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  " بنها جامعة الریاضیة التربیة كلیة لطلاب الریاضي العرض جملة اداء تقییم "

   أحمد سید محمد منال /الدكتورة

   علي سمیر أحمد / الكتور

  میمون محمد محمد عبدالرحمن / الباحث

  البحث ملخص

 ، بنهــا جامعــة الریاضــیة التربیــة كلیــة طــلاب مــن المقدمــة الریاضــي العــرض جملــة تقیــیم الدراســة تتنــاول
 اعتمــــد ، الجمــــاعي العمــــل ویعــــزز الحركیـــة المهــــارات یبــــرز ًمهمــــا ًنـــشاطا الریاضــــي العــــرض یعتبــــر حیـــث
ً مـشاركا فـي تقـدیم العـرض الریاضـي ، طالبـا ٥٠ العینـة وشـملت ، التحلیلـي الوصـفي المـنهج علـى ونالبـاحث

 لتحــسین توصــیات تقــدیم مــع والتنفیــذ التــصمیم، كفــاءة ، الفنــي الأداء مــستوى تقیــیم تــضمنت البحــث أهــداف
بلات مــع الطــلاب والمــدربین ، ومقــا ملاحظــة، أســتمارات تقیــیم، أســتبیانات البحــث أدوات أســتخدمت ،الأداء

وي تحتـ وكانـت الخبـراء مـن ثلاثیـة لجنة من وتتكون الریاضي العرض جملة تقییم أستمارة ونالباحث وأستخدم
 وتــم ســنة ١٨.٥ : ١٧.٥ مــن البحــث فــي المــشاركین أعمــار كانــت كمــا محــاور رئیــسیة، ٤الأســتمارة علــى 

 بكلیـة الثانیـة الفرقـة طـلاب مـن العینـة كانـت حیـث والـوزن والطـول العمـر متغیـرات فـي بینهم التكافوء تحقیق
 وجــود مــع الأساســیة، الحركــات بعــض فــي جیــدا أداء النتــائج أظهــرتتربیــة الریاضــیة بنــبن بجامعــة بنهــا، ال

حــسین لت حاجــة لوحظــت كمــا ، الأفــراد بــین المهــارات مــستوى تفــاوت سبببــ الجمــاعي التناســق فــي ضــعف
 وذالـك الریاضـي العـرض جملـة علـى التـدریب بزیـادة ونالبـاحث یوصـي كمـاالتنظیم خلال العرض الریاضـي، 

 اللیاقـــة تعزیــز وكــذالك الریاضـــي، العــرض داخــل الحركیـــة الجملــة تــصمیم تبـــسیط كــذالك التناســق، لتحــسین
 أن اســـتخلص ونالبـــاحث أن كمــا تقییمـــات دوریــة للعـــروض الریاضـــیة ،إجـــراء الــى وٕاضـــافة للطـــلاب، البدنیــة

 أن كمـــا، المطلــوب التمیــز لتحقیــق وذالــك التطــویر الـــى تحتــاج ولاكنهــا بالإبــداع تمتــاز الریاضــیة العــروض
 هتمـاموالا التنظیمیـة، المهـارات تحـسین یـشمل بل فقط البدني الأداء على یقتصر لا الریاضي العرض جملة
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Abstract  
     The study evaluates the sports show routine presented by students of the 
Faculty of Physical Education at Benha University, as the sports show is an 
important activity that highlights motor skills and enhances teamwork. The 
researcher adopted the descriptive-analytical approach, and the sample included 
50 students participating in the sports show performance.The research objectives 
included assessing the level of technical performance, design efficiency, and 
execution, while also providing recommendations for improving 
performance.The research tools included evaluation questionnaires, observation 

forms, and interviews with students and coaches.The researcher used a sports 
show evaluation form, assessed by a three-member expert committee, which 
contained four main axes.The participants' ages ranged from 17.5 to 18.5 years, 
and equality was ensured among them in variables such as age, height, and 
weight, as the sample consisted of second-year students at the Faculty of 
Physical Education (Male) at Benha University.The results showed good 
performance in some basic movements, with weaknesses in group coordination 
due to differences in skill levels among individuals. Additionally, there was a 
need for better organization during the sports show.The researcher recommends 
increasing training on the sports show routine to improve coordination, 
simplifying movement design within the routine, enhancing students' physical 
fitness, and conducting periodic evaluations of sports performances.The 
researcher also concluded that sports shows are characterized by creativity but 
require further development to achieve the desired excellence Moreover, the 
sports show routine is not limited to physical performance alone, but also 

includes improving organizational skills, focusing on pre-planning                
Keywords: Performance evaluation - Presentation sentence - Students of the 
College of Physical Education. 
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  البحث مقدمة

 العلـــوم وقـــوانین لمبـــادىء جوهرهـــا فـــى تخـــضع التـــى العلمیـــة الركـــائز أهـــم أحـــد الریاضـــى التـــدریب یعـــد
 مــن ممكــن مــستوى للاعلــى بــالفرد الوصــول محاولــه هــو منــه الاساســى الهــدف أن حیــث الانــسانیه الطبیعیــه

 قـــدرات مختلـــف وتنمیـــه رتطـــوی یتطلـــب الهـــدف هـــذا ولتحقیـــق ، الممـــارس الریاضـــى النـــشاط نـــوع فـــى الاداء
 والمهـارات البدنیـه العناصـر مـن العدیـد وتطـویر تنمیـه الـى یـسعى انـه كمـا الریاضـى الفـرد وصفات ومهارات
 )١:١٥(  للفرد الخططیه والقدرات الریاضیه الحركیه

 الــدول إتجهــت ذلــك اجــل ومــن ، للریاضــین البــدنى الإعــداد مجــال فــى تطــورا الأخیــرة الفتــرة شــهدت كمــا
 الإعــداد اهمیــة یوضــح وذالــك ، الأخــرى الإعــداد جوانــب قمــة علــى ووضــعه البــدنى بالإعــداد لإهتمــاما إلــى

  )٢:٧(  البدنى

ــراهیم توفیــق ویــضیف  اللاعبــین إعــداد بــرامج فــي ًفعــالا دورا یلعــب البــدني الإعــداد أن ) م٢٠٠٧ ( إب
 طبیعـة مـع یتناسـب بمـا والخاصـة لعامـةا البدنیة اللیاقة بمستوى الارتفاع إلى تؤدي التي الوسیلة بمثابة فیعد

