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 بسم الله الرحمن الرحيم  
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 ينإقرار المشرف
تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة ))شيد إن إعداد ىذه الأطروحة الموسومة ن

البدنٍة البدنٍة باٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات باٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات للموسٍقى في بعض المتييرات الللموسٍقى في بعض المتييرات ال
ميسم وسام سب  الدكتوراه) ة(( المقدمة من قبل طالبسنةسنة((3355--3300))االحريٍة للنساء بأعماراالحريٍة للنساء بأعمار

/ جامعة ديالى وىي جزء من  البدنية وعموم الرياضة( تمت بإشرافنا في كمية التربية  ميس
  بدنية وعموم الرياضةمتطمبات نيل درجة الدكتوراه في التربية ال

 
            

 التوقي :
 العمي أ.د حسين عمي

كمية التربية -جامعة بغداد
 البدنية وعموم الرياضة

     /   /2012                                                             

 التوقي : 
 أ.د قيس جياد  مف
 الجامعة العراقية

       /   /2012 

 
 . لممناقشة الأطروحة ىذه نرشح لدينا المتوفرة والتوصيات التعميمات عمى بناءا

 
 مجاىد حميد رشيد  دأ.م.
 لمشؤون العممية والطمبةد العميمعاون 

 البدنية وعموم الرياضة  كمية التربية
 ديالىجامعة  

 م2012/    /         
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 إقرار المقوم الليوي
 
تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة )) اشيد إن إعداد ىذه الأطروحة الموسومة ...

بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة للموسٍقى في للموسٍقى في 
اذ انيا تمت مراجعتيا من الناحية المغوية بإشرافي  (((سنة(سنة3355--3300االحريٍة للنساء بأعمار)االحريٍة للنساء بأعمار)

أصبحت بأسموب عممي سميم خال من الأخطاء والتعبيرات المغوية غير الصحيحة ولأجمو 
   وقعت ...

  
  
 
 
 
 
 
 
 
 

 التوقي  :
 استاذ مساعد دكتور العممي :المقب 
 حسين ابراىيم مباركالاسم :

كميممة التربيممة  –جامعممة ديممالى  مكممان العمممل :
 لمعموم الانسانية

    2017/  11/    1التأريخ :   
   
 
 
 
 
 



5 

 

 

 الإحصائًإقرار المقوم 
 

تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة للموسٍقى تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة للموسٍقى )) الموسومة بـالاطروحة أشيد أني 
المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء في بعض في بعض 

 أسموبوتمت مراجعتيا من الناحية الإحصائية وأصبحت ذات  ,(((سنة(سنة3355--3300بأعمار)بأعمار)
  عممي سميم خالٍ من الأخطاء الإحصائية غير الصحيحة، ولأجمو وقعت .

 
 
 
  

 
 التوقي  :

 استاذ مساعد دكتور -المقب العممي:
 بشار غالب البياتي -الاسم :

كميممة التربيممة  -:جامعممة ديممالى مكممان العمممل
 البدنية وعموم الرياضة

 2017/   10/    22التأريخ :  
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 إقرار المقوم العلمً
تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة تأثير التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة ))أشيد أني الاطروحة الموسومة بـ  

االويٍيٍة االقدرات البدنٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة للموسٍقى في بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة للموسٍقى في بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة 
، وتمت مراجعتيا من الناحية العممية وأصبحت  (((سنة(سنة3355--3300االحريٍة للنساء بأعمار)االحريٍة للنساء بأعمار)

  ذات أسموب عممي سميم خالٍ من الأخطاء، وبذلك أصبحت مؤىمة لممناقشة ولأجمو وقعت .
 
