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Abstract 
Using Aerobics Training by Swiss Balls to Gain Motor Coordination and��

it's Relation with Self-efficiency��

The importance of this study appear in following a new method in developing  

mental and motor coordination for research sample by using Swiss rubber 

balls in aerobics exercises companied with music, which will be as a base to 

serve females gaining coordination, the researcher noticed that there is a 

problem appeared in sample motor coordination weakness, which has 

negative effect in their performance, and finally abandon sharing others in 

physical activates. This problem really needs to study. The sample was 14  

women from TICHNICAL UNIVERSITY, age between 30-35 years, who they 

are never participated in any kind of physical activities, they were choose in 

purposed.The researcher put the study tests, and she reached many 

conclusions, most of them: there is positive effect from implementing training 

program companied with music to enhance motor coordination, that led to 

appear significant difference in favor of variables in pre-test, beside using 

tools in tanning as a helping factor promote participant to acquire  fast  and 

develop motor ability and, also the music had effect on motor coordination 

efficiency, the researcher recommended: that using tools specially Swiss 

rubber balls will help in gaining motor coordination, and necessity for physical 

educators to participant in concentrated  aerobics sessions�                    . 
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�Ϧϣ�κϗέ�ΕΎϛήΣϭϥΎϜϤϟ�ϲϓ�ΰϔϘϟϭ�ΔϟϭήϬϟ�ϦϳέΎϤΗ�
˼
����

��

˻B˺B˺�ΔϳήδϳϮδϟ�ΕήϜϟ����

� ������ΔϣΎόϟ� ΔϴϧΪΒϟ� ΕΎϨϳήϤΘϟ� ΔγέΎϤϣ� ϲϓ� ΔϠπϔϤϟ� ΓΩϷ� ΓΪϳΪϋ� ΕϮϨδϟϭ� ΖΤΒλ� ΔϳήδϳϮδϟ� ΓήϜϟ

αΎϨϟ� �� ΔϳήδϳϮδϟ� ΓήϜϟ� ˬ� ΎϬϤγ� Ϧϣ� ϢϏήϟ� ϰϠϋ� ΎϬϧ� ϰϟ� ϡΎϋ� ϲϓ� ΎϴϟΎτϳ� ϲϓ� Ε΄θϧ˺̂˿˹��ϞΒϗ� Ϧϣ

�ϲϧΎγϮϛϮϨϴϠϳϮϛ���ϲϫϭ�˱ΔϴΒτϟ�ΓήϜϟ�Ϧϣ� Ύ˱ϧίϭ�ϒΧϭ�ϢΠΤϟ�ΓήϴΒϛ�ϲϫϭ�αΎϨϟ�Ϧϣ�ΓήϴΒϛ�ΔϴΒόη�ΖΒδΘϛϭ

ˬΓΪϴϔϣϭ�ΔϟΎόϓ�ΓΩ�ΪϘϟ�άϛϭ�ϲϧΪΒϟ�ΝϼόϠϟ�ΖϣΪΨΘγ�ϡΎϋ�ϲϓ�Ϟϴϫ΄Θϟ�ΓΩΎϋ·�ϲϓ�Ϛϟ˺̂́˹��ΖϣΪΨΘγϭ�ϦϳέΎϤΗ

                                                
 -˺ �ƀŔŪũƅŔ�ŧŗŷ�ŕƈũƏƊƏ�ƉŔŧƈţ�ŧƈţŔ�ƒũŕŬ��řţƔţŰƅŔƏ�řƔƊŧŗƅŔ�řƁŕŗƆƅŔ�����Ɖŕƈŷ���ũŮƊƅŔƏ�řŷŕŗųƆƅ�¿œŔƏ�ũŔŧ��ųÔÏ���ÐÎÎÏ���
ůÓÔ��

 -˻ ŕŷ�ŧƈţŔ�ũƍŕƈ�řƔƊŧŗƅŔƏ�řƔſƔŴƏƅŔƏ�řƔƈŬŠƅŔ�ŚŔũŧƂƅŔ�űŸŗ�Ɠž�řţŰƅŔ�¿ŠŔ�Ɖƈ�řƔƊŧŗƅŔ�řƁŕƔƆƅŔ�şƍŕƊƈ�ũƔŝŕś���ƓŰ��řţƏũųŔ
��ŧŔŧżŗ�řŸƈŕţ���řƔŲŕƔũƅŔ�řƔŗũśƅŔ�řƔƆƄ���ŘŔũƏśƄŧÐÎÎ�ůÔ���

3- Douglas H.Richie , JR , (1985) Aerobic Dances Injuries The physican and eporth medicine, 
A.mcraw..Hillpublica Tion. Vol . 13 , No . 2. P 130 
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ϦϴδϨΠϠϟϭ�έΎϤϋϻ�ϞϜϟ�ϡΪΨΘδΗ�ϲϫϭ�ΕϼϫήΘϟ�Δϟίϭ�ϢδΠϟ�Εϼπϋ�Ϊθϟ�ΔϴσΎτϤϟ�ΓήϜϟ�
˺
����ϰϠϋ�ϖϠσϭ

�ϥίϮΘϟ�Γήϛ�ϞΜϣ�ΕΎϴϤδΗ�ΓΪϋ�ΓήϜϟ�ϩάϫ��ϢδΠϟ�Γήϛ���ΔϴϧΪΒϟ�ΔϗΎϴϠϟ�Γήϛ���έήϘΘγϻ�Γήϛ��ΎϏϮϴϟ�Γήϛ��

�ΔϴΟϼόϟ�ΓήϜϟ��ΔϳήδϳϮδϟ�ΓήϜϟϭ�ίΎΒϤΠϟ�Γήϛ�ΓΩϻϮϟ�Γήϛˬ�
�
�
˻
����

˻B˺B˼�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ����

Ϧϣ�ϒϠΘΨϳ�ΐϴΗήΘϟ� άϫϭ� ˯Ύϴη� ΓΪϋ�ΐϳϮΒΗ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ� ϲϨόϳ�� ήΧ�ϰϟ·� ϢϠϋ�ϲϨόϳ��ϦϴΑ�ϖϓϮΘϟ

�ΕΎϛήΣ�ΖϧΎϛ� Ϋ�ϯήΧ�ΕΎϛήΣ�ϦϴΑϭ� ΎϬϨϴΑ�ϭ� ΓΪϴΣϭ�ΔϛήΣ�ΖϧΎϛ� Ϋ�˯ΩϷ� ΎϬϨϣ�ϥϮϜΘϳ�ϲΘϟ� ΔϛήΤϟ�˯ΰΟ

�ϦϴϠΟήϟϭ�Ϧϴϋέάϟ�ΕΎϛήΣ�ϦϴΑ�ϖϓϮΘϟ�ΪϨϋ�ΔλΎΧϭ�ΔΣΎΒδϟ�ϕήσ�ϚϟΫ�ϰϠϋ�ϝΎΜϣϭ�ΔϴϛήΣ�ΔϠδϠγ�ϭ�ΓέήϜΘϣ

ϚΘγΎϨϤΠϟ�ϲϓ� ΔϴϛήΤϟ� ΔϠδϠδϟ� ϲϓ� ϭ�
�
�
˼���Δϋήγ�ϰϠϋ�ϲοΎϳήϟ� ΓέΪϗ� Ϯϫ�ϲϛήΤϟ� ϖϓϮΘϟΎΑ� Ύπϳ� ΪμϘϳϭ

ΪϬΠϟ�ϲϓ�ΩΎμΘϗϻ�ϊϣ�ϑΪϬϟ�ϖϴϘΤΗ�ϲϓ�˯ΩϷ�ΔϗΩ�ϊϣ�ϲϛήΤϟ�˯Ωϻ�
˽
���

��

ΚϟΎΜϟ�ΏΎΒϟ��

ΔϴϧΪϴϤϟ�ϪΗ˯ήΟ·ϭ�ΚΤΒϟ�ΞϬϨϣ��

˼B˺�ΚΤΒϟ�ΞϬϨϣ����

�����ΔϤϼϤϟ�ϲΒϳήΠΘϟ�ΞϬϨϤϟ�ΔΜΣΎΒϟ�ΖϣΪΨΘγΔόϴΒσ�ΚΤΒϟ�ΔϠϜθϣ���

˼B˻�ϨϴϋΚΤΒϟ�Δ����

�����Ϧϣ�ΚΤΒϟ�ΔϨϴϋ�ΖϧϮϜΗ�˺˽��ΔϔχϮϣ��ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ�ΔόϣΎΠϟ�ϦϣέΎϤϋ΄Αϭ��˼˹�±�˼̂����ϖΒδϳ�Ϣϟϭ�ΔϨγϦϫΪΣϷ�

�ϞΒϗ�Ϧϣ�ΔοΎϳήϟ�ΔγέΎϤϣ���

˼B˼�ΔϨϴόϟ�ϮϓΎϜΗϭ�βϧΎΠΗ����

�����ϢΗ˯ήΟ·��ΕήϴϐΘϤϟ�ϲϓ�ΔϨϴόϠϟ�βϧΎΠΘϟ��ϥίϮϟ�ˬ�ήϤόϟ�ˬϝϮτϟ��Βϣ�Ϯϫ�ΎϤϛϭ�˯ϮΘϟϻ�ϞϣΎόϣ�ϡΪΨΘγΎΑ�ϲϓ�Ϧϴ

�ϝϭΪΠϟ�˺���

�ϝϭΪΟ�˺���

�ΚϴΣ�Ϧϣ�ΚΤΒϟ�ΔϨϴϋ�βϧΎΠΗ�ϦϴΒϳ��ήϤόϟBϝϮτϟBϥίϮϟ���

˯ϮΘϟϻ�ϞϣΎόϣ�� ςϴγϮϟ ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻ ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ ΕήϴϐΘϤϟ Ε 
˹�˽��

 
˼˼�˿�� ˻�˼̀�� ˼˼�˿�� �ήϤόϟ�ήϬη��� ˺ 

˹�˾�� ˺�˿�� ˹�˹˽�� ˺�˾̂�� �ϝϮτϟ�Ϣγ��� ˻ 

                                                
1- Swiss ball history ��ÐÎÎ×  
2- http://abs.need-to-know.net2009 
 
 

˼- ˬ�ϲοΎϳήϟ�ϯΪΘϨϤϟ�ˬ�Δϴϗήόϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴϤϳΩΎϛϷΓέϮθϨϣ�ΔϟΎϘϣ���ϡϮϠόϟ�Ϣδϗ�ˬ�˯ΩϷ�ϲϓ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ�ˬ�ΔϳήψϨϟ