  )٣:٢(  النتائج أفضل تحقیق إلى یؤدي بما ممكن ریاضي مستوى أفضل إلى للوصول وذلك الأداء

 مـع مبـدع وخیـال متطـور فكـر هـي الریاضـیة العـروض أن إلـى )٢٠٢٢(حـرب صـلاح محمـد یشیر كما
 المختلفـة البدنیـة الحركـات مـن جموعـةم تتضمن متحركة فنیة لوحة شكل في الخیال وذلك الفكر هذا ترجمة
 الریاضــي والــوعي وایقــاظ المــشاهدین لأبهــار یــؤدي ممــا اللوحــة لهــذة والجمــال والتناســق القــدرة إظهــار بهـدف
 والامكانــات الخبـرات كـل فیهـا تنـصهر بوتقـة بأعتبارهـا كبیـرة اهمیـة الریاضـیة والمهرجانـات وللعـروض لـدیهم

 ومــدى والفنــي الثقــافي وموروثهـا الــشعوب وتقــدم حــضارة عـن كلــي بــشكل بــریع بمـا والفنــون والبــشریة المادیـة
   )٤:٦٩( التكنولوجي للتقدم مسایرتها

ـــدالعظیم إلهـــام وتـــشیر  افتتـــاح فـــي بالغـــة أهمیـــة الریاضـــیة والعـــروض المهرجانـــات تمثـــل )٢٠٠٢( عب
 مجــال فــي الــدول لتقــدم يحقیقــ ومقیــاس ســلطع برهــان فهــي ،والعالمیــة الدولیــة الاولیمبیــة والــدورات البطــولات
  )٥:١٠٨( الریاضیة والعروض الریاضة

 وختـام بإفتتـاح لإرتباطهـا ریاضـیا المتقدمـة الـدول لمعظـم الهامـة المجـالات مـن الریاضـیة العـروض وتعد
 ینتظـــر العــالم إن فنجـــد والاولیمبیــة العالمیــة أو المحلیـــة الریاضــیة والــدورات والبطـــولات والأعیــاد المناســبات

 هـذا فـي وٕازدهـار تقـدم مـن الدولـة تلـك إلیـه ماوصـلت علـى للوقـوف أولیمبیة لدورة أو لبطولة منظمةال الدولة
 والعلــوم الریاضــي المجــال تطــور علــى دلیــل اصــدق ٢٠١٦ بالبرازیــل الأولیمبیــة الــدورة إفتتــاح ولعــل المجــال

 فــي وتوظیفهــا لعلــوما بــین والتكامــل التقــدم مــدى الــدورة لإفتتــاح الریاضــي العــرض عكــس حیــث بــه المرتبطــة
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 العــالم دول لمختلـف الریاضـیة الثقافـة لتطـور ًحقیقیـا ًانعكاســا تعتبـر الریاضـیة فـالعروض ، الریاضـي المجـال
   . للدولة والاقتصادیة والاجتماعیة السیاسیة النظم لصحة ًومقیاسا المتحضر

 فـــي كبیـــر دور لهـــا الایقـــاع بمــصـاحبة بـــأدوات أو حـــرة تمرینـــات مـــن تحتویـــه بمـــا الریاضـــیة فـــالعروض
ــــصـفات تـطـــــویر ـــــة ال  التــــدریب خــــلال مـــــن للمــــشـتركین والنفــــسـي الحركـــــى الاداء بمــــسـتوى الارتقـــــاء و البدنی
                               ) ٦ : ٤٥ ( القوام وتحسین المتزن الشامل النمو بهدف ، والمستمر المنتظم

 ، والعالمیــة الدولیــة والــدورات البطــولات افتتــاح فــي بالغــة أهمیــة ةالریاضــی والعــروض المهرجانــات وتمثــل
 بكـــین –م ٢٠٠٤ أثینـــا - م٢٠٠٠ أنجلـــوس لـــوس ( دورة مثـــل الـــسابقة الأولمبیـــة الـــدورات فـــي ذلـــك وظهـــر
 تمثــــل حیــــث ، الــــشبابیة المهرجانــــات إلــــى بالإضــــافة المتوســــط البحــــر ودورات الإفریقیــــة والأمــــم ) م٢٠٠٨

   .الدول تعتنقها التي والسیاسیة الاجتماعیة النظم لصحة ًحقیقیا ًومقیاسا ًساطعا رهاناب الریاضیة العروض

                                                                                         )٥:١٤(  

 الشخـصیة نـبجوا كافـة وتطـویر تنمیـة إلـى تهـدف التـي الحركیـة الأنـشطة أحـد الریاضیة العروض ُوتعد
  . المنتظم التدریب خلال من فیها للمشتركین الحركي بالأداء رتقاءالإ على تعمل أنها كما

 الریاضـــیة الانـــشطة أحـــد تُعـــد الریاضـــیة العـــروض أن )٢٠١٢مـــسعود، صـــالح( أكـــد الـــصدد هـــذا وفـــى
 الحركیــة لمهــاراتا مــن العدیــد علــى تحتــوي والتــي الــدائم والتنویــع والــشمول بالتــشویق تتمیــز التــي الإیقاعیــة

  )٧:٢(  ًونفسیا اًومهاری ًوحركیا ًبدنیا الأفراد إعداد في تسهم والتي بدون أو بأدوات سواء

 الریاضـیة العـروض أن )٢٠٠٤البطـل، وفـاتن فـرج عنایـات( ،)٢٠٠٣عیـسى، حـازم( من كل وأضاف
 الـنظم لـصحة ونمـوذج الریاضـیة والثقافـة الحـضاري التقـدم لمـدى وٕاظهـار المجتمع صورة علیها تنعكس مرآة

 والتربیـــة الـــصالح المـــواطن خلـــق فـــي ًفعـــالا ًودورا أهمیـــة لهـــا أن كمـــا المجتمـــع، فـــي والـــسیاسیة الاجتماعیـــة
 المـستویات إلـى والوصـول الإنتـاج وزیـادة العمـل وتطویر للفرد الصحي بالمستوى والارتقاء المتكاملة الشاملة

  )٩:١٢٥( )٨:٦٦( .الجماعیة ریناتالتم استخدام خلال من وذلك العالیة، الریاضیة

 ضـــروریة تعــد والتــي البدنیــة القــدرات الــى یحتــاج الریاضــیة العــروض فــي الاشــتراك أن ونالبــاحث ویــرى
 البدنیــة القـدرات تلـك رأس وعلـى ، خــاص بـشكل الریاضـیة والعـروض عــام بـشكل الریاضـي النـشاط لممارسـة

