
 

 
 

تقييم  ومستوى الشره العصبى والإنياك النفسى خفضتمرينات الزومبا وتأثيرىا عمى 
 فى التمرينات لمطالبات المتعثراتلجممة الحركية ا

 حسنم. د / شيرين أحمد طو أ.  *
  ـث: بحمقدمة ومشكمة ال

 عمى تحفيز معتمدة شبو باتت والتى الحديثة اليوائية التمرينات من الزومبا تمرينات تعتبر
نقاص الدىون من لمتخمص الجسم  خسارة عمى تساعد الزومبا تمرينات فإن لمدراسات ووفقا الوزن، وا 
 وذلك الجسم، مظير ثبات عمى تساعد أنيا كما والأكتاف، الأرداف عضلات وتقوى الجسم وشد الوزن
 ممارسة أن إلى النفسية الأبحاث بعض أشارت كما يوميا، ساعة نصف لمدة ممارستيا خلال من

 ضربات من تحسن أنيا كما الزائد، التوتر من التخمصتساعد عمى و  السعادة تبعث الزومبا تمرينات
 (93) .لمجسم المطموبة البدنية المياقة تحققالقمب و 

 مزيج تعد أن تمرينات الزومبا مPerez & Greenwood-Robinson"(9003)" ويذكر
 وتحسن الحرارية السعرات إستيلاك تعزز التى القوة وتدريبات اليوائى لمتدريب الأساسية المبادئ من
 (99)كمو.  الجسم وقوة الدموية والأوعية القمب نظام من

 يحقق البدنية المياقة لممارسة الحديث النيج ىذا أن مFurjan et. al, ("9022) " ويضيف
 التدريب.  ممارسة أثناء العاممة والعضلات العظام وتقوية الجسم، تناسق مثل معينة أىداف

(92 :57-39) 

 ,viskic et. al""مmandaric et. al,(9022،)"" من كلا أبحاث تؤكد وأيضا
 البدنية المياقة برامج من مختمفة أشكال تنفذ الزومبا أن مsebic et. al,"(9029)" ،(م9005)

 جسم بتكوين الخاصة والتغيرات والحركية الوظيفية القدرات لتحسين إيجابية تأثيرات حدوث فى وتساىم
 (93()95()25-73: 93) السيدات.

 الفرد تساعد والتى التطبيق سيمة والإيقاعية الرياضية الخطوات من العديد بين الزومبا وتجمع
 إلى تنتمى أنيا كما والجذع، والقدمين والظير كالذراعين جسده عضلات من كبير عدد تحريك فى

 تساعد منيا الواحدة فالساعة الحرارية، السعرات من الكثير تحرق أنيا أى ، اليوائية التدريبات نوعية

                                                


 جامعة السقازيق. -أستاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى بكلية التربية الرياضية للبنات  



 

 الحركات بين التنويع بفضل الدىون من وأكثرىا حرارى، سعر 01110011من يقارب ما حرق فى
 (25)واحد.  آن فى والبطيئة السريعة والإيقاعية الرياضية

 الإفراط من نوبات عن عبارة وىو الإناث، بين شيوعا أكثر إضطراب العصبى الشره ويعتبر
 الفرد يشعر النياية وفى التوقف عن القدرة عدم مع تناولو فى والإستمرار الطعام تناول فى الشديد

 ىذا من التخمص يمكن حتى لمممينات مفرط إستخدام أو متعمد قئ مايتبعو وغالبا   والضيق بالإمتلاء
دانة بالذنب الشعور مع الطعام  فقدان فى سابق تاريخ ليم العصبى الشره مرضى من والكثير الذات، وا 
ضطراب الوزن، زيادة من الخوف ويعد العصبى، الشيية  ليذا المحورية الأمور من الجسم صورة وا 

 إذ الوزن، ىو العصبى والشره العصبى الشيية فقدان بين الجوىرى التشخيصى والفرق الإضطراب،
 الشره مرضى معظم يكون بينما منخفضا   الجسم وزن يكون أن العصبى الشيية فقدان تشخيص يتطمب
 (27:7()295:29). الوزن زائدين العصبى

 يعانى الفرد الذى أن إلى (م9009" )فتحى أحمد وذكية الفتاح عبد أحمد العلا أبو" ويشير
 مايكون وعادة الواحدة , المرة فى حرارى سعر 01111 - 0111 من يستيمك العصبى الشره من

نخفاض الدراسية الضغوط منيا أخرى أسباب الى بالإضافة شديدة إنفعالية تجربة الشره نتيجة الأكل  وا 
 (90-23:2) .المتكرر بالإحباط والشعور للإنجاز الدافع

 الضغوط من لمعديد يتعرض الذى  الفرد أن (م9003)راتب" "أسامة ومن ناحية أخرى يشير
 عمى القدرة وعدم بالنفس والثقة الطاقة فقدان  إلى يكون أكثر عرضو والإجتماعية والعقمية الشخصية

 (33:9). والعقمى والنفسى البدنى الإنياك وحدوث الجيد الأداء

 الضغوط أعمى مراحل إنو إذ الفرد اليو يصل أن يمكن ما أخطر من النفسى الإنياك ويعد
 الضغوط كثرة نتيجة ينشأ النفسى الإنياك فى أنمPines & Keenan"(9007 )"  مع يتفق وىذا
 (293:99). معيا التوافق وعدم

 بالإجياد الشعور من حالة بأنو"النفسى  الإنياك( م9003)زيدان" "عصام كما عرف
 تفوق والتى القوية السمبية  الضغوط فى مواجيو الفشل عن البدنى الناتج والإرىاق والإستنزاف النفسى

   ( 299:27). الفرد قدرة

 فيجعميا لمفرد المعنوية الروح فى يؤثر النفسى الإنياك أن (م9009)مخيمر" "خضر ذكر كما
 (970:5). البدنية الإضطرابات بعض ظيور فى يساعد بل منخفضة،



 

مساعد بالكمية لمادة التمرينات وقياميا بالتدريس وقد لاحظت الباحثة من خلال عمميا كأستاذ 
لطالبات الفرقة الرابعة إنتشار ظاىرة الوزن الزائد لديين بصورة غير معتادة وبسؤالين عن الأسباب 
التى أدت إلى ذلك وجدت معظميا يتمركز حول الراحة والكسل خلال فترة العطمة الصيفية بالإضافة 

