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 تأثير بعض التمرينات باستخدام الكرة السويسرية على بعض المتطلبات البدنية والمستوى
 رجال من ذو الاحتياجات الخاصة. ,T63 (T63عدو لفئة ) م011 لمتسابقي الرقمي

 د / حازم عبدالتواب عبدالرحيم                                                             
 مقدمة البحث: 

عتمد وصول المتسابق في سابقات المضمار من ذوى الإعاقات الحركية الى أعلى ي
مستوى على تنمية قدراتهم البدنية والنفسية ومحاولة الارتقاء بهم بدرجة تتناسب مع احتياجات 
ومتطلبات كل سباق وفقًا لإمكانات وقدرات المتسابقين وخصائصهم العمرية وسماتهم الفردية 

  عنصر الزمن. وقدرتهم على تحدى
أن الكرة السويسرية تعتبر واحدة من أكثر الأدوات التي  مBetter (4112)بيتر ويذكر 

لا غنى عنها في مجموعة أدوات المدرب الشخصية ولاشك أن لها قيمة كمصدر تدريبي والجدير 
ا تأخذ بالذكر أن أى تدريب يؤدى على المقعد يمكن أداءه عليها وطبيعتها المملؤة بالهواء تجعله

شكل انحناءات الجسم مما يجعلها أكثر راحة عند التمرين عليها ، وتحافظ على توازن الجسم أثناء 
 (41:  14الاداء.)

ودانيلًا ،  مFord Adam (4112)ادم فورد نقلًً عن  م(4113أماني الجندي )وتذكر 
Danielle (4112)ر والقدرات السويسرية يمارسها جميع الاعما بالكرة في أن التدريبات م

نها مفيدة في العلًج الطبيعي والنفسي والبدني.)  ( 3:  1المختلفة وا 
أن التوازن أحد الصفات البدنية الاساسية ولا يمكن  م(4116أحمد أبو اليزيد )ويؤكد 

للًعب اداء أي حركة رياضية بصورة سليمة إذا لم ترتبط خلًل أدائها بصفة التوازن، ويضيف 
أن التوازن يعد قاعدة الانطلًق للأداء الحركي وله دور في  م(4116) عصام الدين عبدالخالق

 (431: 72( ، )36: 6الاداء الذى يتغير فيه مركز ثقل الجسم بالنسبة لنقطة الارتكاز. )
م( ، 4116محمد صبحى حسانين )،  م(4112أحمد فؤاد الشاذلي )وقد اتفق كلًً من 

نيف التوازن الى نوعين توازن ثابت إستاتيكى على أنه يمكن تص م(4116وماجدة ناجى نصر )
 (71:  37( ،)303: 36( ، )44: 5وتوازن حركي ديناميكي. )

أن التوافق يعتمد على بعض المكونات  م(4104أبو العلً أحمد عبدالفتاح )ويرى 
الاساسية التى تشمل التوازن والاحساس بالإيقاع والرشاقة والمقدرة على الارتخاء الإرادي 

ت والتناسق الحركي ولكى يتحقق مستوى عال من التوافق يجب رفع مستوى ذذه الصفات للعضلً
البدنية ، والتوازن من المكونات الاساسية للتوافق ويمكن أن يكون توازنًا ثابتًا أو توازنًا متحركًا، 

ويذكر أيضا أن أذم خصائص طرق التدريب على الارتخاء استمرار ملًحظة المدرب عدم توتر 
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ت الوجه حي  إن ارتخاء ذذه العضلًت يساعد على ارتخاء باقي العضلًت غير العاملة.   عضلً
(7  :742 ،737) 

لانشطة أن السرعة تلعب دوراً ذامًا في معظم ا م(4113جمال علًء الدين )ويذكر 
 الرياضية 

وتعد السرعة قدرة فطرية تنمى بالتدريب في حدود ما يتوفر لدى الفرد من ذذه القدرة 
ياقة ( سنة وتعد من أذم مكونات الل41-44وتكمن تنمية السرعة الى حد كبير ابتداء من سن )

نية كالقوة ، القوة البدنية المؤثرة في الاداء المهارى والتي ترتبط ارتباطا وثيقاً ببعض القدرات البد
لعضلية وبعض السريعة والمرونة والتوازن ، كما تتأثر السرعة بسلًمة الجهاز العصبي والالياف ا

 ( 411:  43العوامل الوراثية الى جانب تكنيك الاداء الحركي. )
أن لوضع برنامج تدريبي ناجح للعداء يجب التعرف  م(4102إبراهيم محمد عطا )ويذكر 

والتركيز عليها وأن تسير العناصر جنبًا الى جنب طوال الموسم وذلك على  على نقاط الضعف
 (32: 4وعلى حسب التوزيع الزمنى لفترات الموسم التدريبي. ) حسب أذمية احتياجه في السباق

الى أن سرعة العداء تتحدد  مMilancoh, et.all (4101) ميلًنكو وأخرون ويشير    
ذراع والعين والقدم والتوافق الكلى للجسم والتوافق بين مراحل سباق من خلًل التوافق بين العين وال

 ( 353: 15وتردد الخطوات . ) م كما تتأثر سرعة العداء بطول400
مكانيات الأن زمن  م(4112فراج عبد الحميد توفيق )يرى و  عدو يتوقف على قدرات وا 

أن يتميز العداء بقدرته على  توزيع الجهد على المسافة كما يجب فيتساعده  الخاصة التى لاعبا
 (31: 71الاسترخاء حتى يستطيع المحافظة على سرعته خلًل المسافة .)

م عدو من السباقات 400أن سباق  م(4112عبدالرحمن عبدالحميد زاهر )ح ويوض
 (441: 75المثيرة التي تعتمد على قوة وسرعة انقباض واسترخاء العضلًت المستخدمة.)