 
 
 
 
 

 التوقي  :
 المقب العممي : استاذ دكتور

 حامد صالح ميدي الاسم :
كميممممة التربيممممة  –جامعممممة بغممممداد مكممممان العمممممل : 

 البدنية وعموم الرياضة
 2012/   5التأريخ :    /  
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 إقرار لجنة التقوٌن االمناقشة
 

 ...نشيد نحن أعضاء لجنة المناقشة اطمعنا عمى الأطروحة الموسومة ..
التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة للموسٍقى في بعض المتييرات التمرٌنات الهوائٍة المصاحبة للموسٍقى في بعض المتييرات تأثير تأثير ))

--3300الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء بأعمار)الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة االقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء بأعمار)

( في محتوياتيا وفيما لو علاقة بيا ، ميسم وسام سب   ميسناقشـــنا الطـــالب ) (((سنة(سنة3355
  .بدنية وعموم الرياضة وأنيا جديرة لنيل درجة الدكتوراه في التربية ال

 التوقي :
 بدرأ.د أمجاد عبد الحميد الاسم:

 عضو المجنة
 2012/   / التاريخ  

 التوقي :
 أ.م.د سوزان  ميفة جوديالاسم:

 عضو المجنة
 2012/   / التاريخ  

 
 التوقي :

 أ.م.د علاء  مف حيدرالاسم:
 عضو المجنة

 2012/   / التاريخ  

 التوقي :
 أ.م.د امال صبيح سممانالاسم:

 عضو المجنة
 2012/   / التاريخ  

 
 التوقي :

 أ.د ماىر احمد عاصيالاسم: 
 رئيس المجنة

 2012/   /   التاريخ :
 

جامعت ديالى بجلسته المنعقدة بتاريخ       /     –صادقَ مجلس كليت التربيت البدنيت وعلوم الرياضت 

 /2018   . 
                                                                    

 التوقي :
 الرحمن ناصر راشدأ.د عبد 

 ديالىجامعة / البدنية وعموم الرياضة  عميد كمية التربية
  2012/   /    التاريخ
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 الاهداء
 

 ابي رحمك اللهسبب في دراستي ...  وروح تمن كان الى
  .... أمي  سندي في الحياة إلى
 جدتي.....   ملاذي الامن إلى

 الى نصفي الثاني .. دمت لي شمعة لاتنطفئ
 توأم روحي..ا واتي العزيزاتالى 

 الى الوحيد الغالي ... ا ي
 الى من اد ل لحياتنا الضحكة .. يوسف

 
 أىدي ليم ثمرة جيدي المتواض 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ميسم
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 والثناءشكر ال

ومـــــا كنـــــا لنيتـــــدي لـــــولا أن ىـــــدانا الله  ،نا لنعمـــــة العمـــــمارب العـــــالمين الـــــذي ىـــــدلله الحمـــــد       

نســــــب اللضــــــل لأىمــــــو أوبعــــــد أن اســــــتقام البحــــــث عمــــــى مــــــا ىــــــو عميــــــو أجــــــد لزامــــــاً عمــــــي أن ،

)لا يشمممممكر الله ممممممن لا الحبيـــــب المصـــــطلى )صـــــمى الله عميـــــو وســـــمم( فـــــي قولـــــو  ىعمـــــلًا بيـــــد

فــــي  ةالباحثــــ كرذتــــالله خيــــراً كــــل مــــن وقــــ, بجــــانبي و زرنــــي , و  زىفــــأقول جــــ يشممممكر النمممماس(

وعمــــــى رأســــــيا  لبدنيــــــة وعمــــــوم الرياضــــــة/جامعة ديــــــالىعمــــــادة وأســــــاتذة كميــــــة التربيــــــة ا اشــــــكرى

ــــوم الرياضــــة( عمناصممممر عبممممد الممممرحمن)الاســــتاذ الــــدكتور  ــــة التربيــــة البدنيــــة وعم ، وكــــل يــــد كمي

لمــــا قــــدم لــــي مــــن معونــــو ودعــــم  (حسممممين عمممممي العمممممي )الشــــكر إلــــى مشــــرفي الأســــتاذ الــــدكتور

لمــــا  (قمممميس جيمممماد  مممممف)الدراســــة ،كــــذلك الــــى مشــــرفي العزيــــز الاســــتاذ الــــدكتور طــــوال مــــدة 

رئـــــيس  الســـــيد وشـــــكري وثنـــــائي إلـــــىدراســـــتي ومســـــاندتو لـــــي  طـــــوال مـــــدةلـــــو مـــــن فضـــــل كبيـــــر 

