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 البحث خصمل

 البدنية المتطلبات بعض على السويسرية الكرة باستخدام التمرينات بعض تأثير اسم البحث:
 .الخاصة الاحتياجات يذو  من رجال T73 لفئة عدو م011 لمتسابقي الرقمي والمستوى

  عبدالرحيم عبدالتواب حازم اسم الباحث:
 التربية بكلية والمضمار ميدانال مسابقات وتطبيقات نظريات بقسم مدرس التخصص الدقيق :

 . العريش جامعة – الرياضية
 . العريش جامعة – الرياضية التربية كلية اسم الكلية:

 .العريش جامعة اسم الجامعة :
 مصر. اسم الدولة:

 Email: hazem.abdattawab@gmail.com :البريد الإلكتروني
 السويسرية الكرة باستخدام مريناتتلا بعض تأثير على التعرف إلى البحث يهدف هدف البحث:

ي ذو  من رجال T73 لفئة عدو م011 لمتسابقي الرقمي والمستوى البدنية المتطلبات بعض على
 .الخاصة الاحتياجات

 التصميم باستخدام التجريبي المنهج الدراسة لأهداف تحقيقا   الباحث استخدم المنهج المستخدم:
 .واحدة وعةجملم البعدي القبلي القياس ذو التجريبي

 فرسان نادى من العمدية بالطريقة البحث عينة باختيار الباحث قام ، عينة البحث وخصائصهًا:
  .المصرية هالبارالمبي اللجنة في مسجلين وهم لاعبين خمسة وعددهم سيناء شمال بمحافظة الإرادة

 السويسرية الكرة تناتمري باستخدام التدريبي البرنامج تطبيق أن النتائج أهم ومن أهم النتائج:
 من وهما والحركي الثابت التوازن عنصري وخاصة البدنية المتطلبات كل تنمية الى أدى

 . عدو متر011 زمن تحسين وبالتالي البحث قيد للعينة خاصة الفارقة العناصر
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Research Summary 

Search Name: The impact of some exercises using the Swiss ball 
on some physical requirements and the level of digital contestants for 

011 m running of the class T73 men with special needs. 
Researcher Name: Dr Hazem Abdel Tawwaab Abdel Raheem 
Faculty Name: the Faculty of Physical Education at Al-Arish University 
University Name: Al-Arish University 
Name of the country: Egypt. 
E-Mail: hazem.abdattawab@gmail.com 
Search aim: The aim of the research is to identify the effect of some 
exercises using the Swiss ball on some physical requirements and the 
numerical level of the contestants of 011 m enemies of the class (T73) 
men with special needs. 
Curriculum used: The researcher used the experimental method using 
experimental design with a pre-tribal dimension measurement for one 
group 
Research sample and characteristics: The researcher selected the 
research sample in a deliberate manner from the club of the Knights of 
the will in North Sinai and the numbers of five players are registered in 
the Egyptian Paralympic Committee. 
The most important results: One of the most important results is that 
enforcement the training program using the Swiss ball exercises led to 
the development of all the physical requirements, especially the 
elements of the balance of static and dynamic and the two of the 
distinguishing elements especially for the sample in question, thus 
improving the time of 011 meters running. 
---------------------------------------------------- 
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 ستوىلمتأثير بعض التمرينات باستخدام الكرة السويسرية على بعض المتطلبات البدنية وا
 رجال من ذوي الاحتياجات الخاصة.T73 عدو لفئة  م011 لمتسابقي الرقمي

 د / حازم عبدالتواب عبدالرحيم                                                             
 

 مقدمة البحث: 
 المتسابق في سابقات المضمار من ذوى الإعاقات الحركية الى أعلى مستوى على وصول يعتمد

تنمية قدراتهم البدنية والنفسية ومحاولة الارتقاء بهم بدرجة تتناسب مع احتياجات ومتطلبات كل سباق وفق ا 
  ر الزمن.لإمكانات وقدرات المتسابقين وخصائصهم العمرية وسماتهم الفردية وقدرتهم على تحدى عنص

لأدوات التري لا ننرى أن الكرة السويسررية تعتبرر واحردة مرن أكثرر ا مBetter (4112)بيتر يذكر 
عنهرا فري مجموعررة أدوات المردرب الشخصررية ولاشر  أن لهرا قيمررة كمصردر ترردريبي والجردير بالررذكر أن أي 

ذ شركل انحنراءات الجسرم تدريب يؤدى على المقعد يمكن أداءه عليها وطبيعتها المملرؤة برالهواء تجعلهرا تأخر
 (01:  10ازن الجسم أثناء الاداء.)مما يجعلها أكثر راحة عند التمرين عليها ، وتحافظ على تو 

مFord Adam (4112 ، )م( نقلًً عن ادم فورد 4113أماني الجندي )يوضح كلا من 
ار والقدرات السويسرية يمارسها جميع الاعم بالكرة في أن التدريبات مDanielle (4112)ودانيلًً 

نها م  ( 7:  1فيدة في العلاج الطبيعي والنفسي والبدني.)المختلفة وا 
أن التوازن أحد الصفات البدنية الاساسية ولا يمكن للاعب اداء  م(4117أحمد أبو اليزيد )يؤكد 

عصام الدين أي حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتبط خلال أدائها بصفة التوازن، ويضيف 
يتغير فيه  أن التوازن يعد قاعدة الانطلاق للأداء الحركي وله دور في الاداء الذى م(4117) عبدالخالق

 (071: 73( ، )76: 6مركز ثقل الجسم بالنسبة لنقطة الارتكاز. )
م( ، وماجدة 4117محمد صبحى حسانين )،  م(4112أحمد فؤاد الشاذلي )يتفق كلا  من 

زن ثابت إستاتيكي وتوازن حركي لتوازن الى نوعين تواعلى أن يمكن تصنيف ا م(4117ناجى نصر )
 (71:  77( ،)710: 76( ، )00: 5ديناميكي. )
أن التوافق يعتمد على بعض المكونات الاساسرية الترى  م(4104أبو العلً أحمد عبدالفتاح )يرى 

تناسررق الحركرري تشررمل الترروازن والاحسرراس بالإيقرراق والرشرراقة والمقرردرة علررى الارتخرراء الإرادي للعضررلات وال
يررة ، والترروازن مررن المكونررات ولكررى يتحقررق مسررتوى عررال مررن التوافررق يجررب رفررع مسررتوى هررذه الصررفات البدن

ررا، ويررذكر أيضررا أن أهررم خصررائ  طرررق  الاساسررية للتوافررق ويمكررن أن يكررون توازن ررا ثابت ررا أو توازن ررا متحرك 
جرررره حيررررث إن ارتخرررراء هررررذه الترررردريب علررررى الارتخرررراء اسررررتمرار ملاحظررررة المرررردرب عرررردم ترررروتر عضررررلات الو 

 (777، 703:  7العضلات يساعد على ارتخاء باقي العضلات نير العاملة.   )
 أن السرعة تلعب دورا  هام ا في معظم الانشطة الرياضية  م(4113جمال علًء الدين )يذكر 
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نمية وتعد السرعة قدرة فطرية تنمى بالتدريب في حدود ما يتوفر لدى الفرد من هذه القدرة وتكمن ت
البدنيررة المررؤثرة فرري  ( سررنة وتعررد مررن أهررم مكونررات اللياقررة01-00السرررعة الررى حررد كبيررر ابتررداء مررن سررن )