ϲϛήΤϟ�ϢϠόΘϟϭ�ϢϠόΘϟ�˻˹˹́���ϲϧϭήΘϜϟϷ�ςϳήθϟ�ϰϠϋ�ΡΎΘϣhttp://forum.iraqacad.org/viewtopic.php��
˽- �ˬ�ΡΎΘϔϟ�ΪΒϋ�ΪϤΣ�˯ϼόϟ�ϮΑΔϴΟϮϟϮϴδϓ�βγ�ˬ�ϲοΎϳήϟ�ΐϳέΪΗ���ˬ�ϲΑήόϟ�ήϜϔϟ�έΩ�ˬ�ΓήϫΎϗ˺̂̀̀��ι˻˹˾��

http://abs.need-to-know.net2009


�ΓήλΎόϤϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϠΠϤϟϟ�ΩΪόήθϋ�ϊΑήϟ��ΪϠΠϤϟηΎόϟήΔϨδϟ˻˹˺˺ 
 

-˹�̀�� ˿˿�˾�� ̀�˼˽ ˿˾�̂ ϥίϮϟ�Ϣϐϛ��� ˼ 

��

�ϥΎϤο�νήϐϟϭ�έΎΒΘΧ�ΔΜΣΎΒϟ�ΕήΟ�ΞΎΘϨϟ�ΔϗΩ��t_tesT���ΔϠϘΘδϤϟ�ΕΎϨϴόϠϟ   �ϖϘΤΗ�Ϊϗϭ�ΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϼϟ

ϝϭΪΟ�ϲϓ�ϦϴΒϣ�Ϯϫ�ΎϤϛ�ΔϳϮϨόϣ�ήϴϏ�ΔϴΑΎδΤϟ�ρΎγϭϻ�ϲϓ�ϕϭήϔϟ�ΖϧΎϛ�Ϋ�ϦϴΘϋϮϤΠϤϟ�ΞΎΘϧ�ϦϴΑ�ϮϓΎϜΘϟ�˻� 

�ϝϭΪΟ�˻���

��

ϭ��ΔΑϮδΤϤϟ�Ε�ΔϤϴϗϭ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ�ϦϴΒϳΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�ϦϴΑ�ΔϴϟϭΪΠϟ��

�ΆϓΎϜΘϟ�νήϐϟ�ΔτΑΎπϟϭ�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΔϋϮϤΠϤϟ�ϯΪϟ��

 

ΔϟϻΪϟ�� �Ε�ΔѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϤϴϗ

ΔΑϮδΤϤϟ 
ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻ �ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ �ΕέΎΒΘΧϻ 

 
ΔϳϮϨόϣ�ήϴϏ 

 
0˻�˾ 

0.81 ́ ΔτΑΎο�� ΕήϜϟ�ϝΎΒϘΘγϭ�ϲϣέ 
˺�˻ 8.14 ΔϴΒϳήΠΗ 

ΔϳϮϨόϣ�ήϴϏ  
0.26 

2.05 20.2�� ΔτΑΎο Χ���ϝΎѧѧϘΘϧϻ�ϖѧϓϮΘϟ�έΎѧΒΘ

ήϭΪϟ�ϦϴΑ ˼�̀ ˻˹�̀ ΔϴΒϳήΠΗ 

��

�ΔψΣϼϣ���ΔϤϴϗ�Ε���ΔϳήΤϟ�ΔΟέΩ�ΖΤΗ�ΔϴϟϭΪΠϟ˺˻�ΎτΧ�ϝΎϤΘΣϭ˹�˹˺� ˺�̀́��
��

˼B˽��ϞΎγϮϟΕϭΩϷϭ�ΓΰϬΟϷϭ�ΚΤΒϟ�ϲϓ�ΔϣΪΨΘδϤϟ����

˼B˽B˺�ϞΎγϮϟ������

˺B�ΚΤΒϠϟ�Δϣίϼϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�έΎϴΘΧϻ�ϥΎϴΒΘγ�ϡΪΨΘγ��

˻B�ϡΪΨΘγ�βϜΑϭήϳϼϟ�ΓΪϤόΘϤϟ�ϞϴϤΤΘϟ�Δϴϟϭ�ϲΒϳέΪΘϟ�ΞϬϨϤϟ�έΎϴΘΧϻ�ϥΎϴΒΘγ��

˼B˽B˻�ΕϭΩϷ�����

˺B��Εήϛ�ϢϫΩΪῢ��

˻B��Ύϴϗ�ςϳήη�ˬ�ΓήϓΎλ�ˬ�ΖϴϗϮΗ�ΔϋΎγ�ˬ�ˬήϴηΎΒΗα���ϑΎϔη�ϖλϻ���

˼B˽B˼�ΓΰϬΟϷ�����

˺B�ϥΰϴϣ��

˻BϞΠδϣ�ίΎϬΟ 

˼BΖϴγΎϛ�ςήη�ϴϘϴγϮϣΔ 

˼B˾��ϟ�ϲϓ�ΔϣΪΨΘδϤϟ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟΚΤΒ��
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����άΧ�ΪόΑ�ΚΤΒϠϟ�ΔΒγΎϨϤϟ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟ�ΔΜΣΎΒϟ�ΖϣΪΨΘγ˯έ��˯ήΒΨϟ���������

��

��

��

��

�˺B�αΎϴϗϥίϭ��ˬϥΰϴϤϟ�ΔτγϮΑ�ΔϨϴόϟϢϬϟϮσϭ�αΎϴϗ�ςϳήη�ϡΪΨΘγΎΑ��

˻B�ήϭΪϟ�ϦϴΑ�ϝΎϘΘϧϻ�ϖϓϮΘϟ�έΎΒΘΧ��

��έΎΒΘΧϻ�Ϧϣ�νήϐϟ��ϦϴϨϴόϟϭ�ϦϴϠΟήϟ�ϖϓϮΗ�αΎϴϗ��

��ΕϭΩϷ��ϑΎϘϳ·�ΔϋΎγ���ϥϮΘγ�ΎϬϨϣ�Ϟϛ�ήτϗ�ϥϮϜϳ�ϥ·�ϰϠϋ�ήϭΩ�ΔϴϧΎϤΛ�νέϷ�ϰϠϋ�Ϣγήϳ�˿˹��

�ήΘϤϴΘϨγ���ήϭΪϟ�ϢϗήΗϞϜθϟ�φΤϟ��˺����

��Ϣϗέ�ΓήΪϟ�ϞΧΩ�ήΒΘΨϤϟ�ϒϘϳ�˯ΩϷ�ΕΎϔλϮϣ�˺����ϦϴϣΪϘϟΎΑ�ΐΛϮϟΎΑ�ϡϮϘϳ�˯ΪΒϟ�ΓέΎη·�ωΎϤγ�ΪϨϋ

�Ϣϗέ�ΓήΪϟ�ϰϟ�Ύόϣ�˻���Ϣϗέ�ΓήΪϟ�ϰϟ·�ϢΛ�˼��Λ�Ϣϗέ�ΓήΪϟ�ϰϟ·�Ϣ�˽���������Ϣϗέ�ΓήΪϟ�ϰΘΣ�́����ϢΘϳ

�Δϋήγ�ϰμϗ΄Α�ϚϟΫ���˻���

��ϞϴΠδΘϟ��ήϭΩ�ΔϴϧΎϤΜϟ�ήΒϋ�ϝΎϘΘϧϻ�ϲϓ�ϪϗήϐΘδϳ�ϱάϟ�Ϧϣΰϟ�ήΒΘΨϤϟ�ϞΠδϳ�
�
�
˺

������������

��

��

�ϞϜη�˺���

��

ήϭΪϟΎΑ�ϖϓϮΘϟ�έΎΒΘΧ�ϦϴΒϳ��

��

˼BΓήϛ�ϲϣέ�ϖϓϮΘϟ�έΎΒΘΧ�βϨΘϟ��

                                                
˺
����ΪϤΤϣϦϴϧΎδΣ�ϲΤΒλ���ΔϴΑήΘϟ�ϲϓ�ϢϳϮϘΘϟϭ�αΎϴϘϟΔϴϧΪΒϟ��ρ˼����ϲΑήόϟ�ήϜϔϟ�έΩ���ΓήϫΎϘϟΎΑ�ϥϮϠΣ�ΔόϣΎΟ

��ΔϨγ˺̂̂˾��ι˽˻˾���
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��έΎΒΘΧ�Ϧϣ�νήϐϟ�Ϊϴϟϭ�Ϧϴόϟ�ϦϴΑ�ϖϓϮΘϟ�αΎϴϗ���

�ΕϭΩϷ����βϨΗ�Γήϛ��ςΎΣ���έΎΘϣ�ΔδϤΧ�ΪόΑ�ϰϠϋ�ςΧ�ϢγήϳϡΎϣ��ςΎΤϟ˾�ήΘϣ���

ϣ�˯ΩϷ�ΕΎϔλϮ����ϢΘϳ�ΚϴΣ�νέϷ�ϰϠϋ�ϡϮγήϤϟ�ςΨϟ�ϒϠΧϭ�ςΎΤϟ�ϡΎϣ·�ήΒΘΨϤϟ�ϒϘϳ

ϲΗϷ�ϞδϠδΘϠϟ�΄Ϙϓϭ�έΎΒΘΧϻ���

˺Bήϣ�βϤΧ�ΓήϜϟ�ϲϣέ�Ϧϣ�ΎϫΩΪΗέ�ΪόΑ�ΓήϜϟ�ήΒΘΨϤϟ�ϞΒϘΘδϳ�ϥ·�ϰϠϋ�ϰϨϤϴϟ�ΪϴϟΎΑ�ΔϴϟΎΘΘϣ�Ε

Ϊϴϟ�βϔϨΑ�ςΎΤϟ���

˻B�Ϧϣ�ΎϫΩΪΗέ�ΪόΑ�ΓήϜϟ�ήΒΘΨϤϟ�ϞΒϘΘδϳ�ϥ·�ϰϠϋ�ϯήδϴϟ�ΪϴϟΎΑ�ΔϴϟΎΘΘϣ�Εήϣ�βϤΧ�ΓήϜϟ�ϲϣέ

ϯήδϴϟ�ΪϴϟΎΑ�ςΎΤϟ���

˼BήΒΘΨϤϟ�ϞΒϘΘδϳ�ϥ�ϰϠϋ�ϰϨϤϴϟ�ΪϴϟΎΑ�ΔϴϟΎΘΘϣ�Εήϣ�βϤΧ�ΓήϜϟ�ϲϣέ��Ϧϣ�ΎϫΩΪΗέ�ΪόΑ�ΓήϜϟ

ϯήδϴϟ�ΪϴϟΎΑ�ςΎΤϟ����

ϞϴΠδΘϟ���ΔΟέΩ�ήΒΘΨϤϠϟ�ΐδΤΗ�ΔΤϴΤλ�ΔϟϭΎΤϣ�ϞϜϟ�ΓΪΣϭ�����ϲѧϫ�ΔѧϴΎϬϨϟ�ΔΟέΪϟ�ϥ�ϱ�˺˾��

�ΔΟέΩ�
˺
���������

��

˼B˿�ΔϴϠΒϘϟ�ΕΎγΎϴϘϟϭ�ΕέΎΒΘΧϻ��

������όϣΎΠϟ�ΔϴϠΧΪϟ�ΔϋΎϘϟ�ϲϓ�ΚΤΒϟ�ΔϨϴόϟ�ΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟ�˯ήΟ·�ϢΗ�ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ�Δ