 تحتویــة لمــا وذالـك الریاضــیة العــروض ممارسـة فــي ةالبدنیــ القـدرات اهــم مــن القـوة عنــصر ان ونالبــاحث یـرى
 ومقاومـــة الزمیـــل حمـــل مثـــل مختلـــف مقاومـــات الفـــرد فیهـــا یواجـــه حركیـــة وجمـــل وتـــشكیلات تكوینـــات مـــن

  . الریاضي العرض في المستخدمة الادوات حمل او الجاذبیة
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 وحـزر بعنایـة مهااسـتخدا یجـب المقاومـة تـدریبات بـرامج ان )٢٠٠٨( سـلامة ابـراهیم الدین بهاء ویرى
 عنـــد العلمـــي بالأســـلوب الأخــذ دون ثمرهـــا المقاومـــة تــدریب بـــرامج تـــؤدي ولـــن العــام التـــدریب برنـــامج داخــل
   ).التكرار – الشدة – الراحة – الاعادة( التدریب لحمل الاساسیة العناصر جیدا تراعى وأن التنفیذ

                                                                                        )١٠:٤٢( 

 التمرینــات مجــال فــي ظهــر الحدیثــة الاونــة فــي أن )٢٠١٢( كــروز لــیج ، ثومبــسون كریــستیان ویــذكر
 الجــسم وزن تــستخدم التمرینــات مــن نــوع وهــي(TRX)  للجــسم الكلیــة المقاومــة بتمرینــات یــسمى مــا أســلوب

 أدائهـا فـي وتعتمـد القـوة وتحمـل والرشـاقة القـدرة ولتطـویر المرونـةو والتوافـق والتـوازن القوة لبناء الجاذبیة ضد
 اســـتخدامها ویمكـــن المختلفـــة التمریـــات مـــن مجموعـــة بأســـتخدام والحـــوض والظهـــر الـــبطن عـــضلات علـــى

 الفردیـــة للفـــروق طبقـــا تعـــدیلها یمكـــن كمـــا ، متنوعـــة وبطریقـــة ، الجـــنس او العمـــر فـــي التفرقـــة دون للجمیـــع
  )١٢:٢٠( .للممارسین

 لـیج حـددها كمـا أدائهـا فـي تعتمـد (TRX) تمرینـات أن )٢٠١٢( Leigh Crows كـروز لـیج ویـذكر
  :رئیسیة أسس ثلاث على كروز

 ثــم الجهــاز ارتكــاز نقطــة عــن الجــسم ابتعــاد طریــق عــن المقاومــة زیــادة وهــي : المقاومــة اتجــاه مبــدأ -١
 . الأرتكاز لنقطة العودة
 الأرتكـــاز مـــن بـــدلا واحـــدة قـــدم او أ واحـــد زراع علـــى تكـــازبالأر التمرینـــات أداء وهـــو : الثبـــات مبـــدأ -٢
 . معا القدمین أو الزراعین على
 الجهـاز أرتكـاز نقطـة عـن الابتعـاد أي الـساعة بنـدول شـكل علـى الحركـة فیـه وتعتمد : البندول مبدأ -٣

 الأمـام مـن – الاخـر للجانـب الجانـب من اي ( الأخر للجانب الحركة ثم الأرتكاز بنقطة ماره مرة العودة ثم
  . ) الخلف الى ثم

   البحث مشكلة

 وكـــذالك والثقافیـــة العقلیـــة والجوانـــب الحركیـــة المهـــارات تنمیـــة إلـــى تهـــدف مـــادة الریاضـــیة العـــروض إن
 إطــار فــي وعقلیــا وروحیــا وحركیــا جــسمانیا متكاملــة بــصورة الفــرد تحــسین إلــى تهــدف فهــي البدنیــة الــصفات
 غایـة فـي تكـون البدنیـة والتمرینـات الحركـات اداء أن فیـه شـك لا ممـاو المجتمـع وتقالیـد عادات على الحفاظ

 وتمرینــــات ، الریاضــــي للعــــرض النهائیــــة الــــصورة فــــي نــــراه الــــذي الجمــــالي بالــــشكل تظهــــر حتــــى الــــصعوبة
 ، والتوقیــت الأداء فــي ومتناســقة ومنــسجمة مرتبطــة التمرینــات مــن كبیــرة مجموعــة عــن عبــارة هــي العــروض

 الــسن مــع تتناســق جماعیــة حركــات ذات بنائیــة تمرینــات ولاكنهــا تمثیلیــة حركــات لــیس الحركــي العمــل وهــذا
  .اجلها من العروض تقام التي والمناسبة والمستوى والجنس
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 وتطبیقــات نظریــات بقــسم بنهــا جامعــة الریاضــیة التربیــة بكلیــة كمعیــد  الاخیــرالباحــث عمــل خــلال ومــن
 الریاضــیة العــروض مقــرر تــدریس فــى ومــساعدته متابعتــه لخــلا ومــن الحركــى والتعبیــر والتمرینــات الجمبــاز
 ضــعف نتیجــة وذلــك الریاضــیة العــروض فــى الحركیــة الجمــل أداء مــستوى فــى ضــعف وجــود الباحــث لاحــظ

 فـي واساسـي ضـروري عنـصر یعتبـر والـذي العـضلیة القـوة عنـصر وابرزهـا الریاضـیة العناصر من مجموعة
 المـشاركین بعـض ان ملاحظـة وتـم التمرینـات كـل تكـن لـم ان يالریاضـ العـرض داخل التمرینات معظم اداء

 یـتم والـذي القـوة عنـصر ضـعف بـسبب مثالیـة بصورة التمرینات بعض اداء یستطیعون لا الریاضي بالعرض
  . المقاومة تدریبات من مجموعة على یحتوي تدریبي برنامج وضع خلال من تنمیتة

 المــدربین بعـض إخفـاق أو بالكلیـة الالتحـاق قبـل ضـىالریا النـشاط یمارسـون لا الطـلاب معظـم أن حیـث
ـــذلك الكلیـــة دخـــول قبـــل للتـــدریب الفرصـــة لهـــم أتیحـــت لمـــن المقاومـــة تـــدریبات علـــى التـــدریب فـــى  أختـــار ول

 الجملــة داخــل الأداء مــستوى لتحــسین المناســبة المقاومــة تــدریبات أهــم علــى للتعــرف الدراســة هــذه ونالبــاحث
 . الكلیة طلاب لدى الریاضیة العروض فى الحركیة