وكـــــذلك اتقـــــدم بالشـــــكر والعرفـــــان الـــــى الاســـــتاذ الـــــدكتور , واعضـــــاء لجنـــــة المناقشـــــة المحترمـــــون

وكــــــذلك أتقــــــدم بالشــــــكر إلــــــى لمــــــا قدمــــــو لــــــي مــــــن معمومــــــات مليــــــدة  (ممممممماىر عبممممممد المطيممممممف)

ـــــدكتور  ـــــي مـــــن نصـــــ (محممممممد وليمممممد)الأســـــتاذ المســـــاعد ال ـــــى مـــــا قدمـــــو ل رشـــــادائعم ـــــى  ح وا  وال

كمـــــا اتقـــــدم بشـــــكري وتقـــــديري  ،كبيـــــر فـــــي اكمـــــال دراســـــتي ال هدور لـــــ (محممممممد فاضمممممل) الـــــدكتور

(لمــــا قدمــــو لــــي مــــن معمومــــات ونصــــائح طيمــــة مــــدة دراســــتي الكممممريم رجمممماء عبممممدالــــى الــــدكتور) 

( لمـــــــا بذلتـــــــو مـــــــن جيـــــــد معـــــــي سمممممممناريا جبمممممممارجزيـــــــل شـــــــكري الـــــــى الـــــــدكتورة )كمـــــــا اتقـــــــدم ب

ــــة  وثنممممائي إلممممى وشــــكريومعمومــــات قيمــــة اعــــانتني بييــــا,  ــــة البدني كافــــة عمــــادات كميــــات التربي

ـــــي إتمـــــام  ـــــذين أعـــــانوني ف ـــــوم الرياضـــــة ال ـــــة الرصـــــينة وعم دراســـــتي وامـــــدادي بالمصـــــادر العممي

لمـــــا قدمتـــــو مـــــن دعـــــم  (كواكـــــب)الســـــت  ايضـــــاً ة شـــــكر الباحثـــــتفريـــــم العمـــــل المســـــاعد و الـــــى و 
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مـــــن خـــــلال قاعتيـــــا الخاصـــــة قاعـــــة بنـــــات ديـــــالى لمرشـــــاقة والايروبيـــــك وتـــــذليل كافـــــة العقبـــــات 

) رشممما عبمممد وبـــالأخ   لـــي خيـــر عـــون انو ازمـــلاء الدراســـة الـــذين كـــامـــام الباحثـــة كمـــا اشـــكر 

حمـــــد عبـــــد الـــــدكتور )موكـــــذلك شـــــكري وامتنـــــاني الـــــى زميـــــل الدراســـــة  ،(المممممرزاة وىبمممممة قاسمممممم

)نبممممممراس  صــــــديقتي العزيــــــزة وثنــــــائي إلــــــى وشــــــكريمثــــــال لــــــلا  المعــــــين  الشــــــييد( الــــــذي كــــــان

ـــــزازي الـــــىعمممممدنان(  ـــــدىا امـــــي كـــــذلك شـــــكري واعت ـــــم تم ـــــت ســـــندي واخـــــت ل ـــــدكتوا التـــــي كان ر ل

احبــــــائي عــــــائمتي  كــــــذلك شــــــكري واعتــــــزازي الــــــى الــــــذي كــــــان دومــــــا بجــــــانبي)اوراس عممممممدنان( 

( وزوجــــــاتيم وابنــــــائيم شـــــــكرا مــــــن اعمــــــام قمبــــــي واخـــــــ  مينممممممد ,م ممممممممد ,محمممممممدخــــــوالي ) 

ـــــر   ـــــلا  الكبي ـــــال ل ـــــذي كـــــان مث ـــــز احمـــــد ال ـــــي العزي ـــــرا ابتيـــــل لله ألعمـــــي بالشـــــكر زوج اخت وأخي

 .القدير أن يجنب بمدنا العزيز كل مكروه و خر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين.....