)الشره العصبى(,  الطعام بصورة مفرطة تناول عن الإمتناع عمى م القدرةوعد السيئة النفسية إلى الحالة
نسيابية تسمسل عدم حيث من أدائين فى الجممة الحركية مستوى الأمر الذى أثر عمى إنخفاض  وا 

 توقيت فى الجسم أجزاء من جزء من أكثر عمل تتطمب التى الحركات إتقان عدم إلى بالإضافة الأداء،
 بالإضافة ىذا المصاحبو، الموسيقى لسرعة تبعا   الأداء سرعة تغيير فى التحكم عدم مع واحد زمنى
 النفسى الإنياك حالة حدوث فى بدور كبير والذى يساىم  الناتج عن ذلك، العصبى والشد التوتر إلى

 .سمبا   لين العممى الإمتحان درجات تؤثر عمى التى البدنية الكفاءة من والتقميل

 (2)(م9003)" شادى ، "حسينى(22)م(9009)العال" عبد "سيد من كلا   مع الباحثة وتتفق
 فى الفرد فشل فإن  الضغوط مراحل أعمى ويعتبر الفرد اليو يصل أن يمكن ما أخطر الإنياك أن فى

 للإنياك فريسة  لموقوع الفرد سيقودفإن ىذا  المتعارضة وخاصة الكثيرة، أعبائو مع والتكيف التوافق
 .النفسى

 الظروف معالجة فى وسيمة يعد لمطالبو النفسى مستوى الإنياك معرفة أن الباحثة ترى لذلك
 الذاتية الكفاءة زيادة عمى تساعد والتى والسمبية الإيجابية الجوانب عن ويكشف بالطالبة تحيط التى
 من ويقمل والدافعية بالنفس الثقة ممايزيد عالية بدرجة الأداء عمى بقدرتيا الطالبة إحساس وزيادة لدييا،
 .النفسى الإنياك أثار

طلاع الباحثة عمى  النفسى والإنياك العصبى الشره لإضطرابات السابق خلال العرض ومن وا 
كلا من العديد من الدراسات والمراجع العممية التى تناولت ىذا الموضوع قامت الباحثة بتطبيق مقياسى 

التى تقوم بالتدريس لين وقد أسفرت النتائج عن ظيور الشره العصبى والإنياك النفسى عمى الطالبات 
الزومبا  تمرينات وأىمية فوائد حالات لكل من الشره العصبى والإنياك النفسى لدى الطالبات، وبمعرفة

 القمب تنشيط عمى تساعد إسبوعيا مرات0 بمعدل دقيقة، 01 إلى 01 ممارستيا من أن من حيث 
 لمدة كما أن ممارستيا أسرع، بشكل تتحرك الدموية الدورة وتجعل العامة المياقة من وتزيد والرئتين
 يساعد الأمر وىذا الجسم، فى السيروتونين ىرمون مستوى إرتفاع بسبب الإكتئاب عمى تقضى ساعة
       والتعب، الإجياد مقاومة عمى قادر الممارس الفرد ويجعل واليدوء بالراحة الإحساس عمى

 صالات داخل اليوائية التدريبات جميع مثل والموسيقى الرقص عمى تعتمد الكونيو ، التوتر وخفض



 

 الشره خفض عمى الزومبا الدراسة لدى الباحثة لمعرفة تأثير تمرينات التدريب، تبمورت فكرة ىذه
 (32)  .فى التمرينات المتعثرات لمطالباتلجممة الحركية ا تقييمومستوى  النفسى والإنياك العصبى

 ىــدف البحــث:  
 :لمعرفة تأثيره عمى الزومبا لتمرينات برنامج تطبيق لىإ البحث ييدف

، الكتمة الفخذ محيط ,الأرداف محيط ,البطن محيط ,الذراع محيط الوزن," الأنثروبومترية القياسات -0 
  ."العضمية

 .النفسى لإنياكالعصبى وا الشره -0
( التوازن -التوافق -الرشاقة -المرونة -العضمية القدرة)عناصر المياقة البدنية المتمثمة فى  -0

 لجممة الحركية.ا تقييمومستوى 
 فــروض البحــث: 

 الأنثروبومترية لمقياسات والبعدى القبمى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -0
 .البعدى القياس لممجموعة التجريبية لصالح والكتمة العضمية

 الشره مقاييس من كل فى والبعدى ىالقبم القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -0
 .البعدى القياس لصالح التجريبية لممجموعة النفسى الإنياكالعصبى و 
 البدنية المياقة عناصروالبعدى ل القبمى القياسين بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد -0
 .البعدى القياس لصالح التجريبية لممجموعةممة الحركية تقييم الج ومستوى

 :مصطمحات البحث
 ": Zumba" زومبا

 الىىىىرقص حركىىىىات مىىىىن مسىىىىتوحاة حركتيىىىىا Aerobic اليوائيىىىىة التمرينىىىىات أنىىىىواع مىىىىن نىىىىوع ىىىىىى"
 والإجتماعيىة والصىحية البدنيىة الفىرد حالىة تحسىين عمىى وتسىاعد المتنوعة الموسيقى بمصاحبة اللاتينية
  .والنفسية

(93) 
 ": Bulimia Nervosa" ىالعصب الشرة

 قصىير وقىت وفىى سىريعة بصىورة الطعىام مىن زائىدة كميىات بتنىاول يتميىز التغذيىة فىى خمىل ىىو"
 الشىىعور ويمىى ذلىىك الىىبطن فىى بىىملام الإحسىىاس مىع ولديىى الأكىل سىىموك فىىى لايىتحكم أنىىو الفىرد فيىىو يشىعر



 

 الكميىىات مىىن لمىىتخمص التقيىىؤ محاولىىة أو الممينىىات سىىتخدامإ إلىىى الشىىخص يمجىىأ وقىىد والإكتئىىاب بالىىذنب
 (203:3)". الطعام من الزائدة

 