  البحث هدف

 یــــشمل تــــدریبى برنــــامج تطبیــــق خــــلال مــــن الریاضــــیة للعــــروض الحركــــى الأداء مــــستوى علــــى التعــــرف
  . والمتنوعة المختلفة المقاومات من مجموعة على تشتمل التي البدنیة التدریبات من مجموعة

   البحث تساؤلات

  .بنها جامعة یاضیةالر التربیة كلیة لطلاب العرض جملة أداء مستوي ما 

  البحث مصطلحات

 : الریاضیة العروض

 تــــؤدى والتـــي والجمالیـــة والحركیـــة الفـــسیولوجیة والقـــوانین للمبــــادئ طبقـــا المكونـــة البدنیـــة الحركـــات هـــو
 الغنائیـــة أو الموســـیقیة بالمـــصاحبة الأداء ارتبـــاط مـــع واحـــد وقـــت فـــي الأفـــراد مـــن كبیـــرة مجموعـــة بواســـطة
 المجـال فـي تطـورهم ومـدى المـشتركین مـستوى عـن تعبر لكي الجمهور على ضهاعر بغرض ،وذلك المعبرة

  )١١:٨( . الریاضي

 المرجعیة الدراسات

 )٢٨( )م٢٠٢٠( رشدي محمد عمرو : دراسة -١

 الدراســـــیة المـــــواد وحـــــدات لـــــبعض التحـــــصیل مـــــستوى علـــــى التمرینـــــات عـــــروض تـــــأثیر:  عنوانهـــــا - 
 .الأساسى التعلیم من الأولى قةالحل بتلامیذ المرتبطة البدنیة والصفات
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 المـــواد وحـــدات لـــبعض التحـــصیل مـــستوى علـــى التمرینـــات عـــروض تـــأثیر علـــى التعـــرف:  أهـــدافها - 
 .الأساسى التعلیم من الأولى الحلقة بتلامیذ المرتبطة البدنیة والصفات الدراسیة

 . التجریبي المنهج الباحث إستخدم:  المنهج - 

 التعلـــیم مرحلـــة مـــن الأولـــى الحلقـــة تلامیـــذ مـــن عمدیـــة بطریقـــة البحـــث ةعینـــ إختیـــار تـــم:  العینـــة - 
 تجریبیتـــان مجموعتــان مجموعــان، ثـــلاث علــى بالتــساوى تقـــسیمهم تــم ًتلمیــذا )٦٠( عـــددهم وبلــغ الأساســى
 .ضابطة والأخرى

 مـن أفـضل بدرجـة تحـسنت التمرینـات عروض إستخدمت التي الأولى التجریبیة المجموعة : النتائج - 
  . البحث قید الضابطة والمجموعة الثانیة التجریبیة جموعةالم

  .والتوافق والرشاقة والسرعة والمرونة والقدرة القوة صفات رفع إلى التمرینات عروض إستخدام أدى

 )٧٤( )٢٠٠٧( عیسى عبدالنبي سمیر : دراسة -٢

 - الحـــس " دراكالإ متغیـــرات بعـــض تطـــویر دینامیكیـــة علـــى الریاضـــیة العـــروض تـــأثیر : عنوانهـــا - 
 .الریاضیة التربیة كلیة لطلاب بالأدوات التمرینات فى العملى التحصیل ومستوى "حركي

 الإدراك متغیــرات بعــض تطــویر دینامیكیــة علــى الریاضــیة العــروض تــأثیر علــى التعــرف : أهــدافها - 
 طـلاب لـدى ) كـرة – عـصا – حبـل( بـالأدوات التمرینـات فـى العملـى التحـصیل ومـستوى "حركـي - الحس"

 .الثانیة الفرقة

  التجریبي المنهج الباحث إستخدم : المنهج - 

 یمثلـــون ( طالـــب )٩٦( قوامهـــا متجانـــسه عـــشوائیة عینـــة علـــي الأساســـیة الدراســـة طبقـــت : العینـــة - 
 الكلي البحث مجتمع من طالب )٣٨٤( عددهم والبالغ )الثانیة( الفرقة طلاب من %٢٥

ــــى التجریبیــــة المجموعــــة تفوقــــت : النتــــائج -  ــــضابطة المجموعــــة عل ــــة المتغیــــرات جمیــــع فــــى ال  البدنی
 الثانیـة الفرقـة لطـلاب بـالأدوات للتمرینـات العملـى التحـصیل ومـستوى " الحركـى ــ الحـس" الإدراك ومتغیرات

 بالأسكندریة الریاضیة التربیة بكلیة

 )٢٨( )٢٠٠٨( شمخ على مروان : دراسة -٣

 لطـــلاب الحركیـــة القـــدرات بعـــض مـــستوى رفـــع علـــى الریاضـــیة وضالعـــر إســـتخدام تـــأثیر : عنوانهـــا - 
 .الإسكندریة جامعة
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 القـــدرات بعـــض مــستوى تحـــسین علــى الریاضـــیة العـــروض إســتخدام تـــأثیر علــى التعـــرف : أهــدافها - 
 .الإسكندریة جامعة لطلاب الحركیة

 . التجریبي المنهج الباحث إستخدم : المنهج - 

 الكلیـــات بعـــض طـــلاب مـــن طالـــب )٢٠( عـــددهم بلـــغ العـــشوائیة لطریقـــةبا إختیارعینـــة تـــم : العینـــة - 
 البحــث مجتمــع مــن طالــب )٣٨٤( عــددهم والبــالغ )الثانیــة( الفرقــة طــلاب مــن الإســكندریة بجامعــة النظریــة

 .الكلي

 البحــث قیــد الحركیــة القـدرات فــي البعدیــة القبلیـة القیاســات بــین ًإحــصائیا دالـة فــروق وجــود : النتـائج - 
  .البعدیة القیاسات لصالح

 .  Selleck.G)٥٤( )٢٠٠٣(جي  سیلك :  دراسة-٤

 .الریاضیة العروض في الجید والتماسك التكامل : عنوانها - 

ــــى التعــــرف : أهــــدافها -  ــــدي الریاضــــیة العــــروض فــــي الجیــــد والتماســــك التكامــــل عل  مــــن مجموعــــة ل
  .الأطفال

 . التجریبي المنهج الباحث إستخدم : المنهج - 
 الأطفال من مجموعة من البحث من عینة تكونت : العینة - 
 والــصدق الأمانــة یحقــق الأطفــال یتعلمــه الــذي والتماســك التكامــل أن إلــي الباحــث توصــل : النتــائج - 