الاداء المهارى والتي ترتبط ارتباطا وثيقا  ببعض القدرات البدنية كالقوة ، القوة السريعة والمرونرة والتروازن ، 
وبعرض العوامرل الوراثيرة الرى جانرب تكنيرر  كمرا تترأثر السررعة بسرلامة الجهراز العصربي والاليرراف العضرلية 

 ( 011:  00الاداء الحركي. )
أن لوضع برنامج تردريبي نراجح للعرداء يجرب التعررف علرى م( 4102م محمد عطا )إبراهي يوضح

نقاط الضعف والتركيز عليهرا وأن تسرير العناصرر جنب را الرى جنرب طروال الموسرم وذلر  علرى حسرب أهميرة 
 (73: 0ب التوزيع الزمنى لفترات الموسم التدريبي. )احتياجه في السباق وعلى حس

الى أن سرعة العداء تتحدد من خلال  مMilancoh. et.all (4101) ميلًنكو وأخرون يشير    
م كما تتأثر 011التوافق بين العين والذراق والعين والقدم والتوافق الكلى للجسم والتوافق بين مراحل سباق 

 ( 757: 15خطوات . )سرعة العداء بطول وتردد ال
مكانيات  عدو يتوقف علىالأن زمن  م(4112فراج عبد الحميد توفيق )يرى   لاعباقدرات وا 
توزيع الجهد على المسافة كما يجب أن يتميز العداء بقدرته على الاسترخاء  فيتساعده  الخاصة التى

 (71: 71حتى يستطيع المحافظة على سرعته خلال المسافة .)
م عدو من السباقات المثيرة التي 011أن سباق  م(4112د زاهر )عبدالحمي عبدالرحمنيوضح 

 (001: 75قوة وسرعة انقباض واسترخاء العضلات المستخدمة.) تعتمد على
أن الاسترخاء هو انسحاب الشخ  موقت ا ومتعمد ا من النشاط  م(4112أسامة كامل راتب )يرى 

: 0لطاقة الكامنة سواء البدنية أو العقلية أو الانفعالية .)بما يسمح له الإعادة والاستفادة الكاملة من ا
077) 

الى أنه يجب على كل مدرب استخدام طرق لزيادة الاسترخاء م( 4102يع فرج )إيلين وديشير 
وأهمها التغذية الراجعة الحيوية ، التدريب الجيني الذاتي، استراتيجيات التنفس، التدريب اللاإرادي الهادئ 

لراحة عند اء المعرفي ، الوعى الحسى ، الاسترخاء المتوالي، وكذل  أكثر الأوضاق للشعور با، إعادة البن
 (   717، 717:  00تنفيذ تمرينات الاسترخاء .)

التكني  المثالي للمعاق حركي ا يختلف باختلاف تكوينهم أن م(4103) أحمد فؤاد الشاذلييذكر 
مكاناتهم الفسيولوجية واستعدادات هم النفسية ودرجة الإعاقة ولذل  نجد أن لكل معاق طريقة التشريحي وا 

ن يؤدى فردين حركة معينة بتكني  واحد ولكن بطرق أداء مختلفة طبق ا أداء خاصة به أي يمكن أ
مكاناتهم ودرجة إعاقتهم ، لذل  يجب على المدرب معرفة التكني  الأمثل العام للأداء  لخصائصهم وا 

مكاناته. )والتدريب الرياضي عليه أفضل  :  1أداء لتحقيق الغاية من الاداء ولكن أداء يتمشى مع قدراته وا 
750) 
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أن فلسفة التصنيف للمعاقين قائمة علي أن لكل رياضة م(4117حسام الدين مصطفي ) يوضح
ا بها، تهدف قواعد هذا التصنيف إلي إتاحة نوق من ا خاص  ا، ورياضي  ا طبي  من رياضات المعاقين تصنيف  

هم أن من أ م(4114حليم الجبالي )ويضيف ( 7: 05)إعاقاتهم.بين الرياضيين علي مختلف العدالة 
أهداف التصنيف الطبي للمعاقين يتمثل في تجميع المعاقين الرياضيين الذين لهم قدرات حركية كامنة 

عضلات متساوية تقريبا  في المجموعة علما  بأن القدرة الحركية الكامنة تحددها القدرة على تقلي  ال
: 03لجميع المتنافسين ) وتحويلها إلى حركات الأطراف والجذق بهدف توفير عدالة المنافسة الرياضية 

00) 
، عبد الرحمن محمد م(0222حلمى محمد إبراهيم ، ليلى السيد فرحات )يتفق كلا  من 

  م(4114عبدالحكيم جوده )، م(4110، أسامة رياض ، ناهد أحمد عبدالرحيم )م(4112العيسوى )
شلل المخي الاسترخائى يمكن تصنيف الشلل المخي الى ستة أنواق: )الشلل المخي التشنجي ، العلى أنه 

:  76(، )010 -011: 06، الشلل الارتعاشي ( )م،الشلل المخي التيبسى، الشلل المخي نير المنتظ
70-71( ، )3 :707- 707( ،)71 :776) 

الشلل المخي عبارة عن عجز فى الجهاز الات أن ح م(4112محمد السعيد أبو حلًوة )يذكر 
يصيب اما الاطراف الاربعة جميع ا أو الاطراف السفلية فقط أو  العصبي في منطقة الدماغ ينتج عنه شلل

يصيب جانب واحد من الجسم سواء جانب اليمين أو جانب اليسار وهذا الشلل ينتج عنه فقدان في القدرة 
 ( 50: 71المختلفة.) على التحكم فى الحركات الارادية

على أنه يجب على  (م0222ات )حلمى محمد إبراهيم ، ليلى السيد فرحويضيف كلا  من        
التصلبي المدرب العمل على زيادة التوازن ومدى الحركة بالمفاصل في حالات الشلل المخي التشنجي و 

عطاء فترات راحة كافية ويجب التركيز على تدر  لعضلية يبات للمطاطية اوملاحظة أعراض التعب وا 
(017: 06والمرونة والليونة.)  