       ":Psychological Bumoutالنفسى " نياكالإ 
 الجانىب عمىى سىمبا   وتىؤثر قىدراتيا تفىوق والتى الزائدة الضغوط نتيجة الطالبة تصيب حالة "ىى

 (إجرائى تعريف)*". الأداء مستوى فى نخفاضإ عميو يترتب مما والإنفعالى والبدنى العقمى

 :ات المرجعيةالدراس
 تأثير عمى التعرف إلى تيدف بدراسة (29()م9027")الحميد عبد محمد شيرين" . قامت0

 الجممة أداء ومستوى الدافعية ومستوى البدنية المياقة عناصر من كل عمى الزومبا تمرينات ستخدامإ
 الأولى الفرقة طالبات من العينة وكانت المجموعتين، ذو التجريبى المنيج الباحثة ستخدمتا  و  ،الحركية

 إيجابى تأثير ليا الزومبا تمرينات نأ عن النتائج وقد أسفرت ، ( طالبة01والبالغ عددىم ) الكمية من
 مستوىو  الدافعية مستوى عمى إيجابى تأثير, وايضا   التوافق عنصر وخاصة البدنية المياقة عمى
 . الميارى الأداء

 عمى التعرف إلى تيدف بدراسة (92()م9023)" Pablo A.Domene, et. al " قام. 0
 لممجتمعات الدراسية الفصول عمى البدنية لمياقة وزومبا السالسا رقصو خلال الحاده الإستجابات تأثير

ستخد المحمية،  مجموعة إلى نقسمواوا   اسبوعين، خلال المجموعتينذو  التجريبى المنيج الباحثون موا 
 وعددىم العمدية بالطريقة العينو ختيارإ وتم السالسا، رقصة تمارس ومجموعة زومبا، رقصة تمارس

 أىم ومنسنة،  02000 من عمارالأ وتتراوح البدنى النشاط ليذا الممارسات النساء من مشاركو( 02)
 فى السالسا رقصة مجموعة عن لمزومبا الممارسة المجموعة لصالح كبيرة بنسبة تحسن ثو حد النتائج
 .القصوى القمب ضربات ومعدل كسجينالأ متصاصإ قدرة وتحسن النفسية لمصحة تعزيزىا

 تأثير التعرف عمى  لىإ تيدف بدراسة (97()م9023")Micallef Charles" قام .0
 من مجموعة عمى والعمر الجسم كتمة بمؤشر يتعمق فيما الوزن فقدان عمى زومبالتمرينات ال برنامج
ستخد ،(أسابيع 8) لمدة مفرطة ببدانة المصابات النساء  مجموعتينال ذو التجريبى المنيج الباحث موا 
 كبيرلصالح تحسنحدوث  النتائج أىم ومن ،سنة( 21001) أعمارىن تتراوح أنثى( 02) عمى

 . الجسم وكتمة وزن نتائج تحسن خلال من لمزومبا الممارسة المجموعة



 

بدراسة تيدف إلى بناء مقياس  (9م()9023"احمد حازم الطائى, نغم خالد الخفاف")قام . 2
للإنياك النفسى والتعرف عمى مستوى الإنياك لممارسى الأنشطة الرياضية لطلاب جامعة الموصل, 

( طالبا ، وكانت أىم النتائج أن الطلاب 091وقد إستخدم الباحثان المنيج الوصفى، عمى عينة قواميا )
 ياك نفسى متوسط.الممارسين للأنشطة الرياضية بصورة عامة يتمتعون بإن

تيدف إلى التعرف عمى الإنياك النفسى  ةبدراس (2م()9029"حسينى شادى")قام . 0
وعلاقتو ببعض الخصائص النفسية لدى لاعبى كرة اليد، وقد إستخدم الباحث المنيج الوصفى، 

شتمل مجتمع البحث عمى لاعبى كرة اليد بالدورى الممتاز )ب( والبالغ قوامو ) انت ( لاعب، وك021وا 
من أىم النتائج أنو توجد علاقة إيجابية دالة إحصائيا  بين الإنياك النفسى والقمق وعلاقة سالبة أيضا  

 .دالة إحصائيا  بين الإنياك النفسى والثقة بالنفس وتقدير الذات ومستوى الطموح

براىيم طو كمال سعد" قام كلا من .2  إلى تيدف دراسةب (3()م9003")خميل يحيى وا 
 المتغيرات وبعض الجسم بصورة وعلاقتيا والشباب المراىقين لدى الأكل ضطراباتإ عمى التعرف

( 000 00) بين عمارىمأ تراوحت ممن وطالبة طالبا( 902) وعددىم العينة ختيارإ وتم الشخصية،
 لدى وىى%( 0,82) حوالى بمغت الأكل إضطرابات إنتشار معدل أن تبين النتائج أىم ومن سنة،
 بالرضا إحساسا وأقل الإكتئاب من معاناه أكثر العصبى الشره ذوى نأ كما الذكور، من ىأعم الإناث
 .العصبى الشيية فقدان إضطراب ذوى عن الجسم صورة عن

 :إجراءات البحث
 أولًا: منيج البحث:

جريبى ذو ستخدام التصميم التإيبى لملائمتو لطبيعة ىذا البحث بستخدمت الباحثة المنيج التجر إ       
 .دةمجموعة تجريبية واحلالقياس القبمى والبعدى 

 البحث: عينةمجتمع و ثانياً: 
م( والبالغ 0108/0109تم إختيار مجتمع البحث من طالبات الفرقة الرابعة لمعام الجامعى )

ستمارة ( طالبة001عددىن ) ، وقد قامت الباحثة بتطبيق مقياسى الشره العصبى والإنياك النفسى وا 
( طالبة يعانين من الشره العصبى والإنياك 01عمى الطالبات، وقد أسفرت النتائج عن وجود )صحية 

عينة  ثم قامت الباحثة بإختيار )عينة البحث(،وليس لديين أى مشاكل صحية  النفسى وزيادة الوزن



 

الأساسية عدد العينة إجمالى متجربة الإستطلاعية وبذلك بمغ ل( طالبات 01بمغ عددىن )عشوائية 
 .( يوضح ذلك0( طالبة، والجدول رقم )01لمبحث )

