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تأثير برنامج زومبا على بعض المتغيرات البدنية وحالة التدفق النفسى 
 لطالبات كلية التربية الرياضية العريش

 ھدير حسنى عبد المقصود بدر/ د.م 
  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات التمرينات والجمباز والعروض الرياضية

  جامعة العريش– بكلية التربية الرياضية 

 الملخص

حEEث إلEEى التعEEرف علEEى تEEأثير برنEEامج الزومبEEا علEEى بعEEض المتغيEEرات يھEEدف الب
البدنيEEة وحالEEة التEEدفق النفسEEى للطالبEEات، إسEEخدمت الباحثEEة المEEنھج التجريبEEى 

)  28(لمجموعEEة تجريبيEEة واحEEدة قوامھEEا )  البعEEدى-القبلEEى( بإسEEتخدام تصEEميم
 عشEوائيا طالبEات) 8(حيEث تEم إختيEار . طالبة وھم طالبات الفرقة الثانية بنEات 

وقد جمعEت وصEممت . طالبة) 20(كعينة إستط\عية وأصبحت العينة اYساسية 
أسابيع ) 8(الباحثة بعض رقصات الزومبا وقامت بتصميم برنامج تدريبى لمدة 

 من أقصى %) 100- 75(بواقع ث\ث وحدات أسبوعيا بشدة تراوحت ما بين 
 الزومبا  لة تأثير إيجابى علEى رفEع مسEتوى اللياقEة وكان من نتائج الدراسة أن برنامج .ما يتحمله الفرد

البدنية للطالبات وكذلك حالة التEدفق النفسEى للطالبEات، وتوصEى الباحثEة بEإدراج برنEامج الزومبEا ضEمن 
 .مقررات التمرينات والعروض الرياضية

 :مقدمة ومشكلة البحث
تأخ�ذ الش�كل  ممارس�ة الرياض�ة      لم تع�د 

التقلي����دي الق����ديم ال����ذي تستص����عبه معظ����م 
ل�ت العدي�د م�ن الفتيات وينفرن منه، فقد أدخ

التقني���ات الجدي���دة ف���ي ممارس���ة التم���ارين 
الرياض��ية، وت��م دمجھ��ا م��ع ع��دة رقص��ات 
عالمية؛ لتظھ�ر وتنتش�ر ف�ي عالمن�ا العرب�ي 
ًم�����ؤخرا رقص�����ة الزومب�����ا، الت�����ي 6ق�����ت 
ًاستحسانا وإقبا6 كبيرا؛ =نھ�ا أثبت�ت ج�دارة  ًً
ف��ي إمكاني��ة ح��رق ق��در أكب��ر م��ن ال��دھون 

م�ن خ�Fل ممارس�تھا،  السعرات الحراريةو
وتحسين مستوى اللياق�ة البدني�ة للممارس�ات 

  .ود الحيوية والمرح فيھاوكذلك إضافة لوج
وت�����رى ھ�����اجر عب�����د الفت�����اح الس�����يد 

أم  ت����دريبات الزومب����ا برن����امج ) م2015(
للياق�����ة البدني�����ة يش�����تمل عل�����ى موس�����يقى 
وحرك��ات رق��ص 6تيني��ة عالمي��ة ف��ى نظ��ام 
حرك���ى مش���وق وبھ���يج ، ويع���رف ت���دريب 
الزومب���ا بحف���ل اللياق���ة البدني���ة يجم���ع ب���ين 

 ا6يق���اع الس���ريع والبط���ئ، وتتتكام���ل في���ه
المب������ادئ ا=ساس������ية للت������دريب الھ������وائى 
وت��دريب الق��وة العض��لية والت��دريب الفت��رى 

 )    11:8. (فى نظام التدريب المتقطع
ويتك���ون رق���ص الزومب���ا م���ن حرك���ات 
يس���ھل متابع���ه خطواتھ���ا، حي���ث أن الخب���رة 
الس����ابقة ب����الرقص ليس����ت ض����رورية ، ل����ذا 
برنامج الزومبا ھو أكثر تجربة فاعلي�ة حديث�ة 

ن أحكم العناصر ا6ساس�ية الت�ى ومنعشة ، وم
تجعل��ه ناجح��ا وفري��دا م��ن نوع��ه إن��ه ت��دريب 
غير مباشر، والمشاركين في�ه يتمتع�ون بطاق�ة 
وشحنة عالية ، 6 ي�دركون في�ه أنھ�م يت�دربون 
ويش��عرون ف��ى نف��س الوق��ت بالمتع��ة فيرغ��ب 

ومتمي�ز ف�ى خطوات�ه . ا=فراد فى أدائة يومي�ا 
ص����يغة وحركات����ه وموس����يقاه الFتيني����ه  وأن 

الخطوات ا=ساسية للبرنامج سھلة تناس�ب أى 
مس��توى لياق��ة بدني��ة وأى خلفي��ة وأى مرحل��ة 

 )  15:4. (عمرية
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و يش����مل الت����دريب ف����ى يرن����امج الزومب����ا 
عل���ى الموس���يقى الFتيني���ة أو أكث���ر % 70بنس���بة
 Salsa, Raggaetion ,Maregueمث���ل

,Culmbia   وترك باقى ا~متي�ازات الموس�يقية  
 )28:16 (. توجھات المدربمعتمدة على 
 إل�ى Beto & Maggia (2009) ويشير

أن ك���ل حرك���ة م���ن حرك���ات الزومب���ا تعط���ى 
 نتيجة مختلفة على الجسم وعل�ى س�بيل المث�ال 

Salsa&   Raggeation  تع��زز الت��دريب
، وم��ن ناحي��ة أخ��رى لقلب��ى وا=وعي��ة الدموي��ةا

 & Cumbia ھن�اك بع�ض الرقص�ات مث�ل 
Marengueقوي��ة أج��زاء تعم��ل عل��ى ش��د و ت

ا=رداف، الفخ����ذ ( معين����ة م����ن الجس����م مث����ل 
والقدم، عضFت المعدة ،  وكذلك تعزي�ز ق�درة 

كم�����ا وأن الزومب�����ا تقض�����ى عل�����ى ) التحم�����ل
 )17:9  (.ا~كتئاب

وبا~عتم���اد عل����ى المب���ادئ التوجيھي����ة 
المقبول���ة للياق���ة البدني���ة يج���ب عل���ى الف���رد 

 للح��د ا=قص��ى م��ن 99:64التم��رن م��ا ب��ين 
 م��ن الح��د 85: 40 أو م��ن ض��ربات القل��ب

ا=قصى ~ستھFك ا=كسجين لتحسين لياق�ة 
 القلب وا=وعية الدموية تعمل الزومبا على

، وتص�فية ال��ذھن، وتخف��ض تحس�ين الم��زاج
ا~جھ����اد، وتزي����د م����ن الثق����ة ف����ي ال����نفس، 
فا=بح����اث أك����دت أن����ه بع����د ممارس����ة أي 
ًرياض�����ة، والزومب�����ا خصوص�����ا، يك�����ون 

ًوفين عالي��ا، وھ��ذا مس��توى ھرم��ون ا=ن��در
الھرم����ون ھ����و المس����ؤول ع����ن إحساس����ك 
بالس��عادة، ل��ذلك نج��د أن ا=طب��اء النفس��يين 
ينص�����حون مرض�����ى ا6كتئ�����اب بحض�����ور 
حصص الرقص؛ وذلك لرفع نسبة ھرمون 
ًا=ن���دروفين بال���دم طبيعي���ا م���ن دون تن���اول 

 )19 (.ا=دوية

ويعتق��د الكثي��رون أن ال��رقص ھ��و فق��ط 
واع الترفي�ه ، فن من الفنون وإنه نوع من أن

ولكن أثبتت الدراسات التى أجرتھا الجمعية 
أن )  ADLA(ا=مريكية للع�Fج ب�الرقص 

ھو وسيلة من وسائل العFج الذى " الرقص
يس��تخدم فيھ��ا المع��الجون ال��رقص والحرك��ة 
مع ا=فراد الذين يعانون م�ن مش�اكل نفس�ية 
وعاطفي���ة وذھني���ة وك���ذلك ا6ف���راد ال���ذين 

بير عما ف�ى داخلھ�م وبة التعيعانون من صع
، وأن�ة يس�اعد ف�ى التغل�ب عل�ى العدي�د لفظيا

م�����ن المش�����اكل عل�����ى المس�����توى الب�����دنى 
وا~جتماعى حيث يستطيع الفرد م�ن خ�Fل 
ال����رقص ال����تخلص م����ن مش����اعر ا~جھ����اد 

ب مم����ا يس����اعدھم عل����ى التكي����ف والغض����
، كم��ا يفي��د ال��رقص ف��ى الوقاي��ة م��ن عاطفي��ا

ا=مراض وتعزيز الصحة ك�أمراض القل�ب 
=وعي���ة الدموي���ة وإرتف���اع ض���غط ال���دم وا

ب الزومب�ا تزي�د م�ن وسرطان الثدى وت�دري
، وتس����اعد عل����ى ض����بط تنغ����يم العض����Fت

،  ال�دم ، الح�د م�ن ال�دھون ف�ى الجس�مضغط
، ن القوام وإكتساب المظھ�ر الرياض�ىتحسي

، زي����ادة زي����ادة المرون����ة وم����دى الحرك����ة
، تحس����ين مس����توى ا=كس����جين ف����ى ال����دم

يل الضغوط النفسية المظاھر السلوكية  وتقل
وتعي����د تش����كيل جس����م وعق����ل المش����تركين 
ليحص���لو عل����ى  ص���حة جس����مية  وعقلي����ة 

 )19(ونفسية أفضل 
ل��ذا يع��د الت��دفق النفس��ي واح��دا م��ن اھ��م 
المؤش����رات المس����تخدمة ف����ي عل����م ال����نفس 
ا~يج��ابي لFس��تد6ل عل��ى الص��حة النفس��ية 

ويقصد بالتدفق قدرة الفرد على دم�ج . للفرد
يذه له بحيث يتح�ول الفع�ل وعيه بالفعل وتنف

ال�ى ص��يغة الي�ة كامل��ة يق�وم بھ��ا الف��رد دون 
ت��دخل واع من��ه أي ان الف��رد يق��وم بالنش��اط 
بشكل كام�ل دون إدراك واع للموق�ف ال�ذي 

 )       244: 6. (يقوم فيه بالنشاط

إل�����ى أن ) 2012(ويش�����ير أحم�����د البھ�����اص 
ا6ھتم��ام بت��دريب المھ��ارات النفس��ية لFعب��ين ف��ي 

لرياضية المختلفة يزيد م�ن فاعلي�ة ا=داء ا=نشطة ا
وي��ؤدي إل��ي تحقي��ق ا~نج��از المنش��ود وذل��ك ع��ن 
طري���ق ا6س���تمتاع بزي���ادة الرغب���ة ف���ي الت���دريب 
والمنافس���ة حي���ث أش���ارت النت���ائج ف���ي كثي���ر م���ن 
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الدراس����ات العربي����ة وا=جنبي����ة إل����ي أھمي����ة تل����ك 
المھ��ارات لوص��ول الFع��ب إل��ي التمي��ز ف��ي ا=داء 

ف����ي النش����اط المم����ارس وتش����ير الكم����ي والكيف����ي 
المھ����ارات النفس����ية إل����ي تل����ك الق����درات العقلي����ة 
والخب��رات ا6نفعالي��ة الت��ي ت��ؤدي إل��ي حال��ة نفس��ية 
مثلي يؤدي الFعب من خFلھا بصورة جي�دة وھ�ذا 

 )1: 1. (ھو الھدف المنشود من الزومبا

) م2010(كم����ا يض����يف محم����د س����عيد 
مفھ���وم خب���رة الت���دفق النفس���ي م���ن خ���Fل 

لكل ما يمك�ن أن ي�ؤدى بالبش�ر إل�ى دراسته 
فقد اكتشف أن الناس ف�ي , المتعة أو البھجة 

ا=عم��ال وم��ن ك��ل الجنس��يات وا6ھتمام��ات 
يق���رون بان���دماجھم ف���ي ا=نش���طة بطريق���ة 
متش��ابھة ويح��دث الت��دفق باختص��ار عن��دما 
ًنصبح مستغرقين تماما في نش�اط نفق�د مع�ه 
ًإحساس���نا ب���ذواتنا ويتغي���ر أيض���ا إحساس���نا 

 )15: 7(. قتبالو

وم��ن خ��Fل خب��رة الباحث��ة الميداني��ة ف��ى 
ت��دريس م��ادة التمرين��ات ا6يقاعي��ة لطالب��ات 

ظ����ت انخف����اض مس����توى ا=داء الكلي����ة 6ح
، وق���د أع���زت الباحث���ة ذل���ك ال���ي للطالب���ات

افتق��ار اغل��ب الطالب��ات ال��ي عناص��ر اللياق��ة 
البدنية وعدم الرغبة في أداء التمرينات وتم 

 بص����ورة عمدي����ة أختي����ار الفرق����ة الثاني����ة
بإعتبارھ��ا أكث��ر الس��نوات الت��ى تش��عر فيھ��ا 
الطالب������ات با~ض������طراب نتيج������ة كث������رة 
المھ����ارات وا6نش����طة العلمي����ة والنظري����ة 
الجدي��دة المق��ررة، خاص��ة وأن جم��يعھن ل��م 
يمارس��ن ا=نش��طة الرياض��ية قب��ل إلتح��اقھن 
بالكلية وكذلك توقف الدراس�ة الت�رم الس�ابق 

لظروف ا=منية للسنة الدراسية ا6ولى لھم ل
، محافظ�ة ش�مال س�يناءالتى كانت تم�ر بھ�ا 

مما أفقدھن الحماس للدراسة والتفوق  لذلك 
ترائ����ى للباحث����ة أن ت����وفير وق����ت للنش����اط 
الرياض�ى الترويح��ى ال��ذى 6 يص��احبة قل��ق 

و6 ) ض��غوط نفس��ية(م��ن التق��يم وال��درجات 
يتطل��ب تكني��ك موح��د ص��عب وص��ارم  و6 

لوق�ت أثن�اء يشعرون فية الطالب�ات بم�رور ا

الت�����دريب يمك�����ن أن يع�����ود ب�����النفع عل�����ى 
الطالب����ات م����ن الجان����ب الب����دنى والنفس����ى 
وبالتالى يؤتى بثمارة على أدائھن في جمي�ع 

                                                                              .المقررات العملية

  :أھداف البحث

 يھ��دف ھ��ذا البح��ث إل��ى التع��رف عل��ى
تأثير برنامج ت�دريبات الزومب�ا عل�ى بع�ض 
المتغيرات البدنية وحالة التدفق النفسى لدى 

 .طالبات كلية التربية الرياضية العريش

  :فروض البحث

ًتوجد فروق دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين  -1
القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في 
بعض المتغيرات البدنية لص�الح القي�اس 

 .البعدى

ً دالة إحصائيا ب�ين القياس�ين توجد فروق -2
القبلى والبعدى للمجموعة التجريب�ة ف�ي 
قي���اس الت���دفق النفس���ى لص���الح القي���اس 

 .البعدى

  :المصطلحات المستخدمة

 :1*تدريبات الزومبا 

 تدريبات للياقة البدنية تتضمن حركات 
بمص���احبة رق���ص 6تيني���ة عالمي���ة وت���ؤدى 

 تجم��ع ب��ين ا~يق��اع الس��ريع الموس��يقى الت��ى
، وتتكام���ل في���ة مب���ادئ الت���دريب بط���ئوال
، لتحقي��ق ت��وازن فري��د وائى وا6 ھ��وائىالھ��

ذو ت���أثير فع���ال عل���ى القل���ب والعض���Fت 
 . وخلق حالة نفسية متوازنة 

   : 2*التدفق النفسى

ا~ن��دماج الكام��ل ف��ي النش��اط م��ع  يمث��ل
وج��ود حال��ة م��ن المش��اعر ا~يجابي��ة الت��ى 
ت�ؤدى إل�ى الوص�ول ب�الفرد ل��داء بص��ورة 

 .لية للنشاط الممارسأ
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 :ئى للباحثة  تعريف إجرا1-2*

 :الدراسات المرتبطة 

أجEEEEEEEEرت سEEEEEEEEماح صEEEEEEEE\ح الEEEEEEEEدين  -1
" دراسEEة بعنEEوان  )  4) (2018(منصEEور

تEEأثير برنEEامج مقتEEرح للتمرينEEات الھوائيEEة 
الحديثEEEة علEEEى التركيEEEب الجسEEEمى وبعEEEض 
المتغيرات الفسيولوجية لدى السEيدات مEن 

  " سنة35 إلى 25

بح���ث إل���ى التع���رف عل���ى  يھ���دف  ال و
تأثير برن�امج الت�ايبو والزومب�ا كأح�د أن�واع 
التمرينات الھوائية الراقص�ة عل�ى التركي�ب 
الجس��مى وبع��ض المتغي��رات الفس��يولوجية 

 وكان���ت إج���راءات البح���ث ل���دى الس���يدات
إس��تخدام الباحث��ة الم��نھج التجريب��ى بتص��ميم 

عل���ى مجموع���ة )  البع���دى-القبل���ى(القي���اس 
كم����ا . طبيع����ة البح����ثواح����دة لمناس����بتھا  

 س�����يدة 20أجري�����ت عل�����ى عين�����ة قوامھ�����ا 
وت��م ) 35-25(تراوح��ت أعم��ارھن م��ا ب��ين 

إختي����ارھن بالطريق����ة العمدي����ة العش����وائية 
 أدى ا~نتظ��ام  ف��ى -وك��ان م��ن أھ��م نتائجھ��ا

أداء وح�����دات برن�����امج الت�����ايبو والزومب�����ا 
المقت��رح إل��ى خف��ض ال��وزن وكتل��ة ونس��بة 

 .سمالدھون داخل الج

م ف���ى أداء وح���دات برن���امج أدى ا~نتظ���ا -
لى خفض مع�دل الن�بض التايبو والزومبا إ

، كم���ا أدى إل���ى زي���ادة ف���ى وق���ت الراح���ة
 .السعة الحيوية ولكن بشكل غير كافى 

ب��رامج اللياق��ة البدني��ة الت��ى تتس��م ب��التنوع  -
والتغي����ر ف����ى ن����وع التمرين����ات المقدم����ة 
والموس���يقى المتغي���رة يحس���ن م���ن إقب���ال 

 فى تل�ك الب�رامج السيدات على ا~ستمرار
مقارن����ة ب����البرامج ا6خ����رى الت����ى تتس����م 
بالرتاب�������ة وال�������روتين ف�������ى تمريناتھ�������ا 

 .وموسيقاھا

أجEرت ھEاجر عبEEد الھEادى السEيد عبEEد  – 2
" دراسEEEة بعنEEEوان )  8) (2015(اللطيEEEف

تEEأثير تEEدريبات الزومبEEا  علEEى التوافEEق مEEع 
 "الحياة الجامعية لدى الطالبات

ثير يھدف البح�ث إل�ى التع�رف عل�ى ت�أ 
ت��دريبات الزومب��ا  عل��ى التواف��ق م��ع الحي��اة 

 ف��ى التعبي��ر الجامعي��ة ل��دى ومس��توى ا=داء
، وإستخدمت الباحث�ة الحركى لدى الطالبات

الم��نھج التجريب��ى بإس��تخدام تص��ميم القي��اس 
لمجموع����ة تجريبي����ة )  البع����دى –القبل����ى (

وأخ�����رى ض�����ابطة أجري�����ت عل�����ى عين�����ة 
  طالبه تم تقسيمه إل�ى مجم�وعتين60قوامھا

ى متس����اويتين إح����داھما تجريبي����ة وا=خ����ر
، وك�ان طالب�ة) 30(ضابطة ق�وام ك�ل منھ�ا 

من أھم النتائج برنامج ت�دريبات الزومب�ا ل�ه 
ت����أثير إيج����ابى عل����ى التواف����ق م����ع الحي����اة 
الجامعية، برنامج تدريبات الزومبا له تأثير 

مس���توى ا=داء ف���ى التعبي���ر إيج���ابى عل���ى 
، إن ب����رامج ت����دريب المق����ررات الحرك����ى

الدراس�ية وح�دھا غي��ر كافي�ة ~ع�داد خ��ريج 
ذو شخص��ية متكامل��ه م��ن جمي��ع الجوان��ب 

 .قادرة على مواجھة ظروف الحياة العملية

) 2014( مجEEEدي حسEEEن يوسEEEفأجEEEرى -3
فينومينولوجيEEEEEا "  دراسEEEEEة بعنEEEEEوان) 5(

التEEEEدفق النفسEEEEي لEEEEدي oعبEEEEي المسEEEEتوي 
 "العالي في بعض اYلعاب والرياضات

 وتقن���ين  تعري���بويھ���دف البح���ث إل���ى 
مقي�����اس حال�����ة الت�����دفق النفس�����ي المع�����دل 

للتعرف عل�ي الف�روق ). 2006(لكريستيان 
ا~حص����ائية ب����ين درج����ات الFعب����ين ف����ي 
مقي���اس حال���ة الت���دفق النفس���ي تبع���ا ل���بعض 

 - إس���تخدم الباح���ث .المتغي���رات التنافس���ية 
الم�����نھج الوص�����في با~س�����لوب المس�����حى 

 6عب م�ن 83مجموعة من الFعبين بلغت 
زعين ب���ين المس���توي الع���الي الجنس���ين م���و