 ميسم
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المصاحبة للموسٍقى في بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة المصاحبة للموسٍقى في بعض المتييرات الباٌويٍمٍائٍة االويٍيٍة تأثير التمرٌنات الهوائٍة تأثير التمرٌنات الهوائٍة 
  (سنة(سنة3355--3300))  االقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء بأعماراالقدرات البدنٍة االحريٍة للنساء بأعمار

 
 الباحثة : ميسم وسام سب                     إشراف : أ.د حسين عمي العمي    

 أ.د قيس جياد  مف                                                             
 م 2012ه                                                           1431 

 تضمنت الرسالة  مسة ابواب وىي:
يــاة الاىتمــام بتنميــة المياقــة الصــحية مــن اىــم متطمبــات الحيــاة الحديثــة تبعــا لــنمط حيعــد 

اللــرد الــذي يحــد مــن نشــاط الانســان وجعمــو عرضــة لكثيــر مــن الامــرا  الجســدية ممــا ادى الــى 
تعــدد الانشــطة الرياضــية التــي ترتقــي بالجانــب الصــحي لملــرد فضــلا عــن الجانــب الجمــالي ومــن 

لمــا تتصــ, بــو ىــذه التمــارين مــن ديناميكيــة العمــل والاداء المصــاحبة لمموســيقى تمرينــات البينيــا 
لمموسيقى وتنميـة المياقـة البدنيـة والكلايـة الوةيليـة بشـل مـن التحـدي والمتعـة والتحمـل  المصاحب

واشراك مجاميع عضمية كبيرة. بمـا يضـمن ان تكـون الطاقـة المسـتيمكة عمـى حسـاب نةـام انتـاج 
الطاقة الاوكسجينية لتحقيم حصـول التغيـرات سـواء كانـت فسـيولوجية ام انثروبومتريـة ام صـلات 

 بدنية .
 الجســـم لاجيـــزة  الصـــحية واللســـيولوجية اللـــرد حالـــة تـــدنى زيـــادة جمـــت مشـــكمة البحـــث فـــىوت

 والـروتين الممل بسبب فما فوم وذلك سنة (35 -30) بأعمار لمنساء فضلا عن الحالة الجمالية
 لافتقــار ان وجــدت وايضــا الرتيبــة التدريبيــة البــرام  انخــراطيم فــي النســاء اثنــاء قــد يصــيب الــذي

 ركـزت ىـذه الدراسـة لـذا لمموسـيقى المصـاحبة تمرينـاتال فييـا تمـارس التـي المراكز ىال المحافةة
ودراســة  لمموســيقى ةالمصــاحب تمرينــاتالب منيــاج وضــع خــلال مــن المشــكمة فــي كيليــة حــل ىــذه

لمعينــة المنخرطــة ضــمن ىــذه  المنــاعي والجيــاز والانزيمــات اليرمونــات بعــ  فــي امــدى تاثيرىــ
 .الدراسة
 

 : البحث كانتاما اىدا, 
عمـــى  اىـــم المتغيـــرات البايوكيميائيـــة والوةيليـــة والقـــدرات البدنيـــة والحركيـــة لمنســـاء التعـــر,  -1

 سنة. 35 )-30بأعمار )
 ( سنة.35-30)اعداد التمرينات المصاحبة لمموسيقى لمنساء بأعمار  -2
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ـــات الالتعـــر, عمـــى تـــأثير  -3 ـــة باالمتغيـــرات الالمصـــاحبة لمموســـيقى فـــي بعـــ  تمرين يوكيميائي
 ( سنة35 -30والقدرات البدنية والحركية لمنساء بأعمار ) والوةيلية 

 البحث:بالاضافة الى فرضيات 
ــــة والبعديــــة فــــي بعــــ  ىنــــاك فــــروم  -1 ــــائ  الاختبــــارات القبمي ذات دلالــــة احصــــائية فــــي نت

 .ولصالح الاختبار البعديالمتغيرات البايوكيميائية لعينة البحث 
ــــة والبعديــــة فــــي بعــــ  ىنــــاك فــــروم  -2 ــــائ  الاختبــــارات القبمي ذات دلالــــة احصــــائية فــــي نت

 ولصالح الاختبار البعديالمتغيرات الوةيلية لعينة البحث 
ذات دلالة احصائية في نتائ  الاختبارات القبمية والبعدية فـي بعـ  القـدرات ىناك فروم  -3

