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 انزايؼت انًستُظشٚت -كهٛت انتشبٛت الاساسٛت

 

:انبحج يستخهض  

تكمننننك ة ننننك ف  حاجننننن اننننٌ احدننننف  ح عننننح   حنننني  انننن    تجعننننَك اننننٌ  ننننك   ح عنننن     ح تنننن          

ت  حوظَ َنننف   نننر   طةننننس ٍرن نننت  ظننننغ مس نننحةا تننن زٍاٌ ٍرعننننمك تمسٍ نننح   ح ننننف ت نننر  محح ح نننن

 ح مننننننححٌ ح  عنننننن  ٍرمح نننننني ةننننننغ  ةكح َننننننحت    زراننننننحت ك حننننننر  ةننننننص   حاحا ننننننح  مننننننَك تمسٍ ننننننح  

   ح َننن ز تس مَح  تمسٍ نننح   ح منننحي  ح عننن  انننٌ ةجح حنننف دنننحال ة  نننح هاننن     ح حٍنننف  حم  نننوال ة  نننح 

  ننن ل  حاجنننن  حننني  حرؼنننسل ػ ننني  مؼنننط  حمَحظنننح   ح عنننمَف   حمر َنننس    حوظَ َنننف ح  عنننح  رَنننس 

ف  حاجننننن د  ػنننن  ا  حرمسٍ ننننح   حمحتَننننف و ح َنننن ز تس مَح    حرمسٍ ننننح   ح ح ننننف  حمرنننن زمح  ةننننك ػَ نننن

 حرننننٌ تننننرات   ننننن ز   ػَ ننننف  حاجننننن   حرؼننننسل ػ نننني تننننراَس  حرمسٍ ننننح   حمحتَننننف و ح َنننن ز تس مَح  

 حمصنننحااف ح رمسٍ نننح   ح ح نننف انننٌ مؼنننط  حمَحظنننح   ح عنننمَف   حمر َنننس    حوظَ َنننف حؼَ نننف  حاجنننن 

 ا  حر سٍاننننٌ مرصننننمَ   حم موػننننف  حو انننن لد  تنننن   ارَننننحز ػَ ننننف  حاجننننن ظننننر  ب  حاحا ننننح    حمنننن    

ت  َننننر  حمنننن  ا  ةر زمننننف  تنننن  30ظنننن ف  مو نننننغو03-03مححنسٍمننننف  حا ارمححَننننف ةننننك  ح عننننح  محػمننننحز

أظننننحمَغ  مو نننننغ اننننا   انننن    ت زٍاَننننف أظنننناوػَح   ننننن  م نننن  ػنننن ا  5 حرنننن زٍاٌ   حننننرً  ظننننر س و

    حاس ننننحةا  حرنننن زٍاٌ  حمرعننننمك تمسٍ ننننح  ا ننننح    ظننننر را  حاح   انننن ل 73 حوانننن     حر زٍاَننننفو

 ح َننننن ز تس مَح  تمسٍ نننننح   ح منننننحي  ح عنننننمٌ ظنننننح   انننننٌ تجعنننننَك  نننننك   ح عننننن   زانننننغ  حك نننننح ل 

  حوظَ َف ح مر زمح   

   ح َ ز تس مَح د  ح محي  ح عمٌ د  حمَحظح   ح عمَفد  حمر َس    حوظَ َف انكهًاث الافتتاحٛت :

-انًمذيت ٔاًْٛت انبحج :  

ت وػت  رس ض  حرسمَف  حا  َف   حصجَف تاؼح ح رم ب  حجح   اٌ  حم رمؼح   ت وع  ظحت              

   ر  ة حط  ةرؼ ال حر م   ةوز  ح   كك  عغ ح ح اٌ   حرسل   حس اف    ر حز  حوداح   حعسٍؼف

حرٌ   ر   تمسٍ ح   ح محي  ح عمٌ و جت  ح ع     ا ل ةك  حرمسٍ ح     حجعاح   ٍف   مَف تر س  

اَص   اَس  اٌ  ط ظحغ  حؼ مَف   حسٍحظَف د  صو ح     ح دح   زا  ػ ي  حؼ ٍ  ةك  حوظحت  

 حر حزٍف   حر   ا   ح س اَف اعا ػك  طػ حب   حم ج ح    طاصةف  حجس زٍف  رَس ح ةك 

 ػَف   طةوز  حرٌ تص س  ػا حت ح ةو نغ  حرو     طدرمحػٌ   حمجنح   حر َ صٍو َف   طذ 

 تكمك   مَف  حاجن اٌ ةص  دف تمسٍ ح  ةؼ ل  ظحظح ح  محي  ح عمٌ ةغ تمسٍ ح   و تَف ةحتَف 

تعر  ب اٌ  ح و  ت  حؼادَف ها    تجعَ ح  اٌ  ح ح ت  ح ك ٌ   حا حتٌ ح م رس ح  ةك رَس 

 حرمسٍ ح    حممحزظح  ح   حغ  حا  ٌ  حم رظ  اعا ػك  حركََ ح   حوظَ َف د  مح     تعمَف ةصن ح

 مرمسٍ ح   ح محي  ح عمٌ  و  طظر   ب  ط ي اٌ  ح َحنف  حا  َف   حم حي  حسٍحظٌ ػموةح 

 -يشكهت انبحج :

    ارو   احدح   حم رمغ   حعؼٌ  حي  ٍ حا  حج وي ح م ح    حرٌ ٍؼح ٌ ة  ح تمغ ػ ي ػحتق       

ح   حمرؼ مف اٌ دو  ت  ح َحنف  حاحا َك   حم رصَك    اعت   رصح   د حمح  ح ت احدح   ح ع
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 حصجَف  صو ح ت ك  حمرؼ مف مرجعَك  ك   ح ع    تنوٍس ن ز ت   حوظَ َف تمغ ػ ي ػحتق  حاحا َك 

 اٌ ة حط   حرسمَف  حا  َف  ػ وب  حسٍحظف  

 حكو   حاحا ح  ةك  حم رمَك اٌ ة حط   حر زٍت  حسٍحظٌ   ح َحنف  حا  َف   حصجَفد ػم    حي      

َف  ارَحدح   ح عح  ةك رَس  حمر زمح    حعحػَح   حي  ا    تجعَك اٌ  ك   ح ع     ح ت  ت ا

 حوظَ َف د اٌ م ح  مس حةا ت زٍاٌ ٍعر   ػ ي  حمص  مَك تمسٍ ح  ة صصف  ظحظح ح  محي  ح عمٌ 