وأش���ارت النت���ائج إل���ي  ).40(وا=ق���ل) 43(
ف��روق ذات د6ل��ة إحص��ائية ب��ين الFعب��ين 
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تبعا لمتغير المستوي الفني في أبعاد مقي�اس 
حالة التدفق النفسي لصالح 6عبي المستوي 
الع��الي وأض��افت النت��ائج ف��روق ذات د6ل��ة 
إحصائية بين المشاركين وغي�ر المش�اركين 

 .نافسات الرياضيةفي الم

 Rebeca Rogers (ريبكEا روجEرز أجEرى -4
بعنEEEEEEEوان  " دراسEEEEEEEة بعنEEEEEEEوان) 14) (م 2014

 دقيقEEEEة زومبEEEEا 60اoسEEEEتجابات الفسEEEEيولوجية ل
 " لطالبات الكلية

 تھ���دف ھ���ذة الدراس���ة للتع���رف م���اإذا 
كانت زاوية الرؤية للتم�ارين م�ن ش�أنھا أن 
ت��ؤدى إل��ى إختFف��ات ف��ى التعل��يم ومراح��ل 

عل����ى حف����ظ الحرك����ات ف����ى تعل����م الق����درة 
كما أستخدم الم�نھج . حركات معقدة للزومبا

 طالب���ة 30التجريب���ى عل���ى عين���ة البح���ث 
قس��مو إل��ى مجم��وعتين المجموع��ة ا=ول��ى 
ت���رقص أم���ام الم���رأة والمجموع���ة الثاني���ة 

وك��ان م��ن أھ��م النت��ائج ل��م . توجي��ه ع��ن بع��د
تكن ھن�اك ف�روق ذات د6ل�ه إحص�ائية عن�د 

 ب�ين المجم�وعتين ف�ى )05(مستوى الد6له 
 .معدل ا~كتساب

ھناك فروق ذات د6له إحصائية  عند  -
ف��ى نس��بة ا=خط��اء ب��العرض . 05.مس��توى 

وكانت لصالح المجموعة ا=ولى حيث أدت 
العرض بنسبة  أقل من ا=خطاء فى مرحلة 

 . بعد ا~ختبار

ل����م تك����ن ھن����اك ف����روق ذات د6ل����ه  -
ب�������ين . 05.إحص�������ائية  عن�������د مس�������توى 

ين  فيم��ا يتعل��ق بالجھ��د المعرف��ى المجم��وعت
،إن زاوي����ة النظ����ر ف����ى أفض����ل لتسلس����ل 

 .حركات الرقص

 Donathet( أجرى دونEاث وأخEرون -5
all  2013 ( )10 (  رEوان أثEة بعنEدراس

الزومبEEEا علEEEى الجھEEEاز الEEEدورى التنفسEEEى 
 والعصبى العضلى لدى طالبات الجامعة 

تھ�دف الدراس�ة إل�ى تحدي�د أث�ر الزومب��ا 
ل��دورى التنفس��ى والعص��بى عل��ى الجھ��از ا

العض��لى ل��دى طالب��ات الجامع��ات إس��تخدم 

 م�ن 30المنھج التجريبى عل�ى عين�ة قوامھ�ا
طالب���ات الجامع���ات وأس���فرت النت���ائج ع���ن 
وج���ود ف����روق ذات د6ل���ه إحص����ائية ب����ين 
المجموعتين فى نوعيه الحياة وق�وة التحم�ل 
ولم تتأثر المرونة بالبرنامج وبالت�الى يمك�ن 

ومب���ا لتحس���ين نوعي���ة تطبي���ق برن���امج الز
الحي����اة ولياق����ة الجھ����از ال����دورى التنفس����ى 

 . والعصبى العضلى لدى طالبات الجامعات

 MaryأجEEEEرى مEEEEارى وأخEEEEرون –6
Luettgen,et,al ) 2012) (12  (

حفلEة اللياقEة " دراسة بعنوان ھل الزومبا 
 " تدريب جيد"البدنية

تھدف ھ�ذة الدراس�ة إل�ى تحدي�د متوس�ط 
 الطاق�ة خ�Fل فت�رة شدة التمرين وإس�تھFك

إس���تخدم الباح���ث ) الزومب���ا(اللياق���ة البدني���ة 
 19الم���نھج التجريب���ى عل���ى عين���ة قوامھ���ا

متطوع��ة م��ن ا=ص��حاء وص��ل المش��اركين 
م�����ن الح�����د ا=قص�����ى % 79إل�����ى مع�����دل 

 م��ن الح��د Hrmax.66%لض��ربات القل��ب 
 vo2maxا=قص���ى ~س���تھFك ا=كس���جين 

والت��ى م��ن المفت��رض أن تك��ون كافي��ة لرف��ع 
عل�ى ال�رغم م�ن .ة على اللياق�ة البدني�ة القدر

وجود مجموعة واس�عة م�ن مس�توى اللياق�ة 
( البدني����������ة ب�����������ين عين����������ة الدراس�����������ة 

vo2max=38.8-60.0 ml –kg- 
1min-1). إ6 أن كل العين�ة وافق�ت مع�ايير

ACSM أنواع –  للممارسة شدة الرياضة 
المش��لركين ف��ى رقص��ة الزومب��ا  الس��باق ، 

أو 59K 369KCALإس����������������������������تعملو 
Cal.min-1 كمع���دل لط���ول اللق���اء حي���ث  

 كح���د أقص���ى ، حص���ص  دقيق���ة39كان���ت 
 . أطول من الزومبا
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 (2015)  (15)شون ميشيلأجرى  -7
Shaun Michale رسالة دكتوراة 

تحفيزات ط\ب  دراسة بعنوان منشورة
  :الجامعات لحضور حصص اللياقة

تھدف ھذه الدراسة إلى تقي�يم ال�دوافع المختلف�ة 
ر م�ابين مجموع�ة ش�املة م�ن للطFب لFختي�ا

مجموع��ة ع��روض مختلف��ة لص��فوف اللياق��ة 
البدني���ة ف���ى الجامع���ة والمقارن���ة ب���ين تق���دير 

 شخص��ى لحض��ور حص��ص اللياق��ة البدني��ة 
GFC Group Fitness Class  وم��ن

 .الزومبا ضمنھا حصص

الم��نھج التجريب��ى و ل��م تح��دد إس��تخدم  كم��ا
العين���ة حي���ث كان���ت تتعام���ل م���ع ص���فوف 

 .يةاللياقة البدن

أظھ��رت النت��ائج أن تق��دير ال��ذات ھ��و مؤش��ر  -
  و أن����ه يمك����ن أن يفس����ر GFCدقيق����ا ل����ـ  ال

ا~ختFف���ات ف���ى ال���دوافع لممارس���ة الرياض���ة 
% 63وحصلت الزومبا على أعلى نسبة وھى 

 .من بين باقى صفوف اللياقة البدنية المختلفة

 :إجـــراءات البـحــث

 :منھج البحث

تجريب���ى ذو إس���تخدمت الباحث���ة الم���نھج ال -
لمجموع�����ة )  البع�����دى-القبل�����ى(القياس�����ين 

تجريبي����ة واح����دة وذل����ك لمFئمت����ه لھ����دف 
 .وفرض البحث للمتغيرات البدنية 

إس��تخدمت الباحث��ة الم��نھج الوص��فى  كم��ا -
إس�تمارة إس�تبيان مقنن�ة للت��دفق ( م�ن خ�Fل 

لمجموع��ة تجريبي��ة واح��دة وذل��ك ) النفس��ى
لمFئمته لھدف وفرض البح�ث لقي�اس حال�ه 

 . تدفق النفسى ال

 :مجتمع البحث

واشتمل المجتمع على طالبات الفرقة 
الثانية بكلية التربية الرياضية بالعريش في 

م والبالغ 2019/ م 2018العام الجامعي 
 .طالبة   ) 28( عددھم 

 :عينة البحث -1

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 
 -يةطالبات الفرق�ة الثاني�ة بكلي�ة التربي�ة الرياض�

  .بالعريش جامعة العريش)  بنات-بنين(

 :أسباب اختيار العينة البحث

توفر العينة حي�ث أن جمي�ع أف�راد العين�ة م�ن  -أ
ة بكلية التربي�ة الرياض�ية طالبات الفرقة الثاني

 . للبنات بالعريش جامعة العريش-للبنين

 على إجراء موافقة المسئولين بالكلية -ب
 .التجربة على الطالبات

مدرس   قوم الباحثة من خFل عملھات -ج
 بتدريس مقرر التمرينات بكلية التربية

بالعريش مما يسھل إجراءات  الرياضية
 .القياسات وتطبيق التجربة

فى  ا6نتظام الطلبات  رغبة جميع-د
 عامل الدراسة من لما تتميز به التدريب

التشويق والسFسه وإحساس الشعور 
 .بالسعادة بين الطالبات

 يتعرضون =ى برنامج تدريبي آخر  6-ـھ
  .حتى يتم ضبط المتغيرات الداخلية لھم

 : حجم عينة البحث

طالب�ة ) 28( إشتملت عينة البحث علي 
طالبه للمجموعة التجريبية التى ) 20(منھم 

، أفرادھا في تطبيق برنامج الزومب�ايشترك 
، البات لعينة الدراس�ة ا6س�تطFعيةط) 8(و

د العين��ة م�ن الطالب��ات علم�ا ب�أن جمي��ع أف�را
المس�����تجدات ف�����ي الفرق�����ة الثاني�����ة وغي�����ر 
ممارس���ات ل�نش���طة الرياض���ية بالكلي���ة أو 

 .)1(ا=ندية ويتضح ذلك من جدول 
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 توصيف عينة البحث: )1(جدول 

  عينة الدراسة اYساسية 
 )التجريبية (  المجتمع الكلي

 
 عينة الدراسة اoستط\عية

28 20 8 

 

 : تجانس العينة

اس��تخدمت الباحث��ة معام��ل ا~لت��واء ~ج��راء 
عملي���ة التج���انس ب���ين أف���راد عين���ة البح���ث 

, الط���ول(ساس���ية ف���ى متغي���رات النم���و ا=
با~ض���افة إل��ى المتغي���رات ) ال��وزن، الس��ن

 ق����وة -ق����وة عض����Fت ال����رجلين(البدني����ة 
 - ق��درة عض��لية لل��رجلين-عض��Fت الظھ��ر

وك������ذلك )  التواف�����ق- المرون�����ة-الرش�����اقة
) حال��ة الت��دفق النفس��ى(نفس��ية المتغي��رات ال

 .يوضحان ذلك) 3(، )2(والجدول 

 أن قيم معامل) 2(يتضح من جدول 
، حيث )3±(ا6لتواء قد انحصرت ما بين 

بلغت أقل قيمة وأعلى قيمة لمعامل ا6لتواء 
، مما ). 44 -.24(للمجموعة التجريبية 

انس أفراد العينة في كل من يدل على  تج
     ) الوزن- الطول-السن(

أن قيم معامل ) 3(يتضح من جدول 
، حيث  )3±(ا6لتواء قد انحصرت ما بين 

بلغت أعلى قيمة وأقل قيمة لمعامل ا6لتواء 
 ، مما) .59، .22-(للمجموعة التجريبية 

يدل على  تجانس أفراد العينة في 
 .المتغيرات البدنية

     

 ل اoلتواء في متغيرات النموالمتوسط الحسابي واoنحراف المعياري ومعام :)2(جدول 
 20= ن .لعينة البحث

 معامل اoلتواء اoنحراف المعيارى المتوسط الحسابي الوسيط وحدة القياس المتغيرات م

 .24 3.43 161.0 161.15 سم الطول 1

 .72 7.8 58.50 58.60 كجم الوزن 2

 .44 .50 19.0 9.4 سنة السن 3
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واoنحراف المعيارى ومعامل اoلتواء فى المتغيرات المتوسط الحسابى : )3(جدول 
                                                                                             20= ن  في القياس القبليالبدنية لعينة البحث 

  القياسوحدة البدنية المتغيرات م
 

 معامل اoلتواء رياoنحراف المعيا المتوسط الحسابي الوسيط

 .24 14.2 90.5 91.6 كجم قوة عض\ت الرجلين 1

 .59 4.04 27.0 27.8 كجم قوة عض\ت الظھر 2

3 
قدرة عضلية للرجلين 

 وثب عمودى
 .28 .09 2.3 2.3 سم

 صفر .67 7.30 7.30 ث رشاقة 4
 .22- 3.1 8.0 7.1 سم مرونة 5
 .11 .84 9.50 9.50 ث توافق 6

 

 :ات جمع البياناتوسائل و أدو �

قام����ت الباحث����ة ب����إجراء مس����ح ش����امل 
للدراس��ات والبح���وث المرتبط���ة بموض���وع 
البح��ث والمتغي��رات الم��راد قياس��ھا لتحدي��د 

ب���ارات المFئم���ة ا=دوات وا=جھ��زة وا6خت
 .~جراء ھذا البحث

 :وسائل وأدوات جمع البيانات -
اoختبارات والمقاييس المستخدمه فى  -

 :البحث
 )1(مرفق . ثروبمتريةا~ختبارات ا=ن -
 )2(مرفق رقم . ا6ختبارات البدنيه -
إستمارة تسجيل البيانات الشخصية  -

 )3(مرفق . والقياسات ا6نثروبمترية
. إستمارة تسجيل المتغيرات البدنية -

 )4(مرفق 

مقي���اس الت���دفق النفس���ي إع���داد مج���دى  -
 )5(مرفق ) .م2007(يوسف

 :ويتكون المقياس من تسعة ابعاد ھي

  :توازن التحدي مع المھارة: لالبعد اoو

احساس بالتوازن بين متطلبات النشاط 
 .المدرك ومھارات الFعب

 :التغذية العكسية الواضحة: البعد الثانى

تلقي التغذية العكسية الواضحة والسريعة 
يعرف الFعب من خFلھا أنه مستمر في 

 .اتجاه الھدف

 :وضوح اoھداف: البعد الثالث

وح يعطي لFعب تحديد ا=ھداف بوض
 .احساس قوي بما سيفعله

 :التركيز في اoداء: البعد الرابع

تركيز كبير في ا=داء الذي يقوم به  
 .الFعب

 :اoحساس بالتحكم: البعد الخامس

الضبط والسيطرة في كل متطلبات ا=داء   
 .بدون مجھود

 :الخبرة الذاتية اoيجابية: البعد السادس

Fعب من داخله احساس ممتع يشعر به ال
فا=داء ممتع بذاته ويصف ھذا البعد علي 

 .ه النتيجة النھائية لحالة التدفقأن

 :اoندماج في اoداء: البعد السابع

ا6ندماج بدرجة كبيرة يؤدي إلي ا6حساس 
 0بأن ا=داء يتسم بالتلقائية وا®لية
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 :فقد الوعي الذاتي: البعد الثامن

 .ندماج في ا=داءا~ھتمام بالذات يتFشي أثناء ا~

  :تحول الوقت: البعد التاسع

ا~حساس بالوقت غير منظم سواء ل¯بطاء أو 
 .ا~سراع ولھذا تكون التجربة لھا شكل جديد

 :تصحيح المقياس

تقدر الدرجات في المقي�اس وف�ق خم�س 
مستويات متدرج�ة م�ن ن�وع ليك�رت قيمتھ�ا 

، و 5) = مواف��ق بش��دة: (لنح��و الت��اليعل��ى ا
مواف���������ق بدرج���������ة (، و 4) = مواف���������ق(

غي��ر (، 2) = غي��ر مواف��ق(، 3)= متوس��طة
 .1) = موافق بشدة

 :اoجھزه واoدوات المستخدمه  -
 ميزان طبى لقياس الوزن �
 .جھاز الرستاميتر لقياس الطول  �
 جھاز الديناموميتر �
 .                             كاميرا تصوير فيديو �
 .كاميرا تصوير فوتوغرافيا �
تريو لسماع موسيقى سماعات وجھاز س �

 .الزومبا أثناء التدريب

 :الدراسة ا�ستط\عية

قام������ت الباحث������ة ب������إجراء الدراس������ة 
م 12/10/2018ا6ستطFعية في الفترة م�ن

م عل����ى عين����ة البح����ث 10/2019/ 14إل����ي
طالب����ات م����ن ) 8(ا6س����تطFعية وقوامھ����ا 

المجمت���ع ا=ص���لى للبح���ث وخ���ارج عين���ة 
  .البحث ا=ساسية وذلك بھدف

 م��ن ص��Fحية ا=دوات وا=جھ��زة التأك��د -1
 .المستخدمة فى إجراءات البحث

معرف����ة الطريق����ة الص����حيحة ~ج����راء  -2
 .القياسات عمليا

إكتشاف نواحى القصور فى ا=جھزة  -3
 .وا=دوات ومحاولة تFفيھا

التأكد من صFحية ا~ختبارات للتطبيق  -4
 .على عينة البحث

ترتيب القياسات البدنية لسھولة ودقة  -5
 ..وفير الجھد القياسات وت

 :وقد أسفرت نتائج ھذة الدراسة عن
التأكد من تقبل الطالبات لبرنامج البحث  .1

 .وقدرتھم على أداء وحدات البرنامج 
التأك����د م����ن مFئم����ة الفت����رة الزمني����ة  .2

 .المحددة للوحدة التدريبية 
ص���Fحية البرن���امج للتنفي���ذ خ���Fل زم���ن  . 3

الوح���دة وفق���ا لك���ل ج���زء عل���ى ح���دة م���ن 
 . الخطة العامة للبرنامجأجزاء الوحدة فى

تحديد الفت�رة المناس�بة لتطبي�ق البرن�امج  .4
م��ن حي��ث التوقي��ت الي��ومى المناس��ب ، 
وك����ذلك ع����دد ا=ي����ام المناس����بة خ����Fل 

 .ا=سبوع

) الصدق والثبات(المعام\ت العلمية   
 :ل\ختبارات البدنية

 :صدق اoختبار

وج��ود ف��روق ) 4(يتض��ح م��ن الج��دول 
عتين الممي���زة دال���ه احص���ائيا ب���ين المجم���و

والغير ممي�زة ف�ي جمي�ع المتغي�رات البدني�ة 
ير ال���ى ص���دق ا~ختب���ارت  قي���د البح���ث يش���

 .المستخدمة
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 معام\ت الصدق للمتغيرات البدنية  oفراد عينة الدراسة اoستط\عية: )4(جدول 

 8 =2ن= 1ن 

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة
 اoختبارات م

 وحدة
 ع± س ع± س القياس

 بينالفرق 
 متوسطين

 "ت "قيمة 
 المحسوبة

 6.7 25.7 2.87 62.62 10.37 88.37 كجم قوة عض\ت الرجلين
 8.8 10.7 1.68 15.62 2.97 26.37 كجم قوة عض\ت الظھر

قدرة عضلية للرجلين 
 وثب عمودى

 30.0 1.15 .08 1.21 .67 2.37 سم

 7.3 2.37- .75 4.0 51.7 1.61 ث رشاقة
 8.4 3.62 .83 3.12 .88 6.75 سم مرونة

1 
 
2 

 
3 

 
4 
5 

 
6 

 5.9 2.62- .83 5.12 .92 2.50 ث توافق

 )2,306 ) = (0.05(الجدولية عند مستوي دoلة ) ت(قيمة  

 

 : ثبات اoختبارات

ولحس��اب معام��ل الثب��ات قام��ت الباحث��ة 
بتطبي��ق تل��ك ا6ختب��ارات عل��ي نف��س عين��ة 

ادة تطبي�����ق الدراس�����ة ا6س�����تطFعية وإع�����
ا6ختب��ارات بع��د ثFث��ة أي��ام كفاص��ل زمن��ي 
بين التطبيقين وتم استخدام معام�ل ا6رتب�اط 

~يج�اد معام�ل ا6رتب�اط ) سبيرمان(البسيط 
تب���ارات ف���ي الم���رة ب���ين نت���ائج تطبي���ق ا6خ

 .ا=ولي والثانية

وج��ود ارتب��اط ذو ) 5(يوض��ح الج��دول 
د6ل���ة إحص���ائية ب���ين متوس���طي التطبي���ق 

ي������ق الث�������اني ل�������دى العين�������ة ا=ول والتطب
ا6ستطFعية لFختبارات البدنية قيد البح�ث 

 .مما يشير إلى ثبات ا6ختبار

 :برنامج البحث
 : الھدف العام للبرنامج •

يھ�دف البرن��امج ال��ى التع��رف عل��ى أث��ر 
ت��دريبات الزومب��ا عل��ى بع��ض المتغي��رات 
البدني��ة وحال��ة الت��دفق النفس��ى ل��دى طالب��ات 

        .ش الفرقة الثانيةكلية تربية رياضية العري

 

 20= ن   معامل اoرتباط بين التطبيق اYول والثاني في اoختبارات البدنية: )5(جدول 

 التطبيق الثاني التطبيق اYول
 م

 ا�حــــــصـــــــــــــاء
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 /س القياس

 
  /س

 معامل اoرتباط

 **99 13.91 92.1 14.17 91.6 كجم قوة عض\ت الرجلين 1
 **99 4.0 28.5 4.0 27.8 كجم  قوة عض\ت الظھر 2
 **98 3.2 31.4 3.5 30.6 سم قدرة عضلية للرجلين وثب عمودى 3
 **99 .08 2.34 .09 2.33 ث  رشاقة 4
 **81 .81 4.8 .79 4.0 سم  مرونة 5
 **97 2.7 7.8 3.1 7.1 ث  توافق 6

 0.738 = 0.05ى دoلة الجدولية عند مستو) ر(قيمة 
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وقEEد راعEEت الباحثEEة اoسEEس اYتيEEة فEEى  •
 :بناء البرنامج

أن تتناس��ب الرقص��ات م��ع طبيع��ة عين��ة  -1
اتھم وإس��تعدادتھم البح��ث م��ن حي��ث ق��در

 )6( مرفق .وحالتھم الصحية

 .ة الفروق الفردية بين عينة البحثمراعا -2

 . أن يتصف بالمرونة أثناء التطبيق -3

 الحم��ل ى مب��دأ الت��درج ف��يالحف��اظ عل�� -4
، وذلك م�ن خ�Fل ا6نتق�ال م�ن التدريبي

 .التمرينات البسيطة إلى المركبة 

 .تحقيق مبدأ ا6من والسFمة للممارسات -5
مراع���اة المص���احبة الموس���يقية لكس���ر  -6

 .لملل ونشر جو من البھجة والحيويةا
أداء التمرين���ات بش���دة متوس���طة وف���وق  -7

 100:65(متوس��طة وقص��وى تب��دأ م��ن 
 .ة الفردمن أقصى ما يتحمل%) 

أداء وحدات البرنامج بفت�رة زمني�ة تب�دأ  -8
م��ن خ��Fل الزي��ادة )  دقيق��ة60:45( م��ن

التدريجي������ة تبع������ا للتوزي������ع الزمن������ى  
 )7(جدول . للوحدات التدريبية

 .أن يحقق البرنامج ا=ھداف المرجوه منه -9
 :محتوى البرنامج •

لتحقي��ق الھ��دف م��ن برن��امج البح��ث ت��م 
ت وضع البرنامج ف�ى مجموع�ة م�ن الوح�دا

التدريبي��ة الت��ى تھ��دف ال��ى تحس��ين بع��ض 
المتغي��رات البدني��ة وتحس��ين الحال��ة النفس��ية 
للطالبات، ولقد تم تقس�يم محت�وى ك�ل وح�دة 

 :تدريبية على النحو التالى

 ):ا�حماء( الجزء التمھيدى -أ
وال�ذى يھ�دف ال��ى إع�داد وتھيئ�ة الجس��م 
ب����دنيا وفس����يولوجيا بغ����رض رف����ع درج����ة 

ارة المس��تقبFت وتنبي��ه وإث��ح��رارة الجس��م 
 )6(مرفق . الحسية

 ):التمرينات اYساسية(الجزء الرئيسى -أ 
ويتضمن سبع رقص�ات زومب�ا الت�ى ت�م 
تحديدھا وتصميمھا م�ن قب�ل الباحث�ة بحي�ث 
تكون متنوعة من خFل ا~يقاع والتمرينات 
والس��رعة وت��م ال��تحكم ف��ى ش��دة الرقص��ات 
م���ن خ���Fل الص���عوبة ف���ى ا=داء وس���رعة 

ت المكونة للرقص�ات وت�م ا=داء فى الحركا
إس��تخدام الراح��ة ا~يجابي��ة ب��ين التك��رارات 
والمتمثل���ة ف���ى تم���ارين ا~س���ترخاء ، وت���م 
توزيع الرقصات بواقع رقصة جدي�دة ب�أول 
وحدة م�ن ك�ل أس�بوع م�ع التك�رار وأش�تمل 
ا=سبوع ا=خير على أداء جمي�ع الرقص�ات 
حيث أتقنت جمي�ع الطاب�ات رق�ص الزومب�ا 

 ملح��وظ م��ن خ��Fل وظھ��ر التحس��ن بش��كل
 )7(مرفق . ا=لية فى ا=داء

 ) :التھدئة( الجزء الختامى  -ب 
وال���ذى يھ���دف إل���ى ع���ودة الجس���م ال���ى 

 . حالتة الطبيعية والتھدئة وا6سترخاء 
 : مدة البرنامج •

) 12(وق���د اس���تغرق البرن���امج ش���ھرين 
، وذل�ك أسبوع بواق�ع ث�Fث م�رات أس�بوعيا

 )7(مرفق ).ا=حد ، الثFثاء، الخميس(أيام 
 

 التوزيع الزمني للبرنامج : )6(جدول 

 التوزيع الزمني للبرنامج الواحد  المحتويات
 شھرين مدة تطبيق البرنامج

 8 عدد أسابيع
  مرات 3 عدد الوحدات في اYسبوع لكل برنامج 

  وحدة24 عدد الوحدات في البرنامج 
  دقيقة60-45 زمن الوحدة بالبرنامج 
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 لزمني للوحدة التدريبية اليومية التوزيع ا: )7(جدول 

 8:7اoسبوع 6:5 اoسبوع 4:3اoسبوع 2:1اoسبوع  الزمن أجزاء الوحدة م

  ق8  ق7.5  ق6  ق5 ق10:5 الجزء التمھيدى 1

  ق44  ق40  ق38  ق35  ق40:35 الجزء الرئيسى 2

  ق8  ق7.5  ق6  ق5  ق10:5 الجزء الختامى 3

  ق60  ق55 ق 50  ق45  ق60:45 ا�جمالى 4

 
 

 :خطوات تطبيق البحث
 :القياسات -أ 

قام���ت الباحث���ة ب���إجراء القي���اس القبل���ي 
لعين�����ة الدراس�����ة ا=ساس�����ية ف�����ى الفت�����رة 

 .م18/10/2018م إلى17/10/2018من
 : تنفيذ التجربة اoساسية-ب

تم تطبيق التجرب�ة ا=ساس�ية عل�ى عين�ة 
البح���ث لم���دة ش���ھرين وذل���ك خ���Fل الفت���رة  

م 2018/ 13/12ى م إل���21/10/2018م���ن
حيث تم تطبيق البرن�امج الت�دريبى المقت�رح 

) م�����رات 3(عل�����ى عين�����ة البح�����ث بواق�����ع 
أس���بوعيا أي���ام ا=ح���د والثFث���اء والخم���يس 
بص���الة التمرين���ات بكلي���ة تربي���ة رياض���ية 

 .العريش
 :القياسات البعدية -ج

بع���د ا6نتھ���اء م���ن تنفي���ذ البرن���امج قام���ت 
ة الباحث���ة ب���إجراء القياس���ات البعدي���ة لعين���

الدراس�����ة ا=ساس�����ية  لمجموع�����ة البح�����ث 

م إل��ى 13/12/2018القياس��ات القبلي��ة م��ن 
 م 12/2018/ 14

 :المعالجات ا�حصائية 

قام�����ت الباحث�����ة ب�����إجراء المعالج�����ات 
ا~حص�����ائية باس�����تخدام برن�����امج الحزم�����ة 
ا~حص������������ائية للعل������������وم ا6جتماعي������������ة 
(SPSS)Statistical Packing For 

Social Science  
 :لنتائجعرض ومناقشة ا

تفاوت����ت ق����يم ) 8(يتض����ح م����ن ج����دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
لFختب���ارات البدني���ه قي���د الدراس���ة م���ا ب���ين 

، قيمة ت المحسوبة أكبر ) 16.71 -5.57(
م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق 
دال����ة إحص����ائيا لص����الح الفي����اس البع����دى 
لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى تحس���ن 

 .ثمجموعة البح
 

دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث ل\ختبارات البدنية :)8(جدول 
 20= ن قيد البحث

 اoختبارات م القياس البعدى القياس القبلى
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 قيمة ت

 11.76 11.01 91.20 11.16 86.10 قوة عض\ت الرجلين 1
 16.71 2.62 30.0 2.72 26.10 قوة عض\ت الظھر 2
 5.57 .09 2.44 .063 2.34 قدرة عضلية للرجلين وثب عمودى 3
 16.0 .73 4.10 .67 7.30 رشاقة 4
 13.6 .87 12.10 1.10 7.10 مرونة 5
 14.4 .94 5.30 .84 9.50 توافق 6
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دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور : )9(جدول 
 20= ن ن التحدي مع المھارة  تواز

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

1 
كنت اتحدى و كنت اعتقد ان مھاراتي 

 تسمح لي بذلك
3.40 0.66 4.04 0653 -0.636 3.200 

10 
وافقت قدراتي التحدي العالي 

 للمواقف و اoداء
3.04 0.683 3.90 0.683 -0.863 3.73 

 2.306=قيمة ت الجدولية 

  

تفاوت����ت ق����يم ) 9(يتض����ح م����ن ج����دول 
المتوسطات الحسابية 6س�تجابات العين�ة عل�ي 
عب��ارات مح��ور ت��وازن التح��دي م��ع المھ��ارة 

، قيم��ة ) 4.04 ، 3.04(قي��د الدراس��ة م��ا ب��ين 
ت المحسوبة أكبر من الجدولية مما يدل عل�ى 

حص��ائيا لص��الح القي��اس وج��ود ف��روق دال��ة إ
البعدى لمجموعة البحث مما يدل عل�ى تحس�ن 

 .مجموعة البحث

تفاوت���ت ق���يم ) 10(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
عل����ي عب����ارات مح����ور التغذي����ة العكس����ية 

، 2.86(الواض���حة قي���د الدراس���ة م���ا ب���ين 
، حي���ث كان���ت قيم���ة ت المحس���وبة )4.09

ي��دل عل��ى وج��ود أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا 
فروق دالة إحصائيا لص�الح القي�اس البع�دى 
لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى تحس���ن 

 .مجموعة البحث

تفاوت���ت ق���يم ) 11(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات مح�ور وض�وح ا6ھ�داف قي�د 

، وكان��ت )4.40 ، 2.81(الدراس��ة م��ا ب��ين 
جدولي��ة مم��ا قيم��ة ت المحس��وبة أكب��ر م��ن ال

ي���دل عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا 
لصالح القياس البعدى لمجموعة البحث مما 

 .يدل على تحسن مجموعة البحث

تفاوت����ت ق����يم ) 12(يتض����ح م����ن ج����دول 
المتوسطات الحسابية 6س�تجابات العين�ة عل�ي 
عب����ارات مح����ور التركي����ز ف����ي ا6داء قي����د 

 ، وكان��ت)  4.50  ، 2.90(الدراس��ة م��ا ب��ين 
المحسوبة أكبر من الجدولية مم�ا ي�دل قيمة ت 

عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا لص���الح 
القي���اس البع���دى لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل 

 .على تحسن مجموعة البحث

 

دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور : )10(جدول 
 20= ن  تغذية عكسية واضحة مع المھارة

 العبارات م القياس البعدى اس القبلىالقي
 انحراف متوسط انحراف متوسط

 قيمة ت فروق المتوسطات

4 
كنت مدرك بمدى ادائي 

 الجيد
3.18 0.906 3.90 0.811 -0.727 2.804 

13 
استطيع ان اصف درجة 

 .ادائي
2.86 0.811 4.09 0.750 -1.22 4.784 

 2.306=قيمة ت الجدولية 
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 القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور دoله الفروق بين: )11(جدول 
 20= ن وضوح اoھداف 

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 7.53 1.59 0.590 4.40 0.795 2.81 .كنت اعرف جيدا ماذا اريد  3

12 
كان عندي احساس قوي بما كنت 

 .يده من اoداء ار
3.59 0.796 4.22 0.611 0.636 2.972 

 2.306=قيمة ت الجدولية 

 
 

دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور : )12(جدول 
                                                                              20= ن التركيز في اoداء  

 العبارات م القياس البعدى القياس القبلى

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 6.217 1.27 0.511 4.50 0.812 3.22 .كان اھتمامي مركز علي ما أقوم به 5

14 
عند التركيز في اYداء لم يتطلب مني 

 .ذلك مجھود كبير
2.90 0.750 4.45 0.59 1.54 7.567 

 3.307 0.818 0.597 4.50 0.994 3.68 كان عندي تركيز عالي 19

 2.485 0.681 0.925 4.00 0.893 3.31 .كنت أركز فقط علي متطلبات أدائي 21

 2.306=قيمة ت الجدولية 

تفاوتت قيم ) 13(يتضح من جدول 
المتوسطات الحسابية 6ستجابات العينة 

علي عبارات محور ا6حساس بالتحكم قيد 
، وكانت )4.27 ،2.86(دراسة ما بين ال

قيمة ت المحسوبة أكبر من الجدولية مما 
يدل على وجود فروق دالة إحصائيا 

لصالح القياس البعدى لمجموعة البحث مما 
 .يدل على تحسن مجموعة البحث

تفاوت���ت ق���يم ) 14(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 

س��ة م��ا ب��ين عل��ي عب��ارات مح��ور قي��د الدرا
، وكانت قيمة ت المحس�وبة )4.81 ،2.72(

أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود 
فروق دالة إحصائيا لص�الح القي�اس البع�دى 
لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى تحس���ن 

 . مجموعة البحث
 

دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور :)13(جدول 
    20= ن  م اoحساس بالتحك

 العبارات م القياس البعدى القياس القبلى
 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 5.421 1.31 0.631 4.27 0.950 2.95 شعرت بالتحكم الكلي في ادائي 6
 5.572 1.22 0.526 4.09 0.888 2.86 .شعرت بقدرتي علي التحكم فيما أقوم به من أداء 15

  2.306=ة ت الجدولية  قيم
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دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور : )14(جدول 
 20= ن الخبرة الذاتية اoيجابية 

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 4.842 1.22 0.847 4.36 0.833 3.13 .حقيقة استمتعت با=داء  9

18 
أحببت ھذا الشعور عند ا=داء وأتمني 

 .تكراره
3.45 1.05 4.81 0.394 1.36 5.669 

 4.313 1.36 1.108 4.09 0.984 2.72 .خبرتي با=داء جعلتني أشعر بالفخر 20

 2.306=قيمة ت الجدولية 

 

 

 

عينة البحث لعبارات محور دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى ل: )15(جدول 
 20= ن اoندماج في اoداء 

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

2 
قمت باYداء الصحيح بدون تفكير في 

 .كيفية ذلك
2.6 0.789 4.04 0.843 1.681 6.826 

11 
 كان يبدو أن اYداء يحدث بطريقة

 .آلية
2.68 0.838 4.18 0.795 1.50 6.088 

 2.306=قيمة ت الجدولية 

 

تفاوت���ت ق���يم ) 15(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات محور ا6ندماج في ا6داء قيد 

،قيم���ة ت ) 4.18 ، 2.6(الدراس���ة م���ا ب���ين 
المحسوبة أكبر من الجدولية مم�ا ي�دل عل�ى 

ل�ة إحص�ائيا لص�الح القي�اس وجود ف�روق دا
البع���دى لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى 

 . تحسن مجموعة البحث

تفاوت���ت ق���يم ) 16(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات محور فق�د ال�وعي ال�ذاتي قي�د 

، وكان��ت ) 4.22،  2.22(الدراس��ة م��ا ب��ين 
قيم��ة ت المحس��وبة أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا 

 عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا ي���دل
لصالح القياس البعدى لمجموعة البحث مما 

 . يدل على تحسن مجموعة البحث
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دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور فقد : )16(جدول 
                                                                       20= ن الوعي الذاتي  

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
 المتوسطات

 قيمة ت

 6.902 1.86 1.01 4.09 0.751 2.22 .لم أكن مھتما بما يقوله ا�خرون عني  7

 7.716 1.86 0.751 4.22 0847 2.36 .ًلم أكن قلقا علي أدائي أثناء التدريب أو المنافسة 16

   2.306= قيمة ت الجدولية 

 

دoله الفروق بين القياسين القبلى والبعدى لعينة البحث لعبارات محور : )17(جدول 
                                                                                      20= ن  تحول الوقت

 القياس البعدى القياس القبلى
 العبارات م

 انحراف متوسط انحراف متوسط

فروق 
المتوسطا

 ت

 قيمة ت

 7.552 1.50 0.767 4.27 0.528 2.77 .كان يبدو أن الوقت متغير إما ببطء أو بسرعة  8

 7.453 1.63 0.785 4.04 0.666 2.40 .لقد مر وقت المنافسة بطريقة غير عادية 17

 8.925 1.77 0.738 4.45 0.567 2.68 وجدت أن خبرتي في اYداء سبب تفوقي 22

 2.306=قيمة ت الجدولية 

 

تفاوت��ت ق��يم ) 17( يتض��ح م��ن ج��دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
عل���ي عب���ارات مح���ور تح���ول الوق���ت  قي���د 

، وكان��ت )4.45 ، 2.40(الدراس��ة م��ا ب��ين 
قيم��ة ت المحس��وبة أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا 
ي���دل عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا 

 الفياس البعدى لمجموعة البحث مما لصالح
 .يدل على تحسن مجموعة البحث

 :مناقشة النتائج

في ضوء نتائج التحليل ا~حصائي لبيان�ات 
البح����ث وا~عتم����اد عل����ي المراج����ع العلمي����ة  
والدراس��ات المرتبط��ة ت��م مناقش��ة النت��ائج وفق��ا 

 :لفروض البحث علي النحو التالي

 :مناقشة الفرض اYول

 والخ����اص بد6ل����ة )8(يش����ير ج����دول 
الف���روق ب���ين القي���اس القبل���ي والبع���دى ف���ى 
ا6ختب��ارات البدني��ة إل��ى وج��ود ف��روق ذات 
, د6ل���ة إحص���ائية لص���الح القي���اس البع���دى 

المحس���وبة عل���ى ) ت(حي���ث بلغ���ت  قيم���ة 
 -11,76 (الت��والى بإس��تخدام دال��ة الف��روق 

16,71- 5,57- 16,0- 13,6- 14,4 (
ي���ة الجدول) ت(وجميعھ���ا أكب���ر م���ن قيم���ة 

) 0.05(عن����د مس����توي د6ل����ة ) 2(البالغ����ة 
ترج�����ع الباحث�����ة ھ�����ذه النت�����ائج لبرن�����امج و

تدريبات الزومبا المقت�رح ال�ذى ص�مم طبق�ا 
ل�سس العلمي�ة لب�رامج الت�دريب الرياض�ى 
م��ن حي��ث ش��دة ا=حم��ال التدريبي��ة وفت��رات 
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راح�ة ، تح��ت إش�راف ومتابع��ة الت�دريب وال
، وك����ذلك ا~نتظ����ام ف����ى تطبي����ق مس����تمرة
 البرن��امج وا~حم��اء الجي��د ك��ان ل��ه وح��دات

أكب���ر ا=ث����ر ف����ى ھ����ذه النت����ائج  ا~يجابي����ة 
 للمجموعة التجريبية

كم���ا أن البرن���امج المقت���رح تك���ون م���ن 
مجموع����ة متنوع����ة م����ن حرك����ات رق����ص 
6تيني��ة س��ھلة ف��ى تعلمھ��ا مم��ا ي��وفر ف��رص 

جح����ة بعي����دا ع����ن ض����غوط المش����اركة النا
، وذلك بالقدر التى تس�مح تحصيل الدرجات

راتھن حي��ث راع��ت الباحث��ة الف��روق ب��ه ق��د
الفردي��ة ب��ين الطالب��ات، كم��ا أنھ��ا ت��دريبات 
راقصة مختلفة عن تلك المعتادة بالكلية م�ن 
حيث الحركات والموسيقى فھى أق�رب إل�ى 

،   .ذوق الم���راھقين والش���باب بھ���ذا الجي���ل 
مم�����ا زاد م�����ن التش�����ويق والرغب�����ة ف�����ى 
ا~ستمرار فى ا=داء دون ملل، وعمل على 

 . من التوتر والقلقالتخلص

 وق����د راع����ت الباحث����ة خ����Fل تص����ميم 
وتطبي���ق البرن���امج المقت���رح فلس���فة ت���دريبات 
الزومب�ا القائم��ة عل��ى تن�وع عناص��ر الحرك��ة،  
فف��ى أثن��اء ا=داء تنم��ى ل��دى الطالب��ة ال��وعى 

  م��ن خ��Fل Body  Awarenessب��الفراغ 
 وا~تجاھ���ات  Bath awayالمس���ارات 

Directions ة ، والت���ى  المختلف���ة للحرك���
ت�����ؤدى ف�����ى مس�����تويات حركي�����ة متنوع�����ة 

Performance Levels  وتتطلب تركي�ز  
 Focus ابع��ة المدرب��ة والطالب��ات م��ن  ومت

 ، مما ك�ان ل�ه ا=ث�ر الكبي�ر عل�ى تحس�نحولھا
 .مستوى التوافق والرشاقة للطابات

رقص الزومبا يعد بيئة تعلم غير 
، ة، قائمة على مبدأ سھولة التدريبمباشر

يه الحركات بطاقة عالية فى جو من تؤدى ف
المرح دون ا~حساس بمرور الوقت ، فھو 
بيئة تدريب خصبة لرفع مستوى اللياقة 

البدنية كما يحتوى على على حركات 
 .توافقية تربط بين أجزاء الجسم المختلفة

  Cotto.et.al  2011وتعد دراسة 
الدراسة الوحيدة التى درست ونشرت شدة 

 Adelphتم إعتمادھا فى تمارين الزومبا و
university وأظھرت الدراسة أن ھناك  

Fفات واسعة فى شدة تمارين الزومباإخت ،
نوع الرقص، (وعزت تلك العوامل إلى 

حماسة المدرب و خبرتة فى إدارة 
ھذة العوامل أدت إلى ظھور ) المجموعة

إختFفات فى الدراسات وبالرغم من أن 
 تزايد ھذه ا~ختFفات واضحة إ6 أنة

ا~قبال على تضمين الزومبا بإجراء بحوث 
لعمل على برنامج إضافية فى ھذا ا~تجاة ل

 .اللياقة البدنية

وتعزى الباحثة وجود فروق ذات د6لة 
إحصائية  إلى البرنامج المقترح للزومبا 

والمحافظة على ا~ستمرارية فى ) الھوائى(
اللعب من خFل تغير إيقاع ا=داء وھذه ما 

 وإلى Beto&Maggia 2009عليه أكد 
 .التغير الكبير فى المتغيرات البدنية 

ظھ���ر تحس���ن ملح���وظ  للطالب���ات ف���ى 
عنص�����ر الق�����درة العض�����لية وك�����ذلك ق�����وة 
عض���Fت الظھ���ر وال���رجلين كم���ا تحس���ن 
عنص����رى الرش����اقة والتواف����ق  حي����ث أن 
بع���ض رقص���ات الزومب���ا تعم���ل عل���ى ش���د 

اء معين����ة م����ن الجس����م مث����ل وتقوي����ة أج����ز
 - عض�Fت المع��دة- الق�دم-لفخ�ذ ا-ا=رداف(

 ) .وكذلك قدرة التحمل

 ً ويتف��ق ذل��ك م��ع نت��ائج دراس��ة ك��F م��ن
 ،)4) (2018(سماح صFح ال�دين منص�ور

ھ��������اجر عب��������د الھ��������ادى الس��������يد عب��������د 
 (ريبك����اروجرز، )8) (2015(اللطي����ف

Rebeca Rogers2014 ()14(  ،ش����ون 
 )Shaun Michale )15 (2015) ميشيل

مج المتب����ع حي����ث أش����ارو إل����ى أن البرن����ا
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للمجموع���ة التجريبي���ة ي���ؤدي إل���ى تحس���ن 
 .القياسات البعدية عن القبلية

وبذلك يكون قد تحقق الفرض ا6ول 
توجد فروق دالة (الذى ينص على أنه 

ًإحصائيا بين القياسين القبلى والبعدى 
للمجموعة التجريبية في بعض المتغيرات 

 ).البدنية لصالح القياس البعدى

 :نىمناقشة الفرض الثا

تف��������اوت ق��������يم ) 9(يش��������ير ج��������دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
عل��ي عب��ارات مح��ور ت��وازن التح��دي م��ع 

، 3.04(المھ����ارة قي����د الدراس����ة م����ا ب����ين 
، حي���ث كان���ت قيم���ة ت المحس���وبة )4.04

أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود 
فروق دالة إحصائيا لص�الح القي�اس البع�دى 

عل���ى تحس���ن لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل 
 .مجموعة البحث

وت��رى الباحث��ة ان��ه عن��د تع��رف الطالب��ات 
على التحديات والصعوبات التى تواجھھ�ا م�ع 
التركي��ز أثن��اء ا=داء والتفاع��ل م��ع الموس��يقى 
تخل���ق حال���ة م���ن الت���دفق النفس���ى والوص���ول 

ربيعEة لFلية في ا=داء وھذا يتفق مع ما ذكره 
  أن الت�دفق يتحق�ق عن�دما)م2015(بن الشيخ 

تتناس����ب التح����ديات س����واء كبي����رة منھ����ا أو 
ًالبسيطة ج�دا م�ع الق�درات ورك�ز عل�ى اھمي�ة 
العم��ل عل��ى اعتب��اره الوق��ت المث��الي لح��دوث 
التدفق النفسي =ن�ه عل�ى خ�Fف وق�ت الف�راغ 
, ًيبنى كثيرا من ظ�روف الت�دفق داخ�ل العم�ل 

ًإذ أن في العم�ل ع�ادة م�ا تك�ون ھن�اك أھ�داف 
 يش��جع عل��ى وقواع��د وأداء واض��ح وھ��و م��ا

. التركي�ز ويقل�ل م��ن التش�تت إل��ى الح�د ا=دن��ى
)6:3( 

تفاوت�ت ق�يم ) 10(و يتضح من جدول   
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
عل����ي عب����ارات مح����ور التغذي����ة العكس����ية 

 ، 2.86(الواض���حة قي���د الدراس���ة م���ا ب���ين 
، حي��ث كان��ت قيم��ة ت المحس��وبة )  4.09

وج��ود أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى 
فروق دالة إحصائيا لص�الح الفي�اس البع�دى 
لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى تحس���ن 

 .مجموعة البحث

إنعكس��ت أث��ار ت��دريبات الزومب��ا عل��ى  
الطاب��ات بأث��ار نفس��ية إيجابي��ة كم��ا وھ��ذا م��ا 

جوتشEEيو  م��ع دراس��ة  الباحثEEةإتفق��ت علي��ه
 Joe&Frank jingوفرانEEEEEك جEEEEEنج 

ات العFق��ة ب��ين المھ��ار" بعن��وان  (2001)
السيكولوجية و ا=داء وخبرة التدفق النفسي 
عند الرياضيين الجامعيين وتھ�دف الدراس�ة 
إلى التعرف على العFقات بين س�بعة أبع�اد 
للمھارات السيكولوجية وا=داء وأبعاد حال�ة 
التدفق حيث أش�ارت النت�ائج إل�ى أن التف�وق 
ف���ي المھ���ارات الس���يكولوجية قي���د البح���ث 

 وخب���رة الت���دفق يس���اھم ف���ي تحس���ين ا=داء
 )58:11.   (النفسي

ال�ى تفاوت�ت ق�يم ) 11(كما يشير جدول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات مح�ور وض�وح ا6ھ�داف قي�د 

حي���ث )  4.40 ، 2.81(الدراس���ة م���ا ب���ين 
كانت قيمة ت المحسوبة أكبر م�ن الجدولي�ة 
مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق دال��ة إحص��ائيا 

لبعدى لمجموعة البحث مما لصالح الفياس ا
 .يدل على تحسن مجموعة البحث

وتش�������ير الباحث�������ة إل�������ى أن�������ه عن�������د 
وض��������وح ا=ھ��������داف يس��������ھل تحقي��������ق 
المطل�������وب وھ�������وا م�������ا ح�������دث أثن�������اء 
تطبي����������ق البح����������ث حي����������ث تعلم����������ت 
الطالب��������ات الرقص��������ات فأص��������بح ا=داء 
يص������ل إل�������ى ا=لي�������ة بنھاي�������ة التطبي�������ق 

مجEEEEدي ويتف����ق ھ����ذا م����ع م����ا يش����ير إلي����ه 
أن  ب)م2017(حسEEEEEEEEEEEEEEEEEن يوسEEEEEEEEEEEEEEEEEف 

الھ�����دف الواض�����ح أثن�����اء النش�����اط يش�����ير 
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إل����ى معرف����ة ا=ف����راد معرف����ة جي����دة بم����ا 
يج��������ب أن يفعل��������وه ، فب��������دون ھ��������دف 
واض���������ح نج���������د أن الرياض���������يين ق���������د 
يج�����دون ص�����عوبة للتركي�����ز ف�����ي المھ�����ام 

عل�����������ى س�����������بيل المث�����������ال يع�����������رف , 
الرياض�������������يين عملي�������������ة ا=داء ف�������������ي 
المعل��������ب وتواب��������ع الحرك��������ات ل��������ذلك 
تص������������بح الحرك������������ات أوتوماتيكي������������ة 

 )16:6(.  تركيز عاليةبدرجة

تفاوت���ت ق���يم ) 12(   ويتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات محور التركيز ف�ي ا6داء قي�د 

حي���ث ) 4.50  ، 2.90(الدراس���ة م���ا ب���ين 
كانت قيمة ت المحسوبة أكبر م�ن الجدولي�ة 
مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق دال��ة إحص��ائيا 

مجموعة البحث مما لصالح الفياس البعدى ل
 .يدل على تحسن مجموعة البحث

أسEEEEامة راتEEEEب وھ����ذا م����ا أش����ار الي����ه 
 أن العدي���د م���ن الFعب���ين ل���ديھم )م2015(

مق����درة التركي����ز ولك����ن أغل����بھم يس����تحوذ 
عل����يھم موض����وع أو فك����رة تس����بب تش����تت 

م����ن ا=ھمي����ة مس����اعدة الن����اس , انتب����اھھم 
ف���ي التركي���ز ف���ي اللحظ���ة الراھن���ة وا=داء 

 القل�����ق أو التفكي�����ر ف�����ي الح�����الي وتجن�����ب
 ).69 :2(. النتائج

تفاوت�����ت ق�����يم ) 13(ويش�����ير ج�����دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات محور ا6حس�اس ب�التحكم قي�د 

، ووكان��ت )4.27 ،2.86(الدراس��ة م��ا ب��ين 
قيم��ة ت المحس��وبة أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا 
ي���دل عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا 

لبعدى لمجموعة البحث مما لصالح الفياس ا
 .يدل على تحسن مجموعة البحث

ت���رى الباحث���ة أن���ة م���ن خ���Fل إج����ادة 
الطالبات لرقص الزومبا ق�د تحقق�ت أھ�داف 
البحث من خFل ا6س�تمرارية ف�ى الت�دريب 

دون الش���عور بالمل���ل والكل���ل وا6حس���اس 
بالمتع��ة والس��عادة والثق��ة ب��النفس دون قي��ود 

   .القلق من التقيم والدرجات

مجEEدي وھ��ذا يتف��ق م��ع م��ا أش��ار إلي��ه 
 أن����ه ف����ي حال����ة الت����دفق )م2017(يوسEEEEف

يش����عر ا6ف����راد بالس����يطرة وال����تحكم ف����ي 
ًالنش����اط ويمك����ن أن يوص����ف ذل����ك أيض����ا 

بالھ�������دوء , بالثق�������ة , كإحس�������اس ب�������القوة
والتماس�����ك الت�����ام ، وا6فك�����ار ا6يجابي�����ة 
بن���اء عل���ى ا6عتق���اد ب���أن مھ���اراتھم بعي���دة 

أن���ه م���ن خ���Fل ع���ن القل���ق أثن���اء ا=داء و 
تش���جيع مباش���ر =ح���د الرياض���يين أص���بح 
ف�����ي حال�����ة يوص�����فھا ب�����التركيز الق�����وي 

ل���يس ل���دي خ���وف م���ن , والھ���دوء ينت���ابني 
م�������ا ھ�������ذا ا6حس�������اس الق�������وي , الفش�������ل

أري������د أن أنطل������ق  واحتض������ن , وال������دافئ
الع���الم اش���عر بطاق���ة عارم���ة للت���أثير عل���ي 
بش��������ئ جمي��������ل وج��������ذاب فا6حس��������اس 

بي����ة بالس����يطرة يعن����ي ب����أن ا6نش����طة إيجا
وأص������بحت متقن������ة حت������ى عن������د وج������ود 

 ).18: 6(مخاطر بالغة 

تفاوت���ت ق���يم ) 14(يتض���ح م���ن ج���دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 

 الخبEEEEرة الذاتيEEEEة عل����ي عب����ارات مح����ور
 2.72(  قي����د الدراس����ة م����ا ب����ين اoيجابيEEEEة

، وكانت قيمة ت المحس�وبة أكب�ر )  4.81،
م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى وج��ود ف��روق 

ل����ة إحص����ائيا لص����الح القي����اس البع����دى دا
لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى تحس���ن 

 . مجموعة البحث

أسEEامة تتف��ق الباحث��ة م��ع م��ا يش��ير إلي��ه 
 أن التخط��يط الجي��د )م2015(كامEEل راتEEب 

والتطبيق����ات الص����حيحة للمف����اھيم النفس����ية 
التربوية يعني أن الناشئ يطور م�ن قدرات�ه 

د م��ن البدني��ة والمھاري��ة وذل��ك يكس��به المزي��
المفھوم ا6يجابي نحو نفسه ، كما أن ت�وفير 
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خب���رات النج���اح وإتاح���ة الفرص���ة للناش���ئ 
ًلمعرف���ة م���دى تقدم���ه ي���ؤثر ايجابي���ا عل���ى 
جوانب النمو النفسي المتعددة مثل الثق�ة ف�ي 

ويتوق�ع , الشعور بالرض�ا والنج�اح , النفس 
أن يمت��د ھ��ذا الت��أثير ا6يج��ابي ف��ي مج��ا6ت 

 - المدرس��ة–الن��ادي : الحي��اة المختلف��ة مث��ل 
 ).49 : 2 ( .جماعة ا6صدقاء

تفاوت����ت ق����يم ) 15(يتض����ح م����ن ج����دول 
المتوسطات الحسابية 6س�تجابات العين�ة عل�ي 
عب����ارات مح����ور ا6ن����دماج ف����ي ا6داء قي����د 

، وكان��ت   )  4.18 ، 2.6(الدراس��ة م��ا ب��ين 
قيمة ت المحسوبة أكبر من الجدولية مم�ا ي�دل 

لص���الح عل���ى وج���ود ف���روق دال���ة إحص���ائيا 
القي���اس البع���دى لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل 

 . على تحسن مجموعة البحث

ت��رى الباحث��ة أن م��ن ممي��زات برن��امج 
الزومبا أنه 6 يتطلب قدرات خاصة بمعن�ى  
أن الجمي��ع بإس���تطاعتة ال���رقص دون قي���ود 
وإلت����زام ب����أداء أو تكني����ك مح����دد فتش����عر 

 وھذا الطالبات با~نجاز فى حدود قدراتھن 
 ان��ه )م2015(اسEEامة راتEEب  م��ا يتف��ق م��ع

يعتب���ر توجي���ه الFع���ب نح���و ھ���دف ا6داء 
حي��ث يض��من , أفض��ل م��ن انج��از النت��ائج 

ت���وفير خب���رات النج���اح وتجن���ب ا6حب���اط 
والفشل مادامت ا=ھداف المطلوب انجازھا 
ف�ي ح��دود قدرات�ه ول��يس ف�ي ض��وء ق��درات 
ا6خ��رين و ك��ذلك ف��إن الناش��ئ ال��ذي يھ��تم 

6ن ,  الفش��لبانج��از ھ��دف ا=داء 6 يخ��اف
ادراك��ه لقدرات��ه يك��ون ف��ي ح��دود مس��تواه، 
ًودائم�����ا يك�����ون ادراك�����ه لقدرات�����ه ايجابي�����ا  ً

 ).2:269.( ًواقعيا

تفاوت�����ت ق�����يم ) 16(ويش�����ير ج�����دول 
المتوس���طات الحس���ابية 6س���تجابات العين���ة 
علي عبارات محور فق�د ال�وعي ال�ذاتي قي�د 

قيم�ة ت  )  4.22 ،  2.22(الدراسة ما بين 
من الجدولية مم�ا ي�دل عل�ى المحسوبة أكبر 

وجود ف�روق دال�ة إحص�ائيا لص�الح القي�اس 
البع���دى لمجموع���ة البح���ث مم���ا ي���دل عل���ى 

 . تحسن مجموعة البحث

 أن�ه عن�دما يك�ون ل�دى الباحثةكما ترى 
الف���رد ادراك ووع���ي بالواجب���ات المطلوب���ة 

فإن��ه , من�ه، وي�تفھم ال�دور المن�وط بالقي�ام ب�ه
لمس��ئولية يتك��ون لدي��ه الش��عور ب��ا6لتزام وا

نح��و انج��از خط��ة الت��دريب بفعالي��ة وكف��اءة 
وتت��أثر درج��ة ال��دفاع ل��دى الف��رد ال��ى ح��د 
كبير بمدى ثقته في قدرت�ه وموھبت�ه ف�إذا ل�م 
يكن لدى الف�رد ا6قتن�اع بأن�ه يمل�ك الموھب�ة 
في تحقيق ا6داء المطل�وب من�ه فإن�ه س�وف 
6 يبذل الجھد الذي يمكنه من تحقيق الھدف 

الطالبات إحساس الثق�ة حيث إكتسبت جميع 
 .بالنفس أثناء ا=داء

تفاوت���ت ق���يم ) 17(يتض���ح م���ن ج���دول و 
المتوسطات الحسابية 6س�تجابات العين�ة عل�ي 
عبارات محور تحول الوقت  قي�د الدراس�ة م�ا 

، ، وكان���ت قيم���ة ت  )  4.45 ، 2.40( ب���ين 
المحس��وبة أكب��ر م��ن الجدولي��ة مم��ا ي��دل عل��ى 

 الفي��اس وج��ود ف��روق دال��ة إحص��ائيا لص��الح
البعدى لمجموعة البحث مما يدل عل�ى تحس�ن 

 .مجموعة البحث

يترائ��ى للباحث��ة ف��ي ح��دود معرفتھ��ا أن 
برنامج تدريبات الزومبا م�ن أفض�ل ب�رامج 
اللياق��ة البدني��ة لم��ا يض��فيه م��ن حال��ة الت��دفق 
النفس��ى والش��عور بالس��عادة والثق��ة ب��النفس 
وا~س�����تمرارية ف�����ي ا=داء دون الش�����عور 

من وھذا يتف�ق م�ع  م�ا أش�ار بمرور الوقت 
 Terry Peter(2000)تيEEري بيتEEر إلي��ه 

ال��ى الدراس��ات الت��ي قام��ت بتحلي��ل الفوائ��د 
الناجم���ه ع���ن ممارس���ة النش���اط الرياض���ي 
واس���باب ومع���د6ت ا6نس���حاب من���ه حي���ث 
أضافت البحوث التجريبي�ة ف�ي ھ�ذا المج�ال 
ًأن خب��رة الت��دفق النفس��ي تلع��ب دورا كبي��را  ً

نافسة يؤدي الي اس�تمتاع أثناء التدريب والم
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وبEEذلك يكEEون قEEد تحقEEق الفEEرض الثEEانى 
توجEEد فEEروق دالEEة (الEEذى يEEنص علEEى أنEEه 

ًإحصEEEائيا بEEEين القياسEEEين القبلEEEى والبعEEEدى 
للمجموعEEEة التجريبEEEة فEEEي قيEEEاس التEEEدفق 

 )النفسى لصالح القياس البعدى

 :ستنتاجاتا�

ف���ى ض���وء ھ���دف البح���ث وفروض���ه ، 
وفى ض�وء م�ا توص�لت إلي�ة الباحث�ة  وبع�د 
تحليلھ���ا إحص���ائيا وتفس���يرھا، وبا~س���تعانة 
ب���القراءات النظري���ة والمرتبط���ة، توص���لت 

 :الباحثة إلى ا~ستنتاجات التالية

برنامج تدريبات الزومبا ل�ه ت�أثير إيج�ابى  -
عل��ى بع��ض المتغي��رات البدني��ة لطالب��ات 

 .ة تربية رياضية العريشكلي

برنامج تدريبات الزومبا ل�ه ت�أثير إيج�ابى  -
عل��ى حال��ة الت��دفق النفس��ى لطالب��ات كلي��ة 

 .تربية رياضية العريش

 :التوصيات

ى ض��وء نت��ائج الدراس��ة والتوص��يات ف��
وفى حدود عين�ة الدراس�ة وأھ�دافھا توص�ى 

 :الباحثة با=تى 

ا~ستعانة ببرنامج تدريبات الزومب�ا لرف�ع  -
 .مستوى المتغيرات البدنية للطالبات 

إدراج ب���رامج ت���دريبات الزومب���ا ض���من  -
 .مقررات التمرينات والعروض الرياضية

تفعيل الدور المجتمعى للجامعة كمؤسس�ة  -
 .للنھوض بالفرد بدنيا ونفسيا 

  :المراجع

الت�دفق النفس�ي  ):م2010(أحمد سيد البھEاص
والقل���ق ا6جتم���اعي ل���دى عين���ة م���ن 

ن مس������تخدمي ا6نترن������ت الم������راھقي

, ) إكلينيكي����ة-دراس����ة س����يكو متري����ة(
, الم����ؤتمر الس����نوي الخ����امس عش����ر

جامع��ة ع��ين , مرك��ز ا~رش��اد النفس��ي
 .شمس

ا6ع����داد  :)م2015( أسEEEEامة كامEEEEل راتEEEEب
, الطبع���ة الرابع���ة, النفس���ي للناش���ئين

 .دار الفكر العربي, القاھرة

عFقة ا6تزان  :)م2015(ربيعة بن الشيخ 
لت���دفق النفس���ي دراس���ة ا6نفع���الي با

ميدانية على عينة من اس�اتذة التعل�يم 
رس�����الة , الث�����انوي بمدين�����ة ورقل�����ة

ماجس����تير كلي����ة العل����وم ا6نس����انية 
 .جامعة قاصدي, وا6جتماعية

"  :)م2018( سماح ص\ح الدين منصEور 
ت����أثير برن����امج مقت����رح للتمرين����ات 
الھوائي����ة الحديث����ة عل����ى التركي����ب 
الجس�������مى وبع�������ض المتغي�������رات 

 25يولوجية ل��دى الس��يدات م��ن الفس��
 . سنة35إلى 

: )م2014(مجEEEEEEEEEEدي حسEEEEEEEEEEن يوسEEEEEEEEEEف
فينومينولوجي��ا الت��دفق النفس��ي ل��دي 
6عب��ي المس��توي الع��الي ف��ي بع��ض 

 كلي�ة التربي�ة –ا=لعاب والرياضات 
 جامع������ة –الرياض������ية ب������أبو قي������ر

 . مصر–ا~سكندرية 

الت���دفق : )م2017(مجEEEدي حسEEEن يوسEEEف
النفس�����ي ف�����ي المج�����ال الرياض�����ي 

، دار الوف�اء )تطبي�ق-تحلي�ل-ممفاھي(
 .ا6سكندرية, لدينا الطباعة

حالة  :)م2013(محمد السعيد عبدالجواد
التدفق النفسي المفھوم ، ا=بعاد ، 

 إصدارات شبكة 29العدد , القياس 
 .العلوم النفسية العربية 
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 ھاجر عبد الھادى السيد عبد اللطيف
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