على أن الشلل الدماني التشنجي من أكثر أنواق الشلل الدماني  م(4112)سالم محمد المناصرى ويؤكد 
 (71انتشارا في مصر من أهم نتائج دراسته . ) 

   مشكلة البحث:     
الإعاقات الحركية بنادي الفرسان  من خلال عمل الباحث كمدير فنى لفريق العاب القوى من ذوى

الفريق في بطولة الجمهورية لألعاب القوى خلال الفترة من سيناء والقيام بمشاركة للإرادة بمحافظة شمال 
م المقامة بالمركز الأولمبي بالمعادي ، فقد لاحظ الباحث أن المتسابقين من فئة 7/7101/ 5 -7
(T73)  وزيادة علامات طولة يتضح وجود علامات للشد والتوتر م عدو أثناء السباق في الب011لسباق

 المرونة وأداء تمرينات الإحماءحتى بعد  فظ الاتزان والتوافق أثناء العدوالاهتزاز وعدم القدرة على ح
السباق لذل  وجد الباحث أنها ربما تكون نير كافية  عدو مسافة قبل الإطالة وتمرينات والخاصة العامة
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د ب الحركة قالباحث أن زيادة حدوث الاهتزاز وعدم القدرة على حفظ الاتزان واضطرا لتل  الفئة ، ويرى
أثر على مستوى السرعة القصوى أثناء العدو لذل  سعى الباحث الى العمل زيادة الاتزان الثابت والحركي 

ادة القدرة مساعدة تستخدم ضمن برامج اللياقة البدنية الحديثة تمكنهم من زي والتوافق واستخدام ادوات
ابت والحركي والتوافق ووقع بي والاتزان الثالاسترخاء العضلي وربما تؤدى الى زيادة الثبات العص

الاختيار على الكرة السويسرية ، ويلاحظ أن توضع بطريقة مثبتة بحيث تحفظ توازن اللاعب وتخفف 
عضلي خلال فترة التهدئة ، حده التوتر والتشنج خلال أداء التمرين وأداء بعض تمرينات الاسترخاء ال

 كبير بقدر يتمتع عدو م711 م،011 لسباق القياسي الرقم صاحب بولت يوسين ويستدل الباحث بصورة
العدو مقارنة بصورة لاعب من عينة البحث  أثناء بالجسم عصبي شد وجود وعدم العضلي الاسترخاء من

عدم القدرة على حفظ الاتزان والتوافق أثناء فيتضح وجود علامات للشد والتوتر وزيادة علامات الاهتزاز و 
 (0مرفق )  العدو.

 السميع على بديعة ، الدين نور البدرى نجلًء ، حمزة صابر عمرو من كلا ةوهذا ما يؤكد علي
 يوسين يعدو كيف ، الخطوات بين الاسترخاء أهمية عن تعبيرا أكثر الصورة على أن هذه (م4103)

 في العضلية القوة تنمية على تركز السرعة برامج ومعظم ،  يمينه على الذي اللاعب يعدو وكيف بولت
وأن من أهم السمات الرئيسية  هي كما وتظل تنمية لها يحدث لا العضلات استرخاء على رةالقد أن حين

للعدائيين ذوى المستوى العالي ليس حجم القوة القادرين على إنتاجه ا في وقت قصير أو سرعة تحري  
-71: 70بل هو قدرتهم على الاسترخاء تمام ا بين الخطوات وهذا هو سر التفوق والتميز.) الأطراف ، 

75)  
أن علماء الرياضة بجامعة سان دييجوا أجمعوا على ان  مJenny (4112) جينىويوضح   

 ( 015:  17السويسرية تزيد وتحسن القوة للعضلات الأمامية للبطن والجانبية للظهر.) التدريبات بالكرة
ة بأداء السويسرية مقارن الى أن من فوائد التدريبات بالكرة مBetter (4112)بيتر ويشير 

التدريبات على الأرض أنها يتم فيها الأداء على كرة مطاطية فيزداد المقاومة على العضلات العاملة مثل 
محددة في الجسم  عضلات البطن والظهر ونيره ا ، وتعتبر الكرة جزء من برامج اللياقة البدنية لأجزاء

ا السيطرة على العضلات العاملة وتقويتها ، وت حسين الثبات الداخلي والقوة الداخلية ومن فوائدها أيض 
 (005: 10للفرد ، كما أنها تسهل من أداء التمرينات عليها. )

 العضلي الاسترخاء وتمرينات (2مرفق ) السويسرية  التمرينات بالكرة أن الباحث يرى لذل   
ة وجد ، وبناء علي والخططي والنفسي البدني الجانب مع جنب الى جنبا   تسير أن يجب (2) مرفق

ربما سيؤدى الى تنمية الاتزان و ومرونة وقوة عضلات  السويسرية الباحث ربما استخدام تمرينات بالكرة
جراء تمرينات الا سترخاء العضلي الرجلين البطن والظهر والكتفين والصدر والذراعين والرقبة والتوافق وا 

للعضلات العاملة وزيادة  العضلي خلال فترة التهدئة لكل وحدة تدريبية ستؤدى الى تنمية الاسترخاء
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وبالتالي تحسين المستوى تخل  اللاعبين من التشنج الناتج عن الشدة العالية للتمرينات الثبات العصبي 
 م عدو رجال لهذه الفئة .011الرقمي لسباق 

 هدف البحث : 
ة على بعض تأثير بعض التمرينات باستخدام الكرة السويسريعلى  التعرف إلىيهدف البحث         

رجال من ذوي الاحتياجات  T73))عدو لفئة  م011 لمتسابقي الرقمي المتطلبات البدنية والمستوى
 الخاصة.
  البحث:فروض 
بعض المتطلبات  في البعديقياس لصالح ال البعدي القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس         

.البدنية للعينة قيد البحث   
وى الرقمي للعينة قيد في المست البعديلصالح القياس  البعدي القبليئيا بين القياس توجد فروق دالة إحصا

.البحث   
  البحث: فيالمصطلحات المستخدمة 

 الإعاقة البدنية: 
رجع العجز في القدرات الحسية أو الجسمية وي هي عبارة عن حالة من القصور أو الضعف أو        

ي العمل والحياة الاثنين معا  مما تحد من قدرة الفرد على القيام بأدواره فذل  إلى عوامل وراثية أو بيئية أو 
(77: 77( ، )37: 77)( ، 07: 01الطبيعي.) بالشكل    

  Cerebral Palsy:الشلل المخي أو الدماغي
بة المخ يؤدى الى نق  في القدرة على التحكم في العصبية والناتجة من إصاعجز في القدرة العضلية  

الإرادية ويظهر ذل  في تناسق شكل المهارات الحركية للفرد ، كما نجد حركة العضلات  العضلات
 (011: 70( ، )011: 70سريعة جد ا أو بطيئة جد ا أو خليط من الاثنين مع ا. )

 الاسترخاء العضلي: 
خفض التوتر العضلي عن طريق التميز بين الانقباض والانبساط ويتضمن  القدرة على هو         

أنواع ا متعددة تشتر  جميعه ا الهدف إلا أنها تختلف في الوسيلة التي تطبق للوصول الى درجة 
 (031: 77الاسترخاء المطلوبة. )

  الأدوات المساعدة:
علم ساهم بدرجة كبيرة في اكتساب المتكل ما يمكن استخدامه من إمكانات متاحه ت       

تقانه ا. )المهارات ا (56: 7لحركية وا   
 : T73))فئة 
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هم من أكثر أصحاب الشلل الدماني ثبات ا ويتسمون بوجود انحرافات قواميه وهم قادرون على  
مكانيا ت جسدية الحركة المتزنة والعدو بسرعة بشرط تنمية واستمرار تنمية كل ما لديهم من قدرات بدنية وا 

 ) تعريف إجرائي(          وموهبة فطرية خاصة التوازن ، التوافق ، السرعة ، الرشاقة والمرونة.   
البحث :  إجراءات  