 .بالمسئولیة الإحساس و اللعبة قواعد احترام عن النظر بصرف والآخرین النفس مع

 Jose luis mate – munoz ( 2014 ) ) ١٧ ( وایـل مونـوز و لـویس جـوس :  دراسـة-٥
and wail  

 البدنیــة اللیاقــة عناصــر علــى الاســتقرار بعــدم والمقاومــة التقلیدیــة المقاومــة تــدریبات تــأثیر : عنوانهــا - 
 .الرجال لدى

 عناصــر علــى الاســتقرار بعــدم والمقاومــة التقلیدیــة المقاومــة تــدریبات تــأثیر علــى التعــرف : أهــدافها - 
 .الرجال لدى البدنیة اللیاقة
 . التجریبي المنهج الباحث إستخدم : المنهج - 
 فرد )١٢( الباحثین أستخدم : العینة - 
 اســتخدموا اللاتــي المجمــوعتین لــصالح البدنیــة اللیاقــة عناصــر فــي واضــحة فــروق وجــود : النتــائج - 

  .الاستقرار بعدم المقاومة تدریبات
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  إجراءات البحث

  منهج البحث 

 وطبیعــة لمناســبته وذلــك الاداء وتحلیــل المــضمون تحلیــل باســتخدام الوصــفى المــنهج ونالبــاحث اســتخدم
  .البحث

  مجتمع البحث 

  .الثانیة بالفرقة المقیدین الریاضیة التربیة بكلیة البنین الطلاب على البحث مجتمع أشتمل

  عینة البحث 

 البحـــث عینــة بلغـــت ابینمــ الثانیـــة، الفرقــة طـــلاب مــن طالـــب )٧٥( مــن الاساســـیة البحــث عینـــة تكونــت
  .الاساسیة البحث عینة خارج ومن البحث مجتمع ومن الثانیة الفرقة طلاب من طالب )٢٥( الاستطلاعیة

  )١( جدول

  العینة توصیف

 إجمالي العینة العینة الاستطلاعیة عینة البحث الأساسیة

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة  العدد

١٠٠  ١٠٠  %٢٥  ٢٥ %٧٥ ٧٥%  

   : البحث عینة أختیار طشرو - 

  . سنة ١٨.٥ : ١٧.٥ من أعمارهم تتراوح -١

  . العینة لأفراد البدني المستوى تقارب -٢

  . بالمحاضرات البحث عینة أفراد انتظام -٣

  . بنها جامعة الریاضیة التربیة بكلیة الثانیة بالفرقة مقیدین العینة أفراد جمیع-٤
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   : البحث عینة تجانس -

 – الـوزن – الطـول – الـسن ( متغیـرات فـي البحـث عینـة أفـراد بـین الإلتـواء معامـل بحساب نوالباحث قام
 وذالـك ، البحـث عینـة توزیـع إعتدالیـة مـن للتأكـد ذالك ) العرض جملة أداء مستوى – البدنیة القدرات بعض

)٢( ، )١( جدول خلال من ذالك ویتضح ، المستخدمة للإختبارات العلمیة المعاملات من التحقق بعد  

  )٢(جدول 

  ٧٥= ن 

               الدلالات       

  حصائیةالإ        

 المتغیرات

وحدة 
  القیاس

 أكبر قیمة أقل قیمة
المتوسط 
 الحسابى

الإنحراف 
 المعیارى

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفلطح

٠.١٢- ١.٢٧ ١٩.٩٥ ٢٣ ١٨  الزمن  السن  ٠.٧٤ 

١.٢٩- ٠.٠٨ ٦.٢١ ١٧٥.٧٤ ١٨٦ ١٦٦ سم الطول  

٠.٠٦- ٩.٥٩ ٦٨.٣٧ ٨٤ ٥٢ كجم الوزن  -٠.٩٩  

  :البیانات جمع ووسائل أدوات

 : البیانات تسجیل استمارة

   .الریاضي للعرض الأداء وتسجیل تقییم استمارة -

  : البحث في المستخدمة والاجهزة الادوات

  ایقاف ساعة -

 الطول لقیاس ریستامیتر -

 صافرة -

  الوزن لقیاس طبي میزان -

  تعلیمیة حواجز الأختبارات لاجراء المطلوبة المسافات سلقیا قیاس شریط -
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  لاصق شریط -

  )٣( رقم جدول

  البحث عینة لدى الریاضي العرض جملة اداء تقییم محاور تحدید فى الخبراء السادة رأي

  النسبة المئویة  العدد  المحاور  م

  %١٠٠  ٥  التصمیم الفني والاخراج  ١

  %١٠٠  ٥  الاداء الفني للعرض  ٢

  %١٠٠  ٥  سیقى المو  ٣

  %٨٠  ٤  الاستغلال الامثل للارض  ٤

 وقــد الریاضـي، العـرض جملـة لتقیــیم المحـاور تحدیـد فـى الخبـراء الــسادة اراء )٣( رقـم جـدول مـن یتـضح
 ضــــمن المحــــور ادراج علـــى للموافقــــة ادنـــى كحــــد الخبــــراء اراء مـــن %٨٠ مئویــــة بنـــسبة ونالبــــاحث ارتـــضى
 الامثــل الاســتغلال ( محــور باســتثناء %١٠٠ بنــسبة بالموافقــة اورالمحــ جمیــع جــاءت حیــث التقیــیم، اســتمارة
 ضـــمن الخبـــراء الـــسادة علـــى المعروضـــة المحـــاور جمیـــع كانـــت وعلیـــه ،%٨٠ مئویـــة بنـــسبة جـــاء )لـــلارض
  .محاور ٤ وعددها التقییم استمارة

  البحث تطبیق خطوات

  :الاستطلاعیة الدراسة

 طالـب )٢٥( علـى )٢٠/١٠/٢٠٢٤(الموافـق )الأحـد( میـو وذلـك اسـتطلاعیة دراسة بإجراء ونالباحث قام
 فــى المـستغرقة الزمنیـة المـدة مـن للتأكـد وذلـك بنهـا، جامعــة الریاضـیة التربیـة بكلیـة الثانیـة الفرقـة طـلاب مـن

 قــد التــى المعوقــات وتحدیــد الــصحیة، والــسلامة التطبیـق مكــان ومناســبة الریاضــي، العــرض جملــة اداء تقیـیم
  .ونالباحث تواجه

