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 مهخص انجحث

فيٟ روي٠ٛش اٌزيٛاصْ ٚدليخ اٌزظي٠ٛت ثبٌّغيذط اٌٙيٛايٟ ٌلاعجي١ٓ  Balance Ballثبعزخذاَ رّش٠ٕبد اعذاد ٘ذفذ اٌذساعخ اٌٝ   

لبِيذ اٌجبؽضيخ  ، ،ع١ٕيخ اٌجؾيشٌيذٜ اٌمجٍيٟ ٚاٌجعيذٞ خزجبس الااٌفشٚق فٟ  عٍٝ ِمذاسٚاٌزعشف  إٌّزخت اٌٛؽٕٟ اٌعشالٟ إٌبشئ١ٓ

اخزجيبس  اٌجبؽضيخاعيشد  ثبخز١بس ع١ٕخ اٌجؾيش اٌزيٟ رّضيً اٌّغزّيح اٌؾم١ميٟ اٌّزّضٍيخ ثلاعجي١ٓ إٌّزخيت اٌيٛؽٕٟ اٌعشاليٟ إٌبشيئ١ٓ،

ؽغيت اٌجشٔيبِظ اٌّٛػيٛ  عٍٝ ع١ٕخ اٌجؾش ِٚيٓ صيُ ؽجميذ اٌزّش٠ٕيبد  اٌمج١ٍخ اٌزٛاصْ ٚاخزجبس دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ

عٍيٝ ِغيزٜٛ اٌزيٛاصْ ريثص١ش ِعٕيٛٞ ٌٍزّش٠ٕيبد ٕ٘يبن اْ  اٌجبؽضيخ  ذٚاعزٕزغ ،ٚعبدد روج١ك الاخزجبساد اٌجعذ٠خ ثٕفظ اٌظشٚف

  .ٓ إٌبشئ١ٌٓلاعج١ِزش  10دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ ِغزٜٛ ٚ

 ِزش  10دلخ اٌشِٟ، اٌّغذط اٌٙٛايٟ  ، اٌزٛاصْ،Balance Ball :انمفزبحيخانكهمبد 

The Effect of Exercises Using the Balance Ball on 

Developing the Balance and The Accuracy of Air Pistol 

Shooting for junior Iraqi National Team Players 
Iman Shlaka Awadh Alshaher 

emanshlaqa@uomustansiriyah.edu.iq 
 

Abstract:   

The study aimed to prepare exercises using Balance Ball to develop balance and accuracy of 

shooting with an air pistol for the Iraqi national junior team players and to identify the amount of 

differences in the pre- and post-test among the research sample. The researcher chose the 

research sample that represents the real community represented by the Iraqi national junior team 

players. The researcher conducted a pre-test for the balance and the air pistol shooting accuracy 

test on the research sample. She then applied the special exercises according to the established 

program and re-applied the post-tests under the same conditions. The researcher concluded that 

there is a significant effect of the special exercises on the level of balance and the level of 

shooting accuracy with the 10-meter air pistol for junior players. 

key words: Balance Ball, shooting accuracy  , 10-meter air pistol . 
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 مقذمخ انجحث واهميزه: -1

 انزعريف ثبنجحث: 1-1

رعُذ اٌشِب٠خ ِٓ اٌش٠بػبد اٌذل١مخ اٌزٟ رزوٍت لذسح عب١ٌخ عٍٝ اٌزؾىُ فٟ اٌغغذ ٚاٌعمً ِعبً، ؽ١يش لا 

٠عزّذ ٔغبػ اٌشاِٟ عٍٝ اٌمٛح اٌجذ١ٔخ ٚؽذ٘ب ثمذس ِيب ٠عزّيذ عٍيٝ لذسريٗ عٍيٝ اٌؾفيبا عٍيٝ اٌزيٛاصْ اٌغغيذٞ. 

ٕيب  اٌزظيي٠ٛت، إر إْ  ثغيؾ ا٘زيضاص فييٟ فيبٌزٛاصْ فيٟ اٌشِب٠يخ ٠ّضييً ااعيبط اٌيزٞ رجُٕيٝ ع١ٍييٗ اٌذليخ ٚاٌضجيبد  ص

عييٓ  الاؽلالييخاٌغييلاػ ٚرشييزذ ِغييبس  صجييبدٚػييع١خ اٌغغييُ  ٚ أؾييشاف فييٟ ِشوييض اٌضمييً لييذ ٠يي دٞ إٌييٝ فمييذاْ 

 .اٌٙذف

، ثيً ٠شيًّ  ٠ؼيبً اٌزيٛاصْ اٌعمٍيٟ اٌضبثيذّب  ْ اٌزٛاصْ فٟ اٌشِب٠خ لا ٠مزظش فميؾ عٍيٝ اٌزيٛاصْ اٌؾشويٟ  ٚ و

ٚالأفعبٌٟ، ؽ١ش ٠ؾزيبط اٌشاِيٟ إٌيٝ اٌيزؾىُ ثيبٌزٕفظ، ػيجؾ اا٠ميب  اٌؾشويٟ، ِٚمبِٚيخ اٌزيٛرش ٌٍؾفيبا عٍيٝ 