أن الاسترخاء ذو انسحاب الشخص موقتًا ومتعمدًا  م(4112) أسامة كامل راتبويرى 
الكاملة من الطاقة الكامنة سواء البدنية أو العقلية أو من النشاط بما يسمح له الإعادة والاستفادة 

 (473: 3الانفعالية .)
الى أنه يجب على كل مدرب استخدام طرق لزيادة م( 4102إيلين وديع فرج )ويشير 
ا التغذية الراجعة الحيوية ، التدريب الجيني الذاتي، استراتيجيات التنفس، التدريب الاسترخاء وأذمه
، إعادة البناء المعرفي ، الوعى الحسى ، الاسترخاء المتوالي، وكذلك أكثر  اللًإرادي الهادئ

 (   713، 717:  44ند تنفيذ تمرينات الاسترخاء .)الأوضاع للشعور بالراحة ع
التكنيك المثالي للمعاق حركيًا يختلف باختلًف أن م(4103) اذليأحمد فؤاد الشويذكر 

مكاناتهم الفسيولو  جية واستعداداتهم النفسية ودرجة الإعاقة ولذلك نجد أن لكل تكوينهم التشريحي وا 
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أي يمكن أن يؤدى فردين حركة معينة بتكنيك واحد ولكن بطرق أداء معاق طريقة أداء خاصة به 
مكاناتهم ودرجة إعاقتهم ، لذلك يجب على المدرب معرفة التكنيك  مختلفة طبقًا لخصائصهم وا 

اضي عليه أفضل أداء لتحقيق الغاية من الاداء ولكن أداء الأمثل العام للأداء والتدريب الري
مكاناته. )  (354:  1يتمشى مع قدراته وا 

ل أن فلسفة التصنيف للمعاقين قائمة علي أن لكم(4116حسام الدين مصطفي )ويذكر 
ا بها، تهدف قواعد ذذا التصنيف إلي ا خاصً ا، ورياضيً ا طبيً رياضة من رياضات المعاقين تصنيفً 

حليم الجبالي ويضيف ( 7: 45)إعاقاتهم.نوع من العدالة بين الرياضيين علي مختلف إتاحة 
أن من أذم أذداف التصنيف الطبي للمعاقين يتمثل في تجميع المعاقين الرياضيين  م(4114)

لهم قدرات حركية كامنة متساوية تقريباً في المجموعة علماً بأن القدرة الحركية الكامنة  الذين
رة على تقليص العضلًت وتحويلها إلى حركات الأطراف والجذع بهدف توفير عدالة تحددذا القد

 (43: 42المتنافسين .)  المنافسة الرياضية لجميع
، عبد الرحمن  م(0222د فرحات )حلمى محمد إبراهيم ، ليلى السيويتفق كلًً من 

دالحكيم بع، م(4110، أسامة رياض ، ناهد أحمد عبدالرحيم ) م(4112محمد العيسوى )
يمكن تصنيف الشلل المخي الى ستة أنواع: )الشلل المخي التشنجي على أنه   م(4114جوده )

)الانتظامي ( ،  م، الشلل المخي الاسترخائى ،الشلل المخي التيبسى ، الشلل المخي غير المنتظ
 (776: 71(،)733 -737: 2( ، )30-73:  76(، )404 -400: 46الشلل الارتعاشى ( )

أن حالات الشلل المخي عبارة عن عجز فى  م(4112محمد السعيد أبو حلًوة )ويذكر 
الجهاز العصبي في منطقة الدماغ ينتج عنه شلل يصيب اما الاطراف الاربعة جميعًا أو الاطراف 

فقط أو يصيب جانب واحد من الجسم سواء جانب اليمين أو جانب اليسار وذذا الشلل السفلية 
 ( 53: 31درة على التحكم فى الحركات الارادية المختلفة.)ينتج عنه فقدان في الق

يجب  على أنه م(0222حلمى محمد إبراهيم ، ليلى السيد فرحات )ويضيف كلًً من        
التشنجي  توازن ومدى الحركة بالمفاصل في حالات الشلل المخيعلى المدرب العمل على زيادة ال

عطاء فتر  دريبات ات راحة كافية ويجب التركيز على توالتصلبي وملًحظة أعراض التعب وا 
(403: 46للمطاطية العضلية والمرونة والليونة.)  

 لشللعلى أن الشلل الدماغي التشنجي من أكثر أنواع ا م(4112سالم محمد المناصرى )ويؤكد 
(    70الدماغي انتشارا في مصر من أذم نتائج دراسته . )    

   مشكلة البحث :
لعاب القوى من ذوى الإعاقات الحركية بنادي كمدير فنى لفريق ا من خلًل عمل الباح 

الفرسان للإرادة بمحافظة شمال سيناء والقيام بمشاركة الفريق في بطولة الجمهورية لألعاب القوى 



 

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

 (42   () الرابع العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

م المقامة بالمركز الأولمبي بالمعادي ، فقد لاحظ الباح  أن 7/7041/ 5 -7من خلًل الفترة 
م عدو أثناء السباق فى البطولة يتضح وجود 400لسباق  (T63,T63المتسابقين من فئة )

 علًمات للشد والتوتر وزيادة علًمات الاذتزاز وعدم القدرة على حفظ الاتزان والتوافق أثناء العدو

 مسافة جرى قبل الإطالة وتمرينات والخاصة العامة المرونة وأداء تمرينات الإحماءحتى بعد 
الفئة ، ويرى الباح  أن زيادة حدو   ا ربما تكون غير كافية لتلكالسباق لذلك وجد الباح  أنه

الاذتزاز وعدم القدرة على حفظ الاتزان واضطراب الحركة قد أثر على مستوى السرعة القصوى 
 سعى الباح  الى العمل زيادة الاتزان الثابت والحركي والتوافق واستخدام ادواتأثناء العدو لذلك 

حديثة تمكنهم من زيادة القدرة الاسترخاء العضلي مج اللياقة البدنية المساعدة تستخدم ضمن برا
وربما تؤدى الى زيادة الثبات العصبي والاتزان الثابت والحركي والتوافق ووقع الاختيار على الكرة 

سويسرية ، ويلًحظ أن توضع بطريقة مثبتة بحي  تحفظ توازن اللًعب وتخفف حده التوتر ال
التمرين وأداء بعض تمرينات الاسترخاء العضلي خلًل فترة التهدئة ، ويستدل  والتشنج خلًل أداء

 كبير بقدر يتمتع عدو م700 م،400 لسباق القياسي الرقم صاحب بولت يوسين الباح  بصورة
العدو مقارنة بصورة لاعب من عينة  أثناء بالجسم عصبي شد وجود وعدم العضلي اءالاسترخ من

حفظ الاتزان ت للشد والتوتر وزيادة علًمات الاذتزاز وعدم القدرة على البح  فيتضح وجود علًما
 (0مرفق )  والتوافق أثناء العدو.