 (2جدول )
 البحثعينة توصيف 

 العينة الإستطلاعية العينة الأساسية عينة البحث

01 01 01 

 :البحث عينة إختيار شروط
 .لين التمرينات مادة بتدريس الباحثة تقوم  .0
 .موحدة الرابعة لمفرقة التطبيقية الساعات  .0
 أداء تممك الطالبات فى المحاضرة عن زميلاتين.إنخفاض مستوى   .0
 .للإستفادة من نتائجو  البحث ىذا تطبيق فى الإشتراك فى الطالبات رغبة  .2
 الشرهزيادة الوزن و  من ىؤلاء الطالبات مم يعانينو قبل،  من الزومبا تمرينات يمارسن لم  .0
 .العصبى

المتغيرات قيد البحث، والجدول رقم ثم قامت الباحثة بإيجاد إعتدالية عينة البحث لجميع  
 ( يوضحا ذلك:9(، )9)

 (9جدول )
 والكتمة العضمية والمتغيرات الأنثروبومتريةتوصيف مجتمع البحث فى متغيرات النمو 

 03ن=                                       

 الإلتواءمعامل  الإنحراف المعيارى الوسيط المتوسط  الحسابى وحدة القياس المتغيرات
 0.80 0.22 020.11 020.89 سم الطول
 1.22 0.10 82.11 82.22 كجم الوزن 

 1.00 1.28 01.11 01.10 سنة ىالعمر الزمن
 0.19 0102 02.81 08.02 سم محيط الذراع
 0.00 0.21 010.91 010.21 سم محيط البطن
 1.29 0.80 019.98 001.22 سم محيط الأرداف
 0.10- 0.09 20.11 22.00 سم محيط الفخذ

 0.00 1.821 00.00 00.22 % الكتمة العضمية



 

 إعتداليةا يدل عمى ( مم0)±بين  ما إنحصرت معاملات الإلتواء ( أن قيم0تضح من جدول )ي 
 فى المتغيرات سابقة الذكر. مجتمع البحث

 
 (9جدول )

   قيد البحث ومستوى الأداء البدنية والنفسيةتوصيف مجتمع البحث فى المتغيرات 

 03ن=                                                                

 لتواءمعامل الإ  ىنحراف المعيار الإ  الوسيط ىالمتوسط الحساب وحدة القياس المتغيرات

 1.00 0.20 08.01 08.02 ثانية القـدرة العضمـــية لمبطن
 1.00 0.20 02.11 02.00 ثانية القــدرة العضمية لمظــير
 1.22 0.20 02.11 02.02 سم القدرة العضــمية لمرجمين
 1.21- 0.20 00.11 00.21 سم مرونة  العمود الفقرى

 1.00- 0.20 08.11 02.90 سم مـــرونة الــفخـــذين
 0.02- 1.02 8.11 2.21 ثانية الـرشــاقــــة
 1.00- 1.20 0.11 0.92 عدد المرات التــــوافـــق

 1.02- 1.80 0.00 0.01 ثانية التــوازن الثــابت
 1.22 0.02 22.11 22.00 درجة التــوازن الحـركى

 1.21 0.09 28.80 29.08 درجة مقياس الشرة العصبى
ىنياك النفسالإ مقياس   1.00 00.01 022.91 020.00 درجة 
 1.20 1.021 2.01 2.20 درجىىىة تقييم الجممة الحركيةمستوى 

ا يدل عمى ( مم0)±بين ما ( أن قيم معاملات الإلتواء إنحصرت 0من جدول )يتضح   
 .فى المتغيرات سابقة الذكر مجتمع البحثإعتدالية 

  :وسائل وأدوات جمع البيانات: ثالثا
  الإستمارات:  .2

 (9)، (2)رقم  محقم. والمحكمين أسماء السادة الخبراء 
 (7رقم ) محقم. تسجيل البيانات وقياسات عينة البحثستمارات إ 
سبوعية وزمن الإحول تحديد مدة تطبيق البرنامج وعدد الوحدات  ىرأالستطلاع إستمارة إ 

 (3ق رقم )محم .وشدة الحمل المستخدمة الوحدة التدريبية



 

 ى.التدريبزومبا المستخدمة بالبرنامج تمرينات الواع أنحول تحديد  ىرأالستطلاع إستمارة إ 
 (9رقم ) محقم

 
 
 
 

 :والأدوات المستخدمةجيزة الأ .9
 ، (كجم) الوزن لقياس معاير طبى ميزان 
 (. سم) القامة طول لقياس رستاميتر 
 . بالثانية الزمن لحساب إيقاف ساعة 
 (.data show) عرض جيازتصوير،  كاميرات 
 .كراسى، قياس شريط 
 .ممونة طباشير أقلام 
 . الموسيقى لسماع إستريو سماعات 
 . الزجزاجى الجرى لإختبار أقماع 
 (.دامبمز) الوزن خفيفو أثقال 

 

 :المستخدمةالبدنية الإختبارات  .9
المرتبطة العديد من المراجع العممية والدراسات المرجعية  ىعمقامت الباحثة بالإطلاع 

 ىعمختبارات الخاصة بيا، وتم عرضيا والإبموضوع البحث لمتعرف عمى عناصر المياقة البدنية 
( خبراء لتحديد أىم عناصر المياقة البدنية 01وعددىم ) مجالال ىفمجموعة من السادة الخبراء 

 ختبارات الأتية0الإختيار إختبارات التى تقيسيا وفى ضوء ذلك تم والإ
 ختبار المستخدمالإعناصر المياقة البدنية                  

 ( ثانية .01من الرقود )إختبار الجموس                عضلات البطن  قدرة  
 ( ثانية.01إختبار رفع الجذع من الِانبطاح )                قدرة عضلات الظير  
 .إختبار الوثب العمودى لسارجنت )سم(                قدرة عضلات الرجمين 
 )سم(. إختبار ثنى الجذع خمفا من الِانبطاح        مرونة العمود الفقرى ) الظير( 
 .سم() الفخذين                       إختبار فتحة البرجلمرونة  
 .ثانية() إختبار الجرى الزجزاجى                              الرشاقة 
 .عدد مرات() إختبار نط الحبل التوافق العضمى العصبى             