Αϭ�ΦϳέΎΘΒ�˺˹B˻B˻˹˺˹�����

��

˼B̀�ϲΒϳέΪΘϟ�ΞϣΎϧήΒϟ��

�������ΔΜΣΎΒϟ�ΖϣΎϗΩΪϋΈΑ�������άѧΧ�ΪѧόΑϭ�ΓΪѧϤΘόϤϟ�ϞѧϴϤΤΘϟ�Δѧϴϟϭ�ϲΒϳέΪΘϟ�ΞϣΎϧήΒϟ˯έ����ϢѧΗ�˯ήѧΒΨϟ

ϪΟήΧ·��ΞϬϨϤϟ�ϥϮϜϳ�Ϋ�ΕΎψΣϼϤϟ�ϖϓϭ�ϰϠϋ�ΔϴΎϬϨϟ�ΔϐϴμϟΎΑ�˻˽�����ΓΪѧϤϟϭ�ΔѧϴΒϳέΪΗ�ΓΪΣϭ�́��

ϊϴΑΎѧѧγ��ϊѧѧϗϮΑ�ϭ�˼���ϲѧѧϓ�ΔѧѧϴΒϳέΪΗ�ΕΪѧѧΣϭωϮΒѧѧγϷ��Ϧѧѧϣ�ΓΪѧѧϤϠϟϭ��ΪѧѧΣϮϟ˺˽B˻B˻˹˺˹��ΔѧѧϳΎϐϟϭ

˺˽B˽B˻˹˺˹���

��

˼B́�ΔϳΪόΒϟ�ΕέΎΒΘΧϻ���

���ΖϳήΟ��ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ�ΔόϣΎΠϟ�ΔϴϠΧΪϟ�ΔϋΎϘϟ�ϲϓ�ΚΤΒϟ�ΔϨϴόϟ�ΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟ

ϭ�ΦϳέΎΘΑ�˺̂B˽B˻˹˺˹�����

��

                                                
˺
���ΪϤΤϣ�ϦϴϧΎδΣ�ϲΤΒλů�ƀŗŕŬƅŔ�ũŧŰƈƅŔ��ÒÐÔ���
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˼B̂�ΔϴΎμΣϻ�ϞΎγϮϟ��

ΒϴϘΤϟ�ϡΎψϧ�ΔΜΣΎΒϟ�ΖϣΪΨΘγ�ΔϴΎμΣϹ�Δ��spss���

��

��

ϊΑήϟ�ΏΎΒϟ��

ΞΎΘϨϟ�ΔθϗΎϨϣϭ�ϞϴϠΤΗϭ�νήϋ��

˽B˺��ϦϤπΘϳ�ϞϴϠΤΗϭ�νήϋ�ϥϭ�ΔΜΣΎΒϟ�ΎϬΘόϤΟ�ϲΘϟ�ΕΎϧΎϴΒϠϟ�ΎϘϓϭ�ϚϟΫϭ�ΎϬΘθϗΎϨϣϭ�ΞΎΘϧ�νήϋ�ΏΎΒϟ�άϫ

νϭήϔϟϭ�ϑΪϫϻ�ϊϣ�ΚΤΒϟ�ΞΎΘϧ�ϖΑΎτΗϭ�ΔΤλ�ϯΪϣ�ϑήόϣ�ϰϠϋ�ΪϋΎδΗ�ϑϮγ�ΎϬΘθϗΎϨϣϭ�ΞΎΘϨϟ��

˽B˺B˺��ϞϴϠΤΗϭ�νήϋ�ΔϳΪόΒϟϭ�ΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�ΞΎΘϧϭ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϠϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟ

ΔτΑΎπϟ�ΎϬΘθϗΎϨϣϭ���

ϝϭΪΟ�˼���

�ΔϴΑΎδΤϟ�ρΎγϭϷ�ϕήϔϟ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟϭ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ�ϦϴΒϳ

�ϯΪϟ�ϱΪόΒϟϭ�ϲϠΒϘϟ�έΎΒΘΧϻ�ϦϴΑ�ϦϴΑ�ΔϴϟϭΪΠϟϭ���ΔΑϮδΤϤϟ�Ε�ΔϤϴϗϭ�Ϫϟ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ

Βϟ�ΔϨϴϋ�����ΔτΑΎπϟ�ΚΤ��

��

�ϝϭΪΟ�ϝϼΧ�Ϧϣ�ΎϨϟ�πΘϳ�ϭ�˼���ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ�ϥΎΑ�ήϭΪϟ�ϦϴΑ�ϝΎϘΘϧϻ����ώϠΑ

�ΒϘϟ�έΎѧѧΒΘΧϻ�ϲѧѧϓ�ϲѧѧϠ�˻˹�˻Ι����ϱέΎѧѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧѧΑϭ��
�

˻�˹˾�������ϲѧѧϓ�ϲΑΎѧѧδΤϟ�ςѧѧγϮϟ�ώѧѧϠΑ�ΎѧѧϤϴϓ

�ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�˺́�˽Ε���ϱέΎϴόϣ�ϑήΤϧΎΑϭ��
�

˺�̀�����

���ϥϮϧΎϗ�ϡΪΨΘγ�ΪϨϋϭ�t.test���ΔѧτΑήΘϤϟ�ΕΎѧϨϴόϠϟ�����ΔѧϤϴϗ�ΕήѧϬχ�Ε����ΔΑϮѧδΤϤϟ�̀�˺˻����ϲѧϫϭ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�ήΒϛ�Ε����ΔѧϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�̀˺������ΔѧϟϻΩ�ϯϮΘѧδϣ�ΖѧΤΗ�˹�˹˺����ΔѧϳήΤϟ�ΔѧΟέΪΑϭ�˿��

�έΎΒΘΧϼϟ�ΎϴΎμΣ�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳ�ϚϟάΑϭ���

�ΔΒѧѧѧѧѧѧѧѧδϧ

έϮτΘϟ�� �ΔѧѧѧѧѧѧϟϻΩ

�ϭήѧѧѧѧϔϟ

ϕ 

�Ε�ΔѧѧϤϴϗ

ϮδΤϤϟ

ΔΑ 

ήΤϧϻ

�ϑ

έΎϴόϤϟ

Ϫϟ�ϱ 

��ςѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧѧѧѧѧδΤϟ

�ϕήѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϔϟ

�ρΎѧѧѧѧѧѧѧѧγϭϷ

ΔϴΑΎδΤϟ 

�ϑήΤϧϻ

ϱέΎϴόϤϟ 

�ςѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧѧδΤϟ

ϱΪόΒϟ 

�ϑήѧѧΤϧϻ

ϱέΎϴόϤϟ 

�ςѧѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧѧδΤϟ

ϲϠΒϘϟ 

�ΕέΎΒΘΧϻ��

́�̂��� ϱϮϨόϣ 7.12 .69˹�� 1.8 1.7 18.4 2.05 20.2 ΎѧѧѧѧѧѧѧϘΘϧϻ�ϝ

�ϦϴѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧΑ

�ήϭΪϟ 

�ϖϓϮΘϟ

ϲϛήΤϟ 

˻˺��� ϱϮϨόϣ 8 ˹�̀˾ 2.2 .75˹�� 10.2 .81˹�� 8 ��Γήѧϛ�ϲϣέ

βϨΘϟ 

�ΔψΣϼϣ���ΔϳήΣ�ΔΟέΩ�ΪϨϋ�ΔϴϟϭΪΠϟ�Ε�ΔϤϴϗ˿��ΎτΧ�ϝΎϤΘΣϭ˹�˹˺� ˼�̀˺  
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�������ϝϭΪΟ�ϝϼΧ�Ϧϣ�ΎϨϟ�πΘϳ�ϭ�˼�������ϲѧϛήΤϟ�ϖѧϓϮΘϟ�ϲΑΎѧδΤϟ�ςѧγϮϟ�ϥΎΑ����βϨѧΘϟ�Γήѧϛ�ϲѧϣέ���

��ϲѧѧϠΒϘϟ�έΎѧѧΒΘΧϻ�ϲѧѧϓ�ώѧѧϠΑ�́�Ι���ϱέΎѧѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧѧΑϭ��
�

˹�́˺�����ϲѧѧϓ�ϲΑΎѧѧδΤϟ�ςѧѧγϮϟ�ώѧѧϠΑ�ΎѧѧϤϴϓ

�ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�˺˹�˻Ι��ΤϧΎΑϭ�ϱέΎϴόϣ�ϑή��
�

˹�̀˾�����

����ϥϮϧΎϗ�ϡΪΨΘγ�ΪϨϋϭ�t.test�ΔτΑήΘϤϟ�ΕΎϨϴόϠϟ���ΔϤϴϗ�ΕήϬχ�Ε���ΔΑϮδΤϤϟ�́�����ήѧΒϛ�ϲѧϫϭ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�Ε���ΔϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�̀˺���ΔϟϻΩ�ϯϮΘδϣ�ΖΤΗ�˹�˹˺����ΔѧϳήΤϟ�ΔѧΟέΪΑϭ�˿����ϚϟάѧΑϭ

�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳΎϴΎμΣ·�ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϼϟ� 

��

�ΎΒΘΧϻ�ΞΎΘϧ�ΔθϗΎϨϣΔτΑΎπϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟ�ΔϳΪόΒϟϭ�ΔϴϠΒϘϟ�Εέ�� 

�������ϝϭΪΠϟ�ϲϓ�Ζοήϋ�ϲΘϟ�ΞΎΘϨϟ�ΕήϬχ�˼��������ϦϳέΎѧΒΘΧϻ�ϦϴѧΑ�ΔѧϳϮϨόϣ�ϕϭήѧϓ�ΩϮѧΟϭ�Ϧϋ

�ϱΪѧѧόΒϟ�έΎѧѧΒΘΧϻ�ϟΎѧѧμϟϭ�ϱΪѧѧόΒϟϭ�ϲѧѧϠΒϘϟ���ΏέΪѧѧΘϟ�ϖѧѧϳήσ�ϥ�ϰѧѧϟ�ϕϭήѧѧϔϟ�Γάѧѧϫ�ΔѧѧΜΣΎΒϟ�ϭΰѧѧόΗϭ