اٌزشو١ض ؽٛاي فزشح اٌزظ٠ٛت. ِٚٓ ٕ٘ب رظٙيش  ١ّ٘يخ اٌزيذس٠ت اٌّغيزّش عٍيٝ ِٙيبساد اٌزيٛاصْ ػيّٓ ثيشاِظ 

ز٠ٛبرُٙ، عييٛا  فييٟ اٌشِب٠ييخ ااٌّٚج١ييخ  ٚ اٌذفبع١ييخ  ٚ اٌزشف١ٙ١ييخ. ثّخزٍييم ِغيي ٌٍشِييبحااعييذاد اٌجييذٟٔ ٚإٌفغييٟ 

ٚثبٌزبٌٟ فإْ اٌزٛاصْ ٠شىً ؽٍمخ اٌٛطً ثي١ٓ اٌعٕبطيش اٌزٕغي١م١خ ٌٍغغيُ ٚثي١ٓ اادا  اٌيذل١ك فيٟ اٌشِب٠يخ، ِّيب 

 ٌٍشاِٟ. اٌش٠بػٟ اٌزفٛق  عبع١خ لا غٕٝ عٕٙب ٌزؾم١ك طفخ ؽشو١خ٠غعٍٗ 

  :انجحث مشكهخ 1-2

طعٛثخ رضج١ذ ِشوض صمً اٌغغُ، خبطخ فٟ ٚػع١خ اٌٛلٛف،  ٙبعبٟٔ اٌشِبح ِٕاٌّشبوً اٌزٟ ٠  وضشِٓ          

إْ ِشىٍخ اٌزٛاصْ ٌذٜ اٌشِبح ِشىٍخ  ، اراٌزظ٠ٛت  صٕب  ِّب ٠ دٞ إٌٝ ا٘زضاص ثغ١ؾ ٌىٕٗ وبفٍ ٌزم١ًٍ اٌذلخ

٠غّح  خبطبرزوٍت رذس٠جبً ، ٟٚ٘ ١ٌغذ ِشىٍخ ثغ١وخ ثً اطبثخ اٌٙذفِؾٛس٠خ ر صش عٍٝ عٛدح اادا  ٚدلخ 

عذ ِٓ  ثشص وّب ٠ ،اٌشِب٠خ  صٕب  ث١ٓ ااعذاد اٌجذٟٔ ٚاٌزٕٟ٘ ٚاٌفٕٟ ٌٍٛطٛي إٌٝ  لظٝ دسعبد اٌضجبد

اٌزؾذ٠بد اٌزٟ ر صش ثشىً ِجبشش عٍٝ دلخ اٌزظ٠ٛت ٚصجبد اادا . فبٌزٛاصْ ٘ٛ ااعبط فٟ رضج١ذ ٚػع١خ 

ا٘زضاص اٌغلاػ ٚأؾشاف اٌوٍمخ عٓ اٌٙذف. ٚرظٙش  اٌغغُ ٚاٌغلاػ، ٚ ٞ خًٍ ٌٚٛ ثغ١ؾ ف١ٗ ٠ دٞ إٌٝ

     ٚف١ٕخ، ٚٔفغ١خ ِشىٍخ اٌزٛاصْ ٌذٜ اٌشِبح ثعذح طٛس ثذ١ٔخ

 :انجحث اهذاف 1-3

فٟ رو٠ٛش اٌزٛاصْ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ ٌلاعج١ٓ  Balance Ballثبعزخذاَ اعذاد رّش٠ٕبد  .1

 إٌّزخت اٌٛؽٕٟ اٌعشالٟ إٌبشئ١ٓ 

اٌزٛاصْ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط لاخزجبسٞ اٌزعشف عٍٝ ِمذاس اٌفشٚق فٟ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجعذٞ  .2

  اٌٙٛايٟ ٌلاعج١ٓ إٌّزخت اٌٛؽٕٟ اٌعشالٟ إٌبشئ١ٓ
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 :مجبلاد انجحث 1-4 .3

  .اٌعشالٟ ٍّٕزخت اٌٛؽٕٟفئخ إٌبشئ١ٓ ١ٌٓ لاعجانمجبل انجشري: 1-4-1

 29/9/2025ٌٚغب٠خ  20/7/2025: ٌٍّذح ِٓ انمجبل انسمبوي 1-4-2

 .١ِذاْ خٌٛخ ثٕذ الاصٚس ٌٍشِب٠خ الاٌّٚج١خ: انمكبوي انمجبل 1-4-3

 

 مىهج انجحث وإجراءاره انميذاويخ -2

 مىهج انجحث:  2-1

اٌجؾش ؽج١عخ ِشىٍخ  ٌّلا ِزٗ رٚ اٌّغّٛعخ اٌٛاؽذحزظ١ُّ بٌاٌزذس٠جٟ ثإٌّٙظ  خاٌجبؽض ذاعزخذِ