 ولصالح الاختبار البعديالبدنية والحركية لعينة البحث 
 :ت البحثاما مجالا

 ( سنة 35-30لمجال البشري: ممارسات النشاط البدني بعمر ) ا
 10/10/2017-14/2/2016المجال الزماني : 

 .المجال المكاني: قاعة بنات ديالى لمرشاقة والايروبيك /ديالى/بعقوبة الجديدة 
المجموعـــــة الضـــــبط الجزئـــــي باســـــتخدام المـــــني  التجريبـــــي ذو ىـــــذه الدراســـــة  تاســـــتخدمو 

وتمثــــل ،  لملاءمتــــو مشــــكمة البحــــث ومتطمباتــــوذات الاختبــــار القبمــــي البعــــدي التجريبيــــة الواحــــدة 
مــــن ممارســـات المياقــــة البدنيــــة فـــي قاعــــة بنــــات ديـــالى لمرشــــاقة والايروبيــــك فــــي البحــــث  مجتمـــع

 ( ممارســة لمياقــة14( اذ تــم اختيــار عينــة مــنيم بمــم عــددىا )40) محافةــة ديــالى والبــالم عــددىم
وتــم اجــراء الاختبــار القبمــي المتمثــل بالاختبــارات البدنيــة والحركيــة والبيوكيميائيــة ومــن ثــم  البدنيــة,

التـــي تـــم اعـــدادىا مـــن قبـــل التمرينـــات المصـــاحبة لمموســـيقى تطبيـــم المـــني  التـــدريبي المتضـــمن 
 ميالباحثة ومن ثم اجراء الاختبار البعدي بنلس الةرو, التي تم بيا اجراء الاختبار القب

 دراســــة فقــــد تــــم التوصــــل الــــى جممــــة مــــن إلييــــا ال تالتــــي توصــــموبعــــد المعالجــــات الاحصــــائية  
 :اىميا الاستنتاجات

المتغيـــــــــرات اىميـــــــــة كبيـــــــــرة فـــــــــي تطـــــــــوير قـــــــــيم بعـــــــــ   مصـــــــــاحبة لمموســـــــــيقىلتمرينـــــــــات ال .1
, انـــــــــزيم ) ىرمــــــــون النمـــــــــو وىرمــــــــون الكـــــــــورتزولالبايوكميائيــــــــة ضـــــــــمن الحــــــــدود الطبيعيـــــــــة

 ( سنة.35-30) باعمارلمنساء ( LDHالطاقة 
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الجيــــــاز المنــــــاعي  طــــــويربنســــــبة كبيــــــرة فــــــي ت لمصــــــاحبة لمموســــــيقىتمرينــــــات االســــــاىمت   .2

 .( سنة35-30عمار من )لمنساء باللانسان ومن ضمنيا البروتينات المناعية 
 
 بـ :ىذه الدراسة وصي وت

ـــــى  .1 ـــــيم وارشـــــاد المـــــراة ال ـــــي والمســـــمو  بتعم ـــــة الصـــــحية مـــــن خـــــلال الاعـــــلام المرئ التوعي
ممارســـــة الرياضـــــة مـــــن اجـــــل المحافةـــــة عمـــــى القـــــوام الســـــميم والتمتـــــع بالصـــــحة الجيـــــدة 

 يرافقيا من ىرمونات وانزيمات وغيرىا. وديمومة عمل الاجيزة الداخمية وما
ضــــــرورة اىتمــــــام المــــــرأة بعــــــد الثلاثــــــين وبــــــالاخ  المــــــراة العاممــــــة بممارســــــة الانشــــــطة  .2

الرياضــــــة ليــــــا ومــــــا تجنيــــــو مــــــن فوائــــــد الرياضــــــية المتوســــــطة الشــــــدة وتوعيتيــــــا بأىميــــــة 
 كثيرة صحية ونلسية وجمالية واجتماعية.
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 5 إقرار المقوم الاحصائي 
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 122 الاستنتاجات والتوصيات  - 5
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 الباب الأول : التعريف بالبحث

  التعريف بالبحث :التعريف بالبحث :  ––11
  --مقدمة البحث واهميته :مقدمة البحث واهميته :  11  ––  11

