 ( 4جرردول ) 
 )اد  التمايز(والمجموعة الغير مميزة  متوسطات القياسات لممجموعة المميزة دلالة الفرو  بين

 4=9ن =2ن                         قيد البحثفي مقياس الثقة بالنفس                                       

 9.442= 0.00قيمة )ت( الجدولية عند مستوي م نوية 
أقن في ( 1.10)إ ص  يً   اأ مسةوى   أاه ةوجأ ف وؽ متاوين أالن (4)جدول يةضِ مف 

( ت)قيمت  ج ةتقيأ ال  ث لص لِ المجمو ن الممي ة   يث مقي س ال قن   لا س و  أوض ع القأميف
مقي س مما يدل عمى صدق ( 1.10) اأ مسةوى الألالن  الجدولية( ت)أ    مف قيمن  المحسوبة

 (.قيد البحث)ال قن   لا س 
 الثبات:  
فػد ط يقن الةط يػؽ وا  ػ أة الةط يػؽ و لػؾ     سة أاـالمسة أمن  الا ة   اتةـ إيج أ    ت          
 . 8083/  38/  33الموافؽ  الس ت إلد 8083/ 38/  6ت الموافؽ الس ال ة ة مف 

 
 المتغيرات

 

 المجموعة المميزة
 4ن=

 المجموعة
 4ن= الغير مميزة

 قيمة
 )ت( المحسوبة

مستوي 
 الدلالة

 ع س ع س

دقة 
أوضاع 
 القدمين

 دال* 4.041 0.82 2.00 0.29 3.75 الوضع الأول
 دال* 5.960 0.41 2.50 0.48 4.38 الوضع الثاني

 دال* 4.431 0.48 2.13 0.48 3.63 الثالثالوضع 
 دال* 3.422 0.63 1.88 0.50 3.25 الوضع الرابع
 دال* 4.243 0.65 1.75 0.29 3.25 الوضع الخامس
 دال* 4.651 2.90 10.25 1.85 18.25 أوضاع القدمين

الثقة 
 بالنفس

 دال* 4.108 3.77 22.75 0.96 30.75 الب د الذاتي
 دال* 7.829 2.16 26.00 0.96 35.25 الب د الاجتماعي
 دال* 6.273 5.44 48.75 0.82 66.00 الثقة بالنفس
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 ( 0جدول ) 
 قيد البحث والثقة بالنفس لمباليو دقة أوضاع القدمينلمتغيرات م امل الارتباط بين التطبي  الأول والثاني 

 1ن =                                                   

 المتغيرات
 قيمة التطبي  الثاني التطبي  الأول

 مستوي الدلالة "ر" المحسوبة
 ع س ع س

دقة أوضاع 
 القدمين

 دال* 941. 1.05 3.06 1.09 2.88 الوضع الاول
 دال* 923. 0.80 3.19 1.08 3.44 الوضع الثاني

 دال* 967. 1.00 3.19 0.92 2.88 الثالثالوضع 
 دال* 959. 0.83 2.88 0.90 2.56 الوضع الرابع
 دال* 946. 1.06 2.63 0.93 2.50 الوضع الخامس
 دال* 988. 4.52 14.94 4.83 14.25 أوضاع القدمين

 الثقة بالنفس
 دال* 984. 5.36 27.88 4.98 26.75 الب د الذاتي

 دال* 984. 5.18 30.63 5.18 30.63 الب د الاجتماعي
 دال* 994. 10.14 58.50 9.90 57.38 الثقة بالنفس

 0.202( =  0.00قيمة "ر" الجدولية عند )* 
قيـ مت مؿ الا ة  ط  يف الةط يؽ الأوؿ والةط يؽ ال  اد ة او ت م   يف   أف (0الجدول )يةضِ مف 

فد أقن أوض ع القأميف وال قن   لا س مة ي ات ( مم  يأؿ  رد أف ةط يؽ  0.116و 0.181)
  ات مت مهت    ت   لين. ال  ليه

 (1مرف  ) :المقترح Bosu Ballال تدريبات برنامج 
 ىد  البرنامج:

أقػػن أوضػػ ع وةػػن ي ه  رػػى  ػػه مػػف  Bosu Ballاؿ لةػػأ ي  ت    اػػ م وضػػع  إلػػى يهػػأؼ 
 .لأى الم ةأ  ت فد ال  ليهوال قن   لا س  القأميف