 .ٚخظٛط١خ عذد ع١ٕخ اٌجؾش  ٘ذافٗ ٚرؾم١ك

 مجزمع انجحث وعيىزه 2-2

 (5إٌّزخت اٌٛؽٕٟ اٌعشالٟ ٌفئخ إٌبشئ١ٓ ٚاٌجبٌغ عذدُ٘ ) لاعج١ٓرىْٛ ِغزّح اٌجؾش ِٓ ع١ّح  

لبِذ اٌجبؽضخ ثإعشا  رغبٔظ افشاد ( 1وّب ِج١ٓ فٟ عذٚي ) ِٓ ِٕزخت إٌبشئ١ٓ اٌّغذط اٌٙٛاي١ٟٓ لاعج

ِٓ خبسط  ثلاعج١ٓ اص١ٕٓ خاٌجبؽض اعزعبٔذ، ٚلذ ٚاٌوٛي ٚاٌٛصْ ٚاٌعّش اٌزذس٠جٟ ٌُٙاٌع١ٕخ ثّزغ١شاد اٌعّش 

اغشاع اٌزغشثخ الاعزولاع١خ ٚثعذ الأزٙب  ِٓ اٌزغشثخ رُ اعزجعبدُ٘ ِٓ اٌزغشثخ اٌشي١غخ، ؽ١ش اٌع١ٕخ 

 %( ثبٌٕغجخ ٌّغزّح اٌجؾش.100ثٍغذ ٔغجخ اٌع١ٕخ )

 رغبٔظ اٌع١ٕخ ( ٠ج1ٓ١) عذٚي

 ِعبًِ الاٌزٛا  الأؾشاف اٌّع١بسٞ اٌٛع١ؾ اٌٛعؾ اٌؾغبثٟ ْ ٚؽذح اٌم١بط اٌّزغ١ش

 0.075- 2.121 12.200 12.45 5 عٕخ اٌعّش

 0.387 3.622 156.000 154.50 5 عُ اٌوٛي

 2.066- 4.591 55.000 56.833 5 وغُ اٌٛصْ )اٌىزٍخ(

 0.265- 0.5 1.000 1.250 5 عٕخ اٌعّش اٌزذس٠جٟ

 انمعهىمبد والادواد انمسزخذمخ:وسبئم جمع  2-3

 وسبئم جمع انمعهىمبد: 2-3-1

اٌّظبدس ٚاٌّشاعح اٌعشث١خ ٚالاعٕج١خ ٚاٌّمبثلاد اٌشخظ١خ ٚاعزّبساد الاعزجبٔخ الاخزجبساد ٚاٌّمب١٠ظ 

 اٌّلاؽظخ ٚاٌزغش٠ت ٚاعزّبساد ٌزغغ١ً ٔزبيظ الاخزجبساد اٌخبطخ ثبٌلاعج١ٓ.

 الادواد انمسزخذمخ: 2-3-2

 ( 5ِغذط ٘ٛايٟ عذد). 

 ( 5ا٘ذاف اٌىزش١ٔٚخ عذد). 

 اؽلالبد.  
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 Balance Ball ( 5عذد.) 

  ِْزش ِغٍك ١ِ10ذا. 

 .لذ ِ 

  عٙبص ؽبعٛة(HP). 

 .اعزّبساد رغغ١ً ث١بٔبد 

 إجراءاد انجحث انميذاويخ: 2-4

انزىازن انثبثذاخزجبر  2-4-1
 

 (:9002،64حامدعمارة و)

 : ل١بط اٌزٛاصْ اٌضبثذ.انغرض مه الاخزجبر

 عبعخ رٛل١ذ.  الأدواد انمسزخذمخ: 

 مىاصفبد الأداء: 

٠مم اٌّخزجش عٍٝ لذَ ٚاؽذح ٠ٚمَٛ ثضٕٟ اٌمذَ الاخشٜ عٍٝ سوجخ اٌمذَ اٌضبثزخ ِٓ اٌذاخً، صُ ٠ؼح اٌّخزجش 

 ٠ٚجمٝ عٍٝ ٘زا اٌٛػح اؽٛي فزشح ِّىٕخ ِٓ اٌٛلذ.  ثٛػح اٌزخظش٠ذ٠ٗ 

 لاد ٠ٚخزبس صِٓ  فؼً ِؾبٌٚخ.٠غغً صِٓ اٌزٛاصْ اٌّخزجش ثعذ ل١بَ ثبلاخزجبس صلاس ِؾبٚ انزسجيم:

 
 ٠ٛػؼ ؽش٠مخ اخزجبس اٌزٛاصْ (1شىً )

  :مزر 11دقخ انزصىيت ثبنمسذش انهىائي  اخزجبر 2-4-2

 ٔمبؽع١ٍّخ عّح ِٓ ٚاٌّزىْٛ  (ISSF,2023) اٌشعّٟ لاخزجبسٌ ِؾبوبح اٌجبؽضخ ثبعزّبدلبِذ             

 ٚالاٌزضاَ ثبٌمٛا١ٔٓ: ٌٍشِٟ اٌٛاؽذ فٟ الاسعبي )اؽلالخ عٍٝ وً ٘ذف( اؽلالخ 60اي

 عٍٝ اٌٙذف الاٌىزشٟٚٔ. دل١مخ 75ِؾذد صِٓ لخ رٕبفغ١خ فٟ ؽلاا 60 .1

 .(دل١مخ ٌٍزؾؼ١ش ٠غُّؼ فمؾ ثبٌشِب٠خ اٌغبفخ )ثذْٚ اؽلالخ 15  .2

  .(ػّٓ اٌّذح ِفزٛػ)عذد ؽٍمبد اٌزظ٠ٛت  اٌزغش٠جٟ غ١ش اٌّؾزغت دل١مخ ٌٛلذ اٌزظ٠ٛت 15 .3
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وٍُت ُِٕٙ ٠ ٚإصٕب ٘ب، وّبوٍُت ِٓ اٌّشبسو١ٓ  دا  ع١ّح رّبس٠ُٕٙ اٌشٚر١ٕ١خ لجً عٍغخ الاخزجبس ٠: الاداء

غزخذَ ع١ّح اٌّشبسو١ٓ ِعذاد ٠. الاخزجبس ٚوثٔٗ عجبق سعِّٟؾبٌٚخ رؾم١ك  عٍٝ دسعخ ِّىٕخ خلاي 

ٌٗ ٠ٚجذ  عٕذ  ، ٠مم وً اٌّزغبثك عٍٝ اٌخؾ اٌّخظضإٌّبفغخ اٌخبطخ ثُٙ )ِغذط، ِلاثظ،  ؽز٠خ، إٌخ(

 .الاخزجبسعّب  ا٠عبص اٌؾىُ ثجذ  

رىْٛ عٓ )عششح اؽلالبد( ٚ ِغّٛعخ  فؼًٔز١غخ الاخزجبس ٠زُ اخز ٔز١غخ  : ٚلاؽزغبةانذرجخاحزسبة 

، اٞ ٔز١غخ اٌغجبق إٌٙبي١خ ِٓ ٔموخ (10ا0ٌٝؽش٠ك عّح ٔز١غخ وً اؽلالخ عٍٝ اٌٙذف )ٔز١غخ وً اؽلالخ ِٓ 

 .ٔموخ (600اٌٝ  0)

 انزجرثخ الاسزطلاعيخ 2-5

 انزجرثخ الاسزطلاعيخ انخبصخ ثبلاخزجبراد  1-5-2

اٌّظبدف  اٌغجذ( لاعج١ٓ فٟ ٠َٛ 2عٍٝ ع١ٕخ ِىٛٔخ ِٓ ) الاٌٚٝ رُ اعشا  اٌزغشثخ الاعزولاع١خ

اٌغٍج١بد اٌزٟ  رفبدٞٚوزٌه ، رغشثخ الاعٍؾخ ٚاعٙضح الا٘ذاف الاٌىزش١ٔٚخ ٚالاػب حٚوبٔذ ، 20/7/2025

ع١ٕخ عٍٝ  دا  ّعشفخ لذسح اٌٌ ِٓ خلاي ر١ٙئخ فش٠ك اٌعًّ اٌّغبعذ ِٛاعٙزٙب اصٕب  اعشا  اٌزغشثخِٓ اٌّّىٓ 

 .رُ اعزجعبدُ٘ ِٓ اٌزغشثخ اٌشي١غخٚثعذ أزٙب  اٌزغشثخ ، بِٚلا ِزٙ ادالاخزجبس

 انزجرثخ الاسزطلاعيخ انخبصخ ثبنزمريىبد  2-5-2

اٌّٛػٛعخ اٌزغشثخ الاعزولاع١خ اٌضب١ٔخ ٚاٌزٟ رعٕٝ ثبٌزّش٠ٕبد لبِذ اٌجبؽضخ ثثعشا   21/7/2025فٟ ٠َٛ  

 ( ٚوبْ اٌٙذف ِٕٙب:Balance Ballِٓ لجً اٌجبؽضخ ثغشع رو٠ٛش اٌزٛاصْ ثبعزخذاَ )

ٚالادٚاد فٟ ١ِذاْ اٌشِٟ ٚاٌٛلٛف عٍٝ ( Balance Ball)اٌزثوذ ِٓ إِىب١ٔخ رٛف١ش ِىبْ رضج١ذ  .1

 .اٌزّش٠ٕبد ٌع١ٕخ اٌجؾش إعشا شىلاد اٌزٟ لذ رشافك ع١ٍّخ اٌّ

 .(Balance Ball) ِعشفخ و١ف١خ اعزخذاَ .2

 ِعشفخ اٌٛلذ اٌلاصَ ادا  اٌزّش٠ٕبد.  .3

 ِعشفخ ٚلذ اٌشاؽخ ٌىً رّش٠ٓ ٌٍّٚغّٛعخ.      .4

 ِعشفخ ِذٜ الاخزلاف فٟ اٌضِٓ اٌّؾذد ٌىً رّش٠ٓ ث١ٓ إٌّٙظ اٌّعذ ٚاٌزوج١ك اٌفعٍٟ ٌٍزّش٠ٓ. .5