 

 .()ثانية إختبار الوقوف عمى مشط القدم التوازن الثابت                       
 )درجة( "باس الديناميكى"نتقال فوق العلامات إختبار الإ              التوازن الحركى        
 

 المقاييس النفسية المستخدمة:   .3
 م(9002مقياس الشرة العصبى المعدل: "إعداد: مجدى محمد الدسوقى") -

( 08)من نسات ويتكون المقياس الأ ىلدلمطعام  ىالمرضيدف ىذا المقياس إلى قياس الشره ي
كل سؤال  ىويمختبار لقياس الكذب للإضيفت أ ىخر أجانب خمس فقارات  ىلإو سؤال وذلك أعبارة 
 ىوالتختاراىا إ ىالتثم يقوم بوضع دائره حول العباره ختيار واحده إالمفحوص  ىعمو ارات يختإخمس 

 (3) محقممن قبل المعد بعدة طرق.  وثباتو وقد تم حساب صدق المقياس، تتفق مع وجية نظره

 م( 9023أحمد حازم و نغم خالد ") :إعداد" :ىالنفسنياك الإ مقياس  -
شطة الرياضية لطلاب جامعة نالألممارس  ىالنفسنياك الإييدف ىذا المقياس إلى قياس 

  (0،0،0،2،0يجابية )الإ، تكون الفقرة ىخماسميزان  ىعم( فقرة 01الموصل، يتكون المقياس من )
 –ىبدننياك إ –ىفعالإننياك إيتكون المقياس من خمسة أبعاد )و  أما الفقرة السمبية تكون العكس،

 ىىالدرجة الكمية لممقياس  ،(الضغوط الدراسية –ىجتماعسوء التفاعل الإ  –نقص المساندة والدعم
 (3) محقم .°01 ىىأما الدرجة الدنيا لممقياس  درجة،001

بإجراء إستبدال لبعض الكممات داخل المقياس لكى تتماشى مع :" قامت الباحثة ممحوظة
طبيعة البحث بما لايخل بمضمون ومحتوى المقياس بأى شكل وتم عرضيا عمى السادة للإقرار 

 بصلاحيتيا".

 :Discovery studies الدراسة الإستطلاعية
تم إختيارىا بصورة  طالبات( 01) قواميا عمى ستطلاعيةالإ الدراسة بإجراء الباحثة قامت

 0الآتى ستيدفتوا  م 3/9/9023 إلى م9/9/9023 من الفترة فى وذلكعشوائية من عينة البحث، 
 القياس. ىفالتأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة   
 التدريب. ىفالتأكد من مناسبة الصالة المستخدمة   
 التأكد من مدى ملائمة تمرينات البرنامج لأفراد العينة.  
 قد تواجو الباحثة عند تنفيذ البرنامج. ىالتالصعوبات  ىعمالتعرف   



 

 مدى مناسبة الفترة الزمنية لكل جزء من أجزاء الوحدة التدريبية.   
 ختبارات البدنية والمقاييس النفسية.للإجراء المعاملات العممية إ  
     )قيد البحث(  النفسية المختارةوالمقاييس ختبارات بعض القدرات البدنية إمدى مناسبة   

 .ةطالبوطريقة التسجيل لكل 

 :البدنية والمقاييس النفسية قيد البحث المعاملات العممية للإختبارات -
 معامل الصدق:  - أ

ستخدمت الباحثة طريقة التمايز بين مجموعتين إحداىما مميزة إختبارات لإلإيجاد الصدق ل
( 01كمية وقد بمغ قوامين )الفرق الرياضية بالالفرقة الثالثة والمشتركات فى تمثل مجموعة من طالبات 

البحث عينة وبة من حسالمو ستطلاعية غير مميزة تمثل عينة البحث الإ مجموعة خرىالأ و ،طالبات
السبت يوم  البدنية والمقاييس النفسيةختبارات تم تطبيق الإقد و  ,( طالبات01قواميا )الأساسية و 
 .( يوضح ذلك2وجدول ) م9/9/9023الموافق 

 (3)جدول 
 ختباراتالإ ىف والمميزة دلالة الفروق بين المجموعتين الغير مميزة 

 (ث)قيد البح البدنية والمقاييس النفسية 
 20=9=ن2ن  

والمقاييس  الإختبارات البدنية
 النفسية

وحدة 
 القياس

المجموعة غير المميزة 
 العينة الاستطلاعية

 المميزةالمجموعة 
 ) فرق رياضية(

دلالة  "ت"قيمة 
 المتوسط الفروق

 الحسابى
 الإنحراف
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 دالة 2.21 0.10 02.21 0.21 02.91 ثانيىىة قـدرة عضلات البطن
 دالة 0.08 0.98 08.81 0.22 02.11 ثانيىىة قـدرة عضلات الظير
 دالة 2.00 0.10 00.01 0.29 02.01 سىىىم قدرة عضلات الرجمين
 دالة 00.09 0.90 00.21 0.81 00.21 سىىىم مرونة العمود الفقرى 

 دالة 08.02 0.02 2.01 0.02 08.01 سىىىم مرونة الفـخذيــن
 دالة 09.11 1.28 0.211 1.28 2.211 ثىانىية الــرشـاقــــة
 دالة 9.01 1.20 2.21 1.22 0.11 مرات عدد التـوافـــــق

 دالة 02.00 1.82 9.01 1.80 0.20 ثانيىىة التـــوازن الثـابت
 دالة 00.20 0.09 21.01 0.02 22.11 درجىة التــوازن الحـركى

ىمقياس الشرة العصب  دالة 02.10 0,02 00,02 0,28 22,29 درجة 
ىمقياس الانياك النفس  دالة 0.218 2.22 029.01 2.08 022.11 درجة 



 

 9.2( = 0.07( الجدولية عند مستوى ) قيمة ) ت
 الغير والمجموعة المميزة المجموعة بين إحصائيا دالو فروق وجود( 2) جدول من يتضح