تسرَت  و جت  ح ع   اعا ػك  حرمسٍ ح   ح و تَف  حمحتَف  حؼادَف و ح َ ز تس مَح   ظؼَح ة     حي

 حم رس ح  مر  َر  حرمسٍ ح  مك ح ل ػححَف  م     ح ؼوز مححم   ةغ مَح   ح حت ل ةك  ره  حرمسٍ ح  ػ ي 

 اق احدح   حمر زمح  ةس ػَف مرحك  ح س    ح ساٍف ه كحي    ح ل  حم رس ح  د  مَح  ة ى 

ا مح ٍاج ح   طدحمف ػك   طظر حال ةك  حاس حةا اٌ   حمَحظح   ح عمَف   حمر َس    حوظَ َف   مرحك

تعحؤي  حاجن 6    تواس تمسٍ ح   ح محي  ح عمٌ  حمصحات ح رمسٍ ح   حمحتَف اٌ  حمَحظح   ح عمَف 

   حمر َس    حوظَ َف حؼَ ف  حاجن ةك  ح عح  رَس  حمر زمح  ؟

 اْذاف انبحج :

 ك ػَ ف  حاجن  حرؼسل ػ ي  حمَحظح   ح عمَف   حمر َس    حوظَ َف ح  عح  رَس  حمر زمح  ة -1

 ػ  ا  حرمسٍ ح   حمحتَف و ح َ ز تس مَح     حرمسٍ ح   ح ح ف اٌ مس حةا ٍرات   ن ز   ػَ ف  -2

  حاجن 

 حرؼسل ػ ي تراَس  حرمسٍ ح   حمحتَف و ح َ ز تس مَح    حمصحااف ح رمسٍ ح   ح ح ف اٌ مؼط  -3

  حمَحظح   ح عمَف   حمر َس    حوظَ َف حؼَ ف  حاجن  

 ج :فشػٛتا انبح

 دوا اس   ذ   اطحف إاصحتَف مَك  رحتا  ط راحز    حما َف   حاؼ ٍف اٌ  حمَحظح   ح عمَف  -3

  حماجواف  

 دوا اس   ذ   اطحف إاصحتَف مَك  رحتا  ط راحز    حما َف   حاؼ ٍف اٌ  حمر َس    حوظَ َف  -7

  حماجواف  

 يزالاث انبحج :

   ةر زمف30ظ ف   مو نغ و 03-03 زمح  مرػمحز و  ػَ ف ةك  ح عح  رَس  حمر  -انًزال انبشش٘:

 م   ا  -  ح َحنف  حا  َف اٌ اٌ تو ط  for youةس ص اوزٍو و -انًزال انًكاَٙ:

   7373-0-31   ح حٍف و 7335 - 37-3ح م ل و  -انًزال انضياَٙ:

مح   ػ ب  ٌ تمسٍ ح   و تَف ةحتَف ة صصف ط ظ    حجوض تعر َ  ةك ةمح ةف  ح -6انٓٛذسٔتشابٛا

تجم   ػاح   حوش  ح ح  ظر   ةح  ةرؼ ال   ٌ تعحػ  ػ ي تعسٍغ  ح  زل  ح ةوٍف   حؼم َح   طٍعَف 

 ت اغ  ط  ع َك  تم   ةك توتس  حؼعا   تعحػ  اٌ شٍحال ة ى اس ف  حم ح   ظمك ا  ا ح 

 حناَؼَف  
)1(

 

 -تًشُٚاث انزًال انزسًٙ:

 حؼمسٍف  ةك  ح  عَك ةؼساف ةم  ز  حوش   حم ححٌ ح   حكك ن  ٍسرت ةؼظ   ح حض مم ر ف  ح ئح        

ٍكو  ح  عح  اعوط أ اس حمؼسار د أةح اٌ امَمف  هةس اا ٍود   ش   جٌ ة ححٌ حك  اسا ٍمكك 

تج ٍ ه ه  ذحك ٍؼرم  ػ ي ػ ا ةك  حؼو ة   حم ر  ف  حرٌ م  ز ح ظر ؼ  ح سن  نَمف ةر َسلد أةح  ره 

 حؼمس   عاف  ح  و  اٌ  حؼعا    حنوي   ح  ط  توشٍغ  ح  و  اٌ  ح ع   حؼو ة  ا ٌ ترعمك 

أ   ك   ح ع  د أةح شٍحال  حوش  ا  ح تراَس ظ اٌ ػ ي  ح ع   ٍصٍ  ةك  نس  لإ حمف مؼ ا ةك 

                                                 

2020. https://rehabilitacjabatorego.pl/kontakt/ Stefana Batorego:  -1 
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 حجحط   حصجَف ة    حعم ف  ةسض  حعكسً ةك  ح وع  ح ح ٌ   زت حع ظ ػ  ح ب  ة ح    حم ت 

   ه ػَف  ح ةوٍف  

 -انمٛاساث انزسًٛت:

تؼ   حمَحظح   ح عمَف ةك  حؼو ة   حعس زٍف ها    حجس ح   حسٍحظَف  حم ر  فد   ٌ ةك        

  حس حتص  حم مف ط راحز  حاػاَك اٌ  طحؼحب  حسٍحظَف   

  و   (Anthropometry)  و  ط  س موةرسً اححؼ    حرً ٍاجن اٌ نَحض  ح ع   حا سً         

 ع  ط  س موحودَحد   حمَحظح   ط  س موةرسٍف ذ   أ مَف  اَسل اٌ تموٍ   مو  ح ساد  تؼ  اسع ةك اس

أٍعح  ةك  حوظحت   حم مف اٌ تموٍ   مو  ح سا 
)1 (

  

ةصن ح  ط  س موةرسً  مر   "  حؼ    حرً ٍ زض نَحظح   ح ع   Mathews)  ٍؼسل وةحاَوضد 

َف اَ "  حا سً  أدص ت    ظ حز  ط رااح   حرس َا
)2(

   

 تؼسا  أ اٍ   ظر حا  إحي تؼسٍف وأام   ػ ٌ  مر   " از ظف نو ػ   حر ََس   ةك   ح حاَف      

 حر كَ َف ح ع   ط عح  تجت تراَس  ح  حغ  حسٍحظٌد  ذ  ظرم   ر   ح سع ةك  اسل  حؼ وب  حرسموٍف 

.  حاحٍوحودَف  ححر سٍح   حوز اف   حاحٍوةَكح َك"
  1و

 -:(Physiological Variablesانٕظٛفٛت )انًتغٛشاث 

أ   ح  حغ  حا  ٌ ٍستاػ  زتاحغح  اَمح محهد صل  حجَوٍف حرجمَق ةعروى أاع  ةك  لإ  حشد  