 :انزجرثخ انرئيسيخ 2-6

( اٌّٛافك الاص٠ٓ١َٕٛ ) اٌلاعج١ٓلبِذ اٌجبؽضخ ثثعشا  الاخزجبساد اٌمج١ٍخ عٍٝ  الاخزجبراد انقجهيخ:.1

اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ ثعذ إعشا   دلخٚٞ اٌزٛاصْ ( فٟ ١ِذاْ خٌٛخ ثٕذ الاصٚس لاخزجبس2025\7\22)

، ٚرُ رضج١ذ وً اٌظشٚف ااؽّب  ٚاٌششػ اٌىبفٟ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ

 اٌضِب١ٔخ ٚاٌّىب١ٔخ ٌغشع رٛؽ١ذ٘ب ِح الاخزجبساد اٌجعذ٠خ.
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 :Balance Ballثبسزخذاو انزمريىبد . 2

ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ ٌع١ٕخ اٌجؾش، لبِذ اٌجبؽضخ ثثعذاد اٌزٛاصْ  ثعذ اعشا  الاخزجبس      

ٚدلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ ثعذ ِشاععخ  اٌزٛاصْفٟ رو٠ٛش  Balance Ball ثبعزخذاَرّش٠ٕبد 

فؼلا عٓ ٌغشع ِعشفخ ِذٜ طلاؽ١زٙب  ثش ٞ اٌّذسةثبٌشِب٠خ ٚعٍُ اٌزذس٠ت ٚالاخز اٌخبطخ اٌّظبدس 

  خجشرٙب اٌخبطخ أٙب لاعجخ إٌّزخت اٌٛؽٕٟ.

 ح ِٓ لجً ِذسة إٌّزخت اٌٛؽٕٟاٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ اٌّعذ اٌزّش٠ٕبد اٌّعذح ِٓ لجً اٌجبؽضخ ػّٓ رُ روج١ك

، ٚلذ ٔظّذ ٘زٖ 25/9/2025إٌٝ غب٠خ  2025/ 25/7ٚثثششاف اٌجبؽضخ ثزبس٠خ وزّبس٠ٓ ِشوجخ ِٙبس٠خ 

( ٚؽذح فٟ ااعجٛ  ٚوبْ ٚلذ اٌٛؽذح 3)ة ( ٚؽذاد رٛصعذ 24رذس٠ج١خ ثٍغذ ) اٌزّش٠ٕبد ثعذح ٚؽذاد

( دل١مخ ٌٍمغُ اٌشي١غٟ،  ر ثٍغ اٌضِٓ اٌىٍٟ ٌّغّٛ  اٌٛؽذاد 90-60)ِٚٓ ( دل١مخ، 120اٌزذس٠ج١خ اٌٛاؽذح )

 ( عبعخ 28.43( دل١مخ  ٞ ِب ٠عبدي )1706اٌزذس٠ج١خ )

 الاخزجبراد انجعذيخ: .4

ثعذ الأزٙب  ِٓ روج١ك اٌزّش٠ٕبد اعشد اٌجبؽضخ الاخزجبساد اٌجعذ٠خ عٍٝ  فشاد ع١ٕخ اٌجؾش ثزبس٠خ  

ٚرُ ِشاعبح وبفخ اٌظشٚف اٌضِب١ٔخ ٚاٌّىب١ٔخ  ١ِذاْ خٌٛخ ثٕذ الاصٚسفٟ ( اٌّظبدف اٌغجذ 29/9/2025)

 فٟ الاخزجبساد اٌمج١ٍخ.

 الإحصبئيخ انىسبئم 2-7

 اٌج١بٔبد.فٟ ِعبٌغخ  (SPSS) ثشٔبِظ اٌؾم١جخ ااؽظبي١خ ٌٍعٍَٛ الاعزّبع١خ خاٌجبؽض ذاعزخذِ

 

 عرض ورحهيم ومىبقشخ انىزبئج -3

 انجحث: نعيىخ انزىازناخزجبر عرض ورحهيم وزبئج  3-1

( Sig( و)Tوفروق الاوسبط واوحرافبرهب وقيمخ ) عرض انىسط انحسبثي والاوحراف انمعيبري 3-1-1

 انجحث: نعيىخ انزىازن لاخزجبر

 بين التهازن ( لاختبار Sig( و)Tقيم الهسط الحسابي والانحراف المعياري وفروق الاوساط وانحرافاتها وقيمة ) يجيه (2عذٚي )
 عينة البحثبعدي لوال الاختبار القبلي

ٚؽذح  الاخزجبساد د

 اٌم١بط

فشٚق    -ط الاخزجبس

 الاٚعبؽ

اٌخوث  الأؾشافبد

 اٌّع١بسٞ

 (Sig) (Tل١ّخ )