��ϮΘϟ�ήϳϮѧτΗ�ϲѧϓ�ϝΎόϓ�ϞϜθΑϭ�ήΛ�Ϊϗ�ΞϬϨϤϟ�ΕΩήϔϣϭ�ήϤΘδϤϟ���ϲѧϛήΤϟ�ϖѧϓ����ΔѧϋϮϤΠϤϟ�ϥ�ΎѧϤΑϭ

�����ˬ�ΔϳήѧδϳϮγ�Εήѧѧϛ�ϥϭΪѧΑ�βϜΑϭήѧϳϻ�ΕΎΒϳέΪѧѧΗ�ΖѧϘϠΗ�ΔτΑΎѧπϟ����ϲѧѧϓ�ϱήϴϟΎѧϓ�Ϫѧѧϴϟ�ΕέΎѧη�Ύѧϣ�άѧѧϫϭ

�˺̂́́��ϦϴѧѧδΤΘϟ�ΔϠϴѧѧγϭ�ϥϮѧѧϜΗ�ϥ�ϦѧѧϜϤϳ�βѧѧϜΑϭέϻ�ϦϳέΎѧѧϤΗ�ϥ��ϥίϮѧѧΗϭ�ϲάѧѧϐϟ�ϞѧѧϤΤΘϟ�ΓέΪѧѧϗ

�ΔϴϤϛ�ϰϠϋ�Γήτϴδϟϭ�ΔϳέήΤϟ�ΕήόδϟϡϮΤθϟ�ϢδΠϟΎΑ���
˺
���

��

˽B˺B˻�ϞѧѧϴϠΤΗϭ�νήѧѧϋ���ΔѧѧϳΪόΒϟϭ�ΔѧѧϴϠΒϘϟ�ΕέΎѧѧΒΘΧϻ�ΞΎѧѧΘϧϭ�ϲѧѧϛήΤϟ�ϖѧѧϓϮΘϠϟ���ΔѧѧϋϮϤΠϤϠϟ

ΎϬΘθϗΎϨϣϭ�ΔϴΒϳήΠΘϟ���

ϝϭΪΟ�˽���

�ΔϴΑΎδΤϟ�ρΎγϭϷ�ϕήϔϟ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟϭ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ�ϦϴΒϳ

�ϯΪϟ�ϱΪόΒϟϭ�ϲϠΒϘϟ�έΎΒΘΧϻ�ϦϴΑ�ϦϴΑ�ΔϴϟϭΪΠϟϭ��ΔΑϮδΤϤϟ�Ε�ΔϤϴϗϭ�Ϫϟ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ

ΔϨϴϋ�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΚΤΒϟ��

                                                
 1_horger,www 1986;life time physical fitness and wellners ,apersonllized program, 
university of taxas,motom pubbshing company>p87 

�ΔΒѧѧѧѧѧѧѧѧδϧ

έϮτΘϟ��
�ΔѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϟϻΩ

ϕϭήϔϟ 

�Ε�ΔѧѧѧѧϤϴϗ

ϮѧѧѧѧδΤϤϟ

ΔΑ 

ήѧѧѧѧѧΤϧϻ

�ϑ

έΎѧѧѧѧѧϴόϤϟ

Ϫϟ�ϱ 

�ςѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧδΤϟ

�ϕήѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϔϟ

��ρΎѧѧѧѧγϭϷ

ΔϴΑΎδΤϟ 

ήѧѧѧѧѧѧΤϧϻ

�ϑ

ϱέΎϴόϤϟ 

�ςѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧδΤϟ

ϱΪόΒϟ 

�ϑήΤϧϻ

ϱέΎϴόϤϟ 

�ςѧѧѧѧѧѧѧѧγϮϟ

�ϲΑΎѧѧѧδΤϟ

ϲϠΒϘϟ 

�ΕέΎΒΘΧϻ��

˻˿���� ϱϮϨόϣ 4.8 2.9 ˾�˾�� 1.2 15.2 3.7 20.7 �ϝΎѧѧѧѧѧѧϘΘϧϻ

�ϦϴѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧΑ

�ήϭΪϟ 

��ϖѧѧѧѧϓϮΘϟ

ϲϛήΤϟ 
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��

���ϝϼѧѧΧ�Ϧѧѧϣ�ΎѧѧϨϟ�ѧѧπΘϳϭϟ�ϝϭΪѧѧΠ�˽��ΔѧѧϤϴϗ�ϥ��ϲΑΎѧѧδΤϟ�ςѧѧγϮϟ�ϟ�ϲѧѧϛήΤϟ�ϖѧѧϓϮΘϠ��ϦϴѧѧΑ�ϝΎѧѧϘΘϧϻ

ήϭΪѧѧϟ�����ϲѧѧϓ�ώѧѧϠΑ��ϲѧѧϠΒϘϟ�έΎѧѧΒΘΧϻ�˻˹�̀�ѧѧΛΎ����ϱέΎѧѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧѧΑϭ��
�

˼�̀������ςѧѧγϮϟ�ώѧѧϠΑ�ΎѧѧϤϴϓ

�ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�ϲϓ�ϲΑΎδΤϟ�˺˾�˻�ΛΎ����ϱέΎϴόϣ�ϑήΤϧΎΑϭ��
�

˺�˻�����

������ϥϮϧΎѧϗ�ϡΪΨΘѧγ�ΪϨϋϭ�t.test���ΔѧτΑήΘϤϟ�ΕΎѧϨϴόϠϟ�����ΔѧϤϴϗ�ΕήѧϬχ�Ε����ΔΑϮѧδΤϤϟ�˽�́����ϲѧϫϭ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�ήΒϛ�Ε����ΔѧϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�̀˺���ѧΤΗ���ΔѧϟϻΩ�ϯϮΘѧδϣ�Ζ�˹�˹˺����ΔѧϳήΤϟ�ΔѧΟέΪΑϭ�˿��

�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳ�ϚϟάΑϭϟΎμϟ�ΎϴΎμΣ·��ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�� 

����ϝϼΧ�Ϧϣ�ΎϨϟ�πΘϳ�ϭϟ��ϝϭΪѧΠ�˽�����ϲΑΎѧδΤϟ�ςѧγϮϟ�ϥΎѧΑ��ϖѧϓϮΘϠϟ���ϲѧϛήΤϟ����βϨѧΘϟ�Γήѧϛ�ϲѧϣέ���

���ϲѧϠΒϘϟ�έΎѧΒΘΧϻ�ϲϓ�ώϠΑ�́�˺˽��ѧΛΎ�����ϱέΎѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧΑϭ��
�

˺�˻�������ΑΎѧδΤϟ�ςѧγϮϟ�ώѧϠΑ�ΎѧϤϴϓ��ϲѧϓ�ϲ

�ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�˺˼�˻ΛΎ���ϱέΎϴόϣ�ϑήΤϧΎΑϭ��
�

˹�̀˾�����

����ϥϮϧΎϗ�ϡΪΨΘγ�ΪϨϋϭ�t.test�ΔτΑήΘϤϟ�ΕΎϨϴόϠϟ���ΔϤϴϗ�ΕήϬχ�Ε���ΔΑϮδΤϤϟ�˺˾�˺˻���ήΒϛ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�Ε���ΔϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�̀˺���ΔϟϻΩ�ϯϮΘδϣ�ΖΤΗ�˹�˹˺��ΔϳήΤϟ�ΔΟέΪΑϭ�˿���ϚϟάΑϭ

�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳΎϴΎμΣ·��ϻ�ϟΎμϟϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧ���

��

��

��ΔϋϮϤΠϤϠϟ�ΔϳΪόΒϟϭ�ΔϴϠΒϘϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�ΞΎΘϧ�ΔθϗΎϨϣ�ΔϴΒϳήΠΘϟ����

 

�ϝϭΪΠϟ�ϲϓ�Ζοήϋ�ϲΘϟ�ΞΎΘϨϟ�ΕήϬχ�˽���ϲϠΒϘϟ�ϦϳέΎΒΘΧϻ�ϦϴΑ�ΔϳϮϨόϣ�ϕϭήϓ�ΩϮΟϭ�Ϧϋ

ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�ϟΎμϟϭ�ϱΪόΒϟϭ�ΎΑ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ�ϲϓ�ϞλΎΤϟ�έϮτΘϟ�ΐΒγ�ΔΜΣΎΒϟ�ϭΰόΗϭ�ϥ

�ΔϴσΎτϤϟ�ΔϳήδϳϮδϟ�ΕήϜϟ�ΖϣΪΨΘγ�ϲΘϟ�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΚΤΒϟ�ΔϨϴϋ�ϪΘϘϠΗ�ϱάϟ�ϲΒϳέΪΘϟ�ΞϬϨϤϟ

�ήϤΘγ�ϱάϟ�ϰϘϴγϮϤϠϟ�ΔΒΣΎμϤϟ�́��ϊϴΑΎγ��ϲΑΎΠϳ�ήϴΛΎΛ�ήΛ�Ϊϗ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ�ήϳϮτΗ�ϲϓˬ�

˼́���� ϱϮϨόϣ 15.12 .89˹�� 5.1 .75˹�� 13.2 1.2 8.14 ��Γήѧϛ�ϲϣέ

βϨΘϟ 

�ΔψΣϼϣ���ΔϳήΣ�ΔΟέΩ�ΪϨϋ�ΔϴϟϭΪΠϟ�Ε�ΔϤϴϗ˿��ΎτΧ�ϝΎϤΘΣϭ˹�˹˺� ˼�̀˺��
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ςϴΑήΧ�ϥΎδϳέ�ΪϛΆϳ�Ϋ��˺̂́̂��ϥ·��Δϋήδϟϭ�ϥίϮΘϟϭ�ΔϗΎηήϟ�ΐϠτΘϳ�έϮτΘϳ�ϲϜϟ�ϖϓϮΘϟ

ϭαΎδΣϹ��ΔϗΩϭ�ΔϧϭήϤϟϭ�ϲϛήΤϟ˯ΩϷ��ϪΘϋήγϭ�ϲϛήΤϟ�
�˺���

˽B˺B˼��ΔϳΪόΒϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�ΞΎΘϧ�ϞϴϠΤΗϭ�νήϋϭ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϠϟ�ϦϴΘϋϮϤΠϤϠϟ

ΎϬΘθϗΎϨϣϭ�ΔϴΒϳήΠΘϟϭ�ΔτΑΎπϟ��

��

�ϝϭΪΟ�˾���

ΔϳΪόΒϟ�ΕέΎΒΘΧϼϟ�ΔΑϮδΤϤϟ�Ε�ΔϤϴϗϭ�ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻϭ�ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ�ϦϴΒϳ��

ϭ�ΔτΑΎπϟ�ϦϴΘϋϮϤΠϤϟΔϴΒϳήΠΘϟ��
��

�ΔѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϟϻΩ

ϕϭήϔϟ 
�Ε�ΔѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϤϴϗ

ΔΑϮδΤϤϟ 
ϱέΎϴόϤϟ�ϑήΤϧϻ ϲΑΎδΤϟ�ςγϮϟ ΕέΎΒΘΧϻ��

ϱϮϨόϣ�� ˼�̂�� ˺�̀�� ˺́�˽�� ΔτΑΎο�� ήϭΪϟΎΑ�ϝΎϘΘϧϻ��

˺�˻�� ˺˾�˻�� ΔϴΒϳήΠΗ��

ϱϮϨόϣ�� ̀�˽�� ˹�̀˾�� ˺˹�˻�� ΔτΑΎο�� βϨΘϟ�Γήϛ�ϲϣέ��

˹�̀˾�� ˺˼�˻�� ΔϴΒϳήΠΗ��

ΔψΣϼϣ���ΔϳήΤϟ�ΔΟέΩ�ΪϨϋ�ΔϴϟϭΪΠϟ�Ε�ΔϤϴϗ˺˻�ϭ�ΎτΧ�ϝΎϤΘΣ˹�˹˺�� ˼�˹˿��

��

������ϝϭΪѧΟ�ϝϼѧΧ�Ϧϣ�ΎϨϟ�πΘϳ�ϭ�˾����ΔѧϤϴϗ�ϥ��������ϲѧϓ�ήϭΪѧϟ�ϦϴѧΑ�ϝΎѧϘΘϧϻ�έΎѧΒΘΧϻ�ϲΑΎѧδΤϟ�ςѧγϮϟ

�ΔτΑΎπϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟ��ϲϠΒϘϟ�έΎΒΘΧϻ�˺́�˽�ΛΎ�����ϱέΎѧϴόϣ�ϑήΤϧΎΑϭ��
�

˺�̀������ΔѧϤϴϗ�ΖѧϧΎϛ�ΎѧϤϨϴΑ�

ςѧѧγϮϟ���ΔѧѧϴΒϳήΠΘϟ�ΔѧѧϋϮϤΠϤϠϟ��ϱΪѧѧόΒϟ�έΎѧѧΒΘΧϻ�ϲѧѧϓ�ϲΑΎѧѧδΤϟ�˺˾�˻�ѧѧΛΎ���ϱέΎѧѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧѧΑϭ��

�
˺�˻�����

������ϥϮϧΎϗ�ϡΪΨΘγ�ΪϨϋϭ�t.test���ΔϠϘΘѧδϤϟ�ΕΎϨϴόϠϟ���ήѧϬχ�ϥ���ΔѧϤϴϗ�Ε����ΔΑϮѧδΤϤϟ�˼�̂����ήѧΒϛ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�Ε���ΔϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�˿���ΔϟϻΩ�ϯϮΘδϣ�ΖΤΗ�˹�˹˺���ΔϳήΤϟ�ΔΟέΪΑϭ�˺˻����ϚϟάѧΑϭ

�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳΎϴΎμΣ·�έΎΒΘΧϻ�ϟΎμϟϭ��ΔϋϮϤΠϤϠϟ�ϱΪόΒϟΔϴΒϳήΠΘϟ����

����ϝϼΧ�Ϧϣ�ΎϨϟ�πΘϳϟ�ϝϭΪΠ�˾������������έΎѧΒΘΧϻ�ϲѧϓ�βϨѧΘϟ�Γήѧϛ�ϲѧϣέ�έΎѧΒΘΧϻ�ϲΑΎѧδΤϟ�ςѧγϮϟ�ϥΎѧΑ

�ΔτΑΎѧѧѧπϟ�ΔѧѧѧϋϮϤΠϤϠϟ��ϲѧѧѧϠΒϘϟ�˺˹�˻�ѧѧѧΛΎ����ϱέΎѧѧѧϴόϣ�ϑήΤϧΎѧѧѧΑϭ��
�

˹�̀˾����ςѧѧѧγϮϟ�ϥΎѧѧѧϛ�ΎѧѧѧϤϨϴΑ

�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟ��ϱΪόΒϟ�έΎΒΘΧϻ�ϲϓ�ϲΑΎδΤϟ�˺˼�˻�ΛΎ���ϱέΎϴόϣ�ϑήΤϧΎΑϭ��
�

˹�̀˾�����

������ϥϮϧΎϗ�ϡΪΨΘγ�ΪϨϋϭ�t.test���ΔϠϘΘѧδϤϟ�ΕΎϨϴόϠϟ���ήѧϬχ�ϥ���ΔѧϤϴϗ�Ε����ΔΑϮѧδΤϤϟ�̀�˽����ήѧΒϛ

�ΔϤϴϗ�Ϧϣ�Ε���ΔϐϟΎΒϟϭ�ΔϴϟϭΪΠϟ�˼�˿���ΔϟϻΩ�ϯϮΘδϣ�ΖΤΗ�˹�˹˺���ΔϳήΤϟ�ΔΟέΪΑϭ�˺˻����ϚϟάѧΑϭ

�ΎϴΎμΣ�ϱϮϨόϣ�ϕήϔϟ�ϥϮϜϳ�έΎΒΘΧϻ�ϟΎμϟϭ�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟ�ϱΪόΒϟ����
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��

˺B�Ύδϳέ�ΪϴΠϣ�ςϴΑήΧ�ϥ��ΔϴοΎϳήϟϭ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϴΑήΘϟ�ϲϓ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟ�ΔϋϮγϮϣ���Ν˺����ΓήμΒϟ�ΔόϣΎΟ

�˺̂́̂��������

�ΔϴΒϳήΠΘϟϭ�ΔτΑΎπϟ�ϦϴΘϋϮϤΠϤϠϟ�ΔϳΪόΒϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�ΞΎΘϧ�ΔθϗΎϨϣ����

���������������ΔѧϨϴϋ�ϰѧϠϋ�ѧοϮϟ�ήѧΛϷ�Ϫѧϟ�ϥΎѧϛ�ΔѧΜΣΎΒϟ�ϞѧΒϗ�Ϧѧϣ�ΡήѧΘϘϤϟ�ϲΒϳέΪѧΘϟ�ΞϬϨϤϟ�ήϬψϳ�ϡΪϘΘϣ�ϝϼΧ�Ϧϣ���ˬ�ΚѧΤΒϟ

�ϭΪΒϳϥ�ΝΎϣΪϧ�Ϫϟ�ήϓϮΗ�κΨθϟ�ΔϴϛήΤϟϭ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϗΎϴϠϟ�ϦϴδΤΗ�������ϦϴѧδΤΗ�ϝϼѧΧ�Ϧѧϣ�ΎѧϬϴϓ�ζϴѧόϳ�ϲΘϟ�ΔΌϴΒϟ�ϲϓ�ΪϴΟ

����ήѧΜϛ�ΔѧϛήΤϟ�ϩΎѧΠΗΎΑ�ΎϳϮϨόϣ�ΎόϓΩ�ϲτόϳ�ϢδΠϟ�ΔϴϠΑΎϗ�ϦϴδΤΗ�Ϧϋ�ϼπϓˬ�ΔϴϣϮϴϟ�ΔϴΗΎϴΤϟ�ΕΎϴϟΎόϔϟϭ�Δτθϧϸϟ�ϩΩ

ϦϳήΧϵ�ΔϛέΎθϣ�ϝϼΧ�Ϧϣ�ΔϴϣϮϴϟ�ϪΗΎϴΣ�ϲϓ�����Η�ϲѧϓ�ϞѧΒϗ�Ϧѧϣ�ϢѧϬόϣ�ΎϬγέΎϤϳ�ϦϜϳ�Ϣϟ�ΓΪϳΪΟ�ΕΎϴϟΎόϔΑΤ���ϞѧϋΎϔΘϟ�Ϧϴѧδ

�ΎѧѧΠΗΎΑ�Ωήѧѧϔϟ�ϯΪѧѧϟ�ϲϋΎѧѧϤΘΟϻϩ�Ϫѧѧδϔϧϭ�ϊѧѧϤΘΠϤϟˬ����ήѧѧτϣ�ΰѧѧϳΰόϟ�ΪѧѧΒϋ�ήΛϮѧѧϛ�ήϛάѧѧΗ�Ϋ�˺̂̂˼���ωΎѧѧϘϳϹ�ΔϓΎѧѧο·�ϥ

��������������ϯϮΘѧδϣ�ϊѧϓέ�ϰѧϠϋ�ϞѧϤόϟϭ�ωΎѧϘϳϻΎΑ�αΎѧδΣϹ�ΔѧϴϤϨΗ�ϲѧϓ�ΓΪϋΎѧδϤϟϭ�ΔѧϤϬϤϟ�ϞѧϣϮόϟ�Ϧѧϣ�ϞѧϣΎϋ�˯Ωϸϟ�ϲϘϴγϮϤϟ

μΤΘϟ����������ΔѧϠϣΎόϟ�ΕϼѧπόϠϟ�˯ΎΧήΘѧγϻϭ�ΓΪѧθϟ�ϲѧϓ�ήѧϴϐΘϟ�ϲѧϓ�ΪϋΎѧδϳ�ϲϘϴѧγϮϤϟ�ϕϭάΘϟ�ϥ�ϰϟ·�ΔϓΎοϹΎΑ�ϲϠϤόϟ�Ϟϴ

ϲϛήΤϟ�˯ΩϷ�˯ΎϨΛ·���
˺
���

��

βϣΎΨϟ�ΏΎΒϟ��

ΕΎϴλϮΘϟϭ�ΕΎΟΎΘϨΘγϻ 

˾B˺�ΕΎΟΎΘϨΘγϻ��

˺BΎϫέϮτΗϭ�ΔϛήΤϟ�ΏΎδΘϛ�Δϋήγ�ϲϓ�ΪϋΎδϣ�ϞϣΎϋ�ΐϳέΪΘϟ�ϲϓ�ΕήϜϟ�ϡΪΨΘγ��

˻BέϮτΗ�ΔΒδϧ�έϮϬχ��ΕήϜϟ�ΖϣΪΨΘγ�ϲΘϟ�ΔϴΒϳήΠΘϟ�ΔϋϮϤΠϤϠϟϭ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϠϟ

ΔϳήδϳϮδϟ��

��

˾B˻��ΎϴλϮΘϟΕ��

��

˺B�ΏΎδΘϛ�ϲϓ�ΪϋΎδΗ�ϲΘϟ�ΔϳήδϳϮδϟ�ΕήϜϟ�ΎϤϴγϻϭ�ΕϭΩϷ�ϡΪΨΘγ�ϰϠϋ�Ϊϴϛ΄Θϟ

ϩέϮτΗϭ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ 

˻B˯ήΟ·��Ϧϣ�ΔϨϴϋ�ϰϠϋ�ΔϬΑΎθϣ�ΙϮΤΑέΎϤϋϷ�ϒϠΘΨϣ�ϲϓϭ�ΕΎΒϟΎτϟ��ϢϬΘϴϠΑΎϗ�ΔϴϤϨΘϟ�ΔϴϧΪΒϟ

ΔϴδϔϨϟϭ�ΔϴϛήΤϟϭ 

                                                
˺B��ήѧѧτϣ��ήΛϮѧѧϛ��ΰѧѧϳΰόϟ�ΪѧѧΒϋ���ΔϴΒόѧѧθϟ�ϥϮѧѧϨϔϟ�ϕήѧѧϓ�ΕΎΌѧѧηΎϧ�˯ΎѧѧϘΘϧϻ�ϱέΎѧѧϬϤϟ�˯Ωϻ�ΕέΎѧѧΒΘΧ�ΔѧѧϳέΎτΑ��ΙϮѧѧΤΑ

�����ϲѧΑήόϟ�ϦσϮѧϟ�ϲѧϓ�ΔϴѧοΎϳήϟϭ�ΔѧϴϧΪΒϟ�ΔϴΑήΘϠϟ�ΔϴϠΒϘΘδϣ�Δϳϭέ�ήϤΗϮϤϟ������ΕϮѧϠΣ�ΔѧόϣΎΟ������ΔϴѧοΎϳήϟ�ΔѧϴΑήΘϟ�ΔѧϴϠϛ��

�ΪϠΠϤϟ�˺��˺̂̂˼���
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˼B�ϊϣ�ΔϴϮϬϟ�ϦϳέΎϤΗ�ϡΪΨΘγΕϭΩ�ϯήΧ�ΔϴϛήΤϟϭ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϗΎϴϠϟ�ΕΎϧϮϜϣ�ήϳϮτΗ�ϲϓ��

��

��

� ���

 �B�ΪϤΤϣ�Ϊϴδϟ�ΔϤόϧϭ�νϮϋ�ΪϤΤϣ�ϯΪϫ���ϰϠϋ�ΓϮτΨϟ�ϕϭΪϨλ�ϡΪΨΘγΎΑ�ΔϴϮϬϟ�ϦϳέΎϤΘϟ�ήΛ

�ΔϴΟϮϟϮϴδϔϟϭ�ΔϴϛήΤϟ�ΕήϴϐΘϤϟ�ξόΑϭ�˯ΩϷ�ΔϴόϓΩ�Ϊϟ�ήϤΗϮϤϟ�ΔϴϠϛ�˭�ΓήϤϟϭ�ΔοΎϳήϠϟ�ϲϟϭ

�ˬ�ΔϳέΪϨϜγϹ��ΔόϣΎΟ�˭�ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴΑήΘϟ˺̂̂˾��ι˼́˾��
˻ B�ϕίήϟ�ΪΒϋ�ΎϣέϮϧϭ�ϥΪϤΣ�ΪϤΣ�ϱέΎγ��ΔΤϴΤμϟϭ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϗΎΒϠϟ�����ϥΎϤϋ���Ϟϭ�έΩ

�ήθϨϟϭ�ΔϋΎΒτϠϟ��ρ˿˺���˻˹˹˺���ι˾˿��
3 BΑ�ϲϓ�ΔΤμϟ�ϞΟ�Ϧϣ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϗΎϴϠϟ�ΞϫΎϨϣ�ήϴΛΎΗ�˭�ϲλΎϋ�ΪϤΣ�ήϫΎϣ�ΔϴϤδΠϟ�ΕέΪϘϟ�ξό

�ΔϴϧΪΒϟϭ�ΔϴϔϴχϮϟϭ�ˬ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΣ�ˬ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ�ˬ�ΓέϮΘϛΩ�ΔΣϭήσ˻˹˹�ι˿���
˽_ �ˬ�ϲοΎϳήϟ�ϯΪΘϨϤϟ�ˬ�Δϴϗήόϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴϤϳΩΎϛϷ�ϡϮϠόϟ�Ϣδϗ�ˬ�˯ΩϷ�ϲϓ�ϲϛήΤϟ�ϖϓϮΘϟ

ϲϛήΤϟ�ϢϠόΘϟϭ�ϢϠόΘϟ�ˬ�ΔϳήψϨϟ�˻˹˹́���ϲϧϭήΘϜϟϷ�ςϳήθϟ�ϰϠϋ�ΡΎΘϣ

http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php��
˾_ ��ˬ�ΡΎѧѧΘϔϟ�ΪѧѧΒϋ�ΪѧѧϤΣ�˯ϼѧѧόϟ�ϮѧѧΑ�ΔϴΟϮϟϮϴѧѧδϓ�βѧѧγ�ˬ�ϲѧѧοΎϳήϟ�ΐϳέΪѧѧΗ���ήѧѧϜϔϟ�έΩ�ˬ�ΓήϫΎѧѧϗ

�ˬ�ϲΑήόϟ˺̂̀̀��ι˻˹˾��

_6 �˭�ϝϼΟ�ΪόγβϔϨϟ�ϢϠϋ�ϲϓ�ϊΟήϤϟ�ˬ�ϑέΎόϤϟ�έΩ�ˬ�ΓήϫΎϘϟ�ˬ˺̂̂˻ιˬ˺˻̂�˺˼˹���

_7 �ϱϭϼѧѧѧϋ�ϦѧѧѧδΣ�ΪѧѧѧϤΤϣϟ�ΔϴѧѧѧδϔϨϟ�ΕέΎѧѧѧΒΘΧϻ�˭ϦϴѧѧѧοΎϳήϠ��ϲѧѧѧΑήόϟ�ήѧѧѧϜϔϟ�έΩ�ˬ�ΓήϫΎѧѧѧϘϟ�ˬ

ˬ˺̂́˹ιˬ˺˻˾���
8
B�ΪϤΤϣϦϴϧΎδΣ�ϲΤΒλ���ΔѧϴϧΪΒϟ�ΔϴΑήΘϟ�ϲϓ�ϢϳϮϘΘϟϭ�αΎϴϘϟ��ρ˼������ϲѧΑήόϟ�ήѧϜϔϟ�έΩ����ΔѧόϣΎΟ

�ΓήϫΎϘϟΎΑ�ϥϮϠΣ��ΔϨγ˺̂̂˾��ι˽˻˾���
9
�Bϋ�˯ΪϴΑαΎΒ�˭�ΔϴδϔϨϟ�βϴϳΎϘϤϟ˭�ϲοΎϳήϟ�βϔϨϟ�ϢϠϋ���ΔϴϠϛˬ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟ�ˬ�ϩέϮΘϛΩ�ΔΣϭήσ

ˬΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ˻˹˹̂���

˺˹�B�ϲήϣΎδϟ�ΪϤΣ�αΎΒϋ���ϦϴδΣ�ϦδΣ�ϢγΎϗ���ϲοΎϳήϟ�ϖϴΒτΘϟ������ϖѧϴΒτΘϠϟ�ΔѧϳϮΑήΘϟ�βѧγϻ

�ϕήόϟ�ϲϓ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΕΎϴϠϜϟ�ϲϠϤόϟ�˺̂́˾˹�ι˺˹��

˺˺B��ήτϣ����ΰѧϳΰόϟ�ΪΒϋ�ήΛϮϛ����������ϥϮѧϨϔϟ�ϕήѧϓ�ΕΎΌѧηΎϧ�˯ΎѧϘΘϧϻ�ϱέΎѧϬϤϟ�˯Ωϻ�ΕέΎѧΒΘΧ�ΔѧϳέΎτΑ

�ΔϴΒόθϟ����������ϲѧΑήόϟ�ϦσϮѧϟ�ϲѧϓ�ΔϴѧοΎϳήϟϭ�ΔѧϴϧΪΒϟ�ΔѧϴΑήΘϠϟ�ΔϴϠΒϘΘѧδϣ�Δѧϳϭέ�ήϤΗϮѧϤϟ�ΙϮΤΑ�����ΔѧόϣΎΟ

�ΕϮϠΣ���ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ���ΪϠΠϤϟ�˺��˺̂̂˼���

˺˻B��ςϴΑήΧ�ϥΎδϳέ�ΪϴΠϣ��ΔϴοΎϳήϟϭ�ΔϴϧΪΒϟ�ΔϴΑήΘϟ�ϲϓ�ΕέΎΒΘΧϻϭ�ΕΎγΎϴϘϟ�ΔϋϮγϮϣ���Ν˺�

���ΓήμΒϟ�ΔόϣΎΟ�˺̂́̂��������

��
1˼ Douglas H.Richie , JR , (1985) Aerobic Dances Injuries The 
physican and eporth medicine, A.mcraw..Hillpublica Tion. Vol . 13 , 
No . 2. P 130 
1˽Swiss ball history ��˻˹˹̂  
1˾http://abs.need-to-know.net2009 

http://forum.iraqacad.org/viewtopic.php��
http://abs.need-to-know.net2009
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16_horger,www 1986;life time physical fitness and wellners 
,apersonllized program, university of taxas,motom pubbshing 
company>p87�  �� 

��

��

��

�ϖΤϠϣ�˺���

 
ϢϴΣήϟ�ϦϤΣήϟ�Ϳ�ϢδΑ 

 

�������ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟ��

ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ 
ΎϴϠόϟ�ΕΎγέΪϟ�Ϣδϗ��ήϴΘδΟΎϣ��

 
ϟ�˯έ�ωϼτΘγ�ΓέΎϤΘγ��ΔϴϛήΤϟ�ΕέΪϘϠϟ�ΕέΎΒΘΧϻ�Ϣϫ�ΪϳΪΤΗ�ϝϮΣ�˯ήΒΨ

ΚΤΒϟΎΑ�ΔλΎΨϟ��

 
�ϞοΎϔϟ�ΫΎΘγϻ��������������������������������ϡήΘΤϤϟ���

��

ΔΒϴσ�ΔϴΤΗ��������

����������������ήϴΘѧѧδΟΎϤϟ�ΚѧѧΤΑ�ϢѧѧϋΩ�ΔѧѧϴϐΑ�ΔѧѧϴϤϠόϟ�ϢϜΗήѧѧΒΧ�Ϧѧѧϣ�ΓΩΎϔΘѧѧγϻ�ΔѧѧΜΣΎΒϟ�ϡϭήѧѧΗ

�ϡϮѧѧγϮϤϟ���ΕΎΒϳέΪѧѧΘϟ�ΔϳήѧѧδϳϮδϟ�ΕήѧѧϜϟ�ϡΪΨΘѧѧγ��ϲѧѧϛήΤϟ�ϖѧѧϓϮΘϟ�ϲѧѧϓ�βϜΑϭήѧѧϳϻ

ΩΪѧѧόΘϤϟ�˯Ύϛάѧѧϟ�ωϮѧѧϧ�ξόΒѧѧΑ�ΎѧѧϬΘϗϼϋϭ����Ϧѧѧϣ�έΎѧѧϤϋ΄Α�ΕΎϴѧѧοΎϳήϟ�ήѧѧϴϏ�˯ΎѧѧδϨϟ�ϯΪѧѧϟ