  البحث:منهج أولًا: 
 البعدي القبلي ذو القياس التجريبيالتصميم  باستخدام التجريبيالباحث المنهج  استخدم       

هذه الدراسة . يعة لطب لملائمةلمجموعة واحدة وذل    
البحث:عينة ثانياً:   
رجال من ذوى  T73)) عدو لفئة م011 لمتسابقيالعمدية عينة البحث بالطريقة اختيار تم       

 الاحتياجات الخاصة بنادي فرسان الإرادة بمحافظة شمال سيناء وذل  للأسباب التالية : 
ت الحركية بنادي فرسان الإرادة بمحافظة شمال عمل الباحث كمدير فنى لفريق العاب القوى لذوى الاعاقا -0

 سيناء.
 ينة قيد البحث سنتين في مجال المنافسة.يتجاوز العمر التدريبي للع -7
 مشاركتهم في كل البطولات وخاصة البطولات السابقة. -7
في اتحاد خا  بهم  اللجنة البارالمبية المصريةالاهتمام الشديد بأصحاب الشلل الدماني واستقلالهم من  -1

م من الموسم لميسري وهو نفسة من ذوى الشلل الدماني وتحديد بطولات خاصة بهبرئاسة   / هشام ا
 م.7100/7101الرياضي 

 م عدو.011ث ( لسباق 03ث:05لديهم مستوى رقمي يتراوح ما بين )  -5
حصول ثلاثة منهم على مراكز في أول بطولة التي أقيمت لهم في المركز الأوليمبي بالمعادي لسباق  -6

لشلل م باسم الدورة المجمعة الاولى لأصحاب ا03/7/7101-06م عدو رجال في الفترة من 011
 الدماني .

خمسة لاعبين و هم يمثلون المجتمع الكلى للبحث.   T73 لفئة  بلغ عدد اللاعبين -3  
 ثالثاً: مجالات البحث:

  :المجال الزمنى -أ
     ( 2مرفق ) ،الكرة السويسريةدريبات التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي باستخدام ت أولا :

فترتين:وحدة تدريبية يومية مقسمة على  77بواقع  أسابيع0استغرق تنفيذ البرنامج    
ق(161ق بإجمالي زمن )16وحدة تدريبية06أسابيع بواقع1 تاستغرق فترة إعداد بدني خا : -  
ق(0111ق بإجمالي زمن )11وحدة تدريبية06أسابيع بواقع1 تاستغرق فترة ما قبل المنافسات: -  

تدريبيةساعة  11دقيقة بواقع 1117بلغ إجمالي زمن البرنامج التدريبي   
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 (0جدول ) 

تمرينات الكرة السويسريةتخطيط التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي باستخدام   

 فترات الموسم فترة ما قبل المنافسات فترة إعداد بدني خاص الفترة

الأسابيع         
 

 
 

 شدة 
 الحمل

 عدد الأسابيع  8 7 6 5 4 3 2 1

58%  77%  79%  75%  97%  65%  177%  67%   الحمل التدريبي 

%177:%97من             حمل أقصى  

%97: %75من            حمل عالي  

%75: %57من             حمل متوسط  

عدد       
 الوحدات

 العناصر

وحدة 32 4 4 4 4 4 4 4 4  

ق76 ق67  ق67  ق67  ق97  ق97  ق97  ق97  الوحدة زمن    

ق من خارج زمن الوحدة التدريبيةدقائ 17: 8زمنه من  إحماء + إطالات  

ق84 ----- ------ ----- ----- 24 12 24 24 سرعة رد فعل   

ق126 36 18 36 36 ---- ----- ---- --- سرعة قصوى  

خاصة مرونة   21  21  21  21 ق271 18 18 18 18   

صةة خارشاق  21  21  21  21 ق271 18 18 18 18   

21 24 24 توافق   21 ق217 36 18 36 24   

وازن ت  24 24 21  21 ق217 36 18 36 24   

  تمرينات
بليومترك ال  

ق516 54 54 72 72 67 67 72 72  

تمرينات الكرة 
 السويسرية 

48 48 76  76  178 178 261  261 ق684   

تكنيك ) ضبط 
إيقاع العدو لأكثر 

 نيك ( من تك

ق247 36 36 36 36 24 24 24 24  

ية مسابقات تجريب
 ) لتثبيت إيقاع

 العدو (

ق97 ------ 54 ------ ------ ----- 36 ---- -----  

زمن التدريب 
 الأسبوعى 

ق7472 367 367 367 367 247 247 247 247  

عضلي  تتضمن تمرينات استرخاء ق من خارج زمن الوحدة التدريبية 5زمنها  التهدئة    

الراحة بين  المجموعات التكرارات الفترة
 التمرينات

الراحة بين 
تالمجموعا  

الهدف 
يالرئيس  

طريقة 
 التدريب

 إلى من إلى من إلى من إلى من

عداد فترة الإ
خاص البدني ال

 اتتمرينباستخدام 

ث73 4 3 8 6 توازن  2,77 1,57 1,15 
فقوتوا  

فترى 
 منخفض
 الشدة
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البليومترى 
وتمرينات الكرة 

( السويسرية  

ث73 4 3 17 8  1, 51 توازن  2,77 1,57 
 وتوافق

فترى 
مرتفع 

لشدةا  

ث45 3 2 5 3 توازن  2,15 2,77 1,27 
 وتوافق

 تكراري
 

ث45 3 2 8 6  1,27 2, 72 توازن  2,15 
 وتوافق

فترى 
 منخفض
 الشدة

ما قبل فترة 
 المنافسات

باستخدام ) 
تمرينات الكرة 

 السويسرية (

ث57 3 2 5 3 توازن  2,37 2,37 1,25 
سرعة و

 قصوى

 تكراري
 

ث57 3 2 6 4  1,25 2,37 2, 73 وازن ت 
سرعة 
 قصوى

 تكراري

ث67 4 3 3 2 سرعة  2,45 2,27 1,37 
 قصوى

 تكراري

ث67 4 3 17 8 سرعة  3,77 2,15 1,37 
 قصوى

 تكراري

ق967 الإجمالي ق1447  ق7472   

س16 س24  س74   

 

  ولى:الدراسة الاستطلًعية الأ 

  :منهاالهدف م وكان 2410 /7/ 02الموافق  الاثنينيوم  الأولىتم إجراء الدراسة الاستطلًعية        
تحديد ، دين تحديد عدد المساع، التدريب العملي لتنفيذ الاختبارات ، تحديد الأدوات والأجهزة اللازمة ) 

ترتيب ، مة خدلأجهزة والأدوات المستلتأكد من مدى صلاحية اا ،مدى سهولة وصعوبة تنفيذ الاختبارات 
رق إجراء القياسات إتقان الباحث والمساعدين لط، ولة التنفيذ الاختبارات بما يتوافق مع الوقت والجهد وسه

جمالي وقت كل الاختبارات  لكل اختبارتحديد الوقت المستغرق  ، والاختبارات   (على حدة وا 
:وقد أسفرت نتائج الدراسة عن  