 على بديعة ، نالدي نور البدرى نجلًء ، حمزة صابر عمرو من كلً وذذا ما يؤكد علية
 كيف ، الخطوات بين الاسترخاء أذمية عن تعبيرا أكثر الصورة على أن ذذه (م4103) السميع
 تنمية على تركز السرعة برامج ومعظم ،  يمينه على الذي اللًعب يعدو وكيف بولت يوسين يعدو
وأن  ذي ماك وتظل تنمية لها يحد  لا العضلًت استرخاء على القدرة أن حين في العضلية القوة

ا في من أذم السمات الرئيسية للعدائيين ذوى المستوى العالي ليس حجم القوة القادرين على إنتاجهً 
 وقت قصير أو سرعة تحريك الأطراف ، بل ذو قدرتهم على الاسترخاء تمامًا بين الخطوات وذذا

  (35-31: 73ذو سر التفوق والتميز.) 
الرياضة بجامعة سان دييجوا أجمعوا على أن علماء  مJenny (4113) جينىويوضح   

 17مامية للبطن والجانبية للظهر.)السويسرية تزيد وتحسن القوة للعضلًت الأ ان التدريبات بالكرة
 :415)  

السويسرية مقارنة بأداء  الى أن من فوائد التدريبات بالكرة مBetter (4112)بيتر ويشير 
ء على كرة مطاطية فيزداد المقاومة على العضلًت التدريبات على الأرض أنها يتم فيها الأدا

كرة جزء من برامج اللياقة البدنية لأجزاء العاملة مثل عضلًت البطن والظهر وغيرذًا ، وتعتبر ال
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عاملة وتقويتها ، وتحسين الثبات محددة في الجسم ومن فوائدذا أيضًا السيطرة على العضلًت ال
 (435: 14أنها تسهل من أداء التمرينات عليها. ) الداخلي والقوة الداخلية للفرد ، كما

 الاسترخاء و تمرينات (3فق ) ر مالسويسرية  التمرينات بالكرة أن الباح  يرى لذلك  
، وبناء  والخططي والنفسي البدني الجانب مع جنب الى جنباً  تسير أن يجب (2مرفق ) العضلي

ربما سيؤدى الى تنمية الاتزان و  سريةالسوي علية وجد الباح  ربما استخدام تمرينات بالكرة
جراء ومرونة وقوة عضلًت الرجلين البطن والظهر والكتفين والصدر والذ راعين والرقبة والتوافق وا 
 ستؤدى الى تنمية الاسترخاءتمرينات الاسترخاء العضلي خلًل فترة التهدئة لكل وحدة تدريبية 

خلص اللًعبين من التشنج الناتج عن الشدة تللعضلًت العاملة وزيادة الثبات العصبي  العضلي
 م عدو رجال لهذه الفئة .400وبالتالي تحسين المستوى الرقمي لسباق العالية للتمرينات 
 هدف البحث : 

تأثير بعض التمرينات باستخدام الكرة السويسرية على على  التعرف إلىيهدف البح          
رجال من  ,T63 (T63)عدو لفئة  م400 تسابقيلم الرقمي بعض المتطلبات البدنية والمستوى

 ذو الاحتياجات الخاصة.
  البحث:فروض 
في بعض  يالبعدلصالح القياس  البعدي القبليين القياس لة إحصائيا بتوجد فروق دا        

.المتطلبات البدنية للعينة قيد البح    
المستوى الرقمي  في البعديلصالح القياس  البعدي القبليتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس 

.للعينة قيد البح    
  البحث: فيالمصطلحات المستخدمة 

 الإعاقة البدنية : 
مية ذي عبارة عن حالة من القصور أو الضعف أو العجز في القدرات الحسية أو الجس        

قيام بأدواره ويرجع ذلك إلى عوامل وراثية أو بيئية أو الاثنين معاً مما تحد من قدرة الفرد على ال
(73: 37( ، )27: 73)( ، 37: 41الطبيعي.) في العمل والحياة بالشكل    

:cerebral palsy  الشلل المخي أو الدماغي 
عجز في القدرة العضلية العصبية والناتجة من إصابة المخ يؤدى الى نقص في          

كل المهارات الحركية للفرد ، القدرة على التحكم في العضلًت الإرادية ويظهر ذلك في تناسق ش
 ا. كما نجد حركة العضلًت سريعة جدًا أو بطيئة جدًا أو خليط من الاثنين معً 

(74 :400، ) (33 :401)  
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 الاسترخاء العضلي: 
ذو القدرة على خفض التوتر العضلي عن طريق التميز بين الانقباض والانبساط          

الهدف إلا أنها تختلف في الوسيلة التي تطبق للوصول ويتضمن أنواعًا متعددة تشترك جميعهًا 
 (420: 37الى درجة الاسترخاء المطلوبة. )

  مساعدة:ات الالأدو 
اب كل ما يمكن استخدامه من إمكانات متاحه تساذم بدرجة كبيرة في اكتس        

تقانهًا. ) (56: 3المتعلم المهارات الحركية وا   
 : ,T63 (T63فئة )

شلل الدماغي الذين يتسمون بوجود انحرافات قواميه ومن المستحيل أن ذم من أصحاب ال 
رون على الحركة المتزنة والعدو بسرعة بشرط تنمية واستمرار تنمية نجد فيهم قوامًا سليمًا وذم قاد

مك انيات جسدية وموذبة فطرية خاصة التوازن ، التوافق ، السرعة كل ما لديهم من قدرات بدنية وا 
 مرونة.، الرشاقة وال

 ) تعريف إجرائي( 
  البحث :  إجراءات 

  البحث:منهج أولاا: 
 القبليقياس ذو ال التجريبيالتصميم  باستخدام ريبيتجالالباح  المنهج  استخدم       
لطبيعة ذذه الدراسة .  لملًئمةلمجموعة واحدة وذلك  البعدي  
البحث:عينة ثانياا:   
رجال  ,T63 (T63) عدو لفئة م400 لمتسابقيالعمدية عينة البح  بالطريقة اختيار تم       

 حافظة شمال سيناء وذلك للأسباب التالية : من ذوى الاحتياجات الخاصة بنادي فرسان الإرادة بم
عمل الباح  كمدير فنى لفريق العاب القوى لذوى الاعاقات الحركية بنادي فرسان الإرادة  -4

 بمحافظة شمال سيناء.
 ي للعينة قيد البح  سنتين في مجال المنافسة.يتجاوز العمر التدريب -7
 مشاركتهم في كل البطولات وخاصة البطولات السابقة. -3
ام الشديد بأصحاب الشلل الدماغي واستقلًلهم من اللجنة البارالمبية في اتحاد ذتمالا -1

خاص بهم برئاسة ك / ذشام الميسري وذو نفسة من ذوى الشلل الدماغي وتحديد بطولات 
 م.7043/7041ن الموسم الرياضي خاصة بهم م

 م عدو.400  ( لسباق 70 :41لديهم مستوى رقمي يتراوح ما بين)  -5
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كز في أول بطولة التي أقيمت لهم في المركز الأولمبي بالمعادي على مراحصولهم  -6
م باسم الدورة المجمعة الاولى 42/3/7041-46م عدو رجال في الفترة من 400لسباق 

 ذم كما يلى : لأصحاب الشلل الدماغي و 
 ( 0جدول رقم )

 المركز الزمن الفئة  اسم اللًعب  م
 الثال  T63 73,45 محمود عاطف حمدى   -4
 الثانى T63 07,43 سيد إبراذيم سليمان -7
 الرابع T63 01,70 محمد جمال مصطفى -3

وذم يمثلون المجتع الكلى للبح .   (T63( لاعبين و لاعب واحد لفئة )T63 بلغ عدد  -2
    :مجالات البحث )اللًعبين 

المجال الزمني:  -أ  
  ( 2مرفق ) ،سريةالكرة السويم تدريبات التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي باستخدا أولًا:

فترتين:وحدة تدريبية يومية مقسمة على  37بواقع  أسابيع3استغرق تنفيذ البرنامج       
ق(160ق بإجمالي زمن )06وحدة تدريبية64أسابيع بواقع1استغرق  فترة إعداد بدني خاص: -  
ق(4110ق بإجمالي زمن )10ةوحدة تدريبي46أسابيع بواقع1استغرق  فترة ما قبل المنافسات: -  

  تدريبية.ساعة  01دقيقة بواقع 0107بلغ إجمالي زمن البرنامج التدريبي 
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 (4جدول ) 
ة السويسريةتمرينات الكرتخطيط التوزيع الزمني للبرنامج التدريبي باستخدام   

 فترات الموسم فترة ما قبل المنافسات فترة إعداد بدني خاص الفترة

 الأسابيع 
 

حملشدة ال  

 عدد الأسابيع  8 7 6 5 4 3 2 1

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

 حمل تدريبي
 أقصى

            من
97%:177%  

 حمل تدريبي
 عالي

           97: %75من%  

 تدريبي حمل
 متوسط

            75: %57من%  

عدد       
 الوحدات

 العناصر

وحدة 32 4 4 4 4 4 4 4 4  

ق76 ق67  ق67  ق67  ق97  ق97  ق97  ق97  الوحدة زمن    

إحماء + 
 إطالات

دقائق من خارج زمن الوحدة التدريبية 17: 8زمنه من   

سرعة رد 
 فعل 

ق84 ----- ------ ----- ----- 24 12 24 24  

 سرعة
 قصوى

ق126 36 18 36 36 ---- ----- ---- ---  

خاصة مرونة   21  21  21  21 ق271 18 18 18 18   

اصةرشاقة خ  21  21  21  21 ق271 18 18 18 18   

21 24 24 توافق   21 ق217 36 18 36 24   

21 24 24 توازن   21 ق217 36 18 36 24   

  تمرينات
بليومترك ال  

ق516 54 54 72 72 67 67 72 72  

نات تمري
الكرة 

  السويسرية

48 48 76  76  178 178 261  261 ق684   

تكنيك ) ضبط 
إيقاع العدو 

لأكثر من 
 (  تكنيك

ق247 36 36 36 36 24 24 24 24  

مسابقات 
تجريبية ) 
اع لتثبيت إيق

 العدو (

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

 زمن التدريب
 الأسبوعى 

ق7472 367 367 367 367 247 247 247 247  
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لي تتضمن تمرينات استرخاء عض ق من خارج زمن الوحدة التدريبية 5زمنها  التهدئة    

الراحة بين  المجموعات التكرارات الفترة
 التمرينات

الراحة بين 
 المجموعات

الهدف 
يالرئيس  

طريقة 
 التدريب

 إلى من إلى من إلى من إلى من

عداد فترة الإ
بدني ال
خاص ال
ستخدام با

 تمرينات
 البليومترى
وتمرينات 

الكرة 
( السويسرية  

ث73 4 3 17 8 توازن  2,77 1,57 1,15 
 وتوافق

فترى 
 منخفض
 الشدة

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

فترى 
مرتفع 
 الشدة

ث45 3 2 8 6 توازن  2,15 2,77 1,27 
 وتوافق

 تكراري
 

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

فترى 
 منخفض
 الشدة

 ما قبلفترة 
 المنافسات

باستخدام ) 
تمرينات 

الكرة 
( السويسرية  

ث75 3 2 6 4 توازن  2,37 37,2 1,25 
سرعة و

 قصوى

 تكراري
 

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

 تكراري

ث67 4 3 5 3 سرعة  2,45 37,2 1,37 
 قصوى

 تكراري

ث67 4 3 5 3 سرعة  3,77 15,2 1,37 
 قصوى

 تكراري

ق967 الإجمالي ق1447  ق7472   

س16 س24  س74   

  الدراسة الاستطلًعية الأولى:

حي  تم إجراء الدراسة  م،7041/ 4370 الرياضيتم إجراء الدراسة خلًل الموسم        
على:م وكان الغرض منها التعرف 1704/ 3/ 43الموافق  الاثنينيوم  الأولىالاستطلًعية   

، المساعدين  تحديد عدد، التدريب العملي لتنفيذ الاختبارات ، تحديد الأدوات والأجهزة اللًزمة ) 
دوات لتأكد من مدى صلًحية الأجهزة والأا ،ى سهولة وصعوبة تنفيذ الاختبارات د مدتحدي

تقان الباح  إ، ترتيب الاختبارات بما يتوافق مع الوقت والجهد وسهولة التنفيذ ، المستخدمة 
على حدة  ارلكل اختبتحديد الوقت المستغرق  ، والمساعدين لطرق إجراء القياسات والاختبارات

جمالي و  (قت كل الاختبارات وا   
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:الثانيةالدراسة الاستطلًعية    
م وكان الهدف 41/3/1704الموافق  الثلًثاءتم إجراء الدراسة الاستطلًعية الثانية يوم         
 منها : 

إمكانية تنفيذ ،رة الزمنية للوحدة التدريبية اليومية لإتمام ذدف الوحدة اليومية مدى مناسبة الفت )
ة لكل لاعب مدى إمكانية قياس مستوى الشدالمتاحة، بما يتناسب مع إمكانيات الوحدة التدريبية 
وقياس مستوى  لعضليوالتكنيك وتمرينات الاسترخاء ا تمرينات الكره السويسريةأثناء تنفيذ جزئية 

للًعبين أثناء اداء بطريقة تحفظ توازن ا الكره السويسرية تثبيت لكل لاعب لكل التمرينات ، شدة
( أي تمرين  

القياس القبلي:   
وذلك يوم ملة للعينة الاستطلًعية ووحدة تدريبية كا الاختبارات البدنيةبعض تم إجراء           

الإرادة  بنادي اً حتى الرابعة والنصفتمام الساعة الثالثة عصر  فيم 43/3/1704الموافق  الاثنين
تم إجراء ح  ، و العينة قيد الب والتحدي بمحافظة كفر الشيخ لعينة عددذا لاعب لكل فئة من فئات

 الخميسك يوم وذلللعينة الاساسية والمستوى الرقمي  الاختبارات البدنيةقياسات معدلات النمو و  
ياضي التابع بإستاد الر  راً حتى الرابعة والنصفتمام الساعة الثالثة عص فيم 74/3/1704الموافق

قيد البح . لمديرية الشباب والرياضة بمحافظة شمال سيناء للعينة  
  الدراسة الأساسية: 

الموافق  السبتيوم   (01مرفق )التدريبي وتطبيق البرنامج  الأساسيةتم بدء الدراسة         
تمام  فيم 46/5/7043الموافق  الخميسم حتى يو  شهرينالبرنامج لمدة  واستمرم 73/3/1704

والرياضة باب ابع لمديرية الشبإستاد الرياضي الت الساعة الثالثة عصراً حتى الرابعة والنصف
 بمحافظة شمال سيناء للعينة قيد البح . 

 القياس البعدي :
قياس تم إجراء الاختبارات البدنية و  إجراءتم ،  م43/5/1704الموافق  السبتيوم وذلك       

تمام الساعة الثالثة عصراً حتى  في م41/5/1704 الموافق يوم الاحد  الرقمي فيالمستوى 
. عصرًاالرابعة   

ثالثاا: المعالجة الإحصائية:   
( وذلك لمناسبته  استخدم الباح  ) المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، نسبة التحسن %     

 .لطبيعة ذذه الدراسة
:المكانيالمجال  –ب  



 

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

 (22   () الرابع العددم(   )  4242(  لعام ) ديسمبر( شهر )    42رقم المجلد )         
 

)جزئية  التدريبيج قام الباح  بإجراء جميع القياسات القبلية والبعدية وتنفيذ محتوى البرنام       
 وملعب في تراك( اءجزئية تمرينات الاسترخ -جزئية تحسين التكنيك –تمرينات الكرة السويسرية 

ظة شمال سيناء.التابعة لمديرية الشباب والرياضة بمحافصالة اللياقة البدنية الإستاد الرياضي و   
 
  :البياناتوسائل وأدوات جميع  رابعاا: 

راجع للدراسات والبحو  العلمية السابقة والم يمرجعقام الباح  بإجراء مسح        
تستخدم في  ديثةتدريبية ح أداةك الكرة السويسريةالتمرينات باستخدام تناولت  التيالمتخصصة 

إعداد وتجهيز لذلك قام الباح  ب فترة التهدئة، صالات الجيم وتمرينات الاسترخاء العضلي في
 الرقميتوى يذ القياسات والاختبارات البدنية والمسالمستخدمة لتنف والأجهزة الأدواتمجموعة من 

:  إلىها متم تقسي التي التدريبيوتنفيذ الوحدات التدريبية للبرنامج   
: ميالرقات البدنية والمستوى والاختبار  معدلات النموالخاصة بقياس  الأدوات والاجهزة -أ   
يد ، كرة  ،اف وصفارة وجيرساعة إيق، م50شريط قياس طوله ، جهاز ستامتير ،  طبيميزان ) 

( أقماع 5حواجز تعليمية للألعاب القوى ، عدد5عدد  
  إلى:وتنقسم  التدريبيوالأجهزة الخاصة بتنفيذ البرنامج  الأدوات -ب
الة اللياقة وتتم داخل ص الكرة السويسريةتمرينات  جزئية الخاصة بتنفيذ والأجهزةالأدوات  -4

وذى :  الرياضة بمحافظة شمال سيناءلمديرية الشباب و البدنية التابعة   
أساتك م،4، عصا بطول  مغطى بالجلد للأمان كجم 4وزن دمبلز7كور سويسرية ، عدد 3)عدد 

  ( ك5، بار حديدي مسطرة وزجزاجى بوزن مطاطة 
: دة تدريبيةالاسترخاء العضلي في فترة التهدئة من كل وحاصة بتنفيذ جزئية الأدوات الخ -7  

خمسات للأطفال للتدليك عقب التهدئة ، سماعات أذن شخصية ، 5بودرة  ) زيت بروفين أو
 موسيقى ذادئة(

 الاستمارات :
أذم يد حدلت استماراتمن خلًل إجراء مسح شامل للمراجع والدراسات السابقة ، تم عمل           
،  2،  4مرفق ) وتم عرضها على السادة الخبراءعينة قيد البح  لل المناسب الاختباراتالقدرات ، 

، وقد أسفرت النتائج عن أذم الاختبارات البدنية التالية :  (04،  3  
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(6جدول رقم )  
وحدة  الصفة المقاسة الاختبار م

 القياس
 رقم المرجع

 اختبار ثنى الجذع للأمام من 4
ع الجلوس الطويل.وض  

ريقياس مرونة العمود الفق ، 63: 34) سم 
61)  

الرشاقةياس ق اختبار الجري الزجزاجى. 7  36) الثانية 
:734،737)  

م من البدء 30اختبار عدو  3
 الطائر.

ة.  قياس السرعة الانتقالي (717: 36)  الثانية   

قياس توافق الرجلين  اختبار الدوائر المرقمة. 1
 والعينين

ثانيةال  (36 :371)  

قياس اتزان الاشياء من  اختبار اتزان الكرة 5
 وضع الثبات

،  312: 36)  الثانية
313)  

ماتاختبار الانتقال فوق العلً 6 بدقة  قياس القدرة على القفز 
ناء والاحتفاظ بالتوازن اث

 الحركة وبعدذا

، 36:573) الدرجات
533)  

 تجانس عينة البحث :
ف إحصائي لعينة البحث فى متغيرات معدلات النمو والمتطلبات قام الباحث بعمل توصي
 نة قيد البحث البدنية والمستوى  الرقمي للعي
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 ,T63 (T63لفئة ) 6ن =       (                             2جدول )
 م

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 الوسيط المعياري
ل معام

 الالتواء 

  دلالات النمو 

22.23 السنة السن 1  22.3  22.23  22.2  

22.223 السم الطول 2  22.2  22.223  232.2  

2.223 كجم الوزن 3  22.34  22.22  322.3  

التدريبيالعمر  4 22.4 السنة   22.2  22.4  22.2  

بدنيةال طلباتالمت    

ع ختبار ثنى الجذع للأمام من وضا 1

 الجلوس الطويل
 سم

22.32  242.3  22.32  222.2  

22.34 الثانية اختبار الجري الزجزاجى 2  422.3  22.34  424.2  

ء الطائرم من البد22اختبار عدو  3 222.2 الثانية   222.2  22.2  -242.2  

22.22 الثانية اختبار الدوائر المرقمة 4  223.3  32.22  -222.2  

222.2 الثانية اختبار اتزان الكرة 5  322.2  22.3  -222.2  

22.23 الدراجات اختبار الانتقال فوق العلامات 6  222.2  22.22  -224.3  

  المستوى الرقمي 

متر عدو322زمن   لثانيةا   42.23  422.4  22.23  -423.3  

-( أن جميع قيم معاملًت الالتواء لعينة البح  تراوحت ما بين )1يوضح جدول )
مما  ( 1الجدول رقم ) في واضح ما ذوك(  3±)ما بين  القيم تنحصر وذذه( 4.426،  4.237

العمر  الوزن ، الطول ،السن ،  ) ساسيةالمتغيرات الأ فييؤكد على تجانس عينة البح  
 ( الرقميلمستوى المتطلبات البدنية ، ا، التدريبي

 ,T63 (T63لفئة ) 6ن =                   (                              2جدول ) 
 م

ختباراتالا  
 وحدة 

 القياس

 القياس البعدى القياس القيلى
ت 

 المحسوبة

مستوى 

ع± س الدلالة  ع± س   

بدنيةال طلباتالمت    

بار ثنى الجذع ختا 1

للأمام من وضع 

 الجلوس الطويل

 سم

22.32  242.3  22.32  223.4  222.32  دال 

اختبار الجرى  2

 الزجزاجى
 الثانية

22.34  422.3  232.33  222.2  324.42  دال 
م من 22اختبار عدو  3

 البدء الطائر
 الثانية

222.2  222.2  222.2  222.2  224.42  دال 
اختبار الدوائر  4

 المرقمة
نيةالثا  

22.22  223.3  222.23  222.3  222.42  دال 
222.2 الثانية اختبار إتزان الكرة 5  322.2  222.3  222.2  222.2  دال 
 اختبار الانتقال فوق 6

  العلامات
لدراجاتا  

22.23  222.2  22.22  222.34  422.2  دال 
  المستوى الرقمي 

متر عدو322زمن   42.23 الثانية   422.4  22.32  322.4  422.34 الد   
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 20,4( = 12,1قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
( دلالة الفروق الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة 5يوضح جدول )

المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي ، حي  جاءت قيمة )ت( المحسوبة لتلك التجريبية  فى 
( حي  05,0عند مستوى دلالة إحصائيًة ) (14,7المتغيرات أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )

( مما يدل على وجود فروق ذات دلالة إحصائية 42.222: 511,3بلغت قيمة ت المحسوبة )
 ل المتغيرات قيد البح  .لصالح القياس البعدي في ك

 عرض ومناقشة النتائج :
 للًعب الأول: 

   (T63فئة )                           (                          3جدول )         
 م

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

القياس 

 القبلي

القياس 

 البعدي
 الفرق بين

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن% 

نيةبدال طلباتالمت    

ختبار ثنى الجذع ا 1

للأمام من وضع 

 الجلوس الطويل

 سم
22.32  22.32  22.2  30%  

اختبار الجري  2

 الزجزاجى
22.34 الثانية  23.33  22.2  43.2%  

م من 22اختبار عدو  3

 البدء الطائر
22.2 الثانية  42.2  22.2  23.32%  

ةاختبار الدوائر المرقم 4 32.22 الثانية   22.24  42.4  22.2%  
22.3 الثانية اختبار اتزان الكرة 5  22.4  22.2  23.22%  
 اختبار الانتقال فوق 6

 العلامات
22.22 الدراجات  22.22  22.42  32.22%  

قميالمستوى الر    
متر عدو322زمن   22.32 الثانية   24.32  23.4%  32.32%  

كرة ال اتزان اختبار في( أن أعلى نسبة تحسن للًعب الأول 6يتضح من الجدول رقم )
ثم اختبار ثنى الجذع ( %23.02)اختبار الانتقال فوق العلًمات بنسبة  يليه(  22.30%)

ثم  (%06.20)م من البدء الطائر 30 ثم اختبار عدو (%61)للأمام من وضع الجلوس الطويل
 .( %3.40)الزجزاجى  الجريثم اختبار  (%3.63)ختبار الدوائر المرقمة ا
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 للًعب الثانى : 
 (T63فئة )                                                            (   3جدول )

 م

 المتغيرات

 وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
ن بيالفرق 

نالمتوسطي  
  نسبة التحسن%

ةبدنيال طلباتالمت    

 ختبار ثنى الجذعا 1

للأمام من وضع 

 الجلوس الطويل

 سم
22.34  22.32  22.2  22.22%  

اختبار الجرى  2

 الزجزاجى
42.33 الثانية  22.32  22.2  22.2%  

م 22اختبار عدو  3

 من البدء الطائر
23.2 الثانية  24.2  42.2  22.2%  

وائر اختبار الد 4

 المرقمة
22.22 الثانية  24.42  22.2  42.33%  

ةاختبار اتزان الكر 5 22.3 الثانية   22.3  22.2  22.22%  
ل اختبار الانتقا 6

 فوق العلامات
22.22 الدراجات  22.22  22.22  23.22%  

  المستوى الرقمي 
متر عدو322زمن   22.32 الثانية   22.32  23.4  42.2%  

الانتقال فوق  اختبار في الثانيأعلى نسبة تحسن للًعب  ( أن2 يتضح من الجدول رقم )
ختبار ثنى الجذع للأمام ثم ا ( %21.22)الكرة  اتزاناختبار  ثم ( %22.23العلًمات بنسبة )

 الجرياختبار ثم ( %33.42ختبار الدوائر المرقمة )ا( ثم %22.22من وضع الجلوس الطويل)
 . (%2.32)لبدء الطائر م من ا30اختبار عدو ثم   (%2.23)الزجزاجى 
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 للًعب الثالث : 
 (T63فئة )                                      (                            2جدول )

 م

 المتغيرات

 وحدة

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
 الفرق بين

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن%

ةبدنيال طلباتالمت    

 ختبار ثنى الجذعا 1

من وضع للأمام 

 الجلوس الطويل

 سم
22.2  22.34  22.2  22.22%  

اختبار الجري  2

 الزجزاجى
24.32 الثانية  22.34  22.3  32.34%  

م 22اختبار عدو  3

 من البدء الطائر
22.2 الثانية  22.2  3.3  22.32%  

اختبار الدوائر  4

 المرقمة
32.22 الثانية  42.22  23.4  22.2%  

ةاختبار اتزان الكر 5 24.2 الثانية   22.3  24.2  23.22%  
اختبار الانتقال  6

 فوق العلامات
22.42 الدراجات  22.22  22.32  22%  

  المستوى الرقمي 
متر عدو322زمن   32.42 الثانية   22.32  23.3  22.2%  

الكرة  اتزاناختبار  في الثال ( أن أعلى نسبة تحسن للًعب 3يتضح من الجدول رقم )
ثم اختبار ثنى الجذع للأمام من  ( %22ق العلًمات بنسبة )اختبار الانتقال فو ثم  (22.23%)

ثم  (%03.12)البدء الطائر م من 30اختبار عدو ثم ( %22.22) الطويل وضع الجلوس
ومما سبق يرى ، ( %2.22ختبار الدوائر المرقمة )اثم  ( %04.03) الزجزاجى الجرياختبار 

كل المتطلبات البدنية وخاصة ى تنمية تمرينات الكرة السويسرية أدى ال استخدامالباح  أن 
 وبالتاليد البح  ذما من العناصر الفارقة خاصة للعينة قيو  والحركيالتوازن الثابت  عنصري

  .متر عدو400ن زمن يتحس
 Baumgartner,T.A,& Jacksonبومى وجاكسون وذذا ما يؤكد عليه كلًً من 

ى توازن الجسم في الثبات أو أثناء على أن التوازن ذو القدرة على المحافظة عل  م(4114)
 ( 735: 10الحركة من نقطة الى أخرى وذى من أذم الصفات في تحسين الأداء المهارى )

( ، أحمد فؤاد الشاذلي 4112)  Margarita protozoaمارجريتا بروتاسوفا وكذلك كلًً من 
ة التي تتطلب تغيرًا على أذمية التوازن في أداء المهارات الحركية وخاصة في الانشط م(4112)

( ، 51: 11مفاجئًا في الحركات وعلى ضرورة أن يستفيد بهذا التوازن بسرعة ليبدأ حركة جديدة .)
(5 :76 ) 
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 الاستنتاجات والتوصيات : 
الاستنتاجات:  أولا:  

 أدى البرنامج إلى نسبة تحسن إيجابية في كل الاختبارات البدنية وخاصة اختبار -   
الذى يقيس الاتزان اختبار الانتقال فوق العلًمات  يليه ى يقيس الاتزان الثابتالذالكرة  اتزان

ثم اختبار  الذى يقيس المرونة مام من وضع الجلوس الطويلثم اختبار ثنى الجذع للأ الحركي
الذى يقيس ختبار الدوائر المرقمة اثم  الذى يقيس السرعة الانتقاليةم من البدء الطائر 30عدو 
كريم رشاد للعينة قيد البح  كما في دراسة  الذى يقيس الرشاقةالزجزاجى  الجرياختبار ثم  التوافق

 (01م( )4102زهراني عوض أحمد عزم الله )ال(، 30)  م(4102المصري)
كل المتطلبات البدنية ستخدام تمرينات الكرة السويسرية الى تنمية أدى البرنامج بإ  -

ذما من العناصر الفارقة خاصة للعينة قيد البح  و  والحركيالتوازن الثابت  وخاصة عنصري
عيل ومنال جويدة أبو المجد إيهاب سيد إسماكما في دراسة متر عدو 400ن زمن يتحس وبالتالي

 (.04)م(4101)
التوصيات: ثانياا:  

  يلي:يوصى الباحث بما  ومستخلصاتمما تم التوصل إلية من نتائج  انطلًقا
وخاصة لذوى الاحتياجات  تمرينات الكرة السويسريةببعض  ريبيةالتد امجالبر في  الاستعانة -4
 .خاصةال
 . العضلي المساريتوافق مع طبيعة  بإسلوب تمرينات الكرة السويسريةيجب استخدام  -7
خيف حدة التوتر وذلك لتقبل المنافسات في فترة ما تمرينات الكرة السويسرية  يجب استخدام -3

التشنج الناتج عن الشدة العالية للتمرينات. وتخلص اللًعبين من والمقاومة  
ساسية مثل باراذا كأداة أداخل كل الصالات الرياضية واعت السويسرية ورضرورة توفير الك -3

.الدامبلزات والطارات الحديدية  
. عقب كل مجموعة من تمرينات التقوياتتمرينات الكرة السويسرية  يجب استخدام -1  
ذلك لزيادة خاصة في تمرينات الرجلين والظهر و لكرة السويسرية تمرينات ا يجب استخدام -5

  عامل الامن والسلًمة في أداء التمرين .
مكانات يتناسب مع قدرات ين الحمل داخل البرنامج بماتقن -5 روق الف عاةاللًعبين ومرا وا 

  .الفردية
قب فترة عسرية تمرينات الكرة السوييجب استخدام تمرينات الاسترخاء العضلي بمحاذاة  -6

 التهدئة لكل وحدة تدريبة يومية.
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 المراجع : 
: المراجع العربية:   أولاا

ار تعليم لمسابقات الميدان والمضم النظرية والعلمية الأسس
اب مركز الكتالجزء الأول،  قانون، –تدريب  –تكنيك  –

القاذرة. الحدي ،   

إبراهيم إبراهيم محمد عطا  :
 م(4102)

 

4- 

رياضي المعاصر ) الأسس الفسيولوجية ، الخطط التدريبية ، التدريب ال
تدريب( ، دار تدريب الناشئين ، التدريب طويل المدى ، أخطاء حمل ال

 الفكر العربي ، القاذرة.

أبو العلً أحمد عبدالفتاح  :
 م(4104)

7- 

 -3 م(4114أحمد على حسين ) : المرجع في كرة السلة، مكتب رشيد للنشر والتوزيع ، القاذرة.
التحليل الحركي لذوى الاحتياجات الخاصة ) تطبيقات الميكانيكا 

اء لدنيًا الطباعة والنشر ، الحيوية في رياضة المعاقين ( دار الوف
 الاسكندرية.

أحمد فؤاد الشاذلي  :
 م(4103)

1- 

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

5- 

تأثير برنامج تمرينات غرضية على تنمية بعض الصفات البدنية 
كاراتيه ، رسالة ماجستير غير وتحسين مستوى الاداء المهارى لناشئ ال

 أسيوط. كلية التربية الرياضية ، جامعةمنشورة ، 

أحمد محمد أحمد أبو اليزيد  :
 م(4116)

6- 

أسامة رياض ، ناهد أحمد  : لفكر العربي، القاذرة.القياس والتأذيل الحركي للمعاقين، دار ا
 م( 4110عبدالرحيم )

2- 

واجهة الضغوط وتحسين نوعية النشاط البدني والاسترخاء وكمدخل لم
 الحياة ، دار الفكر العربي ، القاذرة. 

 -3 م(4112أسامة كامل راتب ) :

تأثير برنامج من التمرينات بالكرة السويسرية على بعض عناصر 
للياقة والسلوك التوافقي لدى تلميذات القابلًت للتعلم بمدارس التربية ا

منشورة ، كلية التربية  الفكرية بالزقازيق ، رسالة ماجستير غير
 الرياضية للبنات ، جامعة الزقازيق.

أمانى يسرى زكى  :
 م(4113الجندى.)

1- 

ى برنامج تدخل مبكر لتنمية بعض المهارات اللغوية لدى الأطفال ذو 
الإعاقة العقلية المصحوبة بالشلل الدماغي، رسالة ماجستير غير 

 ،جامعة عين شمس.كلية التربية منشورة ، 

هرانى عوض أحمد عزم الز  :
 م(4102الله )

40- 

 -44 م(4102إيلين وديع فرج ) : اللياقة والنشاط البدني للفئات الخاصة ، منشأة المعارف ، الاسكندرية.
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خدام الكرة السويسرية لتطوير المرونة والقوة برنامج تدريبي باست
العضلية وتأثيره في المستوى الرقمي لسباحي الفراشة، مجلة علوم 

 للبنات، جامعة حلوان. كلية التربية الرياضيةفنون الرياضة، و 

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

47- 

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

43- 

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

بسطويسى أحمد بسطويسى  :
 م(4102)

41- 

سلسلة قوانين رياضات المعوقين ، دار الجهاد للنشر والتوزيع، 
 . القاهرة

) حسام الدين مصطفى  :
 م(4116

45- 

، القاذرة. التربية الرياضية والترويح للمعاقين ، دار الفكر العربي  ىحلمى محمد إبراهيم ، ليل : 
م(1998السيد فرحات )  

61-  

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

 -42 م(4114حليم الجبالي ) :

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

 -43 (4113جمال علًء الدين ) :

رشاد على عبد العزيز  : علم نفس الإعاقة ، مكتبة الانجلو المصرية ، القاذرة .
 م(4112موسى )

41- 

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

ية الطب ، جامعة الاسكندرية، رسالة ماجستير غير منشورة ، كل
 الاسكندرية. 

سالم محمد  :
 م(4112المناصرى)

70- 

الموذوبون ذو الإعاقات إطلًلة على ثنائيي غير العادية في 
 ب للنشر ، القاذرة .، مركز الكتا 4المجتمعات العربية ، ط

سليمان عبدالواحد يوسف  :
 م( 4102إبراهيم )

74- 

م باستخدام ثلًثة 400أثر برنامج تدريبي في تحسين مستوى عدو 
أشكال من الراحة ، مجلة كربلًء العلمية ، المجلد الخامس ، العدد 

(3.) 

صالح بلش الربيعى وأخرون  :
 م( 4113)

77- 

، مركز الكتاب للنشر، القاذرة 4عاقة ، طالإ لمتحديالتربية الرياضية 
. 

علًء الدين إبراهيم صالح  :
 م(4102)

73- 

صة، الرياض ، مجلس التعاون ، دول تدريب ذو الاحتياجات الخا
 الخليج العربي ، الأمانة العامة ، السعودية .

عبد الحكيم جوده بن جوده  :
 م(4114المطر)

71- 
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لعاب القوى ، مركز الكتاب للنشر ميكانيكية تدريب وتدريس مسابقات أ
 ، القاذرة.

عبد الرحمن عبدالحميد  :
 م(4112زاهر)

75- 

عبد الرحمن محمد العيسوى  : ة والمعاقين، دار طيبة للنشر والتوزيع، القاذرة.الدراسة العلمية للإعاق
 م(4112)

76- 

الدين عبدالخالق  عصام : التدريب الرياضي نظريات وتطبيقات ، دار المعارف ، الاسكندرية.
 م(4116)

72- 

تفاعلية ( دار السرعة الحركية ال –تدريبات الساكيو ) الرشاقة التفاعلية 
.، القاذرة العربي الفكر  

عمرو صابر حمزة ، نجلًء  
البدرى نور الدين ، بديعة 

 م(4103على عبد السميع )

73- 

ار الوفاء د والحواجز والموانع ، والجريالفنية لمسابقات العدو  النواحي
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