�˼˹B˼̂����ΪѧѧѧϘϓ�ϝΎѧѧѧΠϤϟ�άѧѧѧϫ�ϲѧѧѧϓ�ιΎѧѧѧμΘΧϻϭ�ΓήѧѧѧΒΨϟ�ϱϭΫ�Ϧѧѧѧϣ�ϢѧѧѧϜϧ·�ΎѧѧѧϤΑϭ�ΔϨѧѧѧγ

�������Δѧϣϼϋ�ϊѧοϮΑ�ΕέΎѧΒΘΧϻ�ϩάѧϫ�ΪѧϳΪΤΗ�ϲѧϓ�ϢϜϳέ�˯ΪΑ·�ϰϠϋ�ΔΜΣΎΒϟ�ΖλήΣ��ѧλ��

ϣϭ�ΐγΎϨϤϟ�έΎΒΘΧϻ�ϡΎϣϜϤϤϟ�ϦΎΒγΎϨϣ�ϩήΗ�έΎΒΘΧ�ϱ�ΔϓΎο·�Ϧ�������

��������������������������������������� 

ΔϟϭάΒϤϟ�ϢϛΩϮϬΠϟ�ϱήϳΪϘΗϭ�ϱήϜη�ϊϣ��

��

��
��

������������������������������������������������������������������������������������������ΔΜΣΎΒϟ��
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������������������������������������������������������������������������������������������ΏΆϳ�Ϧδϟϭ�Ϧϳήϴη��

ϲϤϠόϟ�ΐϘϠϟϭ�Ϣγϻ�������������������������������������������

ιΎμΘΧϻ�������������������������������������������������������

ϊϴϗϮΘϟ����������������������������������������������������������

��

ϟ�ΕέΪϘΔϴϛήΤϟ��

��

��

��

�ϖΤϠϣ�˻���

��

˯ΎϤγ��Ϧϳάϟ�ϦϴμΘΨϤϟϭ�˯ήΒΨϟϭΩΪΣ�Ϣϫ�ΚΤΒϟΎΑ�ΔλΎΨϟ�ΔϴϛήΤϟ�ΕέΪϘϠϟ�ΕέΎΒΘΧϻ��

��

Ε Ϣγϻ ϲϤϠόϟ�ΐϘϠϟ�ιΎμΘΧϻ ϞϤόϟ�ϥΎϜϣ 
˺ �ϲϠϋ�ϦϴδΣ ��Ω�ϲοΎϳέ�ΐϳέΪΗ�ΔΠϠδϓ �ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟΔϴοΎϳήϟ�ΔϳέΩΎΟ 
˻ ϟΎϣ�ΪΒϋ�ΔϤσΎϓ �Ω���ϲοΎϳέ�ΐϳέΪΗ��ΓίέΎΒϣ ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟ�Δϳήϳίϭ 
˼ ΩϮϤΤϣ�ΔϤόϧ �Ω���ϲѧѧѧѧѧοΎϳέ�ΐϳέΪѧѧѧѧѧΗ���Γήѧѧѧѧѧϛ

ΓήΎσ 
�ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ��ΔόϣΎΟ�ϲϨϔϟϭ�ϲοΎϳήϟ�ρΎθϨϟ�Ϣδϗ 

˽ ϦϴδΤϟ�ΪΒϋ�ΩΎόγ���Ω���ΐϳέΪΗ�ΔΠϠδϓ ϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ�Δ 
˾ �ϢγΎϗ�ΩΎϬγ �Ω��ΐϳέΪΗ�ΓήΎσ�Γήϛ ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛ�ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟ 

Ε �ΕέΪѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧϘϟ

ΔϴϛήΤϟ 
έΎΒΘΧϻ λ 

˺ ΔϗΎηήϟ �B�ϲϛϮϜϤϟ�ϱήΠϟ�έΎΒΘΧ˽î̂ϡ  
�BϭέΎΑ�ΔϘϳήτΑ�Νί�Νΰϟ�ϱήΟ�έΎΒΘΧ 

˻ ϥίϮΘϟ �BϲϜϴϣΎϨϳΪϟ�ϥίϮΘϠϟ�ΓΪϤϟ�ξϔΨϨϤϟ�έΎΒΘΧϻ  

�BΔϴΒθΧ�ΔοέΎϋ�ϰϠϋ�ϥίϮΘϟ�έΎΒΘΧ 
˼ ϖϓϮΘϟ �B�ϞϜη�ϲϓ�ϱήΠϟ�έΎΒΘΧ́  

B�ΓήϜϟ�ϝΎΒϘΘγϭ�ϲϣέ�έΎΒΘΧ 

BΔϤϗήϤϟ�ήϭΪϟ�έΎΒΘΧ��

˽ ΔϧϭήϤϟ �BϑϮϗϮϟ�Ϧϣ�ϡΎϣϼϟ�ωάΠϟ�ϲϨΛ�έΎΒΘΧ  
BϞϳϮτϟ�αϮϠΠϟ�ϊοϭ�Ϧϣ�ϡΎϣϼϟ�ωάΠϟ�ϲϨΛ�έΎΒΘΧ 

BΡΎτΒϧϻ�Ϧϣ�ΎϔϠΧ�ωάΠϟ�ϲϨΛ�έΎΒΘΧ��

˾���ωΎϘϳϻ

ϲϛήΤϟ��

�BΰΟΎΣ�ϕϮϓ�ΐΛϮϟ�ϭ�ϞΒΣ�ϕϮϓ�ΰϔϘϟ����

�BΐΛϮϟ��ΔϓΎδϤϟ�ΓΪΣϭ�ϕΎγ�ϰϠϋ˼ϡ��

BϲϛήΤϟ�ωΎϘϳϼϟ�ϥϮΘη�έΎΒΘΧ��
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6 ΪϴϤΣ�ϥΎϤϠγ�ΡΎΠϧ ϡ�Ω���ΐϳέΪΗ�Ϊϳ�Γήϛ �ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ��ΔόϣΎΟ�ϲϨϔϟϭ�ϲοΎϳήϟ�ρΎθϨϟ�Ϣδϗ 
��

��

��

�ϖΤϠϣ�˼���

 
ϢϴΣήϟ�ϦϤΣήϟ�Ϳ�ϢδΑ��

��

������ΩΪϐΑ�ΔόϣΎΟ 

�ΔϴοΎϳήϟ�ΔϴΑήΘϟ�ΔϴϠϛΕΎϨΒϠϟ��ήϴΘδΟΎϣ��

ΎϴϠόϟ�ΕΎγέΪϟ��

��

�ϲΒϳέΪΘϟ��ΞϬϨϤϟϭ�ϞϴϤΤΘϟ�Δϴϟ�ϢϳϮϘΗ�ϝϮΣ�˯ήΒΨϟ�˯έ�ωϼτΘγ�ΓέΎϤΘγ

βϜΑϭήϳϼϟ��

��

ΫΎΘγϷ��ϞοΎϔϟ������������������ϡήΘΤϤϟ��

ΔΒϴσ�ΔϴΤΗ��������

����������ϡϮѧγϮϤϟ�ήϴΘѧδΟΎϤϟ�ΚΤΑ�ϢϋΩ�ΔϴϐΑ�ΔϴϤϠόϟ�ϢϜΗήΒΧ�Ϧϣ�ΓΩΎϔΘγϻ�ΔΜΣΎΒϟ�ϡϭήΗ

�ΪΨΘѧѧγ��ΎѧѧϬΘϗϼϋϭ�ϲѧѧϛήΤϟ�ϖѧѧϓϮΘϟ�ϲѧѧϓ�βϜΑϭήѧѧϳϻ�ΕΎΒϳέΪѧѧΘϟ�ΔϳήѧѧδϳϮδϟ�ΕήѧѧϜϟ�ϡ

�ξόΒΑωϮϧ�ΩΪόΘϤϟ�˯Ύϛάϟ��ϟ�ϯΪϟήϴϏ�˯ΎδϨ��Ϧϣ�έΎϤϋ΄Α�ΕΎϴοΎϳέ�˼˹��˼̂����ΔϨѧγ

�ΎϤΑϭϢϜϧ·���������ϰѧϠϋ�ΔѧΜΣΎΒϟ�ΖѧλήΣ�ΪѧϘϓ�ϝΎѧΠϤϟ�άѧϫ�ϲѧϓ�ιΎμΘΧϻϭ�ΓήΒΨϟ�ϱϭΫ�Ϧϣ

˯ΪѧѧΑ·�ϢѧѧϜϳέ���ϟ�ϞѧѧϴϤΤΘϟ�Δѧѧϴϟϭ�ΓέΎѧѧΘΨϤϟ�ΕΎѧѧϨϳήϤΘϟΎΑ���ΎϬϣΪΨΘѧѧδΗ�ϑϮѧѧγ�ϲѧѧΘϟϭ�ΔѧѧϘϓήϤ

�ΚΤΒϟ�ΕΎΒϠτΘϣ�ϖϴϘΤΘϟ�ΔϴϤϠϋ�έΩΎμϣ�Ϧϣ�ΓΪϤΘδϤϟϭ�ΔΜΣΎΒϟ���

��

��������������������������������������������������������������������������������������ΔΜΣΎΒϟ��

��������������������������������������������������������������������ϳ�Ϧδϟϭ�ϦϳήϴηΏΆ��

ϲϤϠόϟ�ΐϘϠϟϭ�Ϣγϻ�������������������������������������������

ιΎμΘΧϻ�������������������������������������������������������

ϊϴϗϮΘϟ������������������������������������������������������������

ΦϳέΎΘϟ��������������������������������������������������������������
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��

��

��

��

�ϖΤϠϣ�˽���
βϜΑϭήϳϻ�ΞϣΎϧήΒϟ�ΓΪϤΘόϤϟ�ϞϴϤΤΘϟ�Δϴϟ��

��

��

��

��

��

��

��

ϊϴΑΎγϻ�ΩΪϋ 
��

ϡΎόϟ�ϢδϘϟ��

˯ΎϤΣϻ��ΔϴτϤΗ 

��

�ϢѧѧѧѧѧδϘϟ�Ϧѧѧѧѧѧϣί

ϲδϴήϟ 

��

έήϜΘϟ 
��

ΓΪθϟ 
 
 
 

��

ϲϣΎΘΨϟ�ϢδϘϟ 
 
 
 

��

�Ϧϣΰѧѧѧѧѧѧѧѧѧϟ

ϲϠϜϟ 

ϝϭϷ�ωϮΒγϷ ˾���Ω˼Ω ˻˹�Ω ́��î˼ %50 ˾�Ω��̀Ω ˽˹�Ω 

ϲϧΎΜϟ�ωϮΒγϷ ˾����Ω˼Ω ˻˾�Ω ́��î˽ ˿˹� ˾�Ω��̀Ω ˽˹�Ω 

ΚϟΎΜϟ�ωϮΒγϷ ˾����Ω˼Ω ˻˾�Ω ́��î˽ �65 ˾�Ω��̀Ω ˽˹�Ω 

ϊΑήϟ�ωϮΒγϷ ˾�����Ω˼Ω 25Ω��́��î˽ �60 ˾�Ω�̀Ω ˾˹Ω 

βϣΎΨϟ�ωϮΒγϷ ˾������Ω˼Ω ˼˹�Ω ́��î˽ �65 ˾�Ω�̀Ω ˾˹�Ω 

αΩΎδϟ�ωϮΒγϷ ˾������Ω˼Ω ˼˾�Ω ́��î˾ �70 ˾�Ω�̀Ω ˾˾�Ω 

�ϊΑΎδϟ�ωϮΒγϷ ˾������Ω˼Ω ˼˾�Ω ́�î˾ �75 ˾�Ω�̀Ω ˾˾�Ω 

ΎΜϟ�ωϮΒγϷϦϣ ˾������Ω˼Ω ˼˾Ω ́��î˾ ̀˹�  ˾�Ω�̀Ω ˾˾�Ω 
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��

��

��

��

��

�ϖΤϠϣ�˾���
 

˯ΎϤγ�ΓΩΎγ�βϜΑϭήϳϼϟ�ϲΒϳέΪΘϟ�ΞϣΎϧήΒϟ�νήϋ�Ϧϳάϟ�ϦϴμΘΨϤϟϭ�˯ήΒΨϟϭ��

 
Ε Ϣγϻ ϲϤϠόϟ�ΐϘϠϟ�ιΎμΘΧϻ ϞϤόϟ�ϥΎϜϣ 
˺ �ϲϠϋ�ϦϴδΣ ��Ω�ϲοΎϳέ�ΐϳέΪΗ�ΔΠϠδϓ Α�ΔѧѧѧѧόϣΎΟ����ΔѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧϴϠϛ�ΩΪѧѧѧѧϐ

ΔϴοΎϳήϟ�ΔϳέΩΎΟ 
˻ ϟΎϣ�ΪΒϋ�ΔϤσΎϓ �Ω���ϲοΎϳέ�ΐϳέΪΗ��ΓίέΎΒϣ ����ΔѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧϴϠϛ�ΩΪѧѧѧѧϐΑ�ΔѧѧѧѧόϣΎΟ

ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ 
˼ ϦϴδΤϟ�ΪΒϋ�ΩΎόγ �Ω��ΐϳέΪΗ�ϲοΎϳέ��ΔΠϠδϓ ����ΔѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧϴϠϛ�ΩΪѧѧѧѧϐΑ�ΔѧѧѧѧόϣΎΟ

ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ 
˽ �ϢγΎϗ�ΩΎϬγ �Ω��ΐϳέΪΗ�ϲοΎϳέ�ΓήΎσ�Γήϛ ��ΩΪѧѧѧѧϐΑ�ΔѧѧѧѧόϣΎΟ���ΔѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧϴϠϛ

ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ 
˾ ΩϮϤΤϣ�ΔϤόϧ ϡ�Ω���ϲοΎϳέ�ΐϳέΪΗ��ΓήΎσ�Γήϛ ��ΔѧѧѧѧѧϴΟϮϟϮϨϜΘϟ��ΔѧѧѧѧѧόϣΎΟ��Ϣѧѧѧѧѧδϗ

ϲϨϔϟϭ�ϲοΎϳήϟ�ρΎθϨϟ 
˿ ΪϴϤΣ�ϥΎϤϠγ�ΡΎΠϧ ϡ�Ω��ΐϳέΪΗ�ϲοΎϳέ��Ϊϳ�Γήϛ ��ΔѧѧѧѧѧϴΟϮϟϮϨϜΘϟ��ΔѧѧѧѧѧόϣΎΟ��Ϣѧѧѧѧѧδϗ

ϲϨϔϟϭ�ϲοΎϳήϟ�ρΎθϨϟ 
7 ωΎϤθϟ�ϖΎϓ�έΪϴΣ ϡ��Ω����ϲѧѧοΎϳέ�ΐϳέΪѧѧΗ��ΣΎѧѧγ�ΏΎѧѧόϟ�Δ

ϥΪϴϤϟϭ 
����ΔѧѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧѧϴϠϛ�ΩΪѧѧѧѧѧϐΑ�ΔѧѧѧѧѧϣΎΟ

�ΔϳέΩΎΟ�ΔϴοΎϳήϟ 
́ ϢΗΎΣ�ϞΧΩ�ήϴΒϋ��ϡ�Ω��ϲѧѧοΎϳέ�ΐϳέΪѧѧΗ��ΔΠϠѧѧδϓ���ΏΎѧѧόϟ

Ώήπϣ��

����ΔѧѧѧѧϴΑήΘϟ�ΔѧѧѧѧϴϠϛ�ΩΪѧѧѧѧϐΑ�ΔѧѧѧѧόϣΎΟ

ΕΎϨΒϠϟ�ΔϴοΎϳήϟ��

��

��

��

��

�ϖΤϠϣ�˿���

��
˯ΎϤγ�ΪϋΎδϤϟ�ϖϳήϔϟ��

 
��

˺BΩ��ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ�ΔόϣΎΟ����������ϱΪϴΒόϟ�ϦδΣ�Ϫσ�ϡϼΣ�ϡ��ϳήϟ�ρΎθϨϟ�Ϣδϗ�ϲοΎ

ϲϨϔϟϭ��

˻��B�ΔϴΟϮϟϮϨϜΘϟ�ΔόϣΎΟ����������ΪϤΤϣ�ϯΪϫ��φΣϼϣ�ϥϭΎόϣ���ϲοΎϳήϟ�ρΎθϨϟ�Ϣδϗ

ϲϨϔϟϭ��
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˼��BήϴΘδΟΎϣ�ΔΒϟΎσ�������������������������ϢϴϫήΑ·�ϒϴσ��ΔϴοΎϳέ�ΔϴΑήΗ��
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��
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�ϖΤϠϣ�̀� 
ΝΫϮϤϧ��ΓΪΣϭ�ΔϴΒϳέΪΗ 

��

����ΓΪΣϮϟ�Ϧϣί������ϰϟϭϷ�ΓΪΣϮϟ��˼˾����ϖΎϗΩ��

˯ΎϤΣϹ��������˾������ϖΎϗΩ��

�ϱΪϴϬϤΘϟ�˯ΰΠϟ����˼��ΝΫΎϤϨϟ�νήϋ�ϊϣ�ΔϴΒϳέΪΘϟ�ΓΪΣϮϟ�ϦϳέΎϤΗ�Ρήη��ϦϤπΘϳ�ϖΎϗΩ��

�ϲδϴήϟ�˯ΰΠϟ�����˻˹������ϖΎϗΩ�����έήϜΘϟ́��î˼�����������ΓΪθϟ˾˹������

ϝϭ�ϦϳήѧѧϤΗ����ϑϮѧѧϗϮϟ�ΎѧѧΤΘϓ���ξѧѧϔΧϭ�ϊѧѧϓέ�ΔѧѧϛήΣ�ϊѧѧϣϲѧѧΒόϜϟ��Ϧϴϋέάѧѧϟ�Ϊѧѧϣϭ�ϲѧѧϨΛ�ϊѧѧϣ�ϦϴϣΪѧѧϘϟ

΄ϣΎϣ�ΓήϜϟΎΑ� ��
ϲϧΎΜϟ�ϦϳήϤΗ�����ϑϮϗϮϟ����������ϦϴΒϧΎѧΠϠϟ�ωάѧΠϟ�ϞѧΘϓ�ϊϣέΎѧδϳ�ϦϴѧϤϳ�ϦϴϗΎѧδϟΎΑ��ΕϮѧτΨϟ�ϝΩΎΒΗ�ΔϛήΣ

ΓήϜϟ�ΔϠϣΎΣ�Ϧϴϋέάϟϭ�ΐϗΎόΘϟΎΑ����

ΚϟΎΜϟ�ϦϳήϤΗ�����ϑϮϗϮϟ��ΎΤΘϓ�������������ΎѧϴϟΎϋ�Ϧϴϋέάѧϟ�Ϊѧϣϭ�ϲѧϨΛ�Ύѧπϳϭ�ϦϴϗΎѧδϟ�Ϊѧϣϭ�ϲѧϨΛ�ΔѧϛήΣ�ϊѧϣ

ΓήϜϟΎΑ�ΔϜγΎϣ���

ϊΑήϟ�ϦϳήϤΗ�����ϑϮϗϮϟ���ΎΤΘϓ��Ϧϴϋέάϟ��ϦϴϗΎδϟ�Ϊϣϭ�ϲϨΛ�ϝΩΎΒΗ�ΔϛήΣ�ϊϣ�ΓήϜϟΎΑ�ΔϜγΎϣ�ΎϴϟΎϋ��

βϣΎΨϟ�ϦϳήϤΗ����ϑϮϗϮϟ��ΎΤΘϓ��ϪϠϣΎϜϟΎΑ�ϢδΠϟ�ήϳϭΪΗ�ΔϛήΣ�ϊϣ�ΓήϜϟΎΑ�ΔϜγΎϣ�ΎϴϟΎϋ�Ϧϴϋέάϟ���

�αΩΎѧδϟ�ϦϳήϤΗ�����ϑϮѧϗϮϟ���ΎѧΤΘϓ������������ϡΎѧϣϼϟ�ωάѧΠϟ�ϲѧϨΛ�ΔѧϛήΣ�ϊѧϣ�ΓήϜϟΎѧΑ�ΔϜѧγΎϣ�ΎѧϴϟΎϋ�Ϧϴϋέάѧϟ

�ΎϴϟΎϋ�ϩΪϣϭ�Ϟϔγ���

�ϲϣΎΘΨϟ�˯ΰΠϟ���̀��˯ΎΧήΘγ�ϦϳέΎϤΗ�ϦϤπΘϳ�ϖΎϗΩ���

�ΔϘΑΎδϟ�ΓΪΣϮϟ�ϦϳέΎϤΘϟ�ϞδϠδΗ�βϔϧ�ϊΒΘΗ�ΔΜϟΎΜϟ�ΓΪΣϮϟϭ��ΔϴϧΎΜϟ�ΓΪΣϮϟ���
��

��

ϖΤϠϣ�́���
ΔϴσΎτϤϟ�ΔϳήδϳϮδϟ�ΕήϜϟ�ϡΪΨΘγ�Δϴϔϴϛ�οϮΗ�έϮλ��
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