 ،ساعة إيقاف وصفارة وجير، م51شريط قياس طوله ، جهاز ستامتير،  الطبيميزان ال مناستخدام كل  
دنية والمستوى والاختبارات الب معدلات النموقياس ل وذل  يد ، حواجز تعليمية للألعاب القوى ، أقماقكرة 

جمالي زمن تنفيذتحديد زمن ،  الرقمي رتيب ت،  عدد المساعدين،  الاختبارات كل اختبار والراحة وا 
رات.المبذول للتأكد من دقة نتائج الاختبا الجهدالاختبارات بما يتوافق مع   

 
 
 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

 (    66  (   ( العدد العاشرم(   )  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 

:الثانيةالدراسة الاستطلًعية   
م وكان الهدف منها : 02/7/2410الموافق  الثلًثاءتم إجراء الدراسة الاستطلًعية الثانية يوم          

ية بما يتناسب تنفيذ الوحدة التدريب ها، إمكانيةنمهدف اللوحدة اليومية لإتمام زمن امدى مناسبة تحديد  )
ينات الكره تمر مكانية قياس مستوى الشدة لكل لاعب أثناء تنفيذ جزئية مدى إالمتاحة، مكانيات الإمع 

 تثبيت لتمرينات ،لكل لاعب لكل اوقياس مستوى شدة  والتكني  وتمرينات الاسترخاء العضلي السويسرية
  ن اللاعبين أثناء اداء أي تمرين (بطريقة تحفظ تواز  الكره السويسرية

:عن وقد أسفرت النتائج  
، أسرات  مطاطرة م،0، عصرا بطرول  كجرم مغطيرة بالجلرد للأمران0زات وزندمبلرر سويسررية ، استخدام كو  

أو برودرة  لتنفيرذ وحردات البرنرامج التردريبي واسرتخدام زيرت برروفين  5بار حديدي مسرطرة وزجزاجرى بروزن 
زئيرررررة جت للأطفررررال للترررردلي  عقررررب التهدئررررة ، سررررماعات أذن شخصررررية ، موسرررريقى هادئررررة لتنفيررررذ خمسررررا5

تررة الاعرداد الخرا  خاء العضلي في فترة التهدئة من كل وحدة تدريبيرة، زمرن الوحردة التدريبيرة فري فالاستر 
، ةلبرات الوحردق وهو الزمن الكافي لتنفيرذ متط11ق و زمن الوحدة التدريبية في فترة ما قبل المنافسات 61

   يذ التمرينات عليها.ا لتنفالقدرة على قياس شدة التمرينات خاصة بالكرة السويسرية، القدرة على تثبيته
 القياس القبلي:

 الاثنين  يوم وذلللعينة الاستطلاعية ووحدة تدريبية كاملة  الاختبارات البدنيةبعض تم إجراء           
حدي بنادي الإرادة والت ة الثالثة عصرا  حتى الرابعة والنصفتمام الساع فيم 00/7/1710الموافق 

ات معدلات النمو قياس تم إجراء دها لاعبين لنفس فئة عينة قيد البحث ، و بمحافظة كفر الشيخ لعينة عد
تمام  فيم 70/7/1710الموافق الخميسوذل  يوم للعينة الاساسية والمستوى الرقمي  الاختبارات البدنيةو 

الرياضة بمحافظة بإستاد الرياضي التابع لمديرية الشباب و  لثة عصرا  حتى الرابعة والنصفالساعة الثا
 شمال سيناء للعينة قيد البحث.

  الدراسة الأساسية: 
الموافق  السبتيوم  ( 01التدريبي مرفق )وتطبيق البرنامج  الأساسيةتم بدء الدراسة         

تمام الساعة  فيم 06/5/7101الموافق  الخميسحتى يوم  شهرينالبرنامج لمدة  واستمرم 77/7/7101
إستاد الرياضي التابع لمديرية الشباب والرياضة بمحافظة شمال ب الثالثة عصرا  حتى الرابعة والنصف

 سيناء للعينة قيد البحث. 
 القياس البعدي :

المستوى إجراء قياس تم الاختبارات البدنية و  إجراءتم ،  م00/5/7101الموافق  السبتيوم وذل        
 . الرابعة عصر اصرا  حتى تمام الساعة الثالثة ع في م01/5/7101 الموافق يوم الاحد  الرقمي في
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 :المكانيالمجال  –ب 
تمرينات )جزئية  ريبيالتدقام الباحث بإجراء جميع القياسات القبلية والبعدية وتنفيذ محتوى البرنامج        

عب الإستاد الرياضي في ترا  ومل( جزئية تمرينات الاسترخاء -سين التكني جزئية تح –الكرة السويسرية 
التابعة لمديرية الشباب والرياضة بمحافظة شمال سيناء.لبدنية صالة اللياقة او   

 رابعا : المعالجة الإحصائية:
لمعياري، ، المتوسط الحسابي، الانحراف اويلككسون استخدم الباحث الإحصاء اللابارامترية )اختبار     

 .نسبة التحسن %(
  :البياناتوسائل وأدوات جميع  خامسًا: 

 التيللدراسات والبحوث العلمية السابقة والمراجع المتخصصة  مرجعيجراء مسح قام الباحث بإ       
تستخدم في صالات الجيم وتمرينات  تدريبية حديثة أداةك التمرينات باستخدام الكرة السويسريةتناولت 

 والأجهزة الأدواتلذل  قام الباحث بإعداد وتجهيز مجموعة من  العضلي في فترة التهدئة، الاسترخاء
وتنفيذ الوحدات التدريبية للبرنامج  الرقميلمستخدمة لتنفيذ القياسات والاختبارات البدنية والمستوى ا

 :  إلىها متم تقسي التي التدريبي
: الرقميوالاختبارات البدنية والمستوى  معدلات النموالخاصة بقياس  الأدوات والاجهزة -أ   
يد ، كرة  ،ساعة إيقاف وصفارة وجير، م15شريط قياس طوله ، جهاز ستامتير،  طبيميزان ) 

( أقماق 5حواجز تعليمية للألعاب القوى ، عدد5عدد  
  إلى:وتنقسم  التدريبيوالأجهزة الخاصة بتنفيذ البرنامج  الأدوات -ب
للياقة البدنية وتتم داخل صالة ا الكرة السويسريةتمرينات  صة بتنفيذ جزئيةالخا والأجهزةالأدوات  -0

وهى :  رية الشباب والرياضة بمحافظة شمال سيناءلمديالتابعة   
أسات  مطاطة م،0، عصا بطول  مغطى بالجلد للأمان كجم 0وزن دمبلز7كور سويسرية ، عدد 7)عدد 

  (  5، بار حديدي مسطرة وزجزاجى بوزن 
: يبيةالاسترخاء العضلي في فترة التهدئة من كل وحدة تدر دوات الخاصة بتنفيذ جزئية الأ -7  
ى خمسات للأطفال للتدلي  عقب التهدئة ، سماعات أذن شخصية ، موسيق5يت بروفين أو بودرة ) ز 

 هادئة(
 الاستمارات :

ديد لتح تماراتاسمن خلال إجراء مسح شامل للمراجع والدراسات السابقة ، تم عمل            
وتم عرضها لبحث عينة قيد اللة لتل  المتطلبات والمناسبة المناسب الاختباراتأهم المتطلبات البدنية ، 

  (7مرفق ) عن أهم المتطلبات البدنية التالية :  الآراء، وقد أسفرت تل  على السادة الخبراء 
حركي(توازن  ، ازن ثابتتو  ، توافقخاصة  ، مرونة رشاقة خاصة،  الانتقالية ،السرعة )   
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( 5مرفق ) نة قيد البحث:عيالمناسبة لل البدنية أهم الاختباراتعن  الآراءوقد أسفرت تل    
(4جدول رقم )  

وحدة  الصفة المقاسة الاختبار م
 القياس

 رقم المرجع

اختبار ثنى الجذق للأمام من  0
 وضع الجلوس الطويل.

قياس مرونة العمود 
 الفقري

(61، 67: 70) سم  

الرشاقةقياس  اختبار الجري الزجزاجى. 7 ةالثاني   (76 :700،707)  
البدء  م من71اختبار عدو  7

 الطائر.
لية. قياس السرعة الانتقا

  
ةالثاني   (76 :717)  

 قياس توافق الرجلين اختبار الدوائر المرقمة. 1
 والعينين

ةالثاني  (76 :771)  

ن م قياس اتزان الاشياء اختبار اتزان الكرة 5
 وضع الثبات

ةالثاني  (76 :713 ،710)  

تاختبار الانتقال فوق العلاما 6 وازن لى التقياس القدرة ع 
 اثناء الحركة وبعدها

الدرجا
 ت

(76:577 ،577)  

 تجانس عينة البحث :
قام الباحث بعمل توصيف إحصائي لعينة البحث فى متغيرات معدلات النمو والاختبارات البدنية 

 للعينة قيد البحث  والمستوى الرقمي
 T73)لفئة )  2ن =           (      7جدول )                                        

 
 م

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
معامل 

 الالتواء 

 دلالات النمو 

22.62 السنة السن 1  667.2  225.2  

522.652 السم الطول 2  466.2  -666.2  

622.26 كجم الوزن 3  674.6  656.2  

التدريبيالعمر  4 522.5 السنة   666.2  574.5  

بدنيةال الاختبارات   

ع ختبار ثنى الجذع للأمام من وضا 1

 الجلوس الطويل
 سم

622.22  262.2  622.2  

465.25 الثانية اختبار الجري الزجزاجى 2  276.2  -766.2  
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ء الطائرم من البد72اختبار عدو  3 265.4 الثانية   266.2  -222.2  

666.76 الثانية اختبار الدوائر المرقمة 4  266.2  -262.2  

274.2 الثانية اختبار اتزان الكرة 5  252.2  -646.2  

22.75 الدراجات اختبار الانتقال فوق العلامات 6  665.6  -526.2  

 المستوى الرقمي 

متر عدو222زمن  1 662.22 الثانية   722.2  222.2  

 
،  0.361-( أن جميع قيم معاملات الالتواء لعينة البحث تراوحت ما بين )7يوضح جدول )

مما يؤكد على تجانس  ( 7الجدول رقم ) في واضح كما هو(  7±)ما بين  القيم تنحصر وهذه( 7.776
ت البدنية ، الاختبارا، العمر التدريبي الوزن ، الطول ،السن ،  ) ساسيةالمتغيرات الأ فيعينة البحث 

 ( الرقميلمستوى ا
 عرض ومناقشة النتائج:

ار ويلككسون العينة باستخدام اختب أفرادلدى  والبعديالقبلي دلالة الفروق بين متوسطي القياسين 
 اللابارامترى للاختبارات البدنية قيد البحث .
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( 5)ن=                                                        ( 2 جدول)   
                   

 م
الاختبارات 

 البدنية

القبليالقياس  البعديالقياس    

عددال الاشارات  
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 قيمة

z 

ة احتمالي

 الخطأ

P 

نسبة 

التحسن

% 
ع± س ع± س   

62222. اختبار ثنى الجذع 1  262.2  225.26  7.745 

 2.22 2.22 2 السالبة
-2425.2  762.2  27.74  الموجبة 

2 7.22 22.22 

2 

اختبار الجرى 

 الزجزاجى

 

465.52  276.2  222.22  2.626 

سالبةال  
2 2.22 .2222  

-5.257  2.267 66.25  الموجبة 
2 7.22 .222  

3 
م من 72اختبار عدو 

 البدء الطائر
65.24  266.2  724.2  5.222 

 السالبة
2 .227  .2222  -575.2  672.2  67.25  

222. 2 الموجبة  .222  

ةاختبار الدوائر المرقم 4  662.67  266.2  456.72  2.467 

 السالبة
2 .227  .2222  

-575.2  672.2  26.6  
 الموجبة

2 .222  .222  

5 

274.2 اختبار اتزان الكرة  252.2  622.2  7.676 

 السالبة
2 2.22 2.22 

-575.2  672.2  74.66  
 الموجبة

2 7.22 22.22 

6 
 اختبار الانتقال فوق

 العلامات
.22275  665.6  222.26  222.22  

 السالبة
2 2.22 2.22 

-575.2  65.2  52.62  
 الموجبة

2 7.22 22.22 

7 

متر عدو222زمن   266.22  722.2  266.26  766.2  

 السالبة
2 .227  .2222  

-575.2  672.2  66.6  
 الموجبة

2 .222  .222  
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0022=1012لية عند مستوى معنويةالجدو   Zقيمة 

لككسون اللابارامترى بين القياسين ( دلالة الفروق الإحصائية لاختبار وي1يوضح جدول )
المحسوبة اكبر من  z الاختبارات البدنية حيث كانت قيمة فيعينة البحث  لأفراد والبعديالقبلي 
مما يدل على وجود  P <1.15يمة ق أنكما يتضح  1.15الجدولية عند مستوى معنوية  z قيمة 

   البعديلح القياس لصا والبعديفروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي 
كل تمرينات الكرة السويسرية أدى الى تنمية ومما سبق يتضح أن استخدام بعض 

هما من العناصر الفارقة خاصة و  والحركيالتوازن الثابت  الاختبارات البدنية وخاصة عنصري
  .متر عدو011ن زمن يتحس وبالتاليلعينة قيد البحث ل

  مBaumgartner,T.A,& Jackson (4114)سون بومى وجاكوهذا ما يؤكد عليه كلا  من 
على أن التوازن هو القدرة على المحافظة على توازن الجسم في الثبات أو أثناء الحركة من نقطة 

 ( 775: 11هارى )الى أخرى وهى من أهم الصفات في تحسين الأداء الم
فؤاد الشاذلي ( ، أحمد 4112)  Margarita protozoaوكذل  كلا  من مارجريتا بروتاسوفا 

على أهمية التوازن في أداء المهارات الحركية وخاصة في الانشطة التي تتطلب تغير ا  م(4112)
( ، 51: 11ة .)مفاجئ ا في الحركات وعلى ضرورة أن يستفيد بهذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديد

(5 :76 ) 
الكرة  اتزان ة وخاصة اختبارأدى البرنامج إلى نسبة تحسن إيجابية في كل الاختبارات البدني -