بعدددددشار الددددد ااريات ةدددددعاري ب ابدددددعاري اعرتدددددعابوب بدددددعاري لددددد  ارياب  ددددد ا   دددددر  ا
ار الدددددا احردددددءالرادددددااذيددددد اري  ادددددشب  ا ريت حددددد  ارياب  دددددبع ا ا ددددد رذ  رياغذبددددعاحردددددءا دددددش 

ب ددددد  ا يكددددد ا  دددددلار الددددد ااارددددد اري ا  ددددد  اري ااب دددددعاب ي لددددد  ارياب  ددددد ا ا ريددددد ا
يكابدددددددداا دددددددد اري تدددددددد ببصا ر   دددددددد ذاريادددددددد اا  دددددددد ا     دددددددد ا دددددددد اباعردددددددد اباددددددددوااار

 كددددددذي ااددددددوابااذيدددددد اري  دددددد ااي  دددددد اريبددددددش  ب ا ح دددددد ذاريأ ددددددص ا    ددددددأا  ا   بدددددد  
ا"   ا ددددددددعاري لدددددددد  احرددددددددءااردددددددد ار ح دددددددد ذا  دددددددد ابعدددددددد شاحربدددددددد ا دددددددد اة  ددددددددش ا  الذالر َّ

اباددددد رةااةبادددد الدددددشاا ددددد ار  ك  بددددد  اريبش بددددع ا رياددددد ااع ددددد  حردددددءاارياب  دددد ابأددددد ا ر ف
ارددددددد ار أاددددددد  ارياددددددد اا ارددددددد ابددددددد اا.(1)ا  دددددددب ا ا ددددددد بااح ددددددد ار أاددددددد  اري  بتبدددددددع

دددددبَّ ر احددددد اري دددددا  ار أا  حبدددددعاري  دددددش ش اري اكدددددعارياددددد ا ر  ددددا اةددددد ار ددددداأ ب اا  ا   ر
ح ددددددشب ار  دددددداأ ب  اريت ددددددب ي أبعاب دددددد اا  ارتددددددع اةأ ددددددصاري ددددددا  ا اب  ددددددلا ددددددا ا

اك   ا دددددددد ح  ارياددددددددشاب اةتدددددددد الريددددددددءاري  أددددددددعاريبدددددددد صايرع دددددددد ا  اري  أددددددددعالريددددددددءار دددددددد
اااغردددددددد احربادددددددد ا دددددددد رذا ك  دددددددد ا ريبددددددددش   ا يكدددددددد ايددددددددشبا ا ت  دددددددد  ا  دددددددد بعابأدددددددد ا ر ف

ابكددددددد  اري دددددددشا ا  اري شابدددددددعار اغبابددددددد ريت دددددددب ي أبعا  اددددددد ا  ا ح دددددددشابدددددددذرابأددددددد ا ر ف
ا ا ددددد  اكحردددددءااابدددددعا ر ددددد عاأدددددشلرا   دددددععايراتكبدددددااريعر ددددد    يأ  ددددد اريادددددشابب ا دددددا ل

رياشابببدددددددع ا ذيددددددد اي عاةدددددددعاري  ددددددد ر ااريادددددددشاب  ا لدددددددشا  ا    ددددددد  ا حدددددددششاري  دددددددشر 
ري ا دددددددعا  ددددددداأ با ا ح ددددددد   اريأ ددددددد بعاري   ددددددد بعاا ددددددد اريادددددددشاب  ا  ددددددد ا أدددددددش ا
ريبدددد صا دددد ار الدددد اايرت حدددد  ارياب  ددددبعا ددددلا  ش شبددددعاري لدددد اكعاريا ببتبددددعاةدددد ااردددد ا
ريت حدددددددد  ا ري  اددددددددشب   ا ذيدددددددد اي  ش شبددددددددعارياتكبددددددددااةدددددددد الل دددددددد  اري  دددددددد ا اير لدددددددد  ا

                                                           

(1)  Mathew O. Measutements; In Physical Education: (Edcuation, 5th  Edition, 

Wig, Sounters Company Philadelphia, 1983) p.49. 
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ر أادددد  اري  بتبددددعايا  دددد اريأاددددشاريددددذ اب  ددددلايردددد  اا دددد ااارب بددددعاارياب  دددد احرددددء
ااا.أ  ا ا بل اك  را

اعابددددددداا ددددددد اركادددددددااريا اب ددددددد  اا رأددددددد اريا اب ددددددد  اري  ددددددد  بعاير   دددددددبتءار ا
 ر كادددداار ددددداع   اةددددد ار   دددددعار  بدددددا ا ددددد ابدددددب ارغرددددد اريا ددددد اب ارياب  دددددبعايك  اددددد ا

  ا دددددددا ا دددددددارعارذا ا اددددددد قاريدددددددءارأاددددددد  ا عتدددددددش ا  ار ك  بددددددد  ا  شبدددددددعاةدددددددب ك ار اب
ريتددددداشايرااةبددددد احددددد اريددددد ت ا ري دددددا قا ددددد اا ادددددب اري بددددد  اريب  بدددددعا ري ل بدددددعا ددددد ا  صا

 ك  بدددددددعا   ا ددددددداا ايك ةدددددددعار ح ددددددد اايك  اددددددد ا ااا رددددددد ا,اكدددددددذي ااا بددددددد ابوريأرددددددد  
أادددددددشاحددددددد ي ارا ددددددد ذا   ا ددددددداا ا  ددددددداع ش ا لددددددد  ا  ب بدددددددعاريأ دددددددصا بلدددددددك ا ددددددد  ا

اكدددددددد ب اأ ددددددددصااير  دددددددد ذارذااكا دددددددد اري اكددددددددعا دددددددد بلاأ دددددددد ي اركاددددددددااب ددددددددب ا ببعددددددددع
اري ا  .

ب ددددددد ا اريشر ربددددددعا دددددد اب دددددد ا  دددددد ارأدددددد اشب   دددددددعاح دددددد ار أادددددد  اري  بتبددددددعا
ك دددد ا اك دددد ارب بادددد اةدددد اكبتبددددعاا,ا ددددرب عاحرددددءا ةدددد ارياددددشاب اأدددد ذ ا ب بددددعاريب دددد 

ب دددددد ا ا    دددددعا  ت  دددددعاحرددددددءااي  ددددد  بعاير   دددددبتءر دددددا شرصاريا ددددد اب ارياب  ددددددبعار
ا   ددددددد  ا ر   ب ددددددد  ا ةددددددد ار  ددددددد اريعر بدددددددعاري ددددددد ب عا اوابابددددددد اةددددددد ابعددددددد اريا

ا. ك    اريرب لعاري  بعاة  اح ا ريأا  اري   ح ا
ا
ا

  --مشكلة البحث:مشكلة البحث:22--11

ا ددددددددشش ا لددددددددكرعاريب دددددددد اةدددددددد ا بدددددددد ش ااددددددددش  اري  يددددددددعاري دددددددد بعا ريأ  يبددددددددعا
(ا دددددد عاة دددددد اةدددددد  ا لددددددشابعدددددد شاذيدددددد اب ددددددب الرددددددعاري اركدددددد ا35-30ير  دددددد ذابوح دددددد اا)

اب اريدددددددذ اب دددددددب ار اريدددددددا ااريا اب ددددددد  اري  ددددددد  بعاير   دددددددبتءرياددددددد اا ددددددد ا اةباددددددد ا
كددددددذي اري ددددددا اري    ددددددعااري   ا ددددددعارا دددددد ذار  ار ادددددد اةدددددد اريبددددددار  ارياشابببددددددعاريااببددددددع
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يدددددذراراادددددو اريب  ادددددعاشار دددددعابدددددذ اري لدددددكرعا ددددد ا ددددد  اا ريغبددددداا ت  دددددعايرأادددددشاريبدددددش  
ا اب ددددددددد  اري  ددددددددد   اير   دددددددددبتءا ادددددددددوابا اةددددددددد ابعددددددددد ا ي  دددددددددلا ددددددددد ا ا تددددددددد  اب

-30)ري اغبددددددددار اريب ب كب ب  بددددددددعا ري  بتبددددددددعا ريتددددددددشار اريبش بددددددددعا ري اكبددددددددعاي ح دددددددد ا
حدددددددشصار   دددددددار اةددددددد اريبدددددددار  ارياب  دددددددبعا ريا اب ددددددد  اريبش بدددددددعاك ددددددد ار ا(ا ددددددد عا,ا35

ب دددد ا ا  ا  ددددعاةاشبددددعار اأ  حبددددعا  ددددلااتددددشصاريع دددداا دددد  اادددداااا ددددرب اةدددد ا  يددددعا
شا دددد ارشرذارح  يدددد اب يلددددك اريتدددداشاريبش بددددعا ريت ددددب ي أبعا اتبددددشا لدددد   ا  دددد ااددددصاا ددددش

ري  دددددد ذأ ا,ا يدددددد اا دددددداقار  ك  بددددددعاري ا دددددد  عايا  دددددد اريأاددددددشاريبددددددش  احرددددددءا ةدددددد ا
ريادددددش اري  رددددد  ا بدددددشار ابكددددد  اري لدددددد  اريبدددددش  اري  دددددا شصابع ددددد احردددددءار ددددددشر ا
اغبدددددار ا ددددد الددددد  ا ار اادددددااااربأ ببددددد احردددددءالدددددشار اريتددددداشايدددددذرابدددددشة اريب  ادددددعا  ددددد ا

ر اا ددددددش ااغبددددددار اربأ ببددددددعاةدددددد ااير   ددددددبتءا اب دددددد  اري  دددددد  بعار دددددد  االددددددكبرا اي
ر دددداأ بعاح دددد ارياا   دددد  ا ر   ب دددد  ا ا لددددب اح دددد اريأادددد  اري  دددد ح ا ةدددد الددددش ا
ريأاددددددشاريبددددددش  اريادددددد ر  اريادددددد ايددددددصااددددددشا ا يددددددصابعددددددا ا ا  أادددددد اةدددددد اب ش دددددد ابلددددددك ا

ا ت  ا شلب .
ا
ا

  --اهداف البحث:اهداف البحث:  33  ––  11

تددشار اريبش بددعا ري اكبددعاحرددءااربددصاري اغبددار اريب ب كب ب  بددعا ري  بتبددعا ريرياعددا ا -1
   ع.ا35 )-30ير   ذابوح  اا)

 (ا  ع.35-30)رحشرشاريا اب   اري    بعاير   بتءاير   ذابوح  اا -2
ري اغبدددددار اري  ددددد  بعاير   دددددبتءاةددددد ابعددددد اا اب ددددد  اريرياعدددددا احردددددءاادددددواباا -3

(ا35ا-30 ريتددشار اريبش بددعا ري اكبددعاير  دد ذابوح دد اا)اب كب ب  بددعا ري  بتبددعاب ري
 .  ع
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  --فروض البحث:فروض البحث:  44  ––  11

ذر اش يدددعار  ددد  بعاةددد ا اددد   ار  ابددد ار اريتبربدددعا ريبعشبدددعاةددد اب ددد  اةدددا  ا -1
 . ي  يحار  اب ااريبعش بع اري اغبار اريب ب كب ب  بعايعب عاريب  ا

ذر اش يدددعار  ددد  بعاةددد ا اددد   ار  ابددد ار اريتبربدددعا ريبعشبدددعاةددد اب ددد  اةدددا  ا -2
   يحار  اب ااريبعش  يبع اري اغبار اري  بتبعايعب عاريب  ا

ب ددد  اةدددا  اذر اش يدددعار  ددد  بعاةددد ا اددد   ار  ابددد ار اريتبربدددعا ريبعشبدددعاةددد ا -3
ابع اريتشار اريبش بعا ري اكبعايعب عاريب  ا ي  يحار  اب ااريبعش 

  مجالات البحث:مجالات البحث:  55--11
(ا35-30ري ل  اريبش  ابع اا)ا   ا   حب عا  ا:االمجال البشريالمجال البشري11--55--11

ا  ع.

ا.10/10/2017 يغ بعاا14/2/2016ا  اير ش ا:اانيانيالمجال الزمالمجال الزم  22--55--11

ا/اشبدددد يءا:ال حددددعاب دددد  اشبدددد يءايرالدددد لعا ر با ببدددد ا/المجااااال ايكااااانيالمجااااال ايكاااااني  33--55--11
ا.بعت بعاريأشبش 

ا