أً أ   حمؤ س    حوظَ َف حؼ    ح ع  ف ةك أ    حمؤ س    حرٌ تر َس  اق أظحظَح  ػ    حر زٍت 

عروى ػم   هد صل  حجَوٍف طظَمح  ح  حش  حسٍحظٌد إذ أ   حمؤ س    ح عَوحودَف ت َس إحي ة

 – حر  عٌ ةك  اي  رحتا مؼط  حمؤ س    حرٌ ٍمكك  ظر   ة ح ة   ةؼ ي ظسمح   حم ت  – ح  زً 

ظ ػ  ح ب  مؼط  حمؤ س    ح ح ف م ع  ف  ح ب ظو    ح ت  ح سةو َف أ   حكَمَحتَف  ذ تؼنٌ  ره 

 ح صحتص  حوظَ َف اٌ  حمعرما   حمؤ س   إحي ا   اَس اطحف ت اؤٍف حمعروى  

 -يُٓزٛت انبحج:

إ   حم  ا  حرً   رحزه  حاحا ح  ٍ ت أ  ٍكو  ةاتمح  حج  ة ك ر محد   حم  ا  و  هظ وب  

 حرً ٍراؼ   حاحان حرج ٍ   نو   مج    حرً ٍمكك ةك  اح   حرو    حي ا  ة ك ف  حاجن 
 2) 

 

    حم موػف  حو ا ل   ن   ظرؼم   حاحا ح   حم  ا  حر سٍاٌ مرصمَ

 -يزتًغ انبحج ٔػُٛتّ:

  اٌ م   ا  FOR YOUتم   ة رمغ  حاجن ةك  حم حز ح  اٌ ةس ص  ح َحنف  حا  َف واوز ٍو          

  ة رس فد ت    رَحز ك مححنسٍمف  حا ارمححَفد   ت   03 ظ ف   حاحح  ػ ا ك و03 - 03 مرػمحز و

  ة رس ف د  حرجمت 35حمررمرب حَصاح ا    حؼَ ف و  ة رس ح  حجعوز ك  2 ظراؼحا  رحتا و

  ة رس ف اٌ  حر سمف 30و

 

 

 

                                                 
1
 :) انماْشة، داسانفكشانؼشبٙ، 5،ؽ2، دانمٛاط ٔانتمٕٚى فٙ انتشبٛت انبذَٛت ٔانشٚاػٛتمحمد طبحٙ حسٍُٛ؛  

 . 37ص      2003        

 

-, 5ed : (Philadelphia ,W.B Measurement in Physical Education(3) Mathews . D . K ;  

                  Saunders Co ,1978) P 73. 
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 انمٛاساث ٔالاختباساث انًستؼًهت بانبحج:

 انمٛاساث انزسًٛت:

 نَـحض  حنــوي 3-6

  كتهت انزسى : -7

  Body mass index  (B.M.Iيإشش كتهت انزسى ) -3
و 

 

انًكٌٕ انشحًٙ )سًك انخُاٚا انزهذٚت( -4
 
6
  7و

 

 ٔرشٖ انمٛاط فٙ انًُاؽك انتانٛت:   

 أٔلاً : انخُاٚا انزهذٚت فٙ نٕس انكتف: 

 حاَٛاً: انخُاٚا انزهذٚت فٙ انخظش: 

 حانخاً : انخُاٚا انزهذٚت فٙ انؼؼهت راث انشأسٍٛ انؼؼذٚت :

 سابؼاً : انخُاٚا انزهذٚت فٙ انؼؼهت راث حلاث سؤٔط انؼؼذٚت : 

 -انزسى:خايساً : َسبت انشحٕو فٙ ػًٕو 
 3و

  

سادساً : يحٛطاث انزسى:
(2)(1)

 

 ةجَػ  حؼع  6 -3

 ةجَػ  ح صس 6   -7

 ةجَػ  حوزك 6  -0

 ةجَػ  ح  ر 6 -0

 انًتغٛشاث انٕظٛفٛت :

اختباس يؼذل ػشباث انمهب احُاء انشاحت:  
2
 

 اختباس انؼغؾ انذيٕ٘ :

-اختباس انسؼت انحٕٛٚت:
(3

 
) 

: Barach energy indexيإشش بشاش نهطالت :  
(4)

 

 ئرشاءاث انبحج انًٛذاَٛت :

                                                 
  م1986، الموصل : مطبعة جامعة الموصل /  الاعداد البدني للنساءوديع ياسين ، ياسين طه :  1)
 امجاد عبد الحميد: -1

 انزسًٛت ٔانبذَٛت ٔانٕظٛفٛت ٔانُفسٛت بذَٙ طحٙ تشٔٚحٙ فٙ بؼغ انًتغٛشاث تأحٛش يُٓذ

 ،اؽشٔحت 

 2005دكتٕساة  )غٛشيُشٕسة ( كهٛت انتشبٛت انبذَٛت ٔػهٕو انشٚاػت نهبُاث رايؼت بغذاد ،           
 . 105. ص 

  

 
 قاهرة : دار ، ال 3، طالقياس في المجال الرياضي احمد محمد خاطر ، علي فهمي البيك : (2)

 . 103-91م ، ص 1984المعارف ،           
3
 .110ايزاد ػبذ انحًٛذ :  يظذس سبك ركشِ    ،ص  – 
4
تأحٛش تًشُٚاث داخم ٔخاسد انًاء فٙ انتخهض يٍ انتٕتش انُفسٙ ٔتحسٍٛ بؼغ سٓاد حسٛب ،فاتٍ اسًاػٛم : 

 انًتغٛشاث انٕظٛفٛت نهُساء 

  9،ص 2017ج يُشٕس فٙ يزهت ػهٕو انشٚاػت  يٛساٌ ،، بح( سُت 50-45بأػًاس )         
 , القاهرة : مركز الكتاب  ضةياطرق قياس الجهد البدني في الر محمد نصر الدين رضوان .   (5)

  .84 – 83م , ص 1998للنشر,            
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لهيدروترابيا( المصاحبة لتنرينات الجنال الجسني في بعض تأثير تمرينات )ا

 للنساء غير المتدربات القياسات الجسنية والمتغيرات الوظيفية

  مصطفى حسن عبد الكريه الخالصي  .ا.د                    الباحجة  ايجار ماهر احمد العيساوي

  

 

 -الاختباساث انمبهٛت:

  75/37/7335د74ت  إدس    ط راحز    حما َف اٌ ةس ص اوز ٍو اٌ ٍوةٌ  حعات   طا   حمو امَك و

 اٌ  حعحػف  ح حح ف ظ س   

ت  تناَق   راحز    حمَحظح   ح عمَف   حمر َس    حوظَ َف د مم حز ف اسٍق  حؼم   حمعحػ 
 و*

  

 -انؼايم انتزشٚبٙ)تًشُٚاث انزًال انزسًٙ ٔتًشُٚاث انٓٛذسٔتشابٛا(:

ػم    حاحا ح  ةعر َ ٍك ةك  حمصنحاز  حؼ مَنف  حج ٍ نف   است منح  حمرو ظنؼف  حني م نح  مس نحةا تن زٍاٌ 

 ٍ  ل  حي تجعَك  ك   ح ع  اعا ػك  ح و ت   حصجَف  حمرو حل ة   ح ى  حمر زمح    

/ 0    حما َننف تنن   حانن   مرناَننق  حاس ننحةا  حرنن زٍاٌ  اننٌ ٍننوب  حعننات  حمو اننق و مؼنن  إدننس    ط راننحز

   ان ل ت زٍاَنف ةوشػنف ػ ني تعنؼف 73  مو ننغ و0/0/7373     ر ي ٍوب  طزمؼح   حمو اق و3/7373

 ظحمَغ د إذ ت  تناَق  حاس حةا  حر زٍاٌ ةك نان   حم زمنف  مر نس ل ةاح نس ةنك نان   حاحا نف د     نرم  

 ةا  حر زٍاٌ  حرحح6ٌ حاس ح

   ا ل ت زٍاَف انٌ  طظناوع هٍنحب و حعنات 3  أظحمَغ مو نغ و5ت  م ح   حاس حةا  حر زٍاٌ حم ل و -3

    ا ل ت زٍاَف  73  طا َك   طزمؼح    حَكو   حؼ ا  حك ٌ ح وا     حر زٍاَف و

انَمنف  ممان أ   375  انَمنف  حني و20تس  ات ة ل  حوا ل  حر زٍاَف  ظمك  حمع   حستَط ةك و  -7

   انَمف 0747 حر ز  اٌ  حجم    ح   حصةك  حك ٌ ح م  ا  حر زٍاٌ و

 ت   ط ر مما أ  ح س    ح ساٍف ػ ي  اق غاَؼف  دعحة ك   ةح ك   ر حش  ح جوب ح ٍ ك   -0

ت  تم ٍ  تمسٍ ح   ح َ ز تس مَح  حمحتَف اٌ  طظحمَغ  طزمغ  ط حي حصٍنحال زرانر ك انٌ ةو  ن ف  -0

 عا ػك  ح حت ل  حمرجص ف ةك  حوظػ  حمحتٌ   حرمسٍك ا

ةك  طظاوع  ح نحةط  حني  طظناوع  حرحظنغ تن  تمن ٍ  تمسٍ نح   ح منحي  ح عنمٌ  طزظنَف ػ ني  -1

  حرمسٍ ح   حمحتَف  

اسص  حاحا ح  ػ ي  ػرمحا ةانحا   حرن زٍاح   ح و تَنف ةنك شٍنحال  حج نوب  حر زٍاَنف  ن نف ةن ل  -2

  حمن وب ح  جوب  حس اف  حاَ َف ح جصوي  حرر ع  

ت   ػرمحا ةا أ  طاس  حر زٍاٌ م ط ةك  ح  ل  حر زٍاَف حماتمر   غاَؼف  حمر زمح  اَنر   ط رمنحي  -3

 وةحمَك  طاس  حو غئ  حي  حمروظػ  حي  حؼححٌ   حر حر  اَمح مَ     

ت وػننت  ظننحت    ا     حرنن زٍت  حمعننر  ةف ةننك ااننحي ةنحغَننف  اةا صننح    ننس   ظننوٍ ٍف  -4

  ظاح  اعا ػك ةوحر   ةرؼ ا  طظر   ب  ةصحغت 

ت  ت صَص تمسٍ ح   ح ف حاؼط  حمر زمح  ػ ي  اق احدحت ك   ص  ةك  حر زٍت  حر تٌ  -5

 ح ك 

ت  تودَ  مؼط  طز حا    ح ح ف ةك  حاَف  ح ظ   ح ر تَف  حمراؼف  مؼط  حممحزظح   -33

  حجَحتَف  

 -الاختباساث انبؼذٚت:

 راحز    حاؼ ٍف اٌ   ط  حظس ل  حرٌ  دسٍت م ح  ط راحز   اسص  حاحا ح  ػ ي ت  َر  ط 

  حر  ت تراَس 7373/ ذ ز/4د3 حما َف د  ذ ت  إدس    ط راحز   اٌ ٍوةٌ  حعات   طا   حمو امَك و

  حؼو ة   ح  َ ف اٌ  ط راحز    

 -انٕسائم الاحظائٛت انًستخذيت بانبحج:

 طظر س   ةحٍ ٌ spss 6ت   ظر   ب مس حةا  حجمَاف  طاصحتَف 

  طزتاحغ  حاعَػ   -3

                                                 
)*(

 ((.2فشٚك انؼًم انًساػذ ) اَظش انًهحك ) 
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لهيدروترابيا( المصاحبة لتنرينات الجنال الجسني في بعض تأثير تمرينات )ا

 للنساء غير المتدربات القياسات الجسنية والمتغيرات الوظيفية

  مصطفى حسن عبد الكريه الخالصي  .ا.د                    الباحجة  ايجار ماهر احمد العيساوي

  

 

  حوظػ  حجعحمٌ   -7

  ط جس ل  حمؼَحزً   -0

   لإٍ حا  ح س   مَك  حؼَ ح   حمر حظسل T-Test  راحز و -0

 -ػشع ٔتحهٛم انُتائذ ٔيُالشٓا:-

مؼ  أ    ر ي  حاحا ح  ةك نَحظحت مح  ح عمَف  حما َف   حاؼ ٍف ةك ػَ ف  حاجن ػم   إحي ت سٍ   حاَح نح  

    7و     3ةؼحح ر ح إاصحتَح  مح اٌ  ح   حَك و  

 (1انزذٔل )

 (انمبهٛت ٔانبؼذٚت  ر ف  ح ع   ةؤ س  ر ف  ح ع    غَح   ح جوبٚبٍٛ َتائذ انمٛاساث انزسًٛت )

انًؼانزاث 

 الإحظائٛت

  

 

 انًتغٛشاث

 

 

ٔحذة 

 انمٛاط

 الاختباس انبؼذ٘ الاختباس انمبهٙ
فشق 

 الأٔساؽ

 طَ ف

اَحشاف 

 انفشٔق

 ف ْـ

 T)لًٛت )

 انًحسٕبت
Sig. 

دلانت 

 انفشٔق
 ع±  طَ  ع±  طَ 

 دال 0.000 19.60 0.69 3.78 9.20 67.81 9.67 77.47 كغى انكتهت

يإشش كتهت 

 B.M.Iانزسى 
 21.59 1.61 9.66 2.68 26.01 2.84 29.79 دسرت

0.000 
 دال

ؽٛاث انشحى فٙ 

 نٕس انكتف
 16.84 1.61 7.53 4.60 27.30 5.28 34.84 يهى

0.000 
 دال

ؽٛاث انشحى فٙ 

 انخظش
 12.25 2.53 8.61 5.17 25.53 6.29 34.15 يهى

0.000 
 دال

ؽٛاث انشحى فٙ 

 انؼؼهت انخُائٛت
 15.67 1.78 7.76 4.98 26.69 6.02 34.46 يهى

0.000 
 دال

ؽٛاث انشحى فٙ 

 انؼؼهت انخلاحٛت
 12.78 2.36 8.38 7.05 29.84 7.76 38.23 يهى

0.000 

 دال

َسبت انشحٕو فٙ 

 ػًٕو انزسى
 16.37 078 3.54 2.11 38.23 2.02 41.77 دسرت

0.000 

 دال

 df = 37ازدف  حجسٍف و

    حمرم  ف اٌ  ط ظحغ  حجعحمَف 3ةك  اي ػسض  رحتا  حمؼحح ح   طاصحتَف اٌ  ح   يو

-T ظر   ب نح و  و  ط جس ل  حمؼَحزً ح ح  اس   ط ظحغ اعا ػك ةسمغ   جس ل  ح س     رحتا 

Testح ؼَ ح   حمر حظسل  ةمحز ف  رحت   ةغ  حمَمف  حمؼ مَف و  sig  ٌٍرعح ح ح دمَغ  ح رحتا ا   

  ح ت ا حف  اصحتَح   )كتهت انزسى ٔيإشش كتهت انزسى  ٔؽٛاث انشحٕو (  حمَحظح   ح عمَف 
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لهيدروترابيا( المصاحبة لتنرينات الجنال الجسني في بعض تأثير تمرينات )ا

 للنساء غير المتدربات القياسات الجسنية والمتغيرات الوظيفية

  مصطفى حسن عبد الكريه الخالصي  .ا.د                    الباحجة  ايجار ماهر احمد العيساوي

  

 

 (2انزذٔل )

 بؼذٚتٚبٍٛ َتائذ انمٛاساث انزسًٛت )انًحٛطاث (انمبهٛت ٔان

انًؼانزاث 

 الإحظائٛت

  

 

 انًتغٛشاث

 

 

ٔحذة 

 انمٛاط

 الاختباس انبؼذ٘ الاختباس انمبهٙ
فشق 

 الأٔساؽ

 طَ ف

اَحشاف 

 انفشٔق

 ف ْـ

 T)لًٛت )

 انًحسٕبت
Sig. 

دلانت 

 انفشٔق
 ع±  طَ  ع±  طَ 

يحٛؾ انزساع 

1يُطمت  
 دال 0.000 16.75 1.29 6.00 2.59 27.92 2.49 33.92 سى

انزساع يحٛؾ 

 2يُطمت
 23.45 0.89 5.84 3.16 25.76 3.33 31.61 سى

0.000 
 دال

يحٛؾ انزساع 

 3يُطمت 
 17.36 1.21 5.84 4.31 23.53 3.73 29.38 سى

0.000 
 دال

 24.40 1.382 9.38 7.25 78.30 6.65 87.69 سى يحٛؾ انخظش
0.000 

 دال

 18.25 2.06 10.46 7.26 85.38 7.23 95.84 سى يحٛؾ انبطٍ
0.000 

 دال

يحٛؾ انفخز 

 1يُطمت 
 19.67 1.19 6.53 3.46 62.15 3.25 68.69 سى

0.000 

 دال 

يحٛؾ انفخز 

 2يُطمت
 20.22 1.33 7.46 4.10 55.23 3.54 62.69 سى

0.000 

 دال

يحٛؾ انفخز 

 3يُطمت 
 25.23 1.00 7.00 4.93 46.00 4.37 53.00 سى

0.000 

 دال

يحٛؾ سًاَت 

 انساق
 23.45 0.89 5.84 3.77 34.69 3.77 40.53 سى

0.000 

 دال

 df = 37ازدف  حجسٍف و

    حمرم  ف اٌ  ط ظحغ  حجعحمَف 7ةك  اي ػسض  رحتا  حمؼحح ح   طاصحتَف اٌ  ح   يو

-T  ط جس ل  حمؼَحزً ح ح  اس   ط ظحغ اعا ػك ةسمغ   جس ل  ح س     رحتا  ظر   ب نح و  و

Testح ؼَ ح   حمر حظسل  ةمحز ف  رحت   ةغ  حمَمف  حمؼ مَف و  sig   ٍرعح ح ح دمَغ  رحتا  حمَحظح   

  ح ت ا حف  اصحتَح )يحٛطاث انزسى(  ح عمَف 

 -:انخاطت بانمٛاساث انزسًٛت   َتائذ الاختباساث انمبهٛت ٔانبؼذٚت  يُالشت

  ٍرعح ح ح مح   7   و 3اؼ ٍف اٌ  ح   حَك ومؼ  ػسض  ح رحتا  ح ح ف مححمَحظح   ح عمَف  حما َف   ح

دمَغ  حمر َس    حماجواف ظو    ر ف  ح ع     ةؤ س  ر ف  ح ع     عاف  ح جوب اٌ ػموب  ح ع     

غَح   ح جوب اٌ ػموب  ح ع    ٍؼص   حاحا ح  ت ك  ح س    ح  حف  اصحتَح  حي غاَؼف  حاس حةا 

  ةت تمسٍ ح   ح َ ز تس مَح  حمصحااف حرمسٍ ح   ح محي  حر زٍاٌ ح م موػف  حر سٍاَف   حرٌ  ظر
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لهيدروترابيا( المصاحبة لتنرينات الجنال الجسني في بعض تأثير تمرينات )ا

 للنساء غير المتدربات القياسات الجسنية والمتغيرات الوظيفية

  مصطفى حسن عبد الكريه الخالصي  .ا.د                    الباحجة  ايجار ماهر احمد العيساوي

  

 

 ح عمٌ  تحاَس مح  حو ظح اٌ     حض  حمكو   ح جمٌ  رَ ف حصٍحال  حن ت ػ ي  حنحنف  ػم َح  

  ع ل  ح جوب ةك ة حغق  ص  ح تجت  ح     حرٌ  ظر  ةت  مصحاز ح نحنف ةك دس    حرمسٍ ح  

 حي     ح  حغ  حا  ٌ ٍعمك ام     حوش  ةك  ح جوب   7330 ح و تَف  اٌ ذحك ٍ َس و ؼمح د

 حمرس  مف  حَط  ظمجاي   حؼعا    ر   ٍؼ ٌ   ع ل غحنف    س     شٍحال  ش  ح ٍصٍ  ةك ةؼ ي 

 طٍط  ح ر تٌ    
  1و

    حر وع اٌ  طظححَت  حر زٍاَف و ح َ ز تس مَحد  تمحزٍك  ح محي  ح عمٌ  

نحغَف   حكس    حناَف   حكس    حعوٍ ٍف   ح ةا صح   رَس ح   ت وع  طا    ةك و حجاحي  حم

  حرمسٍ ح   حمر وػف حازا ل    حص ز   ح رع   حرز ػَك   ح صس   حجوض   حسد َك  حم ل 

شة َف  محاس ت زٍاٌ ة وع و اس   غئ د اس ةروظػد  اس ػحي   ا   حي   ط  حمكو   ح جمٌ د  اق 

رمحزٍك  ط  ع َ َف  حرٌ تمحزض م ك  ة رظ   حم ل غوٍ ف تصٍ        ح7333دBob ر   حص ا ٍ َسو

ةك  ظر اك  حنحنف ةمح ٍؤاً  حي ت حنص  عاف  ح جوب اٌ  ح ع    
)2( 

 ةح اَمح ٍ ص نَحض ةجَنح  

 ح ع  اح  ح     عت  ٍعح   رَ ف ط   حض  حمكو   ح جمٌ    ر  اح  ػ ي ة جي دمححٌ 

 حرٌ مح   حرجعك  حظح سً ح م رس ح  د    ح رحتا  حرٌ ت   ح م رس ح  اٌ  حم موػف  حر سٍاَف

  7333 حجصوي ػ َ ح ةك نَحض ةجَنح  تؼػ تصوز ة   اٌ  حجححف  حا  َف   حصجَف  ٍ َس وةح س د

 حي    از ظف  ح ع   حا سً ةك  حاَف  ك    ا م  ةك  حمؤ س    حرٌ ٍر   طظرس حا م ح ح ر اؤ 

  عَف ح  سا  مححجححف  حا  َف   حصجَف   ح
3
 

 ٔبزنك تتحمك نهباحخاٌ فشػٛتًٓا انبذٚهت الأنٗ انتٙ تبُإْا فًٛا ٚخض انمٛاساث انزسًٛت 

 -ٔيُالشتٓا:انخاطت بانًتغٛشاث انٕظٛفٛت  ػشع ٔتحهٛم َتائذ الاختباساث انمبهٛت ٔانبؼذٚت

ٍنن   حاَح ننح   ةؼحح ر ننح مؼنن  أ    ر نني  حاحا ننح  ةننك   راحزت ننح  حوظَ َننف  حما َننف   حاؼ ٍننف ػمنن   إحنني ت س

    0إاصحتَح  مح اٌ  ح   ي و

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 15،ص2014، انماْشة: داس انفكش انؼشبٙ،2،ؽٛتالاَشطت انٕٓائَؼًاٌ احًذ ػبذ انشصاق :   - 1

2
 - B0b D.Ros B.Jau R.Dennis R.Phyiscal Education and study of sport.(4ed.Harcon  

                 publishers.2000).p121. 
 ت ٔانبذَٛت ياْش احًذ ػاطٙ :تأحٛش بشايذ نهٛالت انبذَٛت يٍ ارم انظحت فٙ بؼغ انمذساث انزسًٛت ٔانٕظٛفٛ  - 3

 .26و،ص2000،)اؽشٔحت دكتٕساِ( ، غٛش يُشٕسة ، رايؼت بغذاد ،            
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لهيدروترابيا( المصاحبة لتنرينات الجنال الجسني في بعض تأثير تمرينات )ا

 للنساء غير المتدربات القياسات الجسنية والمتغيرات الوظيفية

  مصطفى حسن عبد الكريه الخالصي  .ا.د                    الباحجة  ايجار ماهر احمد العيساوي

  

 

 (3انزذٔل )

 ٚبٍٛ َتائذ الاختباساث انٕظٛفٛت انمبهٛت ٔانبؼذٚت 

انًؼانزاث 

 الإحظائٛت

  

 

 انًتغٛشاث

 

 

ٔحذة 

 انمٛاط

 الاختباس انبؼذ٘ الاختباس انمبهٙ

فشق 

 الأٔساؽ

 طَ ف

اَحشاف 

 انفشٔق

 ف ْـ

لًٛت 

((T 

انًحسٕ

 بت

َسبت 

 انخطأ

Sig. 

دلانت 

انفشٔ

 ع±  طَ  ع±  طَ  ق

يإشش انطالت 

 انمهبٛت
 دال 0.000 8.23 11.39 26.03 11.27 147.35 11.06 173.39 دسرت

انؼغؾ 

 الاَبساؽٙ
 دال 0.000 4.85 4.23 5.69 2.90 82.92 3.57 88.61 يهى/صئبك

انؼغؾ 

 الاَمباػٙ
 دال 0.186 1.40 13.83 5.38 13.24 116.07 3.28 121.46 يهى/صئبك

يؼذل ػشباث 

 انمهب
 دال 0.001 4.24 7.32 8.61 3.40 74.07 7.23 82.69 ع/د

0.90- 0.56 4.10 0.42 3.20 نتش انسؼت انحٕٛٚت  0.38 -8.42  دال 0.000 

 df = 37ازدف  حجسٍف و

جعنننحمَف     حمرم  نننف انننٌ  ط ظنننحغ  ح0ةنننك  ننناي ػنننسض  رنننحتا  حمؼحح نننح   طاصنننحتَف انننٌ  ح ننن  يو

-T  ط جس ل  حمؼَحزً ح ح  اس   ط ظحغ اعا ػك ةسمغ   جس ل  ح س     رحتا  ظنر   ب ننح و  و

Testح ؼَ نننح   حمر نننحظسل  ةمحز نننف  رحت ننن  ةنننغ  حمَمنننف  حمؼ مَنننف و  sig  ٍرعنننح ح نننح رححاَنننف  رنننحتا   

  ح ت ا حف  اصحتَح )انًتغٛشاث انٕظٛفٛت( 

 -:انخاطت بانًتغٛشاث انٕظٛفٛت نبؼذٚتَتائذ الاختباساث انمبهٛت ٔا يُالشت

  ن  تجمق اطحف  حة ف اٌ     حمر َس    حوظَ َف اٌ  رحت  ح 0 تعح ح ح ةك  اي  ح   ي و      

 حاؼ ٍف ػك  حما َف د    ر   طةس ٍؤ     حػف  حم  ا  حر زٍاٌ  حمراغ اٌ  ا     حركَ ح   حوظَ َف 

  حمن ومف ح مر زمح  

اممت  حم موػف  حر سٍاَف تجعك ة جوظ ظمك ا  ا  حمؤ س  طالت انمهبٛتيإشش اناَمح ٍ ص 

 حناَؼَف   رَ ف حرجعك   ح ل  ح  حش  ح  زً   حر  عٌ د  ذ     حمؤ س ٍؼرم  ػ ي ةؼ ي ظسمح  

 حم ت   حع ػ  ح ةوً      غاَؼف  حاس حةا  حر زٍاٌ   ػرمحاه اٌ رححاَر  ػ ي  حرمسٍ ح   ح و تَف 

    حر زٍت  ح و تٌ ٍؤاس محت حه تجعَك   ح ل غ ةح ذ ات  حَ   حمصحاز  ذ ت َس  حي   ر  ٍرو اق ة

 حم ت  ػم  د حش  ح  ز        حر زٍت  حم   ط   حمروظػ  ح  ل ٍؤاً  حي حرراَس   ع        س 
 1و

 

مسٍ ح  ٍؼص ه  حاحا ح   حي غاَؼف  حر انؼغؾ انذيٕ٘ الاَبساؽٙ ٔالاَمباػٙ ةح اَمح ٍ ص  ح طحف اٌ 

 ت وػ ح   حرٌ   رم ت ػ ي تمسٍ ح  حلأغس ل  حؼ َح   ح رع   طغس ل  حع  ي  ذ      ححك ػانف 

  اارت  ح ز ظح     تمسٍ ح   طغس ل  حؼ َح مَك غاَؼف  حرمسٍ ح  اٌ  طغس ل   حع ػ  ح ةوً د

                                                 
 (1 )
 - Ben f. Hurley, James M. Hagberg: Op. Cit, P. 68.  
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 حمَح  اٌ ظ ػ  ح ب تؤاس  ٍ حمَح  اٌ ظ ػ  ح ب  ط اعحغٌد  ةح تمسٍ ح   طغس ل  حع  ي ارؤاس  ٍ

 ط ماحظٌ 
 1و

 

 اي  حس اف اح  غاَؼف  حرمسٍ ح  ظح مت اٌ شٍحال   ح ل  يؼذل ػشباث انمهب اَمح ٍرؼ ق ممر َس 

 حم ت   ح  حش  ح  زً         حظ  اٌ  نت  حس اف ٍؼاس ػك شٍحال اٌ ةؼ ي  حم ت   مَف ظخ  ح ب 

ؼ ي ظسمح   حم ت ةؼَحز   اعَوحودَح  ةوظوػَح د   ر  احَ  اٌ   حاف  حاس حةا  حر زٍاٌ    ٍؼ  ة

 ةؤ س    حانح  ػ ي   ل  حم  وا  ازدف  حركََف 
 2و

 

ٍؼص   حاحا ح   ح س   حمؼ وً  حي ة ل  ا   ت  َر  حرمسٍ ح   حاس حةا حرعغ  انسؼت انحٕٛٚت ػك ةر َس  

حؼعا  ةك  ط  ع َك  حكحاٌ  ظحمَغ ةح  اى  حي تنوٍس اٌ   ح ل  ح  حش  حر  عٌ حاٍ ح  ممرن اح   

إظاوػح   ٍؤاً  حي شٍحال تمحزب  8-12   حي     حر زٍت ةك وRowell, 1998 مح ٍ َس ز حو و

  ره  حصٍحال ةسا ح  حي  حرنوز  حجح   اٌ  ح  حش  ح  زً  Vo2 Max  ةك ذز ل 16%و

 حر  عٌ 
  3و

 شٔق فٙ انًتغٛشاث انٕظٛفٛتٔبزنك تتحمك نهباحخاٌ فشػٛتًٓا انبذٚهت انخاَٛت فًٛا ٚخض انف

  الاستُتاراث ٔانتٕطٛاث:

 الاستُتاراث: 

 -مؼ  ػسض  تج َ   ح رحتا  ح ح ف مححمر َس   نَ   حاجن تو    حاحا ح  إحي6

ظح مت تمسٍ ح   ح َ ز تس مَح  تمسٍ ح   ح محي  ح عمٌ اٌ   ط  ر ف  ح ع   ةؤ س  ر ف   3

 نح   ح ع    ح ع    عاف  ح جوب  غَح   ح جوب  نَحض ةجَ

 اصوي  رحتا  ٍ حمَف  تنوز اٌ ةؤ س  حنحنف  حم اَف ح مر زمح    7

 اصوي     حض اٌ  حع ػ  ح ةوً   صو ح  حع ػ  ط اعحغٌ    0

   ط اٌ ةؼ ي ظسمح   حم ت  ا ح   حس اف ح مر زمح     0

 شٍحال اٌ  حعؼف  حجَوٍف  رَ ف حرنوز   ح ل  ح  حش  ح  زً   حر  عٌ    1

رساف ةك نا   حاحا ح  اٌ نَحض ةجَنح   حرز ػَك   ح  رٍك اٌ نَحض   حح  حم حغق  حمم  2

  ح ح ت  ح مححٌ ح مح  

 اصوي تجعك اٌ  ك   ح ع   حركوٍ ٌ ح مر زمح     3

ظح مت  حرمسٍ ح   طزظَف  ح ح ف مرجمَق  ح سض  حمس ا ة  ح اٌ  ظ ح   ح ح ت  ح مححٌ   4

 ح مر زمح   

 حم رس ح  اٌ ةو   ف  حرمسٍك مك ح ل   ؼكط ذحك  ش ا  تمسٍ ح   ح َ ز تس مَح ةك ا اؼَف  5

 ةك  اي اسص  حم رس ح  اٌ  حر زٍت 

 انتٕطٛاث: 

 -   اق ةح تو   إحَ   حاحا ح  ةك  ظر رحدح  ٍو و  ممح ٍ 6ٌ 

 ػرمحا  حاس حةا  حر زٍاٌ  حمؼ  اٌ  ر   حاجن   حمرعمك تمسٍ ح   ح َ ز تس مَح  حمصحااف  -3

 حرجعَك  ك   ح ع   تنوٍس  حجححف  حصجَف حرمسٍ ح   ح محي  ح عمٌ 

  ظاوع  37ح جصوي ػ ي  رحتا  اع  ةك  حعس زً  غححف  ة   حاس حةا  حر زٍاٌ  حي    س ةك  -7
                                                 

  1و
  62ص ةص ز ظاق ذ سهد  َمح  ارجٌ  

  2و
 بد  1999حؼسمٌد د  طظك  زٍف6 ا ز  ح كس   حر زٍت  حسٍحظٌ و ظسٍح   تناَمح  ػصحب ػا   ح ححق   

  64ص            
 -   3و
 Tol frey, K. Campbell, I.G. and Betterham, A. M: Aerobic Trainability of 

perpetua (boys and girls), pediatric Exercise Science, 10 (3), 1998, pp. 248- 263. 
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 ػرمحا ة حغق نَحض ةجَنح   ح ع  ح رز ػَك   ح  رٍك  حممرساف ةك نا   حاحا ح  اٌ نَحض  -0

  ح ح ت  ح مححٌ ح مح  

 ف  حعح  حمح ح ح   مَف محح ف اٌ دمحي  ح ع   ت عَم   ط رمحب مر زٍت   حؼ حٍف معمح  -0

 ػ ب  طاس غ اٌ  حر زٍت  ةس ػحل  ح س    ح ساٍف غامح حجحدح   حمر زمح    ظؼ ك  حصجٌ   -1

 ظس زل  دس    ح جو ح   حناَف نا    ا ح   حرمسٍ ح   مؼ ه   -2

    حر تٌ  حعؼٌ  حي  ٍ حا نَحظح   ح ف محح ح ت  ح مححٌ  ػ ب  ط ر ح  مححرمََ -3

 ٍا  ةوظوع  ح محي  ح عمٌ  ط مَف  حرٌ ٍعرجم ح  و    ا   رس ض  حرمسٍ ح   حا  َف  -4

   حعؼٌ  حي تؼمَ  امحار  

  دس   مجو   از ظح  ة حم ف حؼَ ح    سى  ة  ت  َر  غوي -5

 انًظادس ٔانًشارغ

ػييٙ ٔؽييشق انمٛيياط فسييٕٛنٕرٛا ٔيٕسفٕنٕرٛييا انشٚا؛   مننو  حؼننا ػانن   ح رننحح د س  نناجٌ اعنن َك  -

 63553  حمح سل د ا ز  ح كس   حؼسمٌ د3د غ ٔانتمٕٚى

تأحٛش يُٓذ بذَٙ طحٙ تشٔٚحٙ فٙ بؼغ انًتغٛشاث انزسًٛت  ة حا ػا   حجمَ  م ز  حمحد  6   -

 7331  د دحةؼف م   ا 6 رَس ة  وزل غس اف ا روز ه و دٔانبذَٛت   ٔانٕظٛفٛت ٔانُفسٛت

بؼغ انمٛاساث انزسًٛت بًستٕٖ الأداء انًٓاس٘ ػهٗ أرٓضة ػلالت   اٍ  ػواٍ و أظٌ؛   -

   ةحدعرَسد   َف  حرسمَف  حسٍحظَف /دحةؼف  حمو    6 وزظححف  رًباصانشرال

 1999د  طظك  زٍف6 ا ز  ح كنس  حؼسمنٌد  حر زٍت  حسٍحظٌ و ظسٍح   تناَمح  ػصحب ػا   ح ححق   -

 ب 

  ا      حز   حمح  اٌ  حر  ص ةك  حروتس  ح  عٌ تراَس تمسٍ حظ حا اعَت داحتك  ظمحػَ  6   -

د مجن ة  وز اٌ ة  ف ػ وب   ظ ف 13-01 تجعَك مؼط  حمر َس    حوظَ َف ح  عح   مرػمحز و

 7333 حسٍحظف  ةَعح  د

ةح س  ام  ػح ٌ 6تراَس مس ةا ح َحنف  حا  َف ةك  د   حصجف اٌ مؼط  حم ز    ح عمَف   حوظَ َف  -

   حا  َف 

 ب7333دو غس اف ا روز ه  د رَس ة  وزل د دحةؼف م   ا د            

 - س  اجٌ اع َك؛ انمٛاط ٔانتمٕٚى فٙ انتشبٛت انبذَٛت ٔانشٚاػٛتد  7دغ61و  حمح سلد

  7330ا ز ح كس حؼسمٌد         

انًشارغ الارُبٛت     

- Mathews . D . K ; Measurement in Physical Education , 5ed : 

(Philadelphia ,W.B 

                  Saunders Co ,1978) 

-  Mathew D.K.: Measurements in physical Education, 5 TH EDITIAIAN 

W.B.  Sanders CO.     Philadelphia. London. Toronto 

 

-  Birgit Aishnr : Obesity, disease and mediction (NJ. USA , 2014) . 

 

Tol frey, K. Campbell, I.G. and Betterham, A. M: Aerobic Trainability of 

perpetua (boys and girls), pediatric Exercise Science, 10 (3), 1998,  
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Abstract 

    The problem of the research lies in the need for women to make an 

improvement in the shape of the body and its functional efficiency, and this 

matter requires the development of a training program that includes special 

exercises that are concerned with the aesthetic aspect of the body in line with 

their capabilities and desires. 

    The aim of the research is to identify some body measurements and 

functional variables for untrained women from the research sample, prepare 

water exercises (hydrotrapia) and special exercises that fit the capabilities of 

the research sample, and identify the effect of water exercises (hydrotrapia) 

associated with special exercises in some body measurements and functional 

variables of the research sample. 

   The two researchers used the experimental approach to design one group, 

and the research sample was selected using the probability method of women 

aged 30-40 years and by (13) trainees. The training curriculum was 

implemented, which took (9) weeks and by three training units per week, and 

the number of training units reached (27) units. 

   The researchers concluded that the training program that included 

hydrotrapia exercises and physical beauty exercises contributed to improving 

the shape of the body and raising the functional efficiency of the trainees  

Key words: (hydrotrapia, physical beauty, anthropometrics, functional 

variables  

 