 فى صدقيا عمى يدل مما البحث قيد البدنية والنفسية المتغيرات فى المميزة المجموعة لصالح مميزة
  .لقياسو وضعت ما قياس

 الثبات:معامل  -ب
عادة تطبيقو   Test-Re-Testقامت الباحثة بإيجاد معامل الثبات بطريقة تطبيق الإختبار وا 

بفاصل ( م9023/  3/9إلى  9/9)( طالبات فى الفترة من 01عمى العينة الإستطلاعية وقواميا )
 0( يوضح ذلك0سبعة أيام بين التطبيقين والجدول رقم )ى زمن

 (7جدول )
 ىف الأول والثانى رتباط بين التطبيقينمعامل الإ  المعيارى وقيمنحراف المتوسط الحسابى والإ 
 )الثبات(  قيد البحث  البدنية والمقاييس النفسية ختباراتالإ

 20ن=     
 
والمقاييس  الِاختبارات البدنية
 النفسية

 وحدة القياس
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

المتوسط  الإرتباط
 الحسابى

الِانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الِانحراف 
 المعيارى

 1.901 0.02 08.01 0.21 02.91 ثىىانية قدرة عضلات البـطن
 1.821 0.21 00.91 0.22 02.11 ثىىانية قدرة عضلات الظـير
 1.921 0.20 02.01 0.29 02.01 سىىىم قدرة عضلات الرجمين
 1.981 0.22 00.01 0.81 00.21 سىىىم مـرونة العمود الفقرى

 1.191 0.01 08.21 0.02 08.01 سىىىم مـرونة الفخـــذين
 1.921 1.20 2.21 1.28 2.21 ثىانىية الـرشــاقـــــة
 1.901 1.21 0.91 1.22 0.11 عدد مرات الـــتــوافـــق

 1.911 1.90 0.20 1.80 0.20 ثانيىىة التـــوازن الـثابت
 1.991 0.01 22.01 0.02 22.11 درجىىة التـوازن الحــركى

 1,220 0,02 22,28 0,28 22,29 درجة الشره العصبيمقياس 
 1.880 2.01 020.11 2.08 022.11 درجة ىمقياس الانياك النفس

 0.299=  0.07قيمة ) ر( الجدولية عند مستوى 
تراوحت ما بين  ل والثانى( أن معاملات الِارتباط بين التطبيق الأو 0يتضح من جدول )

فى أى أنو توجد علاقة إرتباطية دالة إحصائيا بين التطبيق الأول والثانى  (1.99101.220)
ذات معاملات ثبات والمقاييس مما يدل عمى أن ىذه الإختبارات  المتغيرات المختارة قيد البحث،

 عالية.



 

 

 : Zumbaالزومبا  برنامج المقترح لتمريناتال -7
 عمى الباحثة طلاعإ خلال من الزومبا لتمريناتالمقترح  برنامجال تطبيقب الباحثة قامت

 0التالى النحو عمى محددة عممية لأسس وفقا المرجعية والدراسات العممية المراجع

 :The Basics of program الأسس العممية لوضع البرنامج -
 .أجمو من الموضوع اليدف الزومبا تمرينات برنامج يحقق أن 
 .البحث عينة وقدرات لمستوى البرنامج تمرينات ملائمة 
 .الأداء أثناء والسلامة الأمن عوامل توفير 
 .التمرينات بعض وتعديل ريتغي يمكن حتى بالمرونة البرنامج يتسم نأ 
 العاممة لمعضلات صاباتإ ىأ حدوث ومنع الجسم عضلات لتييئة الجيد الإحماء مراعاة 
خىىراج الشىىييق عنىىد الأنىىف مىىن يكىىون أن يجىىب الزومبىىا تمرينىىات أداء عنىىد التىىنفس   اليىىواء وا 

 .الزفير عند الفم من
 .نقطاعإ دون البرنامج تمرينات تنفيذ فى ستمراريةالإ مراعاة 
 .التشويق عامل لزيادة وذلك البرنامج تمرينات تنفيذ عند المتنوعة الموسيقى ستخدامإ 
 لمعىىدلات وفقىىا التمرينىىات بىىين الراحىىة فتىىرةمراعىىاة الفىىروق الفرديىىة بىىين الطالبىىات وأن تكىىون  

 .عمييا المتعارف زومباال بتمرينات الخاصة الراحة

 الوحدة التدريبية اليومية: مكونات
 :Warming upفترة الإحماء  -أ

عبىارة  ىوىى كىل أجىزاء الجسىمحمىاء زومبىا لإال اتتمرينى متنوعىة مىن مجموعةى عموقد إشتممت  
مع وجود الوثىب أو بىدون الوثىب،  تكانسواء  خطوات الرقص الأساسية ىوالجزء الأول  ,عن جزئين

طالىىة إيكىىون تىىدريبات فأمىىا الجىىزء الثىىانى ,يقىىاع الموسىىيقى الإ مىىعبصىىورة تدريجيىىة تزيىىد ويجىىب أن تىىتم 
الىىزمن المخصىىص ليىىذا وبمىىغ  ,لمعضىىلات لتقويىىة )النغمىىة العضىىمية( حيىىث يىىتم أدائيىىا بشىىدة منخفضىىة 

 ق( فى بداية كل جرعة تدريبية يومية.01الجزء )
 

 :Work outفترة التدريب الأساسية  -ب
تحقيق اليدف  ىإلتعتبر ىذه الفترة من أىم فترات الوحدة التدريبية اليومية، حيث أنيا تؤدى 

زدادت ا  و ق( 01بداية البرنامج ) ىفالرئيسي من البرنامج، وقد بمغ الزمن المخصص ليذا الجزء 
 ،ق( فى الفترة الكمية لمبرنامج81الفترة )لتمك ى الكمق( حتى وصل الزمن 01سبوعين )إتدريجيا كل 



 

وتتغير سرعة الحركات  ،( مجموعات2-0، وبواقع من )(تكرار28-8ويتم أداء ىذا الجزء بمعدل )
  سرعة الإيقاع الموسيقى المصاحب ليذه التدريبات بين فييا تتنوع حيث بواسطة أغانى زومبا 