ثم  الذى يقيس الاتزان الحركياختبار الانتقال فوق العلامات  يليه الذى يقيس الاتزان الثابت
 الجريثم اختبار  ونةالذى يقيس المر  اختبار ثنى الجذق للأمام من وضع الجلوس الطويل

 ذى يقيس السرعة الانتقاليةالم من البدء الطائر 71اختبار عدو ثم  الذى يقيس الرشاقةالزجزاجى 
للعينة قيد البحث كما في دراسة كريم رشاد  الذى يقيس التوافقختبار الدوائر المرقمة اثم 

 (01م( )7101(، الزهراني عوض أحمد عزم الله )71م( ) 7101المصري)
كل الاختبارات البدنية ستخدام تمرينات الكرة السويسرية الى تنمية أدى البرنامج بإ  -

هما من العناصر الفارقة خاصة للعينة قيد البحث و  والحركيالتوازن الثابت  ة عنصريوخاص
إيهاب سيد إسماعيل ومنال جويدة أبو المجد كما في دراسة متر عدو 011ن زمن يتحس وبالتالي

 (.04) م(4101)
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  والتوصيات:الاستنتاجات 
الاستنتاجات:  أولا:  
م عدو لفئة 011لى كل المتطلبات البدنية لمتسابقي البرنامج التدريبي له تأثير إيجابي ع -0

T73. 
 .T73م عدو لفئة 011لمتسابقي  أدى الى تحسين المستوى الرقميالبرنامج التدريبي  -7
ة على زيادة فعالية البرنامج التدريبي للعينة قيد استخدام الادوات المساعدة يساهم بدرجة كبير  -

 البحث.
 التوصيات: ثانياً:

  يلي:يوصى الباحث بما  ومستخلصاتا تم التوصل إلية من نتائج مم انطلًقا
وخاصة لذوى الاحتياجات  تمرينات الكرة السويسريةببعض  التدريبية امجالبر في  الاستعانة -0
 .خاصةال
 . العضلي المساريتوافق مع طبيعة  بإسلوب الكرة السويسرية تمريناتيجب استخدام  -7
خيف حدة التوتر وذل  لتقبل المنافسات في فترة ما ة السويسرية تمرينات الكر  يجب استخدام -7

وتخل  اللاعبين من التشنج الناتج عن الشدة العالية للتمرينات. والمقاومة  
ساسية مثل ت الرياضية واعتباراها كأداة أداخل كل الصالا السويسرية ورضرورة توفير الك -1

.الدامبلزات والطارات الحديدية  
.عقب كل مجموعة من تمرينات التقوياتتمرينات الكرة السويسرية  ميجب استخدا -5  
ذل  لزيادة خاصة في تمرينات الرجلين والظهر و تمرينات الكرة السويسرية  يجب استخدام -6

  تمرين .عامل الامن والسلامة في أداء ال
مكانات يتناسب مع قدرات تقنين الحمل داخل البرنامج بما -3 روق الف عاةاللاعبين ومرا وا 

  .الفردية
عقب فترة ية تمرينات الكرة السويسر يجب استخدام تمرينات الاسترخاء العضلي بمحاذاة  -3

 التهدئة.
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 المراجع : 
 أولًا: المراجع العربية: 

ار تعليم سابقات الميدان والمضمالنظرية والعلمية لم الأسس
اب مركز الكتالجزء الأول،  قانون، –تدريب  –تكني   –
القاهرة. ديث،الح   

إبراهيم إبراهيم محمد عطا  :
 م(4102)

 

0- 

التدريب الرياضي المعاصر ) الأسس الفسيولوجية ، الخطط التدريبية ، 
يب( ، دار تدريب الناشئين ، التدريب طويل المدى ، أخطاء حمل التدر 

 الفكر العربي ، القاهرة.

أبو العلً أحمد عبدالفتاح  :
 م(4104)

7- 

 -7 م(4114أحمد على حسين ) : كرة السلة، مكتب رشيد للنشر والتوزيع، القاهرة.المرجع في 
التحليل الحركي لذوى الاحتياجات الخاصة ) تطبيقات الميكانيكا 

دني ا الطباعة والنشر ، الحيوية في رياضة المعاقين ( دار الوفاء ل
 الاسكندرية.

أحمد فؤاد الشاذلي  :
 م(4103)

1- 

أحمد فؤاد الشاذلي  : المجال الرياضي ، دار المعارف ، الاسكندرية.  قواعد الاتزان في
 م(4112)

5- 

تأثير برنامج تمرينات نرضية على تنمية بعض الصفات البدنية 
تيه ، رسالة ماجستير نير وتحسين مستوى الاداء المهارى لناشئ الكارا

 أسيوط. كلية التربية الرياضية ، جامعةمنشورة ، 

حمد أبو اليزيد أحمد محمد أ :
 م(4117)

6- 

أسامة رياض ، ناهد أحمد  : القياس والتأهيل الحركي للمعاقين، دار الفكر العربي، القاهرة.
 م( 4110عبدالرحيم )

3- 

ة الضغوط وتحسين نوعية النشاط البدني والاسترخاء وكمدخل لمواجه
 الحياة ، دار الفكر العربي ، القاهرة. 

 -0 م(4112أسامة كامل راتب ) :

تأثير برنامج من التمرينات بالكرة السويسرية على بعض عناصر 
اللياقة والسلو  التوافقي لدى تلميذات القابلات للتعلم بمدارس التربية 

ورة ، كلية التربية الفكرية بالزقازيق ، رسالة ماجستير نير منش
 الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق.

أمانى يسرى زكى  :
 (م4113الجندى.)

1- 

برنامج تدخل مبكر لتنمية بعض المهارات اللغوية لدى الأطفال ذوى 
الإعاقة العقلية المصحوبة بالشلل الدماني، رسالة ماجستير نير 

 ،جامعة عين شمس.كلية التربية منشورة ، 

ى عوض أحمد عزم الزهران :
 م(4102الله )

01- 



   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                            

 (    65  (   ( العدد العاشرم(   )  5252(  لعام ) يونيو( شهر )    52رقم المجلد )        
 
 

 -00 م(4102إيلين وديع فرج ) : رف ، الاسكندرية.اللياقة والنشاط البدني للفئات الخاصة ، منشأة المعا
برنامج تدريبي باستخدام الكرة السويسرية لتطوير المرونة والقوة 

العضلية وتأثيره في المستوى الرقمي لسباحي الفراشة، مجلة علوم 
 للبنات، جامعة حلوان. كلية التربية الرياضيةالرياضة،  وفنون

إيهاب سيد إسماعيل ، منال  :
 م(4101دة أبو المجد)جوي

07- 

الاتحاد الدولي لألعاب  : م 1111. 1دراسات حديثة في ألعاب القوى .
 م(4100القوى.)

07- 

أسس تنمية القوة العضلية في مجال الفعاليات والألعاب الرياضية، 
 الكتاب للنشر، القاهرة.مركز 

بسطويسى أحمد بسطويسى  :
 م(4102)

01- 

وقين، دار الجهاد للنشر والتوزيع، سلسلة قوانين رياضات المع
 .القاهرة

حسام الدين مصطفى )  :
 م(4117

05- 

القاهرة. التربية الرياضية والترويح للمعاقين، دار الفكر العربي،  حلمى محمد إبراهيم ، ليلى : 
م(1998حات )السيد فر  

61-  

رياضة المعاقين و التصنيف في العاب القوى ، المركز الوطني للطب 
 ضي ، تونس.الريا

 -03 م(4114حليم الجبالي ) :

الأسس المترولوجيه لتقويم المستوى البدني والمهارى والخططى 
 للرياضيين ، منشأة المعارف ، الاسكندرية. 

 -00 (4113جمال علًء الدين ) :

رشاد على عبد العزيز  : س الإعاقة ، مكتبة الانجلو المصرية ، القاهرة .علم نف
 م(4112موسى )

01- 

ترجمه )أحمد يحيى( دراسة لنمط حالات الشلل الدماني لدى الأطفال 
المترددين على عيادة الأمراض العصبية بمستشفى الأطفال جامعة 

جامعة الاسكندرية، رسالة ماجستير نير منشورة ، كلية الطب ، 
 الاسكندرية. 

سالم محمد  :
 م(4112المناصرى)

71- 

ى ثنائيي نير العادية في الموهوبون ذو الإعاقات إطلالة عل
 ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة . 0المجتمعات العربية ، ط

سليمان عبدالواحد يوسف  :
 م( 4102إبراهيم )

70- 

ام ثلاثة م باستخد011أثر برنامج تدريبي في تحسين مستوى عدو 
أشكال من الراحة ، مجلة كربلاء العلمية ، المجلد الخامس ، العدد 

(7.) 

بلش الربيعى وأخرون صالح  :
 م( 4113)

77- 

، مركز الكتاب للنشر، القاهرة 0الإعاقة ، ط لمتحديالتربية الرياضية 
. 

علًء الدين إبراهيم صالح  :
 م(4102)

77- 
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، مجلس التعاون، دول الخليج تدريب ذو الاحتياجات الخاصة، الرياض
 العربي، الأمانة العامة ، السعودية .

جوده  عبد الحكيم جوده بن :
 م(4114المطر)

71- 

ميكانيكية تدريب وتدريس مسابقات ألعاب القوى، مركز الكتاب للنشر، 
 القاهرة.

عبد الرحمن عبدالحميد  :
 م(4112زاهر)

75- 

عبد الرحمن محمد العيسوى  : ر طيبة للنشر والتوزيع، القاهرة.الدراسة العلمية للإعاقة والمعاقين، دا
 م(4112)

76- 

عصام الدين عبدالخالق  : اضي نظريات وتطبيقات ، دار المعارف ، الاسكندرية.التدريب الري
 م(4117)

73- 

تفاعلية ( دار السرعة الحركية ال –تدريبات الساكيو ) الرشاقة التفاعلية 
.رة، القاه العربيالفكر   

عمرو صابر حمزة ، نجلًء  
البدرى نور الدين ، بديعة 

 م(4103على عبد السميع )

70- 

ار الوفاء والحواجز والموانع ، د والجريالفنية لمسابقات العدو  نواحيال
 لدنيا الطباعة ، الاسكندرية .

 فراج عبد الحميد توفيق :
م(4112)  

92-  

ت الحركية الأساسية تأثير برنامج ترويحي رياضي على بعض المهارا
كلية لدى الأطفال ذوى الشلل الدماني، رسالة ماجستير نير منشورة ، 

 للبنين ، جامعة حلوان. لتربية الرياضيةا

كريم أسامة رشاد المصرى  :
 م(4102)

71- 

ركز م الإنسان،اختبارات قياس وتقويم الأداء المصاحبة لعلم حركة 
  القاهرة. للنشر،الكتاب 

لحميد اسماعيل كمال عبد ا :
 م(4102)

70- 

 بناء بطارية اختبار لقياس الاتزان في ضوء بعض المتغيرات 
لبيو ميكانيكية لمسابقة قذف القر  ، رسالة دكتوراه نير منشورة ، ا

 الاسكندرية. كلية التربية الرياضية ، جامعة

ماجدة ناجى نصر  :
 م(4117عبدالحليم)

77- 

تعليم التربية الرياضية ) للمعاقين  الاتجاهات الحديثة في تكنولوجيا  
 الطباعة،نيا ، دار الوفاء لد0ط والتطبيق،حركيا ( بين النظرية 

 .الإسكندرية

 ، محروس محمود محروس :
 عبدالرحيم الوفا أبو أشرف

 (م4102)

77- 

التربية الجنسية للأطفال والمراهقين ذو الاحتياجات الخاصة ، الدورة 
ين فى مجال التربية الخاصة ، جمعية الحياة التدريبية لتدريب العامل

 ندرية.للجميع لرعاية ذو الاحتياجات الخاصة ، الاسك

محمد السعيد أبو حلًوة  :
 م(4112)

71- 

التوجيه والإرشاد النفسي فى المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ،  محمد العربى شمعون ،  : 75- 
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 نيًا: المراجع الإنجليزية: ثا
 

11- Baumgartner,T.
A.,& Jakson 

,S.J (4114) 

: Measurement for evaluation and exercise 
science fifth edition brown and bench mark 
publishers.  

10- Better, U (4112) : The best abdominal exercises you have heard of 
Gerry lake in Box 717 minions VSA, 7111.  

17- Jenny Craig 
(4112) 

: , st0egory Weight fitness exercise ball. Gr
California,VSA,7116 

17- Kitchhner ,G., 
(4111) 

: Physical education for clementary school 
Ed.M. Grew Hill companies, Inc.  th01children,

,Boston, VSA 
11- Margarita 

protozoa (4112) 
: Soviet sport review, published Quarterly by 

Michael yesses, London, 
15- Milancoh, et.all 

(4101) 
: Kinematics, kinetic and electromyography 

characteristics of the sprinting stride of top 
female sprinter, faculty of sport, University of 
Ljubljana, Slovenia.    

 م(4114ماجدة إسماعيل ) القاهرة.
محمد صبحى حسانين  : ، دار الفكر العربي ، القاهرة.7العاملي للقدرات البدنية ،طالتحليل 

  م(4117)
76- 

، دار 6الأول ط التربية البدنية والرياضية  ، الجزء فيالقياس والتقويم 
، القاهرة . العربيالفكر   

محمد صبحى حسانين  :
 م(4112)

73- 

 –ة ) رعاية حتياجات الخاصالتربية البدنية والإعاقات الحركية لذوى الا
 تأهيل( مكتبة الانجلو المصرية ، القاهرة. 

رى ، منى منى أحمد الأزه :
م(4101سامح أبوهشيمة )  

83-  

ناريمان محمد على الخطيب  : الإطالة العضلية، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.
ز ، عبدالعزيز أحمد عبدالعزي

النمر ، عمرو حسن 
م(1997السكرى )  

82-  
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16- Murray,A;A,TC 
;Ross,G; 
Sutherland, MC, 
D; Grant, 
S.(4112)  

 

: The effect of towing arrange of relative 
resistances on sprint performance. Journal of 
sports sciences, 77(1) 173-175   

 