 أسس وضع البرنامج: 
 أف يةسـ ال  ا م    لم وان   يث يم ف ةتأيره أو ة ي ه إ ا ل ـ الأم . -3
 .المرؿأوات و لؾ لةجاب الأواسة أاـ لسهؿ والصتب وا يف التمؿ وال ا ن  الةاوع -8
ال  صػػن  Bosu Ballاؿ  أ اػػ ة ةا يػػ  ةػػأ ي  توالم  رػػن التم يػػن م ا ػػ ة م ػػأأ ال ػػ وؽ ال  أيػػن  -1

   ل  ا م .
مػف  أايػن ةط يػؽ ال  اػ م   ف ط يػؽ  يػ أة  ػأأ المجمو ػ ت مع  ي أة الة  ا ات  جـ لالةأ ج    -6

 مف ةط يقه. الااةه ة ةى 
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  .الاسة   ةو يف  ؿ ةم يف و لؾ لاسةت أة ما س ن  يف المجمو  ت م ا  ة ا ط ة فة ات  ا ن  -5
أاة أو لرتمؿ فد الجػ ة ال  يسػد   جسـاللةهي ن والةا س  م ة الجيأ اا ةأ ي  ت  الاهةم ـض و ة  -4

 .توأة الجسـ ل  لةه الط يتينفد الج ة ال ة مد ل الاسة   ةةم يا ت و  الةهأ ن
 م  ا ت المة  ن.ااالم ة  ة مع  يان ال  ث و  Bosu Ballاؿ  ةأ ي  تمه من  -3
   مؿ الأمف والسهمن. ةواف   -2
 الاهةم ـ   وح الم ح والس و  أ ا ة ةا ي  ال  ا م . -1

 : البرنامجمحتوى 
جا يػػػن و لػػػؾ لة أيػػػأ الأو  الت  يػػػن  رػػػى الم اجػػػع الترميػػػن والأ اسػػػ ت الم ة طػػػن الاطػػػهع تػػػأ     

 ةد:الآ إلىالهي ؿ ال ماد لر  ا م  والةأ ي  ت الةد ةةا سب مع  يان ال  ث  ةوصرت ال    ن 
( و ػأات ةأ ي يػن 1( و أة ةأ ي يػن  واقػع )10أس  يع وا ةمؿ  رى  أأ ) 30اسة  ؽ ال  ا م  

 ؽ مو  ن  رى الا و الة لد:    (40 مف الو أة الةأ ي ين )و أس و يً   
 (6جدول )

 مكونات الوحدة التدريبية والتوزيع الزمنى لمبرنامج المقترح

 القياسات القبمية:
 يػوـ ال ه ػ ةق مت ال    ن  زج اة القي س ت الق رين  رى  يان ال  ث الةج ي ين والض  طن و لؾ 

فػػػد  ػػػه مػػػف مة يػػػ ات الامػػػو  8083/ 38/ 34ال مػػػيس الموافػػػؽ إلػػػى  8083 /38/ 36الموافػػػؽ 
قيأ ال  ث مف  هؿ ة ػ يؿ  فد ال  ليهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س السف( و  -الو ف-)الطوؿ 

سػػػاوات  5(  يػػػث لا ةقػػػؿ   ػػػ ةهـ  ػػػف 1لجاػػػن ة  ػػػيـ مػػػف المػػػأ   ت الق  مػػػ ت   لةػػػأ يب و ػػػأأهف )
 .(2مرف  )أقن أوض ع القأميف و لؾ   سة أاـ اسةم  ة ةقييـ  (2مرف  )

 الزمن ما يتم تنفيذه سبوعالأ الأجزاء
 /التكرارات

 الشدة المجموعات

 م5ت/  50-8 ( ق55) ةأ ي  ت ةهي ن لجميع أج اة الجسـ رررررررررررررررررررررررررررررررررر الإحماء
 

سي
رئي
ء ال
جز
ال

 

 الأول/الثاني
مرررررن الترررردريبات باسرررررتخدام  مجموعررررة
دقررة لتحسرين  Bosu Ballجيراز ال 

فررري أوضررراع القررردمين والثقرررة برررالنفس 
 الباليو

 %70-60 م7-5ت/  8-6 ( ق40)

 %80-70 م6ت/  8-6 ( ق40) الثالث/الرابع

 %85-80 م7-5ت/  50-8 ( ق40) الخامس/السادس

 %85-80 م8-5ت/  52-50 ( ق40) السابع/الثامن

 %90-80 م8-5ت/  55-52 ( ق40) التاسع/ال اشر

تمرينررررررات الاسررررررترخاء مررررررن أوضرررررراع  رررررررررررررررررررررررررررررررر التيدئة
 مختمفة

  م 5ت/  4-5 ( ق5)
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 : Bosu Ballال تدريبات برنامج  طبي ت
( و ػأة 10( اسػ  يع وا ػةمؿ  رػى  ػأأ )30ق مت ال    ن  ةط يؽ ال  ا م   يػث اسػة  ؽ )

 الموافؽ  الس تيوـ  ؽ(  لؾ  40( و أات ةأ ي ين أس و يً    مف الو أة الةأ ي ين ) 1ةأ ي ين  واقع )
  السػػػػػػ تو لػػػػػؾ  ػػػػػػهؿ أيػػػػػ ـ  8083/  8/ 86 الموافػػػػػؽ  ال مػػػػػػيسيػػػػػوـ  ةػػػػػى   8083/ 38 / 32
 Fitness ن  أيميػن " صػ اً    ال  مسػن صػ اً إلػى السػ  ن  ال ا تػنمف الس  ن  ال ميسو   ال ه  ةو 

First "  لمق  ؿ م  ست المجمو ن الضػ  طن اظػ ـ الةػأ يب    (2مرف  ) أولن قط   الأو ن مأيان  
 المة ع   لأ  أيمين  ا س ةوقيت المجمو ن الةج ي ين .

 القياس الب دي: 
مف ةط يؽ ال  ا م  ق مت ال    ن  زج اة القي س ت ال تأين  رى  يان ال  ث  الااةه ة تأ 

 8/8088 / 82 الا ايف الى يوـ 8088/ 8/  84الموافؽ  الس تالةج ي ين والض  طن و لؾ يوـ 
وقأ  ا ت ال    ن أف يةـ القي س  ا س  فد ال  ليهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س فد  ه مف 
 وط الةد ةمت فد القي س ت الق رين.الة ةيب وال   

 المستخدمة: الم الجات الإحاائية
ال  ا م     سة أاـال    ن المت لج ت اا ص  ين الما س ن لط يتن ال  ث و لؾ  اسة أمت

 ( اج اة التمري ت ال س  ين واا ص  ين لر  ث: SPSS v.24اا ص  د )
مت مؿ  ألالن ال  وؽلقي س  "ت" ا ة    -الالةواةمت مؿ  -المتي  ي الاا  اؼ -المةوسط ال س  د)

 .(اسب الة سف والة ي  -الا ة  ط
 عرض ومناقشة النتائج  

  أولا: عرض النتائج
 (2جدول )

في دقة أوضاع القدمين والثقة بالنفس دلالة الفرو  بين القياسين القبمي والب دي لممجموعة التجريبية في 
 الباليو

     21ن=                                                                                                    

 المتغيرات
الفر  بين  القياس الب دي القياس القبمي

 المتوسطين
 قيمة "ت"
 ع س ع س المحسوبة

دقة أوضاع 
 القدمين

 23.702- 4.41 0.75 6.94 0.76 2.53 الوضع الأول

 25.345- 3.83 0.55 7.22 0.80 3.39 الوضع الثاني

 16.962- 3.53 0.97 6.17 0.87 2.64 الوضع الثالث

 17.767- 4.06 0.62 6.00 0.84 1.94 الوضع الرابع
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 9.220( =  22( )0.00قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة ) 
لرمجمو ػػن  وال تػأي الق رػػدوجػوأ فػػ وؽ أالػن إ صػػ  يً   ػيف القي سػيف  (2جرردول )يةضػِ مػف 

 يػث  ال تػأيقيػأ ال  ػث لصػ لِ القيػ س  فػد ال  ليػهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س الةج ي ين فد 
 الجأولين.  ن "ت"ج ةت قيمن "ت" الم سو ن أ رى مف قيم

 
 (1جدول )

  والثقة دقة أوضاع القدميندلالة الفرو  بين القياسين القبمي والب دي لممجموعة الضابطة في 
 21ن=                                   القدمين في الباليولأوضاع  بالنفس                               

 9.220( =  22( )0.00عند مستوى دلالة ) قيمة "ت" الجدولية
لرمجمو ن  وال تأي الق ردوجوأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف القي سيف  (1جدول )يةضِ مف        

 يث  ال تأيقيأ ال  ث لص لِ القي س  فد ال  ليهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س الض  طن فد 
 الجأولين.  قيمن "ت"ج ةت قيمن "ت" الم سو ن أ رى مف 

 
 

 21.731- 4.61 0.91 6.69 0.77 2.08 الوضع الخامس

 40.639- 20.45 2.25 33.03 3.04 12.58 أوضاع القدمين

 الثقة بالنفس
 10.500- 21.00 6.57 48.83 4.66 27.83 الب د الذاتي

 22.241- 20.83 4.94 51.72 5.04 30.89 الب د الاجتماعي

 22.930- 41.84 6.45 100.56 7.15 58.72 الثقة بالنفس 

 المتغيرات
الفر  بين  القياس الب دي القياس القبمي

 المتوسطين
 قيمة "ت"
 ع س ع س المحسوبة

دقة أوضاع 
 القدمين

 5.795- 1.22 1.14 4.33 0.87 3.11 الأولالوضع 

 7.452- 1.17 0.44 4.89 0.71 3.72 الوضع الثاني

 10.363- 1.44 0.80 4.50 0.78 3.06 الوضع الثالث

 11.638- 2.01 0.94 4.01 0.64 2.00 الوضع الرابع

 8.018- 1.22 0.92 3.33 0.63 2.11 الوضع الخامس

 20.877- 7.07 3.23 21.07 3.16 14.00 أوضاع القدمين

 الثقة بالنفس
 7.512- 6.78 5.62 35.56 3.92 28.78 الب د الذاتي

 10.489- 8.89 3.54 41.83 3.78 32.94 الب د الاجتماعي

 14.691- 15.67 6.29 77.39 6.36 61.72 الثقة بالنفس
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 (2جدول )
  دقة أوضاع القدميندلالة الفرو  بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس الب دي في 

    21=9=ن2ن                            في الباليو والثقة بالنفس                                          

 9.049( =  84( )0.00قيمة "ت" الجدولية عند مستوى دلالة ) 
( وجوأ ف وؽ أالن إ ص  يً   يف المجمو ةيف الةج ي ين والض  طن فد 1يةضِ مف جأوؿ )       

قيأ ال  ث لص لِ المجمو ن  فد ال  ليهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س القي س ال تأي فد 
 ن.الجأولي ن "ت"يمقالةج ي ين  يث ج ةت قيمن "ت" الم سو ن أ رى مف 

 
 (20جدول )

 لممجموعتين في الباليودقة أوضاع القدمين والثقة بالنفس نسب التحسن في 
 86=9+ن2ن                        التجريبية  والضابطة                                     

 المتغيرات
الفر  بين  الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية

المتوسط
 ين

 قيمة "ت"
 ع س ع س المحسوبة

دقة أوضاع 
 القدمين

 8.145 2.61 1.14 4.33 0.75 6.94 الوضع الاول

 14.092 2.33 0.44 4.89 0.55 7.22 الوضع الثاني

 5.611 1.67 0.80 4.50 0.97 6.17 الوضع الثالث

 7.479 1.99 0.94 4.01 0.62 6.00 الوضع الرابع

 11.000 3.36 0.92 3.33 0.91 6.69 الوضع الخامس

 12.887 11.96 3.23 21.07 2.25 33.03 أوضاع القدمين

 الثقة بالنفس
 6.515 13.27 5.62 35.56 6.57 48.83 الب د الذاتي

 6.902 9.89 3.54 41.83 4.94 51.72 الب د الاجتماعي

 10.914 23.17 6.29 77.39 6.45 100.56 الثقة بالنفس

 المتغيرات

الفر   المجموعة التجريبية
بين 
المتوسط
 ين

 المجموعة الضابطة
الفر  بين 
 المتوسطين

الفرو  
بين نسب 
 % الب دي القبمي % الب دي القبمي %التحسن

 دقة أوضاع
 القدمين

 135.08 1.22 39.23 4.33 3.11 4.41 174.31 6.94 2.53 الوضع الاول

 81.53 1.17 31.45 4.89 3.72 3.83 112.98 7.22 3.39 الوضع الثاني

 86.65 1.44 47.06 4.50 3.06 3.53 133.71 6.17 2.64 الوضع الثالث

 108.78 2.01 100.50 4.01 2.00 4.06 209.28 6.00 1.94 الوضع الرابع
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وجوأ ف وؽ فد اسب الة سف  يف القي سيف ال تأييف لرمجمو ةيف  (20جدول )يوضِ 
لص لِ المجمو ن الةج ي ين  فد ال  ليهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س الةج ي ين والض  طن فد 

 (.341.23و 60.66) يث ة او ت ال  وؽ  يف اسب الة سف  يف 

 
مقياس الثقة و  دقة أوضاع القدمينك  من و ل نسب التغير )التحسن( لممجموعتين التجريبية والضابطة (2شكل )

 بالنفس 
 

 مناقشة النتائجثانيا: 
لرمجمو ػػن  وال تػأي الق رػػدوجػوأ فػػ وؽ أالػن إ صػػ  يً   ػيف القي سػيف ( 2جرردول )يةضػِ مػف 

 يػث  ال تػأيقيػأ ال  ػث لصػ لِ القيػ س  فػد ال  ليػهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س  فدالةج ي ين 
أ رػى مػف ( 88.110) وال قػن  ػ لا س( 60.411) لأقػن أوضػ ع القػأميف ج ةت قيمن "ت" الم سو ن

  .(8.330الجأولين )"ت"  نقيم
 Bosu Ballاؿ  إلػػى ةػػن ي  ال  اػػ م  الةػػأ ي د   سػػة أاـ جهػػ   الاةػػ   وة جػػع ال    ػػن هػػ ه 

  أأاة أوضػػػ ع القػػػأميف يػػػث ي ةػػػوى ال  اػػػ م  الةػػػأ ي د  رػػػد ةم ياػػػ ت مةاو ػػػن ةسػػػ  أ فػػػد ةطػػػوي  
يةصػؼ  سػػطِ غيػػ  مةػػ ف  يػػث لػػه الةػػن ي  الػػ ي   Bosu Ballمميػػ ات جهػػ   اؿ   اضػ فن الػػى 

 163.81 1.22 57.82 3.33 2.11 4.61 221.63 6.69 2.08 الوضع الخامس

 112.06 7.07 50.50 21.07 14.00 20.45 162.56 33.03 12.58 أوضاع القدمين

الثقة 
 بالنفس

 51.90 6.78 23.56 35.56 28.78 21.00 75.46 48.83 27.83 الب د الذاتي

 40.44 8.89 26.99 41.83 32.94 20.83 67.43 51.72 30.89 الب د الاجتماعي

 45.86 15.67 25.39 77.39 61.72 41.84 71.25 100.56 58.72 الثقة بالنفس
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د  ع ب ل ا
ي ت ا ذ ل  ا

د  ع ب ل ا
عي ما لاجت  ا

مجموع 
ة  ق ث ل ا
فس ن ل ا  ب

وضع  ل ا
لأول  ا

وضع  ل ا
ي ن ا ث ل  ا

وضع  ل ا
ث ل ا ث ل  ا

وضع  ل ا
ع ب ا ر ل  ا

وضع  ل ا
مس خا ل  ا

مجموع 
ع  وضا أ
ن ي م د ق ل  ا

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
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 يػث ةتةمػأ  الأأاة فػد اصػتب الظػ وؼ فد ة رب الم ةأ  ت  رى  أـ الاة اف والقأ ة  رى الأقوى 
 مػػػ  سػػػ  أ  أوضػػ ع القػػػأميف فػػػد ال  ليػػػه  رػػػى  ػػػ ؿ متػػػيف لرقػػػأميف ي ةرػػػؼ  ػػػف الوقػػػوؼ الط يتػػػد 

فػد ة ػأي أا سػهف لرة رػب  رػد اقػ ط الضػػتؼ  الم ةػػأ  تفػد اسػة   ة ال مػ س وال غ ػن لػأي  الجهػ  
أوض ع القأميف أأى الى  ي أة قأ ة الم ةأ ن  رى أأاة مم    لأيهف وةطوي  قأ اةهف ال أاين والمه  ين

ا ػػ   رػػى  يػػ أة  قػػن الم ةأ ػػن  ا سػػه  والااطػػهؽ فػػد الأأاة  ػػأوف  ػػوؼ او  و  لةػػ لد سػػهولن ويسػػ  
 .ةوة 

إلػى إف اسػة أاـ الوسػ  ؿ الةأ ي يػن الم ةر ػن ( 9002ال زيرز )أحمرد البردري عبرد  م  أ    
 ػـ أاهػ  ةسػ  أ فػد ةاميػن  الط ل ػ ت ةاوع أس ليب الةأ يب لمواجهن ال ػ وؽ ال  أيػن  ػيف   رىةس  أ 

 (1: 8الم ةر ن. )مه  ات الةأ يب 
الػى اف هاػ ؾ  ػأة اقػ ط غ يػن فػد الأهميػن ة ػ    (2222"أسامة كامل راترب" ) يث ي ي  

أو  ال قػػن وةطو هػػ  لػػأى ال ي ضػػييف وهػػد اف ال قػػن ة يػػ  الاا تػػ لات اايج  يػػن  وال قػػن ةسػػ  أ  رػػى 
-168: 6 ا ة الأهأاؼ  وال قن ة يأ مف الم ػ   ة و ػ ؿ الجهػأ. )الة  ي  الااة  ه  وال قن ةس  أ  رى 

161) 
 Campbel BMكامبيل برى أم  ،Yaggie JAياجى جا " م  ية ؽ  لؾ مع اة    أ اسن 

 Bosuجهػ   اؿ ةػأ ي  ت الةػوا ف   سػة أاـ  أف (9022"ىبة الأشقر، نيى يحيرى" )  (9006)" 
Ball  (32( )34) الم ةر ن.مسةوى الأأاة فد الاا طن ال ي ضين   رىله ةن ي  إيج  د 

 يػث  lenda k. bunker( "2222)بنكيرر "لينردا  .  م  اة قت هػ ه الاةػ    مػع أ اسػن 
  رػػى  ػػه مػػف ال قػػن  ػػ لا س وا ةػػ اـ الػػ ات. ةػػؤ  لمهػػ  ات ال   يػػن ا ػػ  ت الػػى اف الرتػػب وةاميػػن ا

(83) 
 عمى:وىذا يحق  الفرض الأول والذي ينص 

دقرة أوضراع توجد فرو  دالة إحاائياً بين القياس القبمي والب دي لممجموعة التجريبية في  "
 لاالح القياس الب دي." في الباليوالقدمين والثقة بالنفس 

لرمجمو ػػن  وال تػأي الق رػػدوجػوأ فػػ وؽ أالػن إ صػػ  يً   ػيف القي سػيف  (1جرردول )يةضػِ مػف 
 يػث  ال تػأيقيػأ ال  ػث لصػ لِ القيػ س  فد ال  ليػهأقن أوض ع القأميف وال قن   لا س  فدالض  طن 

( أ رػى مػف 36.413) وال قػن  ػ لا س( 80.233) لأقػن أوضػ ع القػأميفج ةت قيمن "ت" الم سو ن 
  (.8.330الجأولين ) ن "ت" قيم

ةتةمأ  رػى الة ػ ا  وة جع ال    ن ه ه الاةيجن إلى ةأ ي  ت المجمو ن الض  طن الةد   ات 
السػػػػاأ  يػػػػث ة جػػػػع أهميةػػػػه الػػػػى ا ة  طهػػػػ  الوطيػػػػأ  ػػػػنأاة    فلأأاة أوضػػػ ع القػػػػأميف   سػػػػة أاـ قضػػػػ
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   لة قيػؽ ةػوا ف الجسػـ للأ  أيميػنوالةػ  ع  التا ص  ال   ين لر  ليه و لؾ وفق  لر  اػ م  ال ػ ص  هػـ
 اأ إج اة الةأ ي  ت ال  صن  نوض ع القأميف   م  ة ى ال    ن اف الةأ يب ال ي ضػد فػد  ػأ  اةػه 

ف رمػػ    اػػت الة يػػ ات إيج  يػػن  رمػػ  ةقػػأـ ي ػػأث ة يػػ ات  أايػػن م ةر ػػن وة ػػمؿ جميػػع أجػػ اة الجسػػـ 
 أقن أوض ع القأميفمسةوى 
 دمف أف أي   ا م  ةأ ي د م ا( 9009إبراىيم" ) مفتي" وةة ؽ ه ه الاة    مع م     ه       

إلا  لرم ةأ  ت  رى أسس  رمين يؤأى إلى ةطوي    لن الم ةأ  ت الةأ ي ين وا ة  ع مسةوى الأأاة 
 ( 840: 38)أف مقأا  الة سف هو ال يصؿ  يف   ا م  وآ   

 
 وىذا يحق  الفرض الثاني والذي ينص عمى:

دقررة أوضرراع توجررد فرررو  دالررة إحاررائياً بررين القيرراس القبمرري والب رردي لممجموعررة الضررابطة فرري  "
 لاالح القياس الب دي." في الباليوالقدمين والثقة بالنفس 
وجػػػػوأ فػػػػ وؽ أالػػػػن إ صػػػػ  يً   ػػػػيف القيػػػػ س ال تػػػػأي لرمجمػػػػو ةيف  (2) جرررردولويةضػػػػِ مػػػػف 
قيػأ ال  ػث لصػ لِ المجمو ػن  فػد ال  ليػهأقن أوض ع القأميف وال قن  ػ لا س  فدالةج ي ين والض  طن 

( وال قػػػػن  ػػػػػ لا س 38.223) القػػػػأميف أوضػػػػػ عأقػػػػن ل يػػػػث جػػػػ ةت قيمػػػػػن "ت" الم سػػػػو ن الةج ي يػػػػن 
 .(9.049) الجأولينأ رى مف قيمن "ت" ( 30.136)

 مػػ  ةػػ ى ال    ػػن اف الةواصػػؿ الجيػػأ الػػ ي  ػػ ف قػػ  ـ  ػػيف  ياػػن ال  ػػث طػػواؿ فةػػ ة ال  اػػ م  
 أ جن ال قن   لا س لأيهف يث ا ة طت   لتيان    ؿ جيأاالةأ ي د أأى الى  ي أة ال قن   لا س لأى 

 .فد أأاة أوض ع القأميف  أقن  رى الاج ح قأ ةهفأ جن      ةق أهـ
ميشرريل ب  أ، "برروريس(، 9002) "ال ربرري ، ماجرردة اسررماعيل محمررد" وقػػأ   ػػ   ػػه مػػف 

Boris A., and Michael, B "(9008) هػػ   ـالةػػد يجػػب الاهةمػػ ف مػػف الأمػػو  اله مػػن أ 
 أ جن الاهةمػ ـ ا س  و لؾ وماه  ال قن   لا س المه  ات الا سين هدفد المج ؿ ال ي ضد   تلرم ةأ 

ماهػػ  لمػػأة  الاسػػة  أةالم ةأ ػػن مػػف  لةػػةم فةوقيػػت ما سػػب  فػػدةطوي هػػ  ا  ي ضػػؿ   لمهػػ  ات ال أايػػن  
  (33()30ال ي ضين. )   ي ةه فدطويرن 

والةػػد ةهػػأؼ إلػػد الةتػػ ؼ  رػػى  ( 9029"نرررمين سررميح" )وةة ػػؽ هػػ ه الاةػػ    مػػع أ اسػػن 
ي قػن ال أايػن و تػض مهػ  ات الةصػويب رةن ي    ا م    سة أاـ الاصؼ  ػ ه الهوا يػن  رػى  ا صػ  ال

ف مسةوى  ا ص  يالسرن وقأ أظه ت الاة    أف ال  ا م  المقة ح له ةن ي  إيج  د  رى ة سفد   ة 
 (36الري قن ال أاين  لأى الط ل  ت ال  صن  مه  ات الةصويب فد   ة السرن. )

 وىذا يحق  الفرض الثالث والذي ينص عمى:



333 
 

 م2022فبراير   – (3العدد ) –( 0070مجلد )

  :ijssa@pef.helwan.edu.eg        البريد الالكتروني : ijssa.journals.ekb.eg الموقع الالكتروني

دقة "توجد فرو  دالة إحاائياً بين القياسين الب ديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في 
 في الباليو لاالح المجموعة التجريبية."أوضاع القدمين والثقة بالنفس 

وجوأ ف وؽ فد اسب الة سف  يف القي سيف ال تأييف  (2شكل ) (20جدول )يوضِ 
فد ال  ليه لص لِ أوض ع القأميف وال قن   لا س أقن مجمو ةيف الةج ي ين والض  طن فد لر

 (.341.23  60.66المجمو ن الةج ي ين  يث ة او ت ف وؽ اسب الة سف  يف )
أ ا ة  Bosu Ballلجه   ه ه الاةيجن لاسة أاـ المجمو ن الةج ي ين  ال    نوة جع 
 م ةأ  ت ال  ليه   يث أاه  مف الأأوات الم ي ة لأافتين القأميف لأوض ع ليه ال أأاة ةأ ي  ت 

فد ه ه  الم ةأ  ت ا ا ة أأاة أوض ع القأميف اة افلةامين    ؿ آمف لمم  سن الةأ ي  ت 
أقن الم  رن مف الامو ال أاد  مم    ف له الةن ي  الأقوى لص لِ المجمو ن الةج ي ين لةامين 

 .أوض ع القأميف
اف الة  ي  الأس سد لرةأ يب يجب أف يوجه ا و ( 9002) "كامل راتبأسامة " يث     

 فد اسة أاـالاسةمة ع والةم ف مف الأأاة الص يِ   ل لؾ فزف ة  يؿ ج  ن الةأ يب ة مؿ الةاوع 
ولرم  فظن  رى   لن الامو ةد ةؤأى  الةد ةةا سب مع ط يتن الرت ن والمه  ات الالأأوات الأجه ة و 