(021-021bpm)،  تدربين يستمتعوا بالموسيقى والرقص، ىو أن الم ىالرئيسواليدف من الجزء
( دقائق تدريبية حيث 0-0نفس الوقت خاصة آخر فترة بيذا الجزء وىى ) ىفوالممارسة الشيقة 

 ىعمالرقص بأقصى طاقة لدييم فى حدود معدل القمب المستيدف ليذه الفترة، ويشمل ىذا الجزء 
 .(ستخدام الكرسىإبدامبمز, تدريبات زومبا تدريبات زومبا الحره, تدريبات زومبا بال) الأنشطة التالية

 :ةشدة حمل التدريب المستخدم -
زومبا ما مرينات الستخدام تإبتراوحت شدة الحمل المستخدمة خلال فترة البرنامج المقترح   

 نبضة/ ق(. 0220020دييا الطالبة وبمعدل نبض بمغ )منشدة تؤ  ىأقص% من 29 – 21بين 
مدى ملائمة الحمل  عمى ىالفور التعرف  ىفتم تحديد معدل النبض والإستفادة منو   

لمستوى الحالة التدريبية لمطالبة، وفترة الراحة البينية خلال التدريب، وكذلك الوقت المناسب لزيادة 
طريقة حساب معدل القمب المستيدف )طريقة  الوحدة التدريبية، وقد تم حساب معدل النبض من خلال

  -ارفونين( المعادلة الآتية0ك
 العمر.  – 001لمعمر مقدرا  =  ىقمبمعدل  ىأقصتحديد  - 
 أثناء الراحة.  ىالقمبالمعدل   –لمعمر  ىقمبمعدل  ى= أقص ىالقمبالمعدل  ىتحديد إحتياط -
 شدة التدريب + نبض الراحة.                                                                          xمعدل القمب  ىحتياطإالمستيدف =  ىالقمبالمعدل  -

% من 29معدل لمنبض ثم  ىأقص% من 21أساس  ىعممعادلة كارفونين  ىفويعوض   
يجب أن  ىالتالمعادلتين يعتبر نطاق التدريب الأمن  فىمعدل لمنبض والناتج من التعويض  ىأقص
 مل من خلالو الطالبة.تع

 فترات الراحة البينية: -ـج
( 01- 00يجابية تمتد بين )الإبينية الراحة الفترة أن  (95)مLukić"(9002)"لوكى  يذكر

ستعادة حيوية ا  و لمطالبة  ىوالبدن ىالنفسستعداد من فترات الراحة البينية ىو الإ ىالرئيسواليدف  ،ثانية
 .(ى)تغيير الموسيق ىفستفادة من تمك الفترة بجانب الإ ىالتال تمرينلمستعدادا  إأجيزة الجسم المختمفة 

  :Cool Downفترة التيدئة   -د



 

وذلك بزمن قدره  ،سترخاء مع مصاحبة موسيقى ىادئة للإستخدمت الباحثة تمرينات زومبا إ
نياية كل وحدة تدريبية يومية وىذا لممساعدة فى تنظيم عممية التنفس وتنظيم معدل نبض  ىفق( 0)

ويجب مراعاة فى ىذا الجزء عدم أداء أى  ،حالتيا الطبيعية ىإلالقمب، وعودة أجيزة الجسم المختمفة 
 (95()90 :93-99) (.bpm 011وثبات ويكون معدل الإيقاع الموسيقى المستخدم فى حدود )

 :تقييم الجممة الحركية مستوى -2
 البرنىىامج تطبيىىق قبىىل التمرينىىات والمقىىررة بىىالمنيج فىىى الحركيىىة لمجممىىة الأداء مسىىتوى تقيىىيم تىىم
 الخبىراء مىن تشىكيميا تىم ثلاثيىة حكىم لجنىة بواسىطة البرنىامج لتطبيىق الكميىة الفترة إنتياء بعد ثم المقترح،

 البحىث لعينىة الحركيىة الجممىة أداء مسىتوى درجىة تحديىد ىعمى بيىنيم فيمىا قترحىواوا   التمرينىات، مجىال في
 (9) قممح .درجات( 01) بواقع

 :البحث لتجربة التنفيذية الخطواترابعا: 
 القياس القبمى:

الأنثروبومترية  والمتغيرات  (الوزن – الطول – السن) النمو لمتغيرات القبمية القياسات إجراء تم       
 البدنيىىة ختبىىارات( والإالكتمىىة العضىمية -الفخىذ محىىيط -الأرداف محىيط -الىىبطن محىيط - الىىذراع )محىيط

 .م9/9/9023-9والأحد السبت  ىيوم الحركية لجممةا تقييم ومستوى والمقاييس النفسية

 :الأساسية البحث تجربة
 عمىىى بالكميىة التمرينىات تىدريب صىالات داخىل المقتىرح التىدريبى البرنىامج بتطبيىق الباحثىة قامىت       

الموافـــق     الأحـــديـــوم  إلـــى  م20/9/9023الموافـــق  الأحـــد يـــوم مىىىن الفتىىىرة فىىىى التجريبيىىىة المجموعىىىة
( 00) عمىىى تطبيقيىىا تىىم تدريبيىىة وحىىدة( 02) عمىىى المقتىىرح التىىدريبى البرنىىامج حتىىوى، وا  م9/2/9023

 .الدراسى اليوم إنتياء بعد( الأربعاء ثنين،الإ السبت،) أيام سبوعالإ فى تدريبية وحدات( 0) بواقع إسبوع

 :البعدى القياس
 مجموعةلم البعدى القياس بإجراء الباحثة قامت التدريبى البرنامج تطبيق من الإنتياء بعد      

 ىيوم وذلك القبمى لجميع متغيرات البحث القياس فييا تم التى والشروط الظروف نفس تحت ،ةالتجريبي
 .م3/2/9023-9 والثلاثاء الإثنين

 :الإحصائية المعالجة



 

 تحميل البياناتحصائى المستخدم لسموب الإالإ بناء عمى أىداف البحث وفروضو تم تحديد
 0 عمى النحو التالى spssبإستخدام برنامج 