  :الاساسیة راسةالد

 )٧٥( علـــى )٢٣/١٠/٢٠٢٤( الموافـــق )الأربعـــاء( یـــوم وذلـــك الاساســـیة الدراســـة بـــإجراء ونالبـــاحث قـــام
 حكـــام مـــن خبـــراء ٣ حـــضور فـــى بنهـــا، جامعـــة الریاضـــیة التربیـــة بكلیـــة الثانیـــة الفرقـــة طـــلاب مـــن طالـــب
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 الریاضـــي العـــرض ملـــةج اداء مـــستوى علـــى للوقـــوف الریاضـــي، العـــرض جملـــة لتقیـــیم الریاضـــیة، العـــروض
   .البحث عینة للطلاب

  :الإحصائیة المعالجات

  : الأتیة الاحصائیة المعالجات ونالباحث استخدم

  .الحسابي المتوسط -١
 .المعیاري الانحراف -٢
 .التفلطح معامل -٣
  .الالتواء معامل -٤

  النتائج

 والمــسح الدراســة هــذه فــي المــستخدم الإحــصاء والأســلوب ٕواجــراءات وفروضــه البحــث أهــداف ضــوء فــي
 مــن ونالبــاحث تمكــن ، البحــث بهــذا المرتبطــة الــسابقة والبحــوث للدراســات ونالبــاحث بــه قــام الــذي المرجعــي

  :التالي النحو على الدراسة هذه نتائج عرض

  )٤(جدول

  البحث قید الریاضي العرض لجملة المعیاري والإنحراف الحسابي المتوسط

راف الإنح  المتوسط الحسابي  )٣٠(الدرجة   المحاور  م
  المعیاري

ترتیب 
  المحاور

التصمیم الفني   ١
  والإخراج

الإستغلال   ٠.١٢٣  ٣.٧٥  ٤.٥
  الأمثل للأرض

الأداء الفني   ٢
  للعرض

التصمیم الفني   ٠.٣٤٢  ٢.٥٨  ٣.٥
  والإخراج

  الموسیقى  ٠.٥٧٣  ٣.٥٤  ٤  الموسیقي  ٣

الاستغلال الأمثل   ٤
  للأرض

الأداء الفني   ٠.٤٨٦  ٥.٣٠  ٦
  للعرض
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ة جملـة اجمالي درجـ  ٥
  العرض

١٨        

 المرجحـــة الحـــسابیة المتوســـطات تراوحـــت حیـــث الریاضـــي العـــرض جملـــة مـــستوى ) ٤ ( جـــدول یوضـــح
 بمتوســط ) لـلأرض الأمثــل الإسـتغلال ( الأولــى المرتبـة فــي جـاء حیــث )٤.٥ : ٣.٥ ( بـین المقیــاس لأبعـاد
 بمتوسـط الثانیـة المرتبـة فـى ) الإخـراجو الفنـي التـصمیم ( الثانىة المرتبة جاء بینما ، ) ٥.٣٠ ( قدره حسابى
 جـاء بینمـا )٣.٥٤( قـدره حـسابى بمتوسـط )الموسـیقى( الثالـث المرتبـة فـي جـاء بینمـا )٣.٧٥ ( قـدره حـسابى
  .المرتبة جاء بینما )٢.٥٨( قدره حسابى بمتوسط )للعرض الفني الأداء( الرابعة المرتبة

 مناقشة النتائج

  : وتفسیرها النتائج مناقشة

 الـسابقة للدراسـات المرجعـي والمـسح الإحـصائي والأسـلوب وٕاجراءاتـة وفروضـه البحـث أهـداف ءضو في
   : التالیة النتائج إلى التوصل أمكن

 التربیــة بكلیــة الثانیــة الفرقــة طــلاب لــدى الریاضــي العــرض جملــة أداء مــستوى )٤( رقــم جــدول مــن تبــین
 بلغـــت حیـــث ، متوســـط الریاضـــي العــرض ملـــةلج الأداء مـــستوى كـــان حیــث ، بنهـــا بجامعـــة بنـــین الریاضــیة
 حیـــث المحـــاور درجـــات خـــلال مـــن تفـــصیلي بــشكل ذالـــك وثبـــت ، ١٨ الكلیـــة العـــرض تقیـــیم درجـــة إجمــالي
  . ) ٦ : ٣.٥( مابین المحاور درجات جاءت

 حـسابي بمتوسـط )٧.٥( مـن )٦( بدرجـة الأولـى المرتبـة فـي ) لـلأرض الأمثل الأستغلال ( محور وجاء
 )٧.٥( مــن )٤.٥( بدرجــة الثانیــة المرتبــة فــي ) والإخــراج الفنــي التــصمیم ( محــور جــاء ینمــاب ، ) ٥.٣٠ (

 بمتوسـط )٧.٥( مـن )٤( بدرجـة الثالثـة المرتبـة فـي ) الموسـیقى ( محـور وجاء ، ) ٣.٧٥ ( حسابي بتوسط
 مــــن )٣.٥( بدرجــــة الرابعــــة المرتبــــة فــــي ) للعــــرض الفنــــي الأداء ( محــــور جــــاء بینمــــا ، )٣.٥٤ ( حــــسابي

  . ) ٢.٥٨ ( حسابي بمتوسط )٧.٥(

 العـــروض عـــن الفكـــرة ضـــعف بـــسبب وذالـــك متوســـط الریاضـــي العـــرض جملـــة أداء أن ونالبـــاحث ویـــرى
 صـــالح( ذكـــره مـــا علـــى ذالـــك ویتوقـــف للموســـیقى الأمثـــل الأســـتخدام عـــن الفكـــرة ضـــعف وكـــذالك الریاضـــیة
 بالتــــشویق تتمیــــز التــــي الإیقاعیــــة الریاضــــیة الانــــشطة أحــــد تُعــــد الریاضــــیة العــــروض أن )٢٠١٢مــــسعود،
 تـسهم والتـي بـدون أو بـأدوات سـواء الحركیـة المهـارات مـن العدیـد على تحتوي والتي الدائم والتنویع والشمول

