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 مؤسست انىرق نهىشر، الأردن . :. عماناللياقة البدنية للجميغ(. إبراهيم، مروان .) 

دار انفكر  انرياض : تدريب السباحة للمستىيات الؼليا(. أبى انعلا، أدمد عبد انفتاح .) 

 انعربي، انقاهرة، مصر .

. انعبيكان نهىشر، الصحة واللياقة البدنية(. ابى صانخ، عهي ودمادة، غازي .) 

 انرياضي، انممهكت انعربيت انسعىديت.

 ،سكىدريتالإ سلسلة الاتجاهات الحديثة في التدريب الرياضي.(. انبيك، عهي فهمي .) 

 مىشأة انمعارف، الاسكىدريت، مصر .

دار انفكر  انقاهرة: أسس التدريب الرياضي.(. دساويه، مذمد أسماعيم كمال .) 

 انعربي، انقارهت، مصر .

 القياس والتقىيم في التربية البدنية والرياضية.(. دساويه، مذمد أسماعيم كمال .) 

 صر .، مانقاهرة: دار انفكر انعربي،، جط

 ، دار انشروق التطبيقات في ػلم الفسيىلىجيا والتطبيق الرياضي(. ) خريبط، ريسان. 

 نهىشر وانتىزيع، انعراق . بغداد:

أثررر المىسرريق  فرري سرررػة تؼلررم   (. .)جاسننم مذمنند  ، عبنند انسننتار ثننا ر ردننيد، دسننه،  

مجلرررة الرياضرررة بحرررن مر رررىر فررري ، لسررراحق وحررراد  الصرررد برررال ر  الطرررادر  مهرررارتي ال رررر  ا

.، بغداد، انمجهد انثامه، انعدد انذادي عشر المؼاصر 

اثر ضب  الإيقاع ػل  سرػة اكتمال بؼض أنظمة التىافق في  (. .)جىان مذمد سهمان،  

كهيت انتربيت انرياضيت. ،جامعت بغداد غير مىشىرة،دكتىراي رسانت ، سباحة الصدر
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اسررتاداا المىسرريق  فرري سرررػة تؼلررم بؼررض المهررارات   ترريثير (. .)مذمننىد، خاننند دنناكر 

جامعنت بغنداد، كهينت انتربينت      دكتنىراي غينر مىشنىرة،    : ) رسنانت ماجسنتير  الأساسية برال ر  الطرادر   

انرياضيت.

: )انكىين  ، دار   ، طالتؼلم الحركي والتردريب الرياضري  (. .)مذمد عبد انغىي عثمان،  

 انكىي . .انقهم
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By 

Wala'a Abd Allah Ali  
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Abstract 

The current study aimed to investigate the impact of aquatic 

exercises accompanying with music on improving some of health- Related 

physical fitness elements among female students at An-najah National 

University. To achieve that, the study was conducted on a purposive 

sample that included (20) female students. The subjects were divided 

equally into two experimental groups, where the first experimental group 

has been trained by using aquatic exercises with music, and the second 

experimental group has been trained by using aquatic exercises without 

music. The researcher used the experimental method by executing pre and 

post tests for health-related physical fitness elements which include 

(endurance (cooper test 12 minutes), push up (30 s), flexibility, agility 

(Zigzag test) and sit up test (30 s)). The analysis of data was performed 

using SPSS software and the level of significance was set at (0.05). 



c 

 

The results of the study revealed that there were significant 

differences in the impact of aquatic exercises accompanying with music on 

improving all of health- related physical fitness elements between pre and 

post tests for post tests in the first experimental group. Also, there were 

significant differences in the impact of aquatic exercises without music on 

improving all of health-related physical fitness elements except agility 

between pre and post tests of post tests in the second experimental group. 

Finally, there were no significant differences on the post tests of all health 

related physical fitness elements between the two experimental groups. 

The researcher recommended several recommendations where the 

most important was the necessity of using the aquatic exercises with music 

in order to enhance physical fitness components during training and 

learning of swimming. 
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