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 إقرار المقوم المغوي
 

الاسطوانات  تمرينات باستعمال )تأثير الموسومة بـ : الاطروحة أشيد أن ىذه
الميارات  عمي جياز  بعض لاداء الإسفنجية في مطاطيو العضلات العاممو والمدى الحركي 

قد جرت مراجعتيا من الناحية (، الفني لمنساء كالحركات الأرضية في الجمنا ستبساط 
المغوية تحت إشرافي وقد أصبحت بأسموب عممي سميم خال من الألفاظ والتعبيرات 

 المغوية والنحوية غير الصحيحة ولأجمو وقعت.
 



 
 

 التوقيع :
 الاسم والمقب:
 مكان العمل:

 م0281التاريخ :     /   /
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 عمميإقرار المقوم ال

 
الاسطوانات الإسفنجية  تمرينات باستعمال )تأثير الموسومة بـ :الرسالة أشيد أن ىذه     

الميارات  عمي جياز بساط  بعض لاداء في مطاطيو العضلات العاممو والمدى الحركي 
تمت مراجعتيا من الناحية العممية قد (، الفني لمنساء كالحركات الأرضية في الجمنا ست

 وقعت . ولآجمةتحت أشرافي ، بحيث أصبحت بأسموب عممي صحيح ، 
 
 



 
 التوقيع :

 الاسم والمقب:
 مكان العمل:

 م0281التاريخ :     /   /
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ةـــانعـــدم ممــــــع
 تمرينات باستعمال )تأثير الموسومة بـ : اطروحة الدكتوراىمانع لدينا من نشر  لا    

الميارات   بعض لاداء الاسطوانات الإسفنجية في مطاطيو العضلات العاممو والمدى الحركي 

ضمن الدوريات العممية ( الفني لمنساء كعمي جياز بساط الحركات الأرضية في الجمنا ست
 للانتفاع بيا في الصالح العام .
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 والتقويمإقرار لجنة المناقشة 

الموسـومة  الاطروحـةعمى  اطمعنانشيد نحن أعضاء لجنة المناقشة والتقويم أننا 
الاســـطوانات الإســـفنجية فـــي مطاطيـــو العضـــلات العاممـــو والمـــدى  تمرينـــات باســـتعمال )تـــأثير بــــ:

الفنـــي  كالميـــارات  عمـــي جيـــاز بســـاط الحركـــات الأرضـــية فـــي الجمنـــا ســـت بعـــض لاداء الحركـــي 
ناقشنا الطالبة فـي  قدو  ،(وجدان سعيد جهاد) الدكتوراهوالمقدمة من قبل طالبة  (لمنساء

 فـــي الـــدكتوراه درجـــة محتوياتيـــا وفيمـــا ليـــا علاقـــة بيـــا، ونقـــر أنيـــا جـــديرة بـــالقبول لنيـــل
 .التربية البدنية وعموم الرياضة 

 الزْق٘ع :                                        الزْق٘ع :

 : الاعن  :                                         الاعن 

 عضْ :                                         عضْ :



 

 

 الزْق٘ع :                                        الزْق٘ع :

 : الاعن  :                                         الاعن 

 عضْ :                   عضْ:                       

 

 

 الزْق٘ع :                                      

 الاعن :                                       

 4102الزبسٗخ :    /    /                                      

 سئ٘ظ لجٌخ الوٌبقشخ                                      

 

 قشاس هجلظ الكل٘خ 

جبهعخ ثغذاد ، فٖ  –الشٗبضخ للجٌبدالجذً٘خ ّعلْم طذقذ هي قجل هجلظ كل٘خ الزشث٘خ 

 م .4102جلغزَ الوشقوخ فٖ )        ( ّالوٌعقذح ثزبسٗخ     /   / 

 

 الزْق٘ع                                                         

 الوْعْٕ . سهاد قاسم سعيدد  أ.                                                 

                                                                                                                            جبهعخ ثغذاد     -الشٗبضخ للجٌبدالجذً٘خ ّعلْم عو٘ذح كل٘خ الزشث٘خ                            

 

                                                          /   /4102 

 

 الإهــــــداء
 
 
 

 سُد المزسلين وخير البرَح وهعلوٌا الأول .. إلى  

 سُدًا محود )صلً الله علُه واله وسلن(                                                                                   
 وطٌٍ الحثُة ههد الحضاراخ وههثط الأًثُاء .. إلى   



 العــزاق                                                                                                            
 ٌَاتُع الحة وًىر عٌٍُّ وهفاذُح الجٌاى .. إلى   

 أهٍ وأتٍ )حفظهوا الله (                                                                                               
 سٌدٌ وفخزٌ .. إلى   

 إخىذٍ                                                                       
  .. المشزفحفاطوح عثد هالح وهدي اشهاب هي أخذوا تُدٌ وًىروًٍ تالعلن والمعزفح إلى 

 الى العمىل الرٍ رسمد خطىاذٍ في طزَك العلن ... اساذذذٍ 
 سهُلاذٍ وكل هي لدم العىى والٌصح والدعاء تإخلاص  إلى   

       ألدم وترىاضع ثمزج جهدٌ                                                                                       

 
   

 الباحثة                                                                                
 

 الشكش ّالزقذٗش

. 

ّرعدددبلٔ ّأيدددكش فضدددلَ أى ّفقٌدددٖ  لدددٔ هدددب ف٘دددَ أثدددذأ يدددكشٕ ّرقدددذٗشٕ   عدددج بًَ 

 الخ٘دددش فدددٖ  رودددبم ُدددزٍ الذساعدددخ الوزْاضدددعخ الزدددٖ هدددب كدددبى لِدددب أى ردددزن  لا ثعدددْى ه

ّاطدددلٖ ّاعدددلن علدددٔ  ٘دددش هدددي مدددل علدددٔ دلدددت العلدددن ّالوعشفدددخ عددد٘ذًب ّيددد ٘عٌب 

 ... لام الِذٓعه وذ ّعلٔ الخ ا

 -ّثعذ :

 للوشدددددشف٘ز٘ي الكدددددشٗوز٘ي ثجضٗدددددل الشدددددكش ّالعشفدددددبى الو لددددد أى أرقدددددذم  شدددددشفٌٖٗ

ّأهدددذاًٖ  لوزدددبثعزِن لدددٖ د٘لدددخ هدددذح الذساعدددخ )فبدودددخ عجدددذ هدددبلا (ّ)ُدددذٓ ايدددِبة (



داع٘دددخ الدددشة ٗ  يِودددب ّٗوٌ ِودددب الوضٗدددذ  ثبلزْج٘دددَ ّااسيدددبد ثدددذّى هلدددل أّ كلدددل 

 هي الشفعخ ّالزقذم.

  لزدددٖ لدددن رددد لْ  (عدددع٘ذ عدددِبد قبعدددن  )العو٘دددذح  الدددٔ  شدددكشٕ ّرقدددذٗشٕثقدددذم اراكودددب  

جِددذا فددٖ هغددبعذرٖ ّرددزل٘ل الظددعْثبد الزددٖ ّاجِزٌددٖ فددٖ الج ددل فلِددب هٌددٖ كددل 

 .الشكش ّالزقذٗش هزوٌ٘خ لِب دّام الشقٖ ّالزقذم العلوٖ 

كودددب اقدددذم يدددكشٕ ّاهزٌدددبًٖ ّامزشاهدددٖ الدددٔ عو٘دددذ كل٘دددخ الزشث٘دددخ الجذً٘دددخ ّعلدددْم 

 عدددبئلخ الودددْلٔ ه٘غدددبى الاعدددزبر الدددذكزْس) هبجدددذ يدددٌذٕ ّلدددٖ (/الشٗبضدددخ جبهعدددخ 

 عض ّجل اى ْٗفقخ فٖ م٘برَ العول٘خ ّالعلو٘خ.

  حلجِدددذ (طددد بب عجدددذ الُْدددبة)الدددذكزْس  للأعدددزبر الدددٔ  أّجدددَ الشدددكش ّالزقدددذٗش كودددب 

أفكدددبسٍ الك ٘دددش ّع بئدددَ الوزو٘دددض اللاه دددذّد الشدددٖ لوزْاطدددل ّالدددزٕ هٌ ٌدددٖ هدددي  

 الك ٘ش عبئلخ الوْلٔ عض ّجل اى ْٗفقخ فٖ م٘برَ العول٘خ ّالعلو٘خ.

طدددبلا   ثبلشدددكش ّالاهزٌدددبى  الدددٔ اعضدددب اللجٌدددخ العلو٘دددخ الودددْقشح )أ.د سافدددع ّارقدددذم 

 )أ.د فبدوددددخ عجددددذ هددددبلا ( )أ.د ثشددددشٓ)أ.د ّداد كددددبجن هج٘ددددذ (  الكج٘غددددٖ (فز ددددٖ 

) أ.م   جدددبسٕ ( )أ.د ُدددذٓ ايدددِبة ( كدددبجن عجدددذ الشضدددب()أ.د فدددشدّط هج٘دددذ اهددد٘ي

لا قددددددشاسُن الوْضددددددْ  ّرْجِ٘ددددددبرِن ( .د صٌٗددددددخ عجددددددذ الغددددددلام  عجددددددذ الددددددشصا 

 الوغزوشح سعبُن اللخ ّّفقِن   ٘ش رْف٘  .

للِ٘ئدددخ الزذسٗغددد٘خ ثكل٘دددخ الزشث٘دددخ الجذً٘دددخ ّعلدددْم الشٗبضدددخ للجٌدددبد  بلشدددكشثّأرقدددذم 

 /ثجبهعخ ثغذاد.

هدددي  أثذردددَّٗشدددشفٌٖ اى ارقدددذم ثبلشدددكش ّالزقدددذٗش للأعدددزبرح الدددذكزْسح )ه٘غدددبب( لودددب  

 الج ل ّفز ذ افب  جذٗذح ف٘خ.اغٌذ  علو٘خد٘جخ ّ هغبعذح 

ّايددددكش كددددزلر الددددذكزْسح )فشٗددددبي( فددددٖ كل٘ددددخ الزشث٘ددددخ الجذً٘ددددخ ّعلددددْم الشٗبضددددخ  

 الجبهعخ الوغزٌظشٗخ.

يدددكشٕ ّرقدددذٗشٕ  لضه٘لدددٖ  )ه ودددذ عجدددذ اللدددخ طدددِْ٘د( لودددب اثدددذاح هدددي هغدددبعذح 

ّاقدددا عدددبجضح عدددي يدددكشٕ فكدددبى  ٘دددش عدددْى لدددٔ ّفقدددخ اللدددخ لودددب ٗ جدددخ ّٗشضدددبح 

الددددذكزْس )هٌظددددْسالعكبثٖ( ّالددددذكزْسح الغبل٘ددددخ اعدددد٘ل ّدكزددددْسح ّرقددددذٗشٕ الددددٔ 

 .عج٘ش 



لوددددْج ٖ كل٘ددددخ الزشث٘ددددخ الجذً٘ددددخ  كوددددب لا ٗ ددددْرٌٖ أى أرقددددذم ثكددددل الشددددكش ّالعشفددددبى

ّعلددددْم الشٗبضددددخ للجٌددددبد  لوددددب اثددددذّح هددددي رعددددبّى فلكددددل ُددددْلاب اقددددذم يددددكشٕ 

 ّاهزٌبًٖ.

لددْم الشٗبضدددخ للجٌدددبد ع كوددب ّأيدددكش دددلاة عٌ٘دددخ الذساعدددخ ثكل٘ددخ الزشث٘دددخ الجذً٘دددخ ّ

 .الزٗي كبًْا ه بلاً للزعبّى ّال بعخثغذاد الشٗبضخ ثجبهعخ 

  ّا ددددْارٖ  فددددٖ هغدددد٘شرٖ الذساعدددد٘خكوددددب اقددددذم يددددكشٕ ّرقددددذٗشٕ الددددٔ صه٘لارددددٖ 

ّا ٘دددشا اقدددذم يدددكشٕ الدددٔ ّالدددذٕ العضٗدددض ّاهدددٖ العضٗدددضح ّاقدددذم يدددكشٕ ّرقدددذٗشٕ 

هدددي دعدددن هعٌدددْٕ ّرخظددد٘ض جدددضب كج٘دددش هدددي  الدددٔ ايدددقبئٖ ّيدددق٘قبرٖ  لودددب قدددذهْح

سة العددبلو٘ي ّقددزِن فددٖ هغددبعذرٖ فددٖ هغدد٘شرٖ الج  ٘ددخ ّا ددش دعْاًددب ال وددذ للددخ 

.   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



دشّمددددخ علددددٔ  وغددددخ أثددددْاة، رٌددددبّي الجددددبة اأّي هقذهددددخ يددددزولذ اأآ            

فدددددددٖ اعدددددددز وبس  ظدددددددبئض ّهو٘دددددددضاد أداح الزدددددددٖ رو لدددددددذ الج دددددددل، ّأُو٘زدددددددَ 

)أعددد ْاًبد ااعددد ٌج٘خ  فدددٖ رِ٘ئدددخ العضدددلاد  دددلاي القغدددن الز ضددد٘شٕ ّصٗدددبدح 

ه بد٘زِددددب ّالوددددذٓ ال شكددددٖ لزٌ ٘ددددز الزوشٌٗددددبد راد اأُددددذا  اأعبعدددد٘خ ، فضددددلا 

ن الٌِددددبئٖ ثعددددذ الاًزِددددبب هددددي رٌ ٘ددددز الزوشٌٗددددبد اعددددبدح عددددي اعددددز وبسُب فددددٖ القغدددد

رٌيدددد٘ن ّرشر٘ددددت األ٘ددددب  العضددددل٘خ الٌبرجددددخ هددددي أداب الزوشٌٗددددبد اأعبعدددد٘خ .ُّددددٖ 

ه بّلدددخ ر ج٘ق٘دددخ هدددي الجبم دددخ لج٘دددبى فبئدددذح أداح رذسٗج٘دددخ هغدددبعذح  قل٘لدددخ الزكدددبل٘ا  

لدددٔ جِدددبص ّالخ دددْسح  ّعدددِلخ الاعدددزعوبي  ّالز ج٘ددد  فدددٖ الاسرقدددبب ثدددبأداب ال ٌدددٖ ع

 ثغبد ال شكبد اأسض٘خ. 

 

فٖ الاُزودبم  ثدبأداب ال ٌدٖ هدي  دلاي الاُزودبم ثزوشٌٗدبد القغدن  ّرو لذ هشكلخ الج ل

الز ض٘شٕ ّالخزبهٖ اعذاد العضلاد العبهلخ ّالو بطل للعول اأعبعٖ ّهب ٗدٌعكظ 

م ثبلزددبلٖ علددٔ اأداب ال ٌددٖ  علددٔ جِددبص ثغددبد ال شكددبد اأسضدد٘خ. هددي  ددلاي الاُزوددب

 ثعٌظش الوشًّخ ّالو بد٘خ العضل٘خ لذٓ ال بلجبد فٖ ر غ٘ي الاداب الشٗبضٖ هي 

 ُذ  الج ل

 

 

 

 

 الاسطوانات الإسفنجية في مطاطيو العضلات العاممو والمدى الحركي  تمرينات باستعمال )تأثير
 (الفني لمنساء كالأرضية في الجمنا ستالميارات  عمي جياز بساط الحركات  بعض الاداء

   

 الباحثة                   

  وجدان سعيد جهاد

 بإشراف

  جاري هدى اشهاب أ. د                أ.د  فاطمة عبد مالح مطر

 م  8102                                                     

 

 لاي ر غ٘ي الوذٓ ال شكٖ   ّه بد٘خ العضدلاد عدي دشٗدا اعدزخذام  الاعد ْاًخ 

الاع ٌج٘خ كجضب هي روبسٗي الاموبب فٖ القغن الز ض٘شٕ ّالجضب الخزبهٖ  هدي  هودب 

 الش ْحٗقلل هي فشص  طبثخ العضلخ أّ اأًغجخ 



الزعددددش   لددددٔ دسجددددخ ه بد٘ددددخ العضددددلاد العبهلددددخ ّالوددددذٓ ال شكددددٖ أداب  -0 

 ثعض هِبساد جِبص ثغبد ال شكبد اأسض٘خ فٖ الجوٌبعزر ال ٌٖ. 

أعددددذاد روشٌٗددددبد ثبعددددزعوبي أداح )أعدددد ْاًبد ااعدددد ٌج٘خ (للعضددددلاد العبهلددددخ  -4

اأسضدددد٘خ فددددٖ ّالوددددذٓ ال شكددددٖ أداب ثعددددض هِددددبساد جِددددبص ثغددددبد ال شكددددبد 

 الجوٌبعزر ال ٌٖ. 

 ّافزشضذ الجبم خ

ّجدددْد فدددشّ  ثددد٘ي الا زجدددبساد القجل٘دددَ ّالجعذٗدددَ لدددذٓ عٌ٘دددَ الج دددل الزجشث٘دددَ  -0

ّالضدددددبث خ فدددددٖ ه بد٘دددددخ العضدددددلاد العبهلدددددخ ّالودددددذٓ ال شكدددددٖ أداب ثعدددددض 

 هِبساد جِبص ثغبد ال شكبد اأسض٘خ فٖ الجوٌبعزر ال ٌٖ. 

لوشملددددخ ال بل ددددخ فددددٖ كل٘ددددخ الزشث٘ددددخ الجذً٘ددددخ الوجددددبي الجشددددشٕ: دبلجددددبد ا 0-5-0

 ( دبلجخ .82ّعلْم الشٗبضخ للجٌبد جبهعخ ثغذاد ّالجبلغ عذدُي )

 اهب هجبلاد الج ل فزو لذ فٖ :

-5-9ّلغبٗدددددخ    ددددد  4102 - 0-4الوجدددددبي ألضهدددددبًٖ: ال زدددددشح الووزدددددذح هدددددي 0-5-4

4102 

ال ٌددددٖ فددددٖ كل٘ددددخ الزشث٘ددددخ الجذً٘ددددخ  قبعددددخ الجوٌبعددددزر -الوجبي الوكبًٖ: 0-5-8

 ّعلْم الشٗبضخ للجٌبد جبهعخثغذاد.

 

 

ّرٌبّلددددذ الجبم ددددخ عددددذح دساعددددبد ًيشٗددددخ فددددٖ الجددددبة ال ددددبًٖ راد العلاقددددخ         

ثوْضدددْ  الج دددل،  ر ر شقدددذ الجبم دددخ  لدددٔ اسثدددع دساعدددبد هشدددبثِخ لِودددب علاقدددخ 

 ثبلج ل .  

ّاعُدددزخذهذ الجبم دددخ الودددٌِي الزجشٗجدددٖ لولابهزدددَ ل ج٘عدددخ الج دددل، كودددب ردددن           

الز دددددش   لدددددٔ ك٘ ٘دددددخ ا ز٘دددددبس هجزودددددع الج دددددل، ّعٌ٘زدددددَ، ّاعدددددزعبًذ ثعدددددذد هدددددي 

اأجِددددددضح، ّاأدّاد، ّالْعددددددبئل لجوددددددع الوعلْهددددددبد، ّهٌِددددددب  جددددددشاب ا زجددددددبس 

داب ه بد٘دددددخ العضدددددلاد، ّق٘دددددبط الودددددذٓ ال شكدددددٖ لو بطدددددل الجغدددددن ،ّرقددددد٘ن الا

للوِدددددبساد ق٘دددددذ الج دددددل  ّر ذٗدددددذ العضدددددلاد العبهلدددددخ ّعشضدددددِب علدددددٔ   ٌدددددٖال

الخجدددشاب، ّالوخزظددد٘ي، ّأعدددذد الجبم دددخ روشٌٗدددبد  بطدددخ ردددن ر ج٘قِدددب علدددٔ عٌ٘دددخ 

، ّثْاقدددع ّمدددذح رعل٘و٘دددخ  دددلاي اأعدددجْ ، ّأجدددشد ًّظدددا الج دددل لودددذح يدددِشٗي

 بلاعددددزعبًخثالجبم ددددخ اا زجددددبساد القجل٘ددددخ، ّالجعذٗددددخ للْطددددْي  لددددٔ ًزددددبئي الج ددددل 

 ثبلْعبئل اامظبئ٘خ الوٌبعجخ . 

 

 

 



           

 الجبم خ   اعزٌزجذ 

اى اعدددددزخذام الاعددددد ْاًخ كجدددددضب هدددددي الامودددددبب ّالجدددددضب الخزدددددبهٖ هدددددي الْمدددددذح 

الزعل٘و٘دددخ عدددبُن ثشدددكل فعدددبي فدددٖ فدددٖ صٗدددبدح هشًّدددخ العضدددلاد العبهلدددخ ّالودددذٓ 

هدددع صهدددي ال ظدددل الذساعدددٖ   ال شكدددٖ لو بطدددل الجغدددن ث زدددشح صهٌ٘دددخ قظددد٘ش ردددزلائن

.ّقدددذ أّطدددذ الجبم دددخ    جدددشاب هقبسًدددخ ثددد٘ي الاعددد ْاًخ الاعددد ٌج٘خ ّاعدددبل٘ت صٗدددبدح 

الوشًّدددخ الا دددشٓ الزدددٖ هدددي يدددبًِب صٗدددبدح ه بد٘دددخ العضدددلاد ّالودددذٓ ال شكدددٖ  

 .فٖ فعبل٘بد سٗبض٘خ ا شٓ

 

 الباحثة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