 العـروض تعریـف أن یـرى )٢٠١٠ إمـام مـصطفى أحمـد(و ، ًونفـسیا ًومهاریـا ًوحركیـا ًبدنیا الأفراد إعداد في
 بواســطة تــؤدى والتــي والجمالیــة والحركیــة الفــسیولوجیة والقــوانین لمبــادئل طبقــا المكونــة البدنیــة الحركــات هــو
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 ،وذلـك المعبـرة الغنائیـة أو الموسـیقیة بالمـصاحبة الأداء ارتبـاط مـع واحـد وقت في الأفراد من كبیرة مجموعة
 ، الریاضــي المجــال فــي تطــورهم ومــدى المــشتركین مــستوى عــن تعبــر لكــي الجمهــور علــى عرضــها بغــرض
 الأعمـدة أهـم مـن الموسـیقى وتعتبـر والتـصمیم الفكـرة علـى تقـوم الریاضـیة العـروض أن علـى یـدل المـ وذالك
 علــــى أیــــضا تعتمــــد الریاضــــیة العــــروض العــــروض جــــودة وكــــذالك الریاضــــیة العــــروض علیهــــا تــــستند التــــي

ـــدالعظیم إلهـــام( اوضـــحت كمـــا ، المحیطـــة والمـــساحات لـــلأرض الأمثـــل الأســـتغلال  أن )م٢٠٠٢ فـــرج عب
 ذلـك وظهـر ، والعالمیـة الدولیـة والـدورات البطـولات افتتـاح فـي بالغـة أهمیـة الریاضیة والعروض رجاناتللمه
 ) م٢٠٠٨ بكــــین –م ٢٠٠٤ أثینــــا - م٢٠٠٠ أنجلــــوس لــــوس ( دورة مثــــل الــــسابقة الأولمبیــــة الــــدورات فــــي

ــــى بالإضــــافة المتوســــط البحــــر ودورات الإفریقیــــة والأمــــم  العــــروض تمثــــل حیــــث ، الــــشبابیة المهرجانــــات إل
 وكــذالك ، الــدول تعتنقهــا التــي والــسیاسیة الاجتماعیــة الــنظم لــصحة ًحقیقیــا ًومقیاســا ًســاطعا برهانــا الریاضــیة

 هـذا ترجمـة مـع مبـدع وخیـال متطـور فكـر هي الریاضیة العروض أن إلى )٢٠٠٢حرب صلاح محمد( یرى
 بهــدف المختلفــة البدنیــة حركــاتال مــن مجموعــة تتــضمن متحركــة فنیــة لوحــة شــكل فــي الخیــال وذلــك الفكــر

 لــدیهم الریاضــي والــوعي وایقــاظ المــشاهدین لأبهــار یــؤدي ممــا اللوحــة لهــذة والجمــال والتناســق القــدرة إظهــار
 المادیـة والامكانـات الخبـرات كـل فیهـا تنـصهر بوتقة بأعتبارها كبیرة اهمیة الریاضیة والمهرجانات وللعروض
 مـسایرتها ومـدى والفنـي الثقـافي وموروثهـا الـشعوب وتقـدم حـضارة عـن كلي بشكل یعبر بما والفنون والبشریة

  .التكنولوجي للتقدم

  :الاستنتاجات

 للنتـائج الإحـصائیة المعالجـات علـى واسـتنادا العینـة طبیعـة حدود وفى وتساؤلاته البحث هدف ضوء فى
  : التالیة الاستنتاجات أهم إلى ونالباحث توصل وتفسیرها

 والفنیـــة البدنیـــة المهـــارات تنمیـــة فـــي الریاضـــي العـــرض جملـــة تـــساهم :اضـــیةالری العـــروض أهمیـــة -١
  .الجماعي والأداء الحركي التنسیق على قدراتهم من وتعزز للطلاب،

 الإبــــداع، التناســــق، الدقــــة، مثــــل عناصــــر علــــى الریاضــــیة العــــروض تقیــــیم یعتمــــد :التقیــــیم معــــاییر -٢
  .الفنیة بالقواعد والالتزام الحركیة، الجمالیة

 فــــي الطــــلاب أداء مــــستوى ارتفــــع أســــالیبه، وتحــــسنت التــــدریب فتــــرات زادت كلمــــا :التــــدریب تــــأثیر -٣
  .والتقني البدني الإعداد تأثیر یعكس مما الریاضیة، العروض

 جملــة تحــسین فــي ًرئیــسیا ًدورا والمــدربون التــدریس هیئــة أعــضاء یلعــب :والمــدربین المدرســین دور -٤
  .الأخطاء وتصحیح الراجعة التغذیة یمتقد خلال من الریاضي العرض
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 المنـــاهج مـــن كجــزء الریاضـــیة العـــروض دمــج یمكـــن :الدراســـیة بالمنــاهج الریاضـــي العـــرض علاقــة -٥
  .الطلاب بین التعاون روح وتنمیة الحركي التعلم لتعزیز الدراسیة

ـــة الأداء علـــى تـــؤثر قـــد التـــي العقبـــات تـــشمل :الطـــلاب تواجـــه التـــي التحـــدیات -٦  نقـــص یب،التـــدر قل
  .للتدریب مناسبة بیئة توفر عدم أو الحافز، ضعف المناسبة، الأدوات

 نقــــاط عــــن الكـــشف فــــي الریاضــــیة للعـــروض المــــستمر التقیـــیم یــــساعد :التطــــویر علـــى التقیــــیم أثـــر -٧
  .التدریب وأسالیب المناهج تطویر في یساهم مما الأداء، مستوى وتحسین الضعف

 جاذبیتهــا زیــادة فــي الریاضــیة العــروض وتنفیــذ تــصمیم فــي الإبــداع میــساه :والإبــداع الابتكــار أهمیــة-٨
  .الفعالة المشاركة على الطلاب وتحفیز

 العمــــل بـــالنفس، الثقــــة الریاضـــیة العــــروض تعـــزز :النفــــسیة الـــصحة علــــى الریاضـــیة العــــروض أثـــر-٩
  .للطلاب النفسیة الحالة على ًإیجابیا ینعكس مما التوتر، من وتخفف الجماعي،

 یــساعد ممــا الطــلاب، مــستویات بــین للمقارنــة التقیــیم اســتخدام یمكــن :الطــلاب بــین الأداء ارنــةمق -١٠
  .ًأداء الأقل للطلاب دعم برامج وتقدیم المتمیزین تحدید في

  :التوصیات

 البحــث قیــد العینــة حــدود وفــي ونالبــاحث إلیهــا توصــل التــي والاســتنتاجات البحــث نتــائج علــى بنــاء 
  : التوصیات من مجموعة إلى التوصل الباحث استطاع

 ریاضـي عـرض إنتـاج فـي بالغـة أهمیـة مـن لـه لمـا الریاضـي للعـرض الفنـي التصمیم مراعاة ضرورة -١
 .جید