 . ىنحراف المعيار الإ - 0              المتوسط الحسابى.        -0
 لتواء. معامل الإ -2رتباط.                        معامل الإ -0
 .T. Testمعامل دلالة الفروق بين المتوسطات  -2                               الوسيط.  -0
  .النسبة المئوية لتحسن القياسات البعدية عن القبمية -2

 :عرض النتائج ومناقشتيا
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: -2

 (2جدول )
 القياسات  ىوالبعدية لممجموعة التجريبية فدلالة الفروق بين القياسات القبمية 
 قيد البحثوالكتمة العضمية الانثروبومترية 

 9 0= ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة التغير  قيمة " ت" ىالقياس البعد ىالقياس القبم
 ع م ع م %

القياسات 
الانثروبومتريك
 00,22 01,02 0,22 20.80 0,22 82.91 كجم الوزن 

الذراعمحيط   00.20 00,20 0,20 02.01 0,00 08.01 سم 
 00.01 00,20 0,00 91.11 0,22 010.21 سم محيط البطن
 01.02 00,20 0,02 99.21 0,20 000.11 سم محيط الارداف
 00.90 00,00 0,21 02.00 0,02 22.90 سم محيط الفخذ

 00.20 00.20 0.02 09.02 0.08 00.90 %  الكتمة العضمية
 9.039= 0.7قيمة )ت( الجدولية عند مستوى   

لممجموعة  يةوالبعد يةالقبمات د فروق دالة إحصائيا بين القياس( وجو 2يتضح من الجدول رقم )
  .البعدىالقياس لصالح  قيد البحث والكتمة العضمية القياسات الأنثروبومتريةالتجريبية فى 

 :عرض النتائج ومناقشتيا
 الفرض الأول:عرض ومناقشة نتائج  -2
 :والكتمة العضمية نثروبومتريةة النتائج المتعمقة بالقياسات الأ مناقش -



 

حصائيا بين متوسط القياسين القبمى والبعدى إ( إلى وجود فروق دالة 2تشير نتائج جدول ) 
لصالح القياس البعدى وقد والكتمة العضمية لممجموعو التجريبية فى جميع المتغيرات الأنثروبومترية 

 %(.00.22%0 01.02ما بين ) وتراوحت نسب التغير

لبرنامج  والكتمة العضمية ةوتعزو الباحثة التحسن الممحوظ فى نتائج القياسات الأنثروبومتري 
ذائى بالجسم، الأمر رفع معدل التمثيل الغ ىوكان لو أثره الواضح فستخدمتو إتمرينات الزومبا الذى 

منة وشدّ عضلات أالجمد والتخمص من الدىون بطريقة ثنايا ضبط وزن الجسم وسمك  ىالذى يساىم ف
الجسم المرتخية كعضلات الأرداف والذراعين وعضلات البطن والحوض ومنع ترىل الجمد لمتمتع 

ستمرار فى جموعات كبيرة من عضلات الجسم والإشتراك مإمبا و بجسم ممشوق وتتطمب تمرينات الز 
نيا تطمب تدفقا ثابتا إثف ففعندما تقوم العضلات بعمل مستمر مك نتظام لفترات طويمة وبالتالىإأدائيا ب

حتياطى إما يستنفذ الأكسجين الموجود فإن من الجميكوجين لتوفير الطاقة اللازمة لإنتاج الحركة وعند
الدىن المخزون يزود العضلات بجميكوجين إضافى وبيذه الطريقة تحترق الدىون، وبالتالى تحرق 

 سعرات حرارية.

 (23)م(9002عبير عبد الله محمد")" ,(23)م(9029وليد البونس") ىىايدوتتفق كلا من " 
تمرينات الزومبا ليا تأثير فعال لتحسين شكل الجسم ورفع مستوى المياقة البدنية وكذلك   أن عمى

 إنقاص الوزن بدلالة نقص سمك ثنايا الجمد ونقص بعض محيطات الجسم.

تحريك  ىتساعد ف ىالحركات الغير معقدة التمجموعة من  ىالزومبا عم كما تشتمل تمرينات 
اصر الجسم كمو وتنشيط الدورة الدموية فى النسيج العظمى مما يؤدى إلى إمداد ىذا النسيج بالعن

نتاج نخاع العظام من خلايا الدم الحمراء، و ذلك بسبب إويزداد  ,ؤهالحيوية التى يحتاجيا فى بنا
 ىيرفع بدوره معدل الأيض ويساعد ف مبا وىوماو يو أثناء ممارسة تمرينات الز الضغط الواقع عم

 معركة إنقاص الوزن الزائد لأنيا تساعد ىعنصر مفيد جدا  ف ىالحصول عمى جسم مميز وبذلك في
 (97)مCharles("9023) " إليو وىذا يتفق مع ما أشار( سعرة حرارية، 0111 – 211حرق ) ىف

ء المصابات بسمنة الزومبا فى فقدان الوزن فيما يتعمق بمجموعة من النساىمية تمرينات أعمى 
 . مفرطة



 

توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائية أنـو " وبذلك يتحقق صحة الفرض الأول والذى يـن  عمـى
لممجموعـة التجريبيـة لصـال  والكتمة العضمية بين القياسين القبمى والبعدى لمقياسات الأنثروبومترية 

 ."القياس البعدى

 

 

 

 

 

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: -9
 (5) جدول                                     

 التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بين الفروق دلالة
 البحث المتغيرات النفسية قيد فى

   90=ن

 وحدة القياس المتغيرات
 ىالقياس البعد ىالقياس القبم

 غيرنسبة الت "ت"قيمة 
 ع م ع م %

 21.20 00,02 0,22 22,00 0,02 22,22 درجة الشره العصبي
 00.10 01.08 8.00 080.91 0.10 020.81 درجة ىنياك النفسمقياس الإ 

 9.039= 0.7 مستوى عند الجدولية( ت) قيمة 
لممجموعة  يةوالبعد يةالقبمات د فروق دالة إحصائيا بين القياس( وجو 2يتضح من الجدول رقم )

  .البعدىالقياس لصالح  المتغيرات النفسية قيد البحثالتجريبية فى 
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثانى: -9
 :بالمتغيرات النفسية المتعمقة النتائج مناقشة -
 :العصبