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التسديد من  دقة على   ثابتة استخدام أسطح غير مع  الوظيفي التوازن تدريب تأثيرات  

 لدى لاعبي كرة السلة الشباب  ة القفز يوضع
 

 إعʗاد
 ʦॽʂاʛإب ʙȄز ʨأب ʛما1ناصʨس، ت  ،ʞʱوش دروزدزاجʨʽ2 م ʨȃʨل لʽȄʛ3، غابʙسع ʙʺʴشاني ،4، م ʦى، هاشʶॽɺ ʙʽذو ، وح

 9 مازن حʧʶ الʻʶʴي ،8 عʺʛو صابʛ حʺʜة ،7 مʨʺʴد هاشʦ ،6 ألʧʽ لارʨȄن  ،5 الفقار صالح

 
  

ʝʳلʸال : 
أسابॽع Ǽاسʙʵʱام أسʢح غʛʽ ثابʱة    10قامʗ هʚه الʙراسة بʙراسة تأثʛʽات بʛنامج تʙرʖȄ تʨازن وॽʣفي مʙته  

الفʻي للʙʶʱيʙ لȐʙ لاعʰي ʛؗة   على الʦȞʴʱ الʙيʻامȞॽي في وضॽɻة الʦʶʳ وقʨة الأʛʡاف الʶفلॽة والأداء 

  .الʶلة مʧ الʺʛاهقʧʽ الʨؗʚر

  ʦॽʶتق ʦد=    21تʙة (عॽʰȄʛʳعة تʨʺʳا إلى م سʻة) ومʨʺʳعة ضاʢǼة    1.13±    16.14؛ العʺʛ  11مʷارًؗ

سʻة). خʹعʗ الʺʨʺʳعʱان للʙʱرʖȄ ثلاث مʛات أسॽًɺʨʰا خلال فʛʱة    1.34±    16.89؛ العʺʛ  10(عʙد=  

ب̔  ثابʱة،   ʛʽح غʢأس تʺارʧȄ عॽʰʸة عʹلॽة إضاॽɾة على  الॽʰȄʛʳʱة  الʺʨʺʳعة  وأدت  أدت  الȃʛʳʱة.  ʻʺا 

الʺقاومة.   على   ʙʺʱتع تقلǽʙʽة   ʧȄتʺار الʹاʢǼة  اخॼʱار  و الʺʨʺʳعة  الȃʛʳʱة   ʙعȃو قʰل  الʱقॽʽʺات   ʗʻʺʹت

القفY  )Y-Balance Test  (  ʜالʨʱازن  القفʜالʛأسي  وارتفاع  أثʻاء   ʙيʙʶʱات  ،  ودقة الʻʽʶʴت ʗʤحʨل ʙوق

 =p <0.001, d(    الʙʶʱيʙ   ) ودقةp <0.001, d=1.84(   ذات دلالة إحʸائॽة في الʨʱازن الʙيʻامȞॽي

 ,p <0.021ن (ؗʺا تʗʻʶʴ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة ȞʷǼل ملȍʨʴ في الʨʱاز   ،لȐʙ الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة)  1.78

d= 0.87 ( ʙيʙʶʱودقة ال )p <0.014, d= 0.95 (رجة أقلʙب ʧؔول.  
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 Yن  وقʙ أʣهʛت الʺقارنات بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ تفʨقًا ملʣًʨʴا للʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة في ؗل مʧ اخॼʱار الʨʱاز 

)P= 0.007, D= 1.00  (  ʙيʙʶʱاءدقة الʻأث  ʜالقف  )P = 0.004, D = 1.07  ، (  اتʻʽʶʴت ʙجʨولا ت

  ʜالقف هʚه الʱʻائج إلى أن دمج    ʛ وتP > 0.05  ، (ʽʷ(  الʺʨʺʳعʧʽʱلȐʙ أȑ مʧ    الʛأسي كʛʽʰة في أداء 

وتʻفʚʽ   وضॽɻة الǽʦʶʳعʜز الʦȞʴʱ في    ʧȞʺǽ أنتʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي في بʛامج اللॽاقة الʙʰنॽة لʛؔة الʶلة  

نʱائج   الʙيʻامȞॽي. وتʛʽʷ الʻʽʶʴʱات في  الʨʱازن  تأثʛʽ ملȍʨʴ، لا سॽʺا في  الفॽʻة للʙʶʱيʙ، مع  الʱقॽʻات 

ي، على الʛغʦ مʧ الʴاجة إلى مʙȄʜ مʧ الأʴǼاث   Y-Balance اخॼʱار  ʛؗʴي الʶʴال ʦȞʴʱال ʧʶʴإلى ت

ʥة وراء ذلʻة الؔامॽȞॽانȞॽʺة الॽʰʸات العॽح الآلॽضʨʱل. 

 ؛ الʗʯرʔȂ العʮʶي العʷلي؛ أداء الأʙʟاف الʴفلى في وضॻɹة الʤʴʱالاسॺɿʯال الʴʲي؛ الʸهارة الفʹॻة؛ الʤȜʲʯ  الʸفʯاحॻة:الؒلʸات 
 

  
  
 

 الʸقʗمة 
  الأفعال   ، خاصة أثʻاءوثॼات وضॽɻة الǽʦʶʳعʙʺʱ أداء ʛؗة الʶلة ȞʷǼل ʛʽʰؗ على الʦȞʴʱ العʰʸي العʹلي  

ات الʙيʻامॽȞॽة    وفي حʧʽ أن.  والʨʴʱلات في الاتʳاه  الʙʶʱيʙات أثʻاء القفʜ الʱي تȐʙʴʱ الʨʱازن، مʲل   ʛؗʴال

  الॽȞॽʻؔʱة   للأفعال  ǽةوالʻʱفȄ   ʚʽةʺʛاحل الʛʽʹʴʱ الأثʻاء    في وضॽɻة الʦʶʳالʤǽ    ʦȞʴʱلاللعʖ،  تʙʴد Ȅʛʡقة  

 ,.Montgomery et al., 2010; Zech et al)   للʳʻاح لȐʙ الȄʛاضʧʽʽ الॼʷاب   Ǽالغ الأهʺॽةمʙʴداً  

الʦʶʳ في    عʙʻما ʨȞǽن   الॼʲات القʙرة على الʴفاȍ على  و الʨʱازن الʙيʻامȞॽي    ǽعʙ ي هʚا الॽʶاق،  . ف(2010

ة مهارة أساسॽة تؔʺʧ وراء   ʛؗحالة ح Șاسʻاف ودقة الʺهارةتʛʡة الأ ʛؗح. 

، ȞʷǼل مʜʱايʙ لʴʱفʜʽ الʺʶارات الʲابʱةالʙʱرʖȄ الॽʣʨفي للʨʱازن، خاصة Ǽاسʙʵʱام الأسʢح غʛʽ  وʙʵʱʶȄم  

ॽة ʛؗʴة الॽʶʴة  الॽة العʹلॽʰʸالؔفاءة الع ʧʽʶʴوت  )Hrysomallis, 2011; Zech et al., 2010  .(

)  ȄBOSU ballsة ذات الاتʳاهʧʽ (و اسʙʵʱام ʛؗات الʨʱازن الʸʻف ʛؗ الʱي تʧʺʹʱ  الʙʱرॼȄات Ȅُعʱقʙ أن و 

ي، مʺا يʕدȑ إلى   ʛؗʴي الʶʴؔامل الʱز الʜة الʺʺاثلة تعʜازن والأجهʨʱاص الʛأداءوأق    ʛʲاتاً أكॼاً    ثʺȞʴوت

ॽة تʗʴ مʢʱلॼات مȞॽانॽȞॽة مʨʻʱعة ʛؗʴللʺهام ال) .Filipa et al., 2010; Myer et al., 2006.(  
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ʙ على دور تʙرʖȄ الʨʱازن في الʨقاǽة مʧ الإصاǼات،   الʺʨʷʻرة  الأدبॽات على الʛغʦ مʧ أن غالॽʰة  و  ʕؗإلا  ت

الفʻي الأكʛʲ دقة مʧ   الأداء ʶهل ǽالʨʱازن الʙيʻامȞॽي ʧȞʺǽ أن   تʛʽʷʧʽʶʴ إلى أن  ناشʯة تدلائل هʻاك أن 

  ʧʽʶʴخلال تʧʽب Șاسʻʱال   ʨعʱة ال ʛؗʴال ȋل أنʺاʽاف وتقلʛʡع والأʚʳة (الॽʹȄCressey et al., 2007; 

Shaffer et al., 2013  فاتॽؔʱه الʚوه .(ʧʽʽاضȄʛالǼ ن ذات صلةʨؔأن ت ʧȞʺǽ  اʺॽاً    لا سʛʤاب نॼʷال

 .والʴاجة إلى الȘʽʶʻʱ الفعال بʧʽ الأʛʡاف الʺʨʱاصللʻʹج العʰʸي العʹلي ل

ȞʷǼل مॼاشʛ  قʙ تʻاول  هʨ الȑʚ  مʧ الʙراسات     فقȌقلʽلاً   اً عʙد إلا أن  ،  الأساس الʺʢʻقيعلى الʛغʦ مʧ هʚا  

  ʺʛاجعة الأدبॽات ȃو .  الʙʶʱيʙ تأثʛʽ الʙʱرʖȄ الॽʣʨفي للʨʱازن على أداء الʺهارات الʵاصة ʛȞǼة الʶلة مʲل دقة  

 ;Luo et al., 2023(  والʺʛاوغة  الʙʶʱيʙ تʙرʖȄ الʨʱازن ʧʶʴǽ الʺهارات الفॽʻة أثʻاء اخॼʱارات  وجʙ أن  

Wang et al., 2025  .( وʛيʙراسات    جʙال Ȑʙأن إح ʛؗʚالǼ  ʙائج  قʱʻفي ال ʧʶʴد تʨم وجʙأشارت إلى ع

الʛȄʛʺʱأثʻاء   الʺʛاوغة    اخॼʱارات  الʙفاॽɺة الȄʛʶع  ات  ʛؗʴوال   ʙيʙʶʱوال  )Zacharakis et al., 2020 .(

  ،ʥلʚاً لʛʤاض  ونȄالأداء العʺلي في ر ʖȄرʙعلى ت ʙايʜʱʺال ʜʽ ʛؗʱات إلى ال   ʧم ʙʴة تʨʳه الفʚفال، فإن هʡالأ

مʧ خلال الʴʱقॽɾ Șʽʺا إذا ؗان تʙرʖȄ    القʨʸرسعʗ الʙراسة الʴالॽة إلى معالʳة هʚا  وقʙ  الȘʽʰʢʱ العʺلي.  

في وضॽɻة  الʙيʻامȞॽي    القʙرة على الʧȞʺǽʦȞʴʱ أن ʧʶʴǽ    الʲابʱةأسابॽع على الأسʢح غʛʽ    10الʨʱازن لʺʙة  

  ʦʶʳال  ʜأسيوأداء القفʛودقة    ال ʙيʙʶʱال    .ʧʽاهقʛʺلة الʶة الʛؗ يʰلاع ʧʽب  ʙة  وقॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺا أن الʻضʛʱاف

ʳʶلة (الʱʻائج الإجʺالॽة الʺ  الʱي تʕدȑ تʙرʖȄ الʨʱازن العʰʸي العʹلي سʤʱهʛ تʻʽʶʴات أكʛʰ في الʨʱازن 

هʙفʗ الʙراسة  و .  ةقʨة تقلǽʙʽ  ات تʙرॼȄ  الʱي أدت ʹاʢǼة  الʺʨʺʳعة  المقارنة Ǽالʙʶʱيʙ  ودقة  )  YلʙʱرʖȄ الʨʱازن  

  ʦدع ʛʽفʨعلىإلى ت ʙʻʱʶǽ  اب    دلائلॼʷلة للʶة الʛؗ ادʙامج إعʛازن في بʨʱالǼ اصةʵات الʜفʴʺمج الʙي لʱوال

ʜ ʛؗاضة تȄʛالǼ اصةʵالʺهارات ال ʚʽفʻة وتॽȞॽانȞॽʺة الॽʰʸعلى الؔفاءة الع. 

 :الʗراسة مʹهॻʱة

ʦن   تʤॻʸʶ الʗراسة والʵʸارؕ

ʚراعʧʽ لʱقʦॽʽ  قائʦ على الاخॼʱار القʰلي والॼعǼ ȑʙاسʙʵʱام ال  اسʙʵʱمʗ هʚه الʙراسة تॽʺʸʺاً شॼه تʰȄʛʳي
  ʛʽح غʢام أسʙʵʱاسǼ ازنʨʱفي للॽʣʨال ʖȄرʙʱة الॽة فعالʱجات على    ثابʛʵة وأدا  مॽ ʛؗة حॽʰʸةعॽارة    ئʱʵم

Ȑʙاب.    لॼʷال الʶلة  ʛؗة  للʺʛʵجات  ʺʱغʛʽات  الؗانʗ  و لاعʰي  الʙيʻامȞॽيالأساسॽة  الʨʱازن  اخॼʱار  (  هي 
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 تلʥ الʺʱغʛʽات تقʦॽʽ    الʙʶʱيʙ أثʻاء القفʜ. وقʙ تʦ ودقة    ،)الʛأسيوقʨة الأʛʡاف الʶفلى (القفʜ  )،  Yن  الʨʱاز 
  ʙعȃل وʰنامج قʛي    بʰȄرʙتهتʙع.    10  مॽأساب  ʙاوقʚه ʙساع    ʦॽʺʸʱعة  على  الʨʺʳʺات داخل الʻʽʶʴʱمقارنة ال
ʚلʥ الاخʱلافات    الʨقʗ   مع مʛورالʨاحʙة   الʙʱرʖȄ.    نʗʳʱ عʧالʱي  بʧʽ الʺʨʺʳعات في الʱغʛʽʽات  ॽɾʺا  وؗ

  ॽة ʺʨʺʳعة الʙʱرʰȄإلى النʱʺاء  حʖʶ الا مʨʺʳعة  ؗل  تʦ تʟॽʸʵ  حʘʽ  ؛  اسʙʵʱام الʨʱزȄع العʨʷائيلʦ يʦʱ  و 
 ʨاوت ʛانات فȞالإمʱʶجʨة.اللॽ 

مʨʱسȃ  Ȍافʛʱاض  ". و G*Power 3.1 ج " قʨة مǼ Șʰʶاسʙʵʱام بʛنام  تʦ تʙʴيʙ حʦʳ العʻʽة بʻاءً على تʴلʽلو 
  ʛʽتأث ʦʳح" f = 0.25" "و ، α = 0.05  ،"ةॽائʸة إحʨوق (1–β)   ʧالأدنى 0.80م ʙʴال ʛيʙتق ʦت ،
اً   20بـ  الؔلي  حʦʳ العʻʽة  مʧ  الʺʢلʨب   مʨʺʳعʧʽʱ    بʨجʨد للॽʁاسات  مʧ أجل تʛؔار تʴلʽل الॼʱايʧ    مʷارؗ

 .ʧʽʱʽʻزم ʧʽʱʢونق  

  ʗفʨʱالي، اسʱالȃة  وॽهائʻة الʻʽنة  العʨȞʺال  ʧاً   21مॽاضȄة  رॽʰȄʛʳعة تʨʺʳة    11 (مʢǼعة ضاʨʺʳداً، ومʛف
الʱفاعل  أفʛاد)    10 تأثʛʽات  لاكʷʱاف  الؔاॽɾة  الإحʸائॽة  الʶʴاسॽة   ʛʽمعايʧمʜال  ʖʶح عʛʰ    الʺʨزعة 

 .الأساسॽةمʱغʛʽات الʱʻائج 

  ʦارتॽʱاً    21إجʺالي    اخॽاضȄرʧيʚر الʨؗʚال ʧم    ʧʽب ʦاوح أعʺارهʛʱة    18إلى    15تʛؗ اتॽʺǽأكاد ʧعاماً م
سʻة؛ ʨʡل  1.13±   16.14؛ مʨʱسȌ العʺʛ =  فʛداً  11عʙد الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة ( خʹعʗ سلة إقلॽʺॽة. 

  = ʦʶʳ6.60±    179.29ال    = ʦʶʳلة الʱؗ ؛ʦالؗغ؛    5.20±    68.04س hȄرʙʱة الʛʰʵةॽ    =6.03    ±0.9  
؛ مʨʱسȌ العʺʛ = أفʛاد   10عʙد  الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة (   أمالʨʱازن.  ل  الʺʛʰ ʟʸʵنامج الʙʱرʖȄ  لسʻة) في  
16.89    ±1.34    = ʦʶʳل الʨʡ ة؛ʻ5.06±    181.16س    = ʦʶʳلة الʱؗ ؛ʦؗغ؛    4.20±    72.47س

 = ʖȄرʙʱة الʛʰة) 1.2±   5.00خʻأداء سǼ ʗقام ʙات  فقʻȄʛʺقل تʱاد الʙة والإعʨار القʛؔʱة بǽʙʽة مʺاثلةʙوش  .
ʧʽ ؗانʨا لاعʧʽʰ مʳʶلʧʽ يʻʱافʨʶن في دورȄات الॼʷاب الʛسʺॽة تʗʴ لʨائح الاتʴاد الʻʡʨي   جʺॽع الʺʷارؗ

ة مʤʱʻʺة في الʺʻافʶات على مȐʨʱʶ الʺʙارس والأنǽʙة  .لʛؔة الʶلة، مع مʷارؗ

وتʦ  (أواخʛ نʨفʺʛʰ)،  أسʨʰع واحǼ  ʙالʙʱرʰȄي  ʛʰنامج  القʰل بʙاǽة  ما قʰل الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  تʦ إجʛاء اخॼʱار  و 
(أوائل فʛʰايʛ)، خلال    الʙʱرʰȄي مʙة الʛʰنامج  أسابॽع    10الـ    انʱهاءالاخॼʱار الॼعǼ ȑʙعʙ أسʨʰع واحʙ مʧ    إجʛاء
 .مʧ الʺʨسʦالʺʻافʶة فʛʱة 

ان   ʨن مʕهلʧʽ  وؗ إذا ؗان لʙيهʦ خʺʝ سʨʻات على الأقل مʧ الʙʱرʖȄ الʛسʺي  للʛʰنامج    للانʹʺامالʺʷارؗ
ʨا أن ʨȞǽنʨا قʙ على ʛؗة الʶلة، و  ǽعانʨا مʧ   ولʦ الʺʨسʦ، فʛʱة خلال الأسʨʰع في مʛات  3 ≥ مع فʛقهʦشارؗ

Ǽة  ات إصاॽة،  عʹلॽلȞॽʂ   ة،  إعاقات   أوॽʺʤض   أو  عʛم   ȑخلال  جهاز  ʛة  الأشهʱʶقة  الǼاʶعاد .  الॼʱمع اس  
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ʧʽʽاضȄʛإذا  ال    ʙق ʱʴǽاجʨن   أو  حʙيʲة،  لʛʳاحة  خʹعʨاؗانʨا    ؗانʨا   أو  ،مʨʱاصلة  تأهʽل  إعادة  إلى  ؗانʨا 
  في   فʷلʨا  إذا  اللاعॼʱʶǽ  ʧʽʰعʙ ؗʺا  .  العʹلي  العʰʸي  الأداء  تʖʰʶ تغʛʽاً في  أن  ʧȞʺǽ  أدوȄة  ʙʵʱʶǽمʨن 

 الʛʰنامج الʙʱرʰȄي.  خلال الʺʙʳولة الʳلʶات  مʧ % 80 مʧ أكʛʲ حʹʨر

 ʦȞʴʱفي ال ʛʰات أكʻʽʶʴإلى ت ȑدʕʽفي سॽʣʨازن الʨʱال ʖȄرʙة أن تॽضʛار فॼʱراسة لاخʙه الʚه ʦॽʺʸت ʦت
ʦʶʳة الॽɻة، وأداء  في وضʨوالق ، ʙيʙʶʱال    .ȑʙʽقلʱالʺقاومة ال ʖȄرʙʱو مقارنة ب  ʦلتȞॽʂ ل   وضعʨ ʨؗوتʛʰال

مقارنات إحʸائॽة صʴॽʴة للʱغʛʽات داخل Ǽإجʛاء    Ǽʺا ʶǽʺح الʰȄʛʳʱي، ومقايʝॽ الʱʻائج، والʻقاȋ الʜمॽʻة  
 عʧʽʱ. وʧʽȃ الʺʨʺʳ الʨاحʙة الʺʨʺʳعة 

 الاعॺʯارات الأخلاॻɾة

ʨل الʙراسة  ʨؗوتʛاء بʛإج ʦمع ت Șافʨʱا يʺǼ تهما وʙʺʱالعلʺي في جامعة   اع ʘʴॼة للȄʨʽʴات الॽʀة الأخلاʻʳل
العॽȃʛة  سʨهاج،  ʙʺǼيʻة  سʨهاج،    ʛʸم الʺعايʛʽ  و   )4/11/2023:  الاعʱʺاد (كʨد  ʳǼʺهʨرȄة  اسʨʱفى 

ʧʽ وأولॽاء أمʨرهʦ  مʛʽʻʱʶة  تʦ الʨʸʴل على مʨافقة  و الأخلاॽʀة لإعلان هلʻʶؔي.   خॽʢة مʧ جʺॽع الʺʷارؗ
.ʧʽʽعʛʷال 

 الʙʮنامج الʗʯرʮȂي 

  ʛʺʱةاسʙʺي لʰȄرʙʱنامج الʛʰلة    10  الʶة الʛؗ اتॼȄرʙمع ت ʧامʜʱالǼ اؤهʛإج ʦع وتॽةأسابǽادॽʱالاع  . ʗقام ʘʽح  
في الأسʨʰع    ثابʱة مʧ تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي Ǽاسʙʵʱام أسʢح غʛʽ  ثلاث جلʶات  Ǽأداء  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  

إلى   ʨʱازن  التʙرʖȄ  مʧ جلʶات  ؗل جلʶة  وتʹʺʗʻ  .  فʛقهʦ الاعॽʱادǽة  ات تʙرॼȄفي    ʱهʦمʷارǼؗالإضافة 
ؗل جلʶة حʨالي    ومʙةدقائȘ).    5دॽʀقة)، وتهʙئة (   30تʺارʧȄ (   ودائʛةدقائȘ)،    5ارʧȄ إʡالة (تʺ  ॽʣʨفيال

ʛات  في شȞل دائʛة. تʹʺʗʻ الʺʢʴات وسادات تʨازن،    مʢʴات تʺارʧȄتʦ تʦॽʤʻ سʗ  و .  تقॼȄʛاً   دॽʀقة  40 وؗ
)  ʧʽʰانʳال ذات  قȄʛʢة  الʸʻف  و )BOSU Ballsالʨʱازن  الʨʱازن  اقʨ أ،  تʨازن،   T-Bowsس  وأقʛاص   ،

 ) مʨȞنات وتʺʻȄʛات الʙائʛة.1والاسفʻج الȑʨʸʴ. وʨȄضح الȞʷل (، الॼʲات ومʸʻات عʙم 

ات   ʛؗح دائʛة  ؗل   ʗʻʺʹت ʖʶح (الʺʢلȃʨة    ʺهʺةال  مʸʸʵة  على)  1مʲل:  مع    رجل  الʨقʨف  واحʙة 
انʙفاعات جانॽʰة على  )  2(   ،لʨقʨف على ʛؗة الʨʱازن الʸʻف قȄʛʢةوذلʥ أثʻاء  الʛأس    أعلىتʺʛȄʛات الʛؔة  

رفعات رومانॽة أحادǽة على  )  4(،  T-Bowعلى قʨس الʨʱازن    للʳانʧʽʰالاسʨȞات  )  3أقʛاص الʨʱازن، (
أخʚ  ) مهام  6، و ( الॼʲات مʱعʙدة الاتʳاهات على مʸʻات عʙم    عʙم الॼʲات ) تʺارʧȄ  5وسادات الʨʱازن، (

ʜة للقفʨʢʵعلى    ال ȑʨʸʴج الʻف  و .  الاسفʙؗان اله  ʥذل ʧم  ʧʽʶʴع وتʚʳعʹلات ال Ȍॽʷʻت ʨاسات هȞانع
ʦʶʳة الॽɻوف  وضʛʤال ʗʴات تॼʲم الʙعȞॽانȞॽʺي. ال 
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  60ثانॽة مʧ الʷʻاȋ،  30عالي الʦʳʴ مʵʻفʠ الʲؔافة (فǼ  ȑʛʱاسʙʵʱام نʺʨذج تʺʧȄʛ    وأجʗȄʛ الʻȄʛʺʱات 
أخʸائʧʽʽ مʕهلʧʽ في مʳال  لʛقاǼة    ات سʛʽ الʙʱرॼȄ  وخʹعتʛؔارات لؔل مʢʴة).     10- 8ثانॽة مʧ الʛاحة،  

انʨا الʱأكʙ مʧ أداء الʱʺارȞʷǼ ʧȄل صॽʴح؛  ملاحʤاتهʦ لؔل فʛد و قامʨا بʱقʦǽʙ    ، الʚيʧوالإعʙاد الʙʰنيالقʨة   وؗ
بȄʜادة الʱعقǽ   ʙʽقʨمʨن  والعʹلॽة    درجة  العॽʰʸة  الأضȘʽ،  مع  والʺʢʱلॼات   ʦعʙال (قاعʙة   ʗقʨال مʛور 

ان يʦʱ تʅॽʽؔ).  ثʻائॽة  ، مهاماخʱلالات تʨازن في اتʳاهات مʱعʙدة سʛʽ الʱʺارʧȄ حʖʶ الʴاجة بʻاءً على    وؗ
ʧʽ  كفاءة   . ʙرجʙʰʺǼأ الʴʺل الʜائʙ الʺʱ والʜʱاماُ الȑʙʴʱ الأمʲل  لʹʺان الʨʱازن لȐʙ الʺʷارؗ

مʢاǼقاً في الʦʳʴ والʛؔʱار ولʧؔ  و تॼعʗ الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة نʤام تʙرʖȄ مقاومة تقلȑʙʽ خلال نفʝ الفʛʱة،  وا
 .لʨʱازن لوʙȃون مʴفʜات خاصة   ثابʱةتʦ إجʛاؤه على أسʢح 

انʗ تȐʛʳ دॽʀقة،    ʨʴ40الي  تʛʺʱʶ لكانʗ ؗل جلʶة   قʰل أو Ǽعʙ الʙʱرॼȄات الاعॽʱادǽة  إما  خلال الʺʨسʦ    وؗ
الأسʨʰعي ثلاث وحʙات   الʛʰنامج   ʧʺʹت ʙوق  .ʖȄرʙʱال  ʧم ʧʽʰاللاع اسʱفادة   ʦॽʤعʱل تʙرʖȄ مʧ  مॼاشʛةً 

ʜت على قʨة الأʛʡاف الʶفلॽة  ال ʱʺʜعʙدة وثॼات  ذات الʺفاصل الʺقاومة رؗ ʛؗʺل الʲات مʻȄʛʺمع أداء ت ،
ات   ʛؗʴات والʨȞة الاسॽɺفاʙرك  الانʨالǼ فعʙة.  والॽومانʛفعة الʛوال   ʖȄرʙʱم في الʙقʱضʺان ال ʦʱان ي مʧ    وؗ

عʙم  أوضاع    وتȄʨʻعحʺل للʛؔʱار الʨاحʙ)  أقʸى  ٪ مʧ  75٪ إلى  50زȄادة الʴʺل الʵارجي (مʧ  خلال  
ات أحادǽة الʳانʖ على مʙارالʛʴة  الॼʲات   ʛؗʴة الـ  في الʛʱات    10  فʶلʳع الॽʺف على جʛأش ʙع. وقॽأساب

  والإعʙاد الʙʰني.ل القʨة مʙرʨȃن مʕهلʨن في مʳا

ʨل تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي الȑʚ تȐʨʱʴʺ  )1(    ʦ الʙʱرʖȄ، يʨضح الȞʷلل  ولʺʙȄʜ مʧ الʨʱضॽح ʨؗوتʛه بʚʽفʻت  
Ȑʙل    ʘʽة، حॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺضحالʨي    يʱات الॼʲم الʙة القائʺة على عʱʶات الʢʴʺال ʗمʙʵʱؗل   في  اس

لʦȞʴʱ  لʧʽʶʴʱ القʙرة على ا  صʺʺʗ ، مع تʺارʧȄ  الȞʷل القائʦ على الʙائʛةتॼع الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  او .  جلʶة
 ʗʽʰʲدة، وتʙعʱات مȄʨʱʶازن على مʨʱفي الʜ ʛؗʺات ال، و الʴॽʴʸʱة لॽفاعلʱض الʨॽة ع ʦʶʳال.  

ʛات  الʨʱازن    وتʹʺʗʻ ؗل جلʶة سʗ مʢʴات تʙرʖȄ اسʙʵʱمʗ فʽها الأدوات الʱالॽة: وسادات الʨʱازن، وؗ
ʛؗوȄة   وأقʨاBOSUالʸʻف  الʨʱازن  ،  و ،  T-Bowس  الॼʲات،  عʙم  ومʸʻات  الʨʱازن،  سفʻج  الإوأقʛاص 

ȑʨʸʴ. واخʛʽʱت الʱʺارʘʽʴǼ ʧȄ تȞʷǼ Ȑʙʴʱل تʙرʳȄي الʻʱاسȘ العʰʸي العʹلي والفʸل بʧʽ الʚʳع  ال
  ʦدع ʙاعʨخلال ق ʧالʺهام م ʙʽادة تعقȄخلال ز ʧم ʧʽعʨʰر ؗل أسʨʢʱي ʖȄرʙʱنامج الʛاف. ؗان بʛʡوالأ

ʴفʜات الإدراكॽة  أضȘʽ، واخʱلالات الʨʱازن في اتʳاهات مʱعʙدة، وȂضافة مʨȞنات ذات مهام ثʻائॽة مʲل الʺ
  . أو الʦȞʴʱ في الʛؔة حʖʶ اللॼɻة الȄʛاضॽة
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تʺʻȄʛات اسʨȞات على الʳانBOSU   ʧʽʰ فعلى سʽʰل الʺʲال، تʹʺʗʻ مʢʴة ʛؗة الʨʱازن الʸʻف ʛؗوȄة
الانʙفاع   تʺʻȄʛات  الʨʱازن  قʛص  مʢʴة   ʗʻʺʹوت للأمام؛   ʧʽراعʚال  ʙم مع  واحʙة  رجل  على  والʨقʨف 

الʨʱازن  قʨس  مʢʴة   ʗʰلʢوت الʚراعʧʽ؛  بʙفع  الʺʹȋʨʰ؛   T-Bow الʙيʻامॽȞॽة  والʨʱازن  الʳانʰي   ʖثʨال
وتʢلʗʰ مʸʻة عʙم الॼʲات تʺʻȄʛات الʛفع الʛوماني على رجل واحʙة مع اخʱلالات تʨازن خارجॽة؛ بʻʽʺا  
ʜت مʢʴة الإسفʻج الȑʨʸʴ على الʺهام الʱفاعلॽة مʲل الʱقاȋ الʛؔة وتʺʛȄʛها؛ وتʹʺʗʻ مʢʴة وسادة  رؗ

  ).1( رة في الȞʷلزن. تʤهʛ هʚه الʱʺارǼ ʧȄالʨʸ الʨʱازن تʺʻȄʛات دوران الʚʳع على لʨح الʨʱا

 إجʙاءات الاخॺʯار

ʛʣوف مع تʨحʙʽ  أسʨʰع واحʙ،  أسʨʰع واحʙ مʧ الʛʰنامج الʙʱرʰȄي وȃعʙه Ǽتʦ إجʛاء جʺॽع اخॼʱارات الأداء قʰل  
، شʺل الȑʛʳ الʅॽɿʵدॽʀقة    15إحʺاء ديʻامȞॽي لʺʙة  أجȑʛ  الاخॼʱار    وقʰل.  وتʨقʗʽ إجʛاء الاخॼʱارات 

  ʧȄةوتʺارॽ ʛؗة، حॽȞॽامʻات  ديʻȄʛʺةوتȄʛʽʹʴت. 

 ʜأسي القفʛالVertical Jump :  

  ʜارتفاع القف ʦॽʽتق ʦأسي تʛل    الʨ ʨؗوتʛام بʙʵʱاسǼاس  مॽʁ  علامات ʧم ʝॼʱالʺق ʙحʨʺال Ȍائʴال  "Bosco 
et al   )1983  ."(  ارتفاع ʙيʙʴʱن أولاً بʨ إلى    الʙʽ الʶائʙة  بʛفعالʨقʨف    مʧ وضعوصʨلهʦ  نقʢة  قام الʺʷارؗ

ة عॽʶȞة قȐʨʸ    ثلاث قفʜات Ǽأداء    ثʦ قامʨاللأرض.  ملامʧʽʶ    وȃقاء الؔعʧʽʰالأعلى   ʛؗمع تأرجح  ح  ʛح
ʧʽراعʚة  و .  للʢل أعلى نقʽʳʶت ʦتʝتلام  ) Ȍائʴع على الǼام للأصاʙʵʱاسǼ  اʛʽاشॼʢع  لǼلؔل  على الأصا (

القفʜ  و مʴاولة.   ارتفاع  ال  الʛأسيتʦ حʶاب  أنه  بʧʽ  على  ة  فʛق  ʛؗى حʸأقǼ  ʜالقف نقʢة وارتفاع  ارتفاع 
جʺॽع الॽʁاسات Ǽاسʙʵʱام مॽʁاس حائȌ معايʛ وتʦ تʽʳʶلها لأقʛب   وأخʚت الʨقʨف.  مʧ وضع  الʨصʨل  

0.5  .ʦو س ʦت ʚأصل ثلاث  الأخ ʧاولة مʴأفʹل مǼأجل ا ʧاولات مʴائيمʸل الإحʽلʴʱل. 

ʱدقة ال ʜاء القفʻأث ʙيʙʶ 

تʦ    نʢاقات   10مʧ    تʙʶيʙة قفȄʜة  20مʨحʙ تʹʺʧ  مॽɻارȑ  اخॼʱار    بʨاسʢة   الʙʶʱيʙ أثʻاء القفʜتʦ تقʦॽʽ دقة  
 نʢاقات للʙʶʱيʙ خʺʝ    تʙʴيʙ تʦ  حʘʽ  .  )2(  مॼʶقاً في ملعʛؗ ʖة الʶلة، ؗʺا هʨ مʨضح في الȞʷل  تʙʴيʙها

مʶافة   مʶافة  نʢاقات    وخʺʝ،  مʛʱ  4.25على  لʱغʢي    6.75على  الʶلة،   ʧم  ʛʱات  مॽرم  ʧʽʱʢقʻال
  .ȋلاث نقاʲل ؗل  و والʽʳʶت ʦةتʙيʙʶان    تʱʢقاً: نقॼʶد مʙʴار دقة مॽɻام مʙʵʱاسǼةʙيʙʶʱة    للʢة، نقʴاجʻال

  الʺʨʺʳع الؔلي للʻقاȋ تʦ حʶاب مʨʱسȌ  ثʦ  .  الॼعʙʽة  وصفʛ للʙʶʱيʙةالʴلقة،    للʙʶʱيʙة الʱي تلامʝ واحʙة  
تʨجॽه  ʙقة الʙʶʱيʙ مʧ وضع القفʜ. وتʦ للʨʸʴل على الॽʁʺة الʻهائॽة ل تʙʶيʙات ثلاث   مʧمʧ ؗل مʴاولة 

 .اللاعʧʽʰ للʴفاȍ على وتʛʽة شʙة اللعʖ لʺʴاكاة سॽاقات الʖȄʨʸʱ في الʺॼارȄات الॽʁॽʁʴة
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 الʲʯلʻل الإحʶائي 

ة    IBM SPSSج الʴʱلʽل الإحʸائي  تʦ إجʛاء جʺॽع الʴʱلʽلات الإحʸائॽة Ǽاسʙʵʱام بʛنام  ʛؗش)IBM  
 > p(  الإحʸائॽة عʙʻ مع تʙʴيʙ مȐʨʱʶ الʙلالة  )  27.0للʙʻȄʨوز، الإصʙار    SPSSبʛنامج    –  2021

0.5.(  ʦة وتॽلʽلʴʱاءات الʛار الإجॽʱة لاخʳعة و ʺعالʨʺʳʺلافات داخل الʱلافات الاخʱعات  الاخʨʺʳʺال ʧʽب
Ǽʺا يʱʺاشى مع  الʙʶʱيʙ مʧ القفʜ)  ، ودقة  الʛأسي، ارتفاع القفY  ʜنʱائج اخॼʱار الʨʱازن  ء (في نʱائج الأدا
 .فʛضॽة الʙراسة

  – "شابʛʽو  ؔل مʱغǼ ʛʽاسʙʵʱام اخॼʱارلॽɻॽʰʢة القʰل إجʛاء الʴʱلʽلات الاسʙʱلالॽة، تʦ الʴʱقȘ مʧ افʛʱاض 
 ʥلȄوShapiro-Wilk"ॼʱام اخʙʵʱاسǼ اتʻايॼʱال ʝانʳار تॼʱاخ ʦوت ، ʧʽفॽار لLeven`s Test  ʗفʨʱواس ،
  . الʱʻائج الافʛʱاضات الʺʢلȃʨة للاخॼʱار الॼارامॽʀ ȑʛʱاسات جʺॽع 

ات الʨصॽɿة (الʺʨʱسȌ ± الانʛʴاف الʺॽɻارȑ) لؔل مʱغʛʽ تاǼع عʙʻ نقاȋ زمॽʻة قʰل  ءتʦ حʶاب الإحʸا
  ʙعȃيوʰȄرʙʱنامج الʛʰو .  ال ʗما إذا ؗان ʟʴلافات في  لفʱاك اخʻة    هॽالأساس ʦॽʁال  (ةʙالقاع Ȍخ ʦॽʀ)  ʧʽب

 .مʱʶقلة على جʺॽع مʱغʛʽات الʱʻائج لعʻʽات  t الʺʨʺʳعʧʽʱ الॽʰȄʛʳʱة والʹاʢǼة، تʦ إجʛاء اخॼʱارات 

الʦॽʁ قʰل وȃعʙ  لʺقارنة  مʜدوجةلعʻʽات  t لʱقʦॽʽ تأثʛʽات الʙʱرʖȄ داخل ؗل مʨʺʳعة، تʦ اسʙʵʱام اخॼʱارات و 
الʙʱرʰȄي الʺʨʺʳعات    وأجʗȄʛ .  الʛʰنامج   ʧʽب الʱʻائجمقارنات  في  وȃعʙ    للʱغʛʽات  الʙʱرʰȄي قʰل    الʛʰنامج 

تʳاوزت  قʙ  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    لȐʙللعʻʽات الʺʱʶقلة لʙʴʱيʙ ما إذا ؗانʗ الʻʽʶʴʱات   Ǽ tاسʙʵʱام اخॼʱارات 
 ʗʤحʨي لʱال ʥتل ʛʽʰؗ لȞʷǼȐʙة  لʢǼعة الʹاʨʺʳʺال. 

لʱقʦॽʽ حʦʳ الاخʱلافات   ذات الʙلالة الاحʸائॽةلॽʺʳع الʱʻائج  ( Cohen's d ) تʦ حʶاب أحʳام الʱأثʛʽو 
d=0.5  ( ʛʽʰ(  مʨʱسȌ) ،  ʨؗ   )d=0.2هʧʽ: صغʛʽ  لʺعايʛʽتʦ تفʛʽʶ حʦʳ الʱأثʛʽ وفقاً  و .  الʺلʣʨʴة   ، وؗ

)d=0.8) (Cohen, 1988, Lakens, 2013 ي  ). وʱالات الʴفي ال ʗʤحʨة في    لʛʽʰؗ اتʻʽʶʴها تʽف
 ʛʽأثʱام الʳام أحʙʵʱاس ʦت ،ʧʽʱعʨʺʳʺا الʱاق كلॽضع سʨلʛالأث  ʛʽأثʱي لʰʶʻال .ʧȄʛʺؗل ت 

  بهʙف الʨʸʴل على   G*Power  لʱقʦॽʽ ؗفاǽة حʦʳ العʻʽة، تʦ إجʛاء تʴلʽل قʨة لاحǼ Șاسʙʵʱام بʛنامجو 
Ȍسʨʱم  ʛʽتأث  ʦʳح  )f=0.25  (  = ألفا  واخॼʱار  0.05،  الʛʢف  ،  القʨة  و   .two-tailed testingثʻائي 
 .الإحʸائॽة للʦॽʺʸʱ الʙقةللʴʱقȘ مʧ  ناتج أساسيلؔل الʻاتʳة تʦ حʶابها 

 الʹʯائج
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  ʧʽ الʺʷارؗ جʺॽع  الʙʱرʰȄيأكʺل  أȑ   دون   الʛʰنامج  سلॽʰة.    وقʨع  (أحʙاث  الʙʳول   ʧʽʰȄ1و  ( ʟائʸʵال
  .ʧʽʱعʨʺʳʺة للॽالأساس  ʙجʨت ʦة  ولʢǼة والʹاॽʰȄʛʳʱال ʧʽʱعʨʺʳʺال ʧʽب ذات دلالة إحʸائॽة  على  فʛوق 

  ، أو ʱؗلة الʦʶʳ(p = 0.309)  ، أو ʨʡل الʦʶʳ(p = 0.238) مʧ حʘʽ العʺʛ مȐʨʱʶ خȌ الأساس
(p = 0.074) ʖȄرʙʱة الʛʰأو خ ،  (p = 0.064). 

  ): YB) (Balance Test –Y(   اخॼʱار الʨʱازن 

نʱائج  مʧ    دال إحʸائॽاً ȞʷǼل    Yاخॼʱار الʨʱازن    الʻقاȋ الؔلॽة الʺʳʶلة لʱʻائجفي الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة، زادت  
  3.4±    91.7سʦ مقابل    2.4±    86.3(الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  Ǽعʙ  نʱائج ما  إلى  الʛʰنامج الʙʱرʰȄي  قʰل  ما  

،(ʦار  سॼʱاخt  )10  = (6.12لالةʙال ،  p  >  0.001  ʛʽأثʱال ʦʳح ،  d    =1.84،   عةʨʺʳʺت الʛهʣا أʺؗ
سʦ)،   3.5±    87.3سʦ مقابل    2.3±    85.3في اخॼʱار الʨʱازن الʙيʻامȞॽي (  دالة إحʸائॽاً الʹاʢǼة زȄادة  

أʣهʛت الʺقارنات بʧʽ  و   ،  d    =0.87  حʦʳ الʱأثp  >  0.021    ، ʛʽ  ، الʙلالة9  = (2.75(  tاخॼʱار  )،
=    p  ، الʙلالةt  )19  = (3.08: اخॼʱارفʛقاً ذا دلالة إحʸائॽة لʸالح الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة  ʧʽʱالʺʨʺʳع
  )2(الʙʳول رقd   =1.00  ʦ] ، حʦʳ الʱأثCI  95 ] %1.42   ،6.87  ʛʽمȐʨʱʶ الʲقة ،  0.007

 ʜVertical Jump الʛأسي القف

  ʜزاد ارتفاع القفȐʙأسي لʛال    ،ʧʽʱعʨʺʳʺا الʱؗلʧؔة. ف  ولॽائʸات ذات دلالة إحʛʽʽغʱال ʧؔت ʦعة فلʨʺʳʺي ال
 ʧائج مʱʻة، زادت الॽʰȄʛʳʱإلى    3.1±    45.1ال ʦ3.2±   47س  ،ʦار    سॼʱاخt  )10  = (1.87  لالةʙال ،p  

  =0.092  ʛʽأثʱال ʦʳح ،d    =0.65  ،  ʧم ʜارتفاع القف ʧʶʴة، تʢǼعة الʹاʨʺʳʺا في الʺʻʽ44.9ب    ±
  ، d    =0.54، حʦʳ الʱأثp    =0.119  ʛʽ، الʙلالة  t  )9  = (1.70اخॼʱار    سʦ،  2.8±    46.2سʦ إلى    3.2

ʷفʗ الʺقارنات بʧʽ الʺʨʺʳعʧʽʱ عʧ عʙم وجʨد فʛق دال إحʸائॽاً، اخॼʱار   ، الʙلالة   t  )19  = (0.91وؗ
p   =0.372  قةʲال Ȑʨʱʶم ،CI 95 ] % -1.37  ،347 ʛʽأثʱال ʦʳح ، [d   =0.32  ʦول رقʙʳ2(ال( 

 ة الʙʶʱيʙ مʧ وضع القفʜدق

  ±   30.5الʱʻائج الʺʳʶلة للʙʶʱيʙ مʧ وضع القفʜ (مʧ  في    ذات دلالةأʣهʛت الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة زȄادة  
=    d، حʦʳ الʱأثp  >  0.001    ʛʽ، الʙلالة    10  = (5.91(  t)، اخॼʱار  2.84  ±   36.00إلى    2.99
±   32.60إلى   2.87±   30.30مʧ  ( الʙʶʱيʙ تʻʶʴاً في أداء أǽʹاً أʣهʛت الʺʨʺʳعة الʹاʢǼة  . 1.78
الʺقارنة بʧʽ  ، ولd    =0.95    ʧؔ، حʦʳ الʱأثp    =0.14    ʛʽ، الʙلالة    9  = (3.00(  tاخॼʱار    )،3.02

 t  )19  = (3.32، اخॼʱار    لʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱةʷؗ ʧʽʱف عʧ أوضʗʴ فʛق دال إحʸائॽاً لʸالح االʺʨʺʳع
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(الʙʳول   d    =1.07] ، حʦʳ الʱأثCI  95] %1.11    ،4.98  ʛʽ، مȐʨʱʶ الʲقة    p    =0.004، الʙلالة  
 ʦ2رق(  

  

  الانʙʲاف الॻɹʸارȏ) ±الʴʲابي   (الʦʯʸسȊ): الʸʴات الأساسॻة للʦʸʱʸعة الॻʮȂʙʱʯة والʦʸʱʸعة الʷاʠǺة 1جʗول (

 ʙʻغʯʸة    الॻʮȂʙʱʯعة الʦʸʱʸال  
  ) 11(العʗد 

  الʦʸʱʸعة الʷاʠǺة  
  ) 10(العʗد 

 ʸॻɾpة مȎʦʯʴ الʗلالة 

  0.238  1.34  ± 16.89  1.13  ± 16.14  العʙʸ (Ǻالʦʹʴات)

 (ʤس) ʤʴʱل الʦʟ  179.29  ± 6.60  181.16  ± 5.06  0.309  

 (ʤʱك) ʤʴʱلة الʯ0.074  4.20  ± 72.47  5.20  ± 68.04  ك  

  0.064  1.20 ±  5.00  0.90 ±  6.03  الʙʮʳة الʗʯرॻʮȂة (Ǻالʦʹʴات) 

  

  ): مقارنة الॻɿاس القʮلي والॺعȏʗ لʹاتج الأداء داخل الʦʸʱʸعة والفʙوق بʥʻ الʦʸʱʸع2ʥʻʯجʗول ( 

 ʙʻغʯʸعة   الʦʸʱʸال  
  الاخॺʯار القʮلي 

  )إم ± مح(
  الॺعȏʗ الاخॺʯار 

  )إم ± مح(

 pالʗلالة  
(داخل 

  الʦʸʱʸعة)

 ʙʻأثʯال ʤʱحd  
ʥʻهʦؒل  

  دلʯا  
(الʯغʙʻ في 
 (Ȋسʦʯʸال  

 pالʗلالة  
  ʥʻب)

(ʥʻʯعʦʸʱʸال  

 CIمȎʦʯʴ الʰقة 
95% 

  ʙʻأثʯال ʤʱح
d   ʥʻب)

(ʥʻʯعʦʸʱʸال  
  تॽʰȄʛʳة  (سʦ)  Yاخॼʱار الʨʱازن 

  ضاʢǼة
)86.35 ± 2.41 (  
)85.33 ± 2.38 (  

)91.74 ± 3.49 (  
)78.37 ± 3.51 (  

> 0.001  
0.021  

1.84  
0.87  

5.39  
2.04  

0.007  ]1.42  ،6.87  [  1.00  

 (ʦس) أسيʛال ʜة   القفॽʰȄʛʳت  
  ضاʢǼة

)45.11 ± 3.15 (  
)44.92 ± 3.27 (  

)47.05 ± 3.24 (  
)46.23 ± 2.87 (  

0.092  
0.119  

0.56  
0.54  

1.94  
1.31  

0.372  ]-1.37  ،3.47 [  0.32  

(ȋنقا) ʜمع القف ʙيʙʶʱة   الॽʰȄʛʳت  
  ضاʢǼة

)30.50 ± 2.99 (  
)30.30 ± 2.87 (  

)36.00 ± 2.84 (  
)32.60 ± 3.02 (  

> 0.001  
0.014  

1.78  
0.95  

5.50  
2.30  

0.004  ]1.11  ،4.98 [  1.07  

  

  وسائʙ الʨʱازن   1الʺʢʴة 

  

  كʛة الʨʱازن الʸʻف ʛؗوȄة   2الʺʢʴة 
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  قʨس الʨʱازن     3الʺʢʴة 

  

  أقʛاص الʨʱازن   4الʺʢʴة 

  

  مʸʻات عʙم الॼʲات   5الʺʢʴة 
  

  الاسفʻج الȑʨʸʴ   6الʺʢʴة 

  
  ʤل رقȜʵي 1الʮȂرʗʯنامج الʙʮمة في الʗʳʯʴʸفي الॻʡʦازن الʦʯال ʔȂرʗأدوات ت :  

  
  ʤل رقȜʵ2ال : ʚة القفॻɹوض ʥم ʗيʗʴʯار دقة الॺʯاخ  
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 الʸʹاقʵة 

أسابॽع Ǽاسʙʵʱام أسʢح غʛʽ ثابʱة    10تʻاولʗ الʙراسة الʴالॽة تأثʛʽات بʛنامج تʙرʰȄي وॽʣفي للʨʱازن مʙته  
على الʨʱازن الʙيʻامȞॽي وأداء القفʜ الʛأسي ودقة الʙʶʱيʙ أثʻاء القفʜ لȐʙ لاعʰي ʛؗة الʶلة الॼʷاب. وʻʽȃʺا  

لȐʙ الʺʨʺʳعة   ȞʷǼل دالʻʽʶʴات أكʛʰ  أʣهʛت الʺʨʺʳعʱان تʻʶʴاً في الʨʱازن ودقة الʙʶʱيʙ، لʨحʗʤ ت
 وتعʜز الʙلائل تʙعʦ هʚه الʱʻائج  و للʙʶʱيʙ.    الȞॽʻؔʱيالॽʰȄʛʳʱة، لا سॽʺا في الʦȞʴʱ في وضॽɻة الʦʶʳ والأداء  

  ʖȄرʙʱل دور الʨة حॽالʴي الʻʰʺم    الʙات على عॼʲا على    ال ً́ ǽأ ʙʽأكʱي العʹلي، مع الʰʸالع ʅॽؔʱفي ال
 .ʺهارات في ʣل القʨʽد ذات الʸلة Ǽاللॼɻةمʶاهʺʱه الʺʛؔʱʰة في تʻفʚʽ ال

  أثʗʱʰ مع الʙراسات الʶاǼقة الʱي  تʨʱافȘ  الʺʨʺʳعة الॽʰȄʛʳʱة    لʨʱ  Ȑʙازن لل  Y  الʻʽʶʴʱات في أداء اخॼʱار
الʶʴي    ʜʽفʴʱال عʛʰ الأسʢح غʛʽ    الʚاتيفعالॽة  العʹلي  (والعʰʸي   ;Filipa et al., 2010الʲابʱة 
Zech at al., 2010  .( اء الأحʺالʻخاصة أث ،ȑʙʶʳي الʶʴؔامل الʱا للǽًʙʴفي تॽʣʨات الॼʲم الʙل عȞʷȄو

الأجʜا  ʧʽب ॽɾʺا   Șاسʻʱوال  ȑʜ ʛؗʺال ي  ʛؗʴال  Ȍॽʢʵʱال في  الॽؔʱفات  أهʺॽة  ǽعʜز  وȃالʱالي  ء  الʙيʻامॽȞॽة، 
)Plisky et al., 2006; Shaffer et al., 2013 .(ʰق ʧات مʺاثلة مʛʽت تأثʙرص ʙل "وقMarques 

et al., 2013 " ʙعǼ ابॼʷال ʧʽʽاضȄʛال Ȑʙي ل ʛؗʴال ʦȞʴʱً̒ا في الʶʴا تʨʤلاح ʧيʚةالॽʰȄرʙامج تʛة  بॽʶح  
ة الʱي  2013وفي هʚا الॽʶاق، أشار حʺʜة (ذاتॽة.   ʛؗʴال ȋل أنʺاʺʷǽ أن ʖʳǽ ازنʨʱال ʖȄرʙإلى أن ت (

واحʙ، حʘʽ يʦʱ إشʛاك جʜء مʧ الȞʷǼ ʦʶʳل ديʻامȞॽي بʻʽʺا ʴǽافȎ جʜء  تʢʱلʖ إنʱاج القʨة والʗʽʰʲʱ في آن  
  . آخʛ على الʨʱازن 

الʻʽʶʴʱات الʱي لʨحʗʤ في الʙراسة الʴالॽة مʷابهة للʻʽʶʴʱات الʱي سʳُلʗ لȐʙ الʺʨʺʳعات الأصغʛ سʻاً  
  ʧيʚال ʧʽاهقʛʺال Ȑʙى لʱؗان فعالاً ح Șʰʢʺل الʨ ʨؗوتʛʰإلى أن ال ʛʽʷǽ ات، مʺاǼإصا ʧي تعاني مʱأو ال

 ʙة. أكʢسʨʱة مॽنʙاقة بॽن بلʨعʱʺʱي  "Hrysomallis (2011)  " اسʨʴد الʙعʱؔامل مʱور الأساسي للʙعلى ال
أن تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي ʶǽهل نقل  " إلى  Vom Hofe (1995) أشار "في الʴفاȍ على الʨʱازن، بʻʽʺا  

ي لȐʙ الȄʛاضʧʽʽ. علاوة   ʛؗʴال ʦȞʴʱال ʛȄʨʢه في تʱʽʺز أهʛʰة، مʺا يॽ ʛؗʴال ȋالأنʺا ʛʰة عʨات القॼʶʱȞم
  ،ʥذل ذʛؗعلى   ʙفق  ) وآخʛون  أن  2022خلʽلي  الʙʱرॽʰȄة )  أن تعʜز    الʛʰامج   ʧȞʺǽ الʨʱازن  القائʺة على 

اسʱقʛار الʨضع وتقلل مʧ أعʛاض عʙم اسʱقʛار الؔاحل، مʺا ʶǽلȌ الʹʨء على الفʨائʙ العॽʰʸة العʹلॽة  
   .الʚاتي الأوسع للʙʱرʖȄ الʶʴي

 ʟائʸخ ʛثʕت ʙقي، قॽʰʢʱي العʹلي الʰʸالع ʖȄرʙʱمة لفي الʙʵʱʶʺازن على الأدوات الʨʱةلॽɺʨن   ʦʳوح
  .ʅॽؔʱات و الʛؗ لʲي لأدوات مȞॽانȞॽʺال ʦॽʺʸʱاث إلى أن الʴǼالأ ʛʽʷة    تȄوʛؗ فʸʻازن الʨʱالBOSU 

Balls  ةॽ ʛؗح اسʳʱاǼات   ʛʽʲي الʙيʻامॽȞॽة  والʺʸʻات  الʨʱازن،  ووسادات   ،)  ,.Cressey et alمॼʱايʻة 
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2007; Saeterbakken et al., 2014 و ،(  ʧʺʹʱي تʱة الʜلالالأجهʱات اخʛʽةتأثॽ   اهاتʳد الاتʙعʱم
  الʚاتي الʺʺلʨءة Ǽالهʨاء تعʜز الȌॽʷʻʱ الʶʴي    الॼʲات أو مʸʻات عʙم  الʨʱازن الʸʻف ʛؗوȄة    مʲل ʛؗات 

مع  هʚه الʱʻائج    وتʢʱابȘ.  مʧ خلال الʴʱفȞʷǼ ʜʽل مʛʺʱʶ على تॽʴʸح وضॽɻة الʦʶʳوتʗʽʰʲ الʚʳع  
Li et al (2025) ʙالȑʚ أجʛاه "   ʱلȑʨ الʴʱلʽل  الاسʱʻʱاجات   ʕؗالأن    " مʺا ي  ʖȄرʙʱ  امʙʵʱاسǼ  ʛʽح غʢالأس

  .الفʯات العʺȄʛة الʷاǼة لʧʶʴǽȐʙ الʨʱازن والأداء العʹلي، خاصة الʲابʱة 

الʹʨء على أن الاسʙʵʱام الʨاسع الʢʻاق للأدوات    Chulvi et al)  2009وقʙ سلȌ تʨʷلفي وآخʛون ( 
الʵاصة Ǽالʨʱازن في الȄʛاضة ǽعʝȞ فعالʱʽها في تʴقȘʽ الʨʱازن الʲابʗ والʙيʻامȞॽي. ومʧ بʧʽ هʚه الأدوات، 

، وهʨ جهاز مʻʴʻي مʱعʙد الʣʨائف، ؗأداة تʙرʖȄ شاملة  T  "Tbowقʨس الʨʱازن على شȞل حʛف "بʛز  
)  2013قادرة على تعʜȄʜ القʨة والʺʛونة واللॽاقة القلॽʰة الʨعائॽة والȘʽʶʻʱ والʨʱازن في آن واحʙ. وأشار حʺʜة (

ة مʱعʙدة، تʶʺح Ǽإجʛاء   ʛؗات حȄʨʱʶم ʛʰي تعʺل عʱات الʺʺاثلة، الʙة والʺعʴأرجʱʺاح الʨا إلى أن الأل ً́ ǽأ
ʖ مʨʺʳعة واسعة مʧ القʙرات الȄʛاضॽة. تعʜز هʚه الأدوات  لات تʙرॽʳȄة في مȐʨʱʶ الʸعȃʨة وتʻاستعʙي

ʱؗ ʜلة الǼ ʦʶʳاسʛʺʱار Ǽالॼʶʻة لقاعʙة دعʦ مʱغʛʽة ʛؗم ȑʙʴخلال ت ʧي مȞॽانȞॽʺي الʰʸؔامل العʱال.    

  ʟائʸʵه الʚا  هʺȃر  ʙن  قʨؔت  ʦȞʴʱات الʻʽʶʴفي ت ʗʺساه  ʦʶʳة الॽɻالʺهارات في وض ʚʽفʻوت   ʗʤحʨي لʱال
Ȑʙة.    لॽʰȄʛʳʱعة الʨʺʳʺفال  ʜȄʜع وتعʚʳات الʱʰʲاك مʛخلال إش ʧʺȘاسʻʱوف   الʛʣ ʗʴي ت ʛؗʴي الʶʴال

الॼʲات  تʶهʽل    مʲل ʛؗات تعʺل الأدوات  ،  عʙم  الʨʱازن على  الʸʻف ʛؗوȄة وقʨس  الॽؔʱفات  الʨʱازن  نقل 
أشارت هʚه الʺلاحʤات مع نʱائج ساǼقة    وتʱʺاشى.  الʙʶʱيʙ مʲل    Ǽاللॼɻةالʺʱعلقة Ǽالʨʱازن إلى الʺهام الʵاصة  

  ʛʽʷǽ أن  مʺا  مʱعʙدة    ʛʡق إلى   ʖȄرʙʱال  Ȍʺʻاق  الʶوالات ة  ʛؗʴال ؗفاءة   ʧʶʴت أن   ʧȞʺǽيȞॽʻؔʱال    Ȑʙل
  ʧيʚاب الॼʷال ʧʽʽاضȄʛحلةالʛʺǼ ونʛʺǽ  ʨʺʻي.  ال  ال ʛؗʴ اق مʺاثل،  وॽفي سʛؗذ Lago-Fuentes et 

al. (2018)   ʛʽح غʢع على أسʚʳال ʖȄرʙأن ت ʙة قʱة    ثابॽɿॽʣʨاقة الॽفي الل ʛʰات أكʻʽʶʴإلى ت Ȑأد
  نॽɺʨة أهʺॽة  ما ǽعʜز مʛة أخȐʛ لاॼɺات ʛؗة الʸالات الʺʛʱʴفات،  لȐʙ ثابʱةمقارنة ǼالʙʱرʖȄ على أسʢح 

  ). Szafraniec et al., 2020( الʙʱرʖȄ الʺʙʵʱʶم في ʢʶح ال

  ʙوق  ʧʶʴد تʨم وجʙع ʝȞعǽذو دلالة    ʜالقف أداء  الʛʰامج على عʝȞ  فالʙʱرʖȄ.    نॽɺʨةمʙʰأ    الʛأسيفي 
ॽة   تॽʣʨفاً الʰلʨʽمȄʛʱة أو القائʺة على الʺقاومة، تʧʺʹʱ تʺارʧȄ الʨʱازن عادة    الʙʱرॽʰȄة  ʛؗʴات الʙحʨأقل لل

على الʛغʦ مʧ أن Ǽعʠ  ). و Heitkamp et al., 2001; Myer et al., 2006(  عالॽةذات العॼʱة ال
إلى    ʛʽʷت تʙرʖȄ عʙم    تʴقȘʽ مॼʶʱȞات الʙراسات   ʙعǼ  ʜالقف ارتفاع  غʛʽ  رȄاضॽة  فʯات    الॼʲات لȐʙ في 

إلا  ،  (Behm and Colado, 2012; Boccolini et al., 2013; Sakes et al., 2016)   مʙرȃة
مʧ الʺʱʴʺل أǽʹاً  و ʺʴفʜات مقاومة عالॽة الʙʷة.  Ǽ   تقʛʱن الʺʛاهقʧʽ ما لʦ  لȐʙ    تقف فقȌ هʚه الॽؔʱفات قʙ    أن
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الʺʜʱام̒   تʙرॼȄات أن    ʦسʨʺةال   ʧة عʳاتʻال العʹلॽة  العॽʰʸة  الʱغʛʽات  قʙ    الʨʺʻ  أو  على  الॽʰʢعي  أثʛت 
  ). Lloyd et al., 2014( ؗلʱا الʺʨʺʳعʧʽʱ لȐʙالʻʽʶʴʱات الॽɿʢفة الʺلاحʤة 

  ʜاء القفʻأث ʙيʙʶʱقة الʙعلقة بʱʺائج الʱʻال ʛʰʱةتعʙل خاص.    واعȞʷǼفيفॽʣʨازن الʨʱعلى ال ʖȄرʙʱال    ʧȞʺǽ
ة  أن   ʛؗح أكʛʰ في  تʻاسقًا   Șقʴǽ والأʛʡاف، مʺا  الʚʳع   ʧʽب والفʸل  القॼȄʛة  في الأʛʡاف   ʦȞʴʱال ǽعʜز 

ॽة،   ʛؗʴلة الʶلʶذج الʨʺمع ن ʥاشى ذلʺʱȄو .ʙيʙʶʱل الʲقة مʙة الॽعة عالȄʛʶاء الʺهام الʻة أثʙʽعॼاف الʛʡالأ
  ȑʚه  الॽɾةʙʽعॼال الأʛʡاف  أداء   ʧʽʶʴت في  القॼȄʛة  الأʛʡاف  ثॼات   ʧʽʶʴت  ʦهʶǽ  )Cressey et al., 

2007; Gabriele et al., 2013; Saeterbakken et al., 2014  .(هॽصل إلʨما ت ʥذل ʦعʙȄو  " 
Suarez-Balsera et al. (2025)  " ،ميʛفي دقة مهام ال ʛʽʰؗ ʧʶʴإلى ت Ȑع أدʚʳات الॼأن ث ʧم

ي عʛʰ مʱʵلف الʸʸʵʱات. ؗʺ ʛؗʴل الʶلʶʱه في الǼاʷʱء على أوجه الʨʹا الʢًلʶم  Șا وث" Boccolini 
et al. (2013) and Barrera-Dominguez et al) .2024(  " الؔفاءة الʻʽʶʴʱات في   ʧا مʙًȄʜم

العॽʰʸة العʹلॽة والأداء الॽʣʨفي في ʛؗة الʶلة Ǽعʙ تʙرʖȄ عʙم الॼʲات، وهʨ ما يʨʱافȞʷǼ Șل وثȘʽ مع  
    .نʱائج الʙراسة الʴالॽة

Ǽاللॼɻة  ، والقʨة، والʺهارات الʵاصة  في وضॼɻة الʦʶʳالʙراسة في تʴلʽلها الʺʱؔامل للʦȞʴʱ    هʚه  تؔʺʧ حʙاثة
ʜت قʙ الأدبॽات الʶاǼقة  ففي حʧʽ أن. مʙروسواحʙ  بʛنامج تʙرʰȄيضʺʧ   الȄʛاضॽة ȞʷǼل أساسي على  رؗ

ॽة  ʛؗʴرة الʙات أو القǼالإصا ʧة مǽقاʨل عامالȞʷǼ ،إلا أن  ʧاً مॽʰʶلاً نʽداً قلʙع  ʗʢȃي رʱراسات هي الʙال
  ʧʽازن  ما بʨʱال ʖȄرʙةتॽȞॽʻؔʱات الॼʶʱȞʺلة  والʶة الʛȞǼ اصةʵال  )Hrysomallis, 2011; Zech et al., 
، ʶǽهʦ هʚا الʘʴॼ في تقʦǽʙ رؤȐ تॽʁॽʰʢة  ؗهʙف أساسي  أثʻاءالقفʜ  الʙʶʱيʙ مʧ خلال تʹʺʧʽ دقة  ). و 2010

  Ǽاللॼɻة الȄʛاضॽة.  حʨل ॽɿॽؗة دعʦ الʅॽؔʱ العʰʸي الʺȞॽانȞॽي لʺʢʱلॼات الأداء الʵاصة 

يॼʻغي أخǼ ʚعʠ القʨʽد في الاعॼʱار. فʦʳʴ العʻʽة الʸغʛʽ نॽʰʶاً قʨȞǽ ʙن قʙ حʙ مʧ اكʷʱاف الʱأثʛʽات 
قʨة   تʴلʽل  وȂجʛاء  الʱأثʛʽات  أحʳام  تʦ حʶاب  وʻʽȃʺا  Ǽالقʨة.  الʺʱعلقة  للʱʻائج  Ǽالॼʶʻة  الʺʨʱسʢة، لا سॽʺا 

ʳʺاً تॽʱح إجʛاء تʴلʽلات لʺʨʺʳعات  لاحȘ، فإن الʙراسات الʺʱʶقʰلॽة قʙ تʱʶفʙʽ مʧ عʻʽات عʨʷائॽة أكʛʰ ح 
انʛʴاف  إلى حʙوث   ȑدʕي  ʙق الʱعʺॽة والعʨʷائॽة  عʙم وجʨد  ذلʥ، فإن  إلى  Ǽالإضافة  وتفاعلات.  فॽɺʛة 
  ʧم ʦغʛان، على الʙʽʺات الأداء في الʺॽʽاد على تقʺʱلات. والاعʨ ʨؗوتʛʰال Șابʢت ʧم ʦغʛل، على الʺʱʴم

ة أو تȌॽʢʵ ؗهॽȃʛة كʨنه عʺلॽاً، ʙʴǽ مʧ دقة تفʛʽʶ الʱʻائج م ʛؗʴل الʽلʴدراج تȂة. وॽȞॽانȞॽمʨʽʰة الॽاحʻال ʧ
 ،ʥعلاوة على ذل .ʅॽؔʱات الॽلاً لآلʽʸتف ʛʲا أك ً̋ ॽة مʧ شأنه أن يʨفʛ فه ʛؗʴات الʺॽʽقʱالعʹلات أو ال

  . ابʻʽʺا تʦ تʨحʙʽ إجʛاءات الاخॼʱار، إلا أنه لا ʧȞʺǽ اسॼʱعاد احʱʺال وجʨد تأثʛʽات تعلʺॽة أو تʴفȄʜʽة تʺامً 
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 ʖȄرʙʱؔامل لʱة الॽʳॽاتʛʱواس ،ʙʽعقʱلى، ودرجة الʲʺعة الʛʳال ʙيʙʴة إلى تॽلʰقʱʶʺاث الʴǼعى الأʶغي أن تॼʻȄو
الʨʱازن مʧ أجل تʴقȘʽ أقʸى قʙر مʧ الʱʻائج الॽɿॽʣʨة والʵاصة ȞǼل رȄاضة. ومʧ شأن الʙراسات الʱي  

أو الʙʱرʖȄ الʰلʨʽمȑʛʱ، أو عʻاصʛ  تʘʴॼ في الʳʺع بʧʽ تʙرʖȄ عʙم الॼʲات وتʙرʖȄ الʺقاومة عالॽة الʴʺل،  
الʺهام الʺʜدوجة الʺعॽɾʛة أن تʨضح الآثار الʱآزرȄة. ؗʺا ʧȞʺǽ للʙراسات الʨʽʰمȞॽانॽȞॽة الʱي تʙʵʱʶم تقॽʻة  
 ʖوف اللعʛʣ ي فيʻالف ʚʽفʻʱع والʚʳات الॼث ʧʽللعلاقة ب Șʺأع Ȑرؤ ʛفʨة أن تʨاح القʨة أو أل ʛؗʴل الʽʳʶت

ॽɻاقʨة.ال  

بʛامج  الʺʜʱايʙة الʱي تʙعʦ دمج تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي في    الʙلائلفي الʱʵام، تʶاهʦ الʱʻائج الʴالॽة في  و 
  ة ȞǼفاءة الʺهار   في وضॽɻة الʦʶʳالʦȞʴʱ    تॽʺʻة وتʧʽʶʴمʧ خلال رȌȃ  و عʙاد للاعʰي ʛؗة الʶلة الॼʷاب.  الإ

ॽة الأساسॽة   ما بʧʽ  ، تقʙم هʚه الʙراسة إʡاراً تॽʁॽʰʢاً لاسʛʱاتॽʳॽات الʙʱرʖȄ الʱي تȌȃʛالॽȞॽʻؔʱة ʛؗʴرات الʙالق
  Ǽاللॼɻة الȄʛاضॽة. Ǽالʻʱفʚʽ الʵاص  

 الاسʯʹʯاجات 

قʙ أسابॽع Ǽاسʙʵʱام أسʢح غʛʽ ثابʱة    10أʣهʛت الʙراسة أن بʛنامج تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي الʺʦʤʻ لʺʙة  
أدȐ إلى تʻʽʶʴات ملʺʨسة في الʦȞʴʱ الʙيʻامȞॽي في وضॽɻة الʦʶʳ ودقة الʙʶʱيʙ أثʻاء القفʜ لȐʙ لاعʰي  
ʜ على الʨʱازن تʻʽʶʴات   ʛؗي ȑʚي الʰȄرʙʱنامج الʛʰا للʨخʹع ʧيʚن الʨ كʛة الʶلة الॼʷاب. وقʙ أʣهʛ الʺʷارؗ

ʱال ʖȄرʙʱا الʨعॼات ʧيʚالǼ ي مقارنةȞॽʻؔʱازن والأداء الʨʱفي ال ʛʰه  أكʚه ʛʽʷعلى الʺقاومة. وت ʦالقائ ȑʙʽقل
  ʗʽʰʲعلى ت ʧʽʽاضȄʛرة الʙز قʜعǽ ʙق ʖȄرʙʱا الʚل هʲائج إلى أن مʱʻالȘاسʻام    وتॽʁاء الʻأث ʦʶʳاء الʜأج

ات رȄاضॽة معقʙة ʛؗʴǼ .  

وعلى الʛغʦ مʧ عʙم ملاحʤة تʛʽʰؗ ʧʶʴ في أداء القفʜ الʛأسي، إلا أن الʺȞاسʖ الʱي لʨحʗʤ في الʨʱازن 
ي والॼʲات الॽʣʨفي. ورغʦ أن اخॼʱار الʨʱازن  ʛؗʴي الʶʴؔامل الʱال ʧʶʴإلى ت ʛʽʷي تȞॽامʻيʙال Y   ʝॽʁǽ لا

  ،ʛʰا أكॽًȞॽامʻاتًا ديॼث ʝȞعǽ ارॼʱفي أداء الاخ ʧʶʴʱي، إلا أن الȞॽانȞॽʺي الʰʸالع ʦȞʴʱال ʛاشॼل مȞʷǼ
  . وهʨ ما قʙ يʙعʦ تʻفʚʽ الʺهارات الفॽʻة في ʛʣوف اللعʖ الʙيʻامॽȞॽة والغʛʽ مʨʱقعة

هʚه الʱʻائج تʛسخ الॽʁʺة الʺʱʴʺلة لʙمج تʙرʖȄ الʨʱازن الॽʣʨفي في بʛامج تʙرʛؗ ʖȄة الʶلة للॼʷاب، لا  
ة   ʛؗح ȋأنʺا Șʽقʴفي ت ʦاهʶǽ أن ʧȞʺǽ هجʻا الʚه .Șʽʶʻʱة والॽʻقة الفʙال ʖلʢʱي تʱاحل الʛʺا خلال الʺॽس

 ʨȞʴقالات مʱعلى ان ʙʺʱي تعʱالأداء في الʺهام ال ʧʽʶʴاتًا وتॼث ʛʲأكʦʶʳة الॽɻة ووض ʛؗح ʧʽمة ب .  

  العʸلॻة  الॻʮʠʯقات
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  ʛʸʻة ؗعʱابʲال ʛʽح غʢفي على الأسॽʣʨازن الʨʱال ʧȄإدراج تʺار ʦعʙائج تʱʻقي، فإن الॽʰʢʱر الʨʤʻʺال ʧم
مȞʺل للʙʱرʖȄ الʱقلȑʙʽ على القʨة والʺهارة في ʛؗة الʶلة للॼʷاب. وʧȞʺȄ للʺʙرʧʽȃ وأخʸائʽي القʨة واللॽاقة  

مʲل أدوات  Ǽاسʙʵʱام  الاعॼʱار،  في  الʨʱازن  تʙرॼȄات   ʚأخ و ʛؗ BOSUات   الʙʰنॽة  الʨʱازن   ʙووسائ T-
Bows  هʚو أن هʙʰȄة. وॽʺالغ الأهǼ اʛًأم ʖȄرʙʱها إدارة حʺل الʽن فʨȞǽ يʱال ʦسʨʺاحل الʛخاصة خلال م ،

الʱʺارʧȄ تعʜز الʦȞʴʱ العʰʸي العʹلي وقʙ تʶهل تʧʽʶʴ أداء الʺهارات الفॽʻة في ʛʣوف اللعʖ الʙيʻامॽȞॽة  
ʷǽ ،ʥالإضافة إلى ذلǼ .ةʱابʲال ʛʽوغ ʖȄرʙراسة إلى أن تʙه الʚفي ه Ȏحʨل ȑʚال ʙيʙʶʱفي دقة ال ʧʶʴʱال ʛʽ

ॽة الॽʀʙقة مʧ خلال تعʜȄʜ ثॼات الأʛʡاف القॼȄʛة   ʛؗʴأداء الʺهارات ال ʛاشॼم ʛʽل غȞʷǼ زʜعǽ ʙازن قʨʱال
هʚه  مʲل  أن   ،ʥذل  ʧم  ʦوالأه  .ʦʶʳال  ʧم  ȑʨالعل الʜʳء  ات  ʛؗح أثʻاء  ي  ʛؗʴال الʶʱلʶل  في   ʦȞʴʱوال

ʨلا ʨؗوتʛʰة،  الॽʱʶجʨات اللॼلʢʱʺات والʙالʺع ʧا أدنى مʙًح ʖلʢʱاب وتॼʷال ȋأمان في أوساǼ هاʚʽفʻت ʧȞʺǽ ت
ॽذجʨʺʻلة الʶة الʛؗ ʖȄرʙات تʯʽاحة في بʱعلها مʳǽ ة.مʺا  

 اتʱاهات الʖʲॺ الʯʴʸقʮلॻة

 ʧازن مʨʱال ʖȄرʙʱلى لʲʺات الʛʽغʱʺوال Ȑʙʺلة الȄʨʡ الآثار ʙيʙʴʱراسات لʙال ʧم ʙȄʜاء مʛاك حاجة إلى إجʻه
  ʛʰات أكʻʽع ʦة على ضॽلʰقʱʶʺراسات الʙغي أن تعʺل الॼʻȄلة. وʶة الʛؗ ائج أداء أفʹل فيʱن Șʽقʴأجل ت

ʧʽ م ʧ أجل فهʦ أفʹل للاسʳʱاǼات  وعʨʷائॽة، وأن تأخʚ في الاعॼʱار الʅॽʻʸʱ حʖʶ مʛحلة نʹج الʺʷارؗ
الʱي تʛتǼ Ȍॼالعʺʛ والʨʺʻ. وسʨȞॽن مʧ الʺفʙʽ الʺقارنة بʧʽ بʛامج الʙʱرʖȄ على الʨʱازن الॽʣʨفي في مʱʵلف  
الʺȄʨʱʶات الʻʱافॽʶة، Ǽʺا في ذلʥ الȄʛاضʨʽن الʺʛʱʴفʨن والॼʵʻة، للʴʱقȘ مʺا إذا ؗانʗ الفʨائʙ الʺلʣʨʴة 

 hخ ʛʲات الأكʯها على الفʺॽʺتع ʧȞʺǽ  ةॽة العʹلॽȃʛلات الؔهʽلʴʱة والॽȞॽانȞॽمʨʽʰلات الʽلʴʱة. ؗʺا أن دمج الʛ
قǽ ʙعʢي فʛؔة عʧ الآلॽات العॽʰʸة الʺȞॽانॽȞॽة الʱي تʙعʦ الانʱقال مʧ تʙرʖȄ الʨʱازن إلى تʻفʚʽ الʺهارات 

تʙرॼȄات الفॽʻة. Ǽالإضافة إلى ذلʖʳǽ ،ʥ أن تʷؔʱʶف الأʴǼاث الآثار الʱآزرȄة للʳʺع بʧʽ تʙرʖȄ الʨʱازن و 
القʨة أو الʙʱرॼȄات الʰلʨʽمȄʛʱة أو الʙʱرॼȄات الʺعॽɾʛة الʺʜدوجة لʙʴʱيʙ الʻȄʨؔʱات الأكʛʲ فعالॽة لʧʽʶʴʱ دقة  

  . الʙʶʱيʙ وسʛعة الاسʳʱاǼة والأداء العام في اللॼɻة

  

 ʥʻلفʓʸات الʸاهʴم 

الʹȂʙʢة: الʗراسة:  .عʺʛو صابʛ حʺʜة  الॻʶاغة  دورزد.    مʹهॻʱة   الʙʮمॻʱات:تʨماس زاجʞʱ، ومʨʽش 
 الʲʯلʻل الʙسʸي:  .ألʨʽن لارʨȄن وهاشʦ شاني  الʲʯقȖ مʥ الʲʶة:  .غابȄʛل لʨȃʨ وهاشʦ شاني وألʧʽ لارʨȄن 

  .ʞʱزاج ʝامʨوت الفقار صالح.    الʗراسة:مʨʽوش دروزد  وحʶॽɺ ʙʽى وهاشʦ    الʦʸارد:وحʶॽɺ ʙʽى وذو 
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الفقار صالح.   وذو  الॻʮانات:شاني   ʤॻʢʹدورزد.    ت ومʨʽوش   ʨȃʨل وغابȄʛل   ʞʱماس زاجʨاد تʗعȀو كʯاǺة 
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الʦʶʲل  عʺʛو صابʛ حʺʜة.    إدارة الʙʵʸوع:عʺʛو صابʛ حʺʜة ونʛʸ أبʨزʙȄ إبʛاʦॽʂ.    الإشʙاف:دورزد.  
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ʧʽ الʺʙرجʧʽ في الʙراسة الʦʸافقة الʙʻʹʯʴʸة:  .تʦ الʨʸʴل على مʨافقة مʛʽʻʱʶة مʧ جʺॽع الʺʷارؗ
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