 مــن لــه لمــا الأخــر عــن محــور تجاهــل وعــدم الریاضــي العــرض محــاور جمیــع بــین التنــسیق ضــرورة -٢
 .متناسق عرض تكوین في بالغة أهمیة
 جملـــة علـــى كبیـــر تـــأثیر مـــن لـــه لمـــا الفنـــي الأداء وانـــبج لجمیـــع الریاضـــي العـــرض شـــمول أهمیـــة -٣

 .الریاضي العرض
 الجوانـــب وتوضـــیع لتفـــسیرها الریاضـــي العـــرض بجملـــة علاقـــة لهـــا التـــي البحـــوث مـــن المزیـــد إجـــراء -٤

 .الریاضي العرض جملة بتقییم الخاصة المحاور إحدى لإهمال السلبیة والجوانب بها الإجابیة
 أداء مـستوى رفـع فـي الریاضـي العـرض جملـة أداء تحـسین فاعلیـة ةمعرف على قائمة دراسات إجراء -٥

 .المتخصصة الكلیات في الطلاب
 العــرض جملــة تحــسین وٕاهمــال الریاضــي العــرض جملــة تحــسین فاعلیــة بــین مقارنــة دراســات إجــراء -٦

 .الریاضي
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 )٨٢( )الثاني( العدد ) م ٢٠٢٥( لعام یونیو لشھر )٣٥( المجلد

 ءأدا مـستوى رفـع فـي الریاضـي العـرض جملـة أداء تحـسین فاعلیـة معرفة على قائمة دراسات إجراء -٧
  .البدنیة النواحي في الطلاب

 . والاتقان التنسیق تحسین لضمان العملیة التدریبات عدد زیادة -٨
 . تحسینها على والعمل الضعف نقاط لتحدید النهائي العرض قبل تجریبیة عروض تنظیم -٩

  : المراجع

 : غة العربیة لالمراجع بال -
 القــاهرة ، المعــارف ،دار٥ط ، والمنافــسات التــدریب ســیكولوجیه ):١٩٩٨( عــلاوى حــسن محمــد -١

 ١٥ص.١٩٩٨،
 دكتــراه رســاله ،الاداء بمــستوى وعلاقتهــا العــضلى التــوازن نــسب ):٢٠١٣( درویــش عمــاد تــامر -٢
  .م٢٠١٣ ، بنها جامعه ،الریاضیه التربیه كلیه ،منشورة غیر

 للمـستقبلات العـضلیة العـصبیة التـسهیلات طرق بعض استخدام تأثیر ):٢٠٠٧( إبراهیم توفیق -٣
 كلیـة ،ماجـستیر رسـالة ،)مقارنـة دراسـة(الـسباحة فـي للناشـئین الإنجـاز ومـستوى المرونـة تنمیـة على الحسیة
  . م٢٠٠٧ ،المنصورة جامعة ،الریاضیة التربیة
 الموسـیقي بالایقـاع الاحـساس علـى للقـدرة المتبـاین الاقاعي الضبط )٢٠٢٢(حرب صلاح محمد -٤

 الریاضــة البدنیــةوعلوم التربیــة بحــوث مجلــة ، ریاضــیةال العــروض فــي الفنیــة التمرینــات جمــل اداء ومــستوي
 .السویس قناة ،جامعة الریاضیة التربیة كلیة ،)٢(،العدد
 بــالنفس والثقــة الخجــل علــى للتمرینــات ریاضــي عــرض فاعلیــة )٢٠٠٢( فــرج عبــدالعظیم إلهــام -٥

ـــة ، الریاضـــیة التربیـــة كلیـــة طالبـــات لـــدى البدنیـــة الـــصحة مكونـــات وبعـــض  ، الـــشاملة ةالتربیـــ بحـــوث مجل
  .الزقازیق جامعة للبنات الریاضیة التربیة كلیة ، الاول النصف – الثاني المجلد
 التعلیمـي للقطـاعین والمعاصـرة الریاضـیة المهرجانـات فـي الجدیـد : )٢٠١٥( عبدالخالق عزمي -٦

  م٢٠١٥ ، الأسكندریة ، المعارف منشأة ، والأهلي
 الانتبـاه مظـاهر بعـض علـى الریاضـیة عـروضلل مقتـرح برنـامج تـأثیر : )٢٠١٢( مسعود صالح -٧
 جامعــة ، بنــین الریاضــیة التربیـة كلیــة ، منــشورة غیـر ماجــستیر رســالة ، الریاضــیة التربیـة كلیــة طــلاب لـدى

 ، الإسكندریة
 الطبعـــة الریاضـــیة، والعـــروض التنافـــسیة الإیقاعیـــة التمرینـــات : )١٩٩٥( فـــرج محمـــد عنایـــات -٨

 .١٩٩٥ هرة،القا العربي، الفكر دار ، الاولى
 القـیم وترتیـب تنمخیـة فـي الریاضـیة العـروض في الاشتراك فاعلیة : )٢٠٠٣( عیسى جاد حازم -٩

 التربیــة كلیــات تفعیــل متطلبــات ، الرابــع الــسنوي المـؤتمر ، ســنة ١١ – ٩ ســن مــن الأطفــال لــدي الأخلاقیـة
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 )٨٣( )الثاني( العدد ) م ٢٠٢٥( لعام یونیو لشھر )٣٥( المجلد

 المنـــصورة جامعـــة ، دمیاطبـــ النوعیـــة التربیـــة كلیـــة ، المجتمـــع وخدمـــة العلمـــي والبحـــث التعلـــیم فـــي النوعیـــة
 م ٢٠٠٣
ــــــــــدین بهــــــــــاء -١٠ ــــــــــراهیم ال ــــــــــسیولوجیا : )٢٠٠٨( ســــــــــلامة اب ــــــــــدني الجهــــــــــد ف  الفكــــــــــر دار الب

  ٢٠٠٨العربي،القاهرة،
 للكلیــــــات الریاضــــــیة العــــــروض لبطولــــــة تقویمیــــــة دراســــــة : )٢٠١٠ ( امــــــام مــــــصطفى احمــــــد -١١

  م٢٠١٠ ، نهاب جامعة الریاضیة التربیة كلیة ، منشورة غیر ماجستیر رسالة ، المتخصصة
  المراجع الأجنبیة -
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13- Leigh Crews (2012) : TRX suspension training for Core performance, 
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