 000. 6.03 1.080 4.282 11.77- 3.727 12.11 اٌمجٍٟ صب١ٔخ اٌزٛاصْ 1

 5.025 23.288 اٌجعذٞ

  (1.15.)( Sigمعىىي عىذ ) 5=1-درجخ انحريخ= ن 
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لييذ ثٍييغ   نلاخزجووبر انقجهووي انزووىازنلاخزجييبس اْ اٌٛعييؾ اٌؾغييبثٟ ( رجيي١ٓ 2) ِييٓ خييلاي ِلاؽظييخ اٌغييذٚي      

( 23.288ثٍييغ) نلاخزجووبر انجعووذي  انزووىازن(، ٚاٌٛعييؾ اٌؾغييبثٟ 3.727(،ثييبٔؾشاف ِع١ييبسٞ لييذسٖ)12.11)

 اخزجيبس اٌزيٛاصْ ٔزيبيظ  فيٟ ظٙيشرٟ زياٌ خؽ اٌؾغيبث١بٚعيالاار ٔلاؽي  ِيٓ ، (5.025ٚثبٔؾشاف ِع١يبسٞ ليذسٖ )

 (T)اخزجبس اعزخذَ ِٓ ، ٚ رٛاصْ ع١ذ٠ذي عٍٝ اْ اٌلاعج١ٓ ثظٛسح عبِخ ٠زّزعْٛ ثّغزٜٛ  اٌزٟ اٌجؾش ٌع١ٕخ

فيشق ثي١ٓ ( فٙيزا ٠يذي عٍيٝ ٚعيٛد 0.011)عٕيذ ِغيزٜٛ دلاٌيخ ( 4.012)( اٌّؾزغيجخTثٍغيذ ل١ّيخ ) ٔلاؽ  أٗ

 .الاخزجبس اٌجعذٞٓ ثذلاٌخ ِع٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ الاخزجبس٠

 وزبئج اخزجبر انزىازن نعيىخ انجحث: مىبقشخ 3-1-2

٠ٚشعيح ٘يزا ( ٔلاؽ  روٛس ٍِؾٛا ٌلاخزجبس اٌجعيذٞ ٌظيبٌؼ اٌع١ٕيخ 2ِٓ خلاي إٌزبيظ اٌّعشٚػخ فٟ عذٚي )

ٌع١ٕيخ اٌزوٛس فٟ ٔزيبيظ الاخزجيبس اٌجعيذٞ ِٚع٠ٕٛيخ اٌفيشٚق ثي١ٓ الاخزجيبس اٌمجٍيٟ ٚاٌجعيذٞ ٌٍزيٛاصْ اٌيٝ روج١يك 

عٍٝ رو٠ٛش اٌزٛاصْ ثزٛص٠يح اٌضميً ثبٌزغيبٚٞ  الاداح، ار عٍّذ ٘زٖ Balance Ballثٛاعوخ ٌٍزّش٠ٕبد  اٌجؾش

صميً اٌغغيُ، اْ ٘يزٖ اٌزّش٠ٕيبد ِخوويخ ٚلبيّيخ عٍيٝ اعيظ عٍٝ وٍزب اٌمذ١ِٓ ِّب ٠غبعذ عٍٝ اعزمشاس ِشويض 

ع١ٍّيييخ ِزجعيييب ِجيييبد  اٌزيييذس٠ت ٚاٌيييزٞ ٠ٙيييذف اٌيييٝ ر١ّٕيييخ عٕبطيييش ا١ٌٍبليييخ اٌجذ١ٔيييخ اٌخبطيييخ ثبٌّٙيييبسح، ار 

( ا١ّ٘خ اٌزٛاصْ ٌٍشاِٟ " ثبْ اٌزٛاصْ اعبعٟ ٌلأدا  اٌفٕٟ ٌٍشِب٠خ ٚرٌه اْ اٌيزؾىُ ٠Mason،2،1990زوش)

غلاػ لاع١ّب لجً سِٟ الاؽلالخ ٠عذ اٌششؽ الاعبعٟ ٌٕغبػ ٘زٖ الاؽلالخ" ، وّب ريزوش اٌغ١ذ ثؾشوخ اٌغغُ ٚاٌ

(Era،130،1996 ، "ٟاْ اٌزٛاصْ ُِٙ ٌٍشِبح، ار ع١ٍُٙ اْ ٠زغٕجٛا ؽشويبد اٌغغيُ الاػيبف١خ خيلاي اٌشِي" )

اٌعيبٌٟ ويبٔٛا ( اٌزٟ اعزٕزغٓ اْ "اٌشِبح اطيؾبة الادا  اٌغ١يذ ٚالأغيبص Baca،2012ٚ٘زا ِب ر وذٖ دساعخ )

٠ّزٍىييييييْٛ صجييييييبد ٚرييييييٛاصْ عييييييبٌٟ اصٕييييييب  اٌزظيييييي٠ٛت" ، ٚرزفييييييك ٘ييييييزٖ إٌز١غييييييخ ِييييييح ِييييييب  شييييييبس ا١ٌييييييٗ 

(1995Baumgarthner،16 ًاْ ريييٛاصْ اٌلاعيييت ٚاٌزٛافيييك اٌؾشويييٟ اٌظيييؾ١ؼ الغيييبَ اٌغغيييُ ٚاٌعّييي " )

 سٞ"اٌعؼٍٟ الأغ١بثٟ ثضٚا٠ب ِضب١ٌخ ٌٗ دٚس  عبعٟ فٟ ٔغبػ ١ِىب١ٔى١خ دلخ ٚعشعخ اادا  اٌّٙب

"خييلاي اادا  اٌش٠بػييٟ اٌّىضييم، لييذ ٠زييثصش اٌزييٛاصْ ثشييىً  عبعييٟ ثغييجت ( ٠Cetin) ،22،2008 وييذ٘ب     

إعٙييبد اٌغغييُ اٌعييبَ ٚوييزٌه إعٙييبد اٌعؼييلاد اٌعبٍِييخ"، اٞ اْ روييٛس اٌزؾّييً اٌعؼييٍٟ ٠غييبعذ عٍييٝ روييٛس 

ً ِيٓ اٌزعييت رييذ٘ٛس اٌزيٛاصْ اٌضبثييذ ثغيجت ويي( ثيثْ "ZemkovaٚHamar،6،2005اٌزيٛاصْ، ٠ٚزفيك ِعييٗ )

 ".اٌعبَ ٚاٌخبص، ِّب ٠ض٠ذ ِٓ خوش إطبثبد اٌعؼلاد
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 انجحث: نعيىخ مزر 11اخزجبر دقخ انزصىيت ثبنمسذش انهىائي ورحهيم وزبئج  عرض 3-2

 مزوور 11لاخزجووبر دقووخ انزصووىيت ثبنمسووذش انهووىائي عوورض انىسووط انحسووبثي والاوحووراف انمعيووبري  3-2-1

 انجحث: نعيىخ

دقة ( لاختبار Sig( و)Tقيم الهسط الحسابي والانحراف المعياري وفروق الاوساط وانحرافاتها وقيمة ) يجيه (3عذٚي )
 عينة البحثبعدي لوال الاختبار القبلي بين متر01التصهيب بالمسدس الههائي 

ٚؽذح  اٌّزغ١شاد د

 اٌم١بط

فشٚق    ط الاخزجبس

 الاٚعبؽ

اٌخوث  الأؾشافبد

 اٌّع١بسٞ

ل١ّخ 

(T) 

(Sig) 

دلخ  1

 اٌزظ٠ٛت

 0110. 5.572 3.115 6.729 -4.868 23.112 481.362 اٌمجٍٟ دسعخ

 18.244 512.822 اٌجعذٞ

  (1.15.)( Sigمعىىي عىذ ) 5=1-درجخ انحريخ= ن

 11دقوخ انزصوىيت ثبنمسوذش انهوىائي لاخزجيبس اْ اٌٛعيؾ اٌؾغيبثٟ ( رج١ٓ 3) ِٓ خلاي ِلاؽظخ اٌغذٚي      

دقوخ لاخزجوبر (، ٚاٌٛعيؾ اٌؾغيبثٟ 11.544(،ثيبٔؾشاف ِع١يبسٞ ليذسٖ)71.128لذ ثٍيغ  ) انقجهينلاخزجبر  مزر

، (13.803( ٚثبٔؾشاف ِع١يبسٞ ليذسٖ )86.588ثٍغ) نلاخزجبر انجعذي  مزر 11انزصىيت ثبنمسذش انهىائي 

ث١ٓ  ِزش 10دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ  سإخزجبروج١ك ٔزبيظ ظٙشٖ رٟ زاٌ خؽ اٌؾغبث١بٚعالا ِٚٓ ِلاؽظخ

دليخ ع١يذ ٠يذي عٍيٝ اْ اٌلاعجي١ٓ ثظيٛسح عبِيخ ٠زّزعيْٛ ثّغيزٜٛ  اٌزيٟ اٌجؾيش ٌع١ٕيخ الاخزجبس اٌمجٍٟ ٚاٌجعيذٞ

( فٙييزا ٠ييذي عٍييٝ 0.011)عٕييذ ِغييزٜٛ دلاٌييخ ( 4.012)ثٍغييذ  ( اٌّؾزغييجخTل١ّييخ ) ْا ٚعييبٌٟ ٚٔلاؽيي  ا٠ؼييب

 .الاخزجبس اٌجعذٞثذلاٌخ ِع٠ٕٛخ ٌٚظبٌؼ  ٚاٌجعذٞالاخزجبس٠ٓ اٌمجٍٟ فشق ث١ٓ ٚعٛد 

 نعيىخ انجحث: وزبئج اخزجبر دقخ انزصىيت ثبنمسذش انهىائي مىبقشخ 3-2-2

ار رعضٚ اٌجبؽضخ عجت ٘زا اٌزوٛس فٟ ٔزبيظ الاخزجبس اٌجعذٞ فٟ دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ اٌٝ ر٠ٕٛح      

ٌّييييٝ )ٚرىشاسارٙييييب ٚرييييذسعٙب ِييييٓ اٌغييييًٙ ٌٍظييييعت، وّييييب رييييشٜ  Balance Ball ثٛاعييييوخاٌزّش٠ٕييييبد 

َّْ ع١ٍّخ رٛط١ً اٌّعٍِٛبد اٌٝ اٌلاعت ِيٓ خيلاي اٌّيذسة  طيجؾذ رعزّيذ ؽيذ٠ضبً عٍيٝ  (17،2000،ع١ّش  "

الاعزعبٔخ ثبادٚاد ٚااعٙيضح اٌزع١ّ١ٍيخ ٚاٌزذس٠ج١يخ اٌّخزٍفيخ ثيذلاً ِيٓ ااعيٍٛة اٌزم١ٍيذٞ اٌيزٞ  عزّيذ ثبٌذسعيخ 

١خ اٌششػ اٌشفٛٞ ٚإٌّيٛرط اٌعٍّيٟ ِيٓ اٌّيذسة، ٌيزا ٚعيت إاٙيبس  ١ّ٘يخ اعيزعّبي اادٚاد ااٌٚٝ عٍٝ عٍّ

ب رغبعذ عٍٝ سفح اٌّغزٜٛ اٌّٙبسٞ ٚاادا  اٌؾشوٟ ، ٚرعّيً عٍيٝ رفيبدٞ اٌفيشد  ٚااعٙضح اٌّغبعذح عٍٝ  َّٔٙ

ّىيٓ ، ٚ٘يٟ إؽيذٜ ٌلإطبثبد ، ٚرغبعذ اٌّذسة عٍٝ ارمبْ إٌٛاؽٟ ا١ٌّىب١ٔى١خ فٟ اٌّٙبسح فٟ  لظش ٚليذ ِ

 . اٌٛعبيً اٌّّٙخ لاوزغبة ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌعبِخ ٚاٌخبطخ ، ٟٚ٘ ٚع١ٍخ فعبٌخ ٚع١ذح ِٓ ٚعبيً اٌزش٠ٛك"
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 الاسزىزبجبد وانزىصيبد  -4

 الاسزىزبجبد: 4-1

َّْ اٌزّش٠ٕبد  .1  .افشاد ع١ٕخ اٌجؾش اٌزٛاصْوبْ ٌٙب رثص١ش إ٠غبثٟ فٟ رو٠ٛشBalance Ballإ

 دلا فشااٌّغزخذِخ ِٓ لجً اٌجبؽضخ اصشد ا٠غبث١ب فٟ رو٠ٛش دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ اْ اٌزّبس٠ٓ  .2

 .ع١ٕخ اٌجؾش

 انزىصيبد: 4-2

ٌّب ٌٙب ِٓ دٚس  Balance Ballػشٚسح اعزّبد اٌزّش٠ٕبد اٌزٟ رؼّٕٙب اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ثبعزخذاَ  .1

 .افشاد ع١ٕخ اٌجؾشإ٠غبثٟ فٟ رو٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ فؼلا عٓ دلخ اٌزظ٠ٛت ثبٌّغذط اٌٙٛايٟ 

 ، اٌشجبة(. اٌّزمذ١ِٓعٍٝ فئبد عّش٠خ  خشٜ ِضً )اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد  .2

 فٟ رو٠ٛش اٌظفبد اٌجذ١ٔخ ااخشٜ.دساعخ اعزخذاَ اٌزّش٠ٕبد  .3
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 اٌٍّؾك )ا( ّٔٛرط ِٓ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ
زمه أداء  انزمريه

 انزمريه

انراحخ ثيه  انزكرار

 انزكراراد

انراحخ ثيه  انمجبميع

 انمجبميع

زمه الأداء 

 انكهي

مذَ ث وشح اٌزٛاصْ اٌٛلٛف اٌضبثذ عٍٝ -1

، صُ سفح اٌّغذط ِٚؾبٌٚخ اؽٛي ِذح ٚاؽذح

. صُ )عبف( اٌزظ٠ٛت ثذْٚ اؽلالخ ؽم١م١خ

 الاخشٜ عٍٝ اٌمذَرجذ٠ً 

 20 صب15

 وً سعً( 10)

 د 20 دل١مخ 1 2 صب15

 د5 :راحخ ثيه انزمبريه

ثىٍزب اٌمذ١ِٓ  وشح اٌزٛاصْ اٌٛلٛف عٍٝ-2

ٚرٛص٠ح اٌضمً ث١ٓ اٌشع١ٍٓ ثبٌزغبٚٞ ِح  دا  

 )عبف( ِؾبٌٚخ سِٟ ثذْٚ اؽلالخ ؽم١م١خ

 د 26.2 د1 4 صب12 15 صب12

 د5 :راحخ ثيه انزمبريه

 ثبٌٛلٛف عٍٝ وشحٔظم عىٛاد  دا  

ِح ِؾبٌٚخ سِٟ ثذْٚ اؽلالخ ؽم١م١خ  اٌزٛاصْ

 )عبف(

 28.3 د1 4 صب20 10 صب20

 دقيقخ 74.5انسمه انكهي نهىحذح انزذريجيخ: 
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