ي ا د المأ ب مةطر  ت ةرؾ الم  رن مف الامو وألا يؤ     ا م  الةأ يب  رى الص د ي ى أف 
 (352 :1) .ط يتن الامو فد ةرؾ ال ة ة

له ةن ي   رى أف الةأ يب   لأجه ة ال أي ن  Koprince (9002)" "كبرنس م  أ    
 يث أص ِ  مف أس سي ت اا أاأ ال أاد يث ةتأ ةامين القأ ات ال  صن فد ال ي ض ت الم ةر ن 

مف المةطر  ت الض و ين فد م ةرؼ الأا طن ال ي ضين الةد يم ف مم  سةه  سواة   ات ةرؾ 
 (53:  80الأا طن ف أين أو جم  ين.)

، ولاء محمد المغازي") ا ح السيد"ن مت ه ه الاة    مع أ اسن  ه مف وقأ اة قت 
يؤ   ةن ي ا إيج  ي   رى الأأاة   Bosu Ballاف جه   اؿ   يث ا   ت ال    ة ف الى ( 9022

اسب ة سف وجوأ والةت ي  ال   د مع  م يا ت الايق  ينالمه  ي و ا ص  الري قن ال أاين فد الة
 (35.)واض ن لأى  يان ال  ث الةج ي ين

 وىذا يحق  الفرض الرابع والذي ينص عمى:
دقررة أوضرراع القرردمين والثقررة "تتبرراين نسررب التحسررن بررين المجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري 

 لاالح المجموعة التجريبية." في الباليوبالنفس 
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 :ااتستخ الا
 وفي حدود عينة الدراسة تم استخ ص الآتي:  الباحثةمن خ ل النتائج التي توامت إلييا  

لأى  أقن أوض ع القأميفالمقة  ن أأت الى ة سيف مسةوى  Bosu Ballف ةأ ي  ت اؿ أ .3
 %.338.04  اس ن الم ةأ  ت

 ال قن   لا س لأى الم ةأ  تالمقة  ن أأت الى ة سيف مسةوى  Bosu Ballف ةأ ي  ت اؿ أ .8
  .% 65.24  اس ن

 التوايات:
 الآتي: الباحثة ء نتائج البحث وحدود ال ينة توايفي ضو 
فد ال  ليه لأى أقن أوض ع القأميف وال قن   لا س المقة ح لةامين  الةأ ي داسة أاـ ال  ا م   .3

 .الم ا ؿ الساين الا  ى
اهةم ـ المأ  يف  وضع ج ة مف الو أة اا أاأ ال أاد   لةأ يب   سة أاـ  جه   اؿ  .8

Bosu Ball. 
  و  فن ال   دالةت ي  ةأ ي  ت  فداا أاأ المه  ى  فد Bosu Ballاؿ اسة أاـ جه    .1

 المج لات ال ي ضين.
ال ي ضين الم ةر ن مف أجؿ  الالت ب  سة أاـ أأوات وأجه ة م ة  ة فد ةأ يب  الاهةم ـ .6

 والمه  ي.ةطوي  الأأاة ال أاد 
ض و ة الة طيط الجيأ ل  ام  ةأ يب المه  ات الا سين    ؿ موا ي وم مؿ ل  ام  ةأ يب  .5

 القأ ات ال أاين والمه  ات ال   ين
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الأط ػػػ ؿ المتػػػ قيف ف  يػػػػ  القػػػ  ريف لرػػػػةترـ"  مجرػػػن أ اسػػػ ت الط ولػػػػن والة  يػػػن  ج متػػػػن 
 (102-854أسيوط   )

  م  ػػ  اله ػػب والةػػأ يب التقرػػد:(9002محمررد ال ربرري شررم ون، ماجرردة محمررد اسررماعيل ). 20
 ال ة ب لرا    الق ه ة.

  أا  ال  ػػ  ا ة ػػ  ات الأأاة ال   ػػد(: 9002رضرروان )محمررد حسررن عرر وى، ناررر الرردين  .22
 الت  د  الق ه ة.

  م    ال ة ب 3  جال  ام  الةأ ي ين الم ططن ل  ؽ   ة القأـ: (9009)مفتي إبراىيم حماد . 29
 الق ه ة. لرا   

   مط  ع ج متن  رواف  الق ه ة.ال  ليه(: 9009نجاح التيامي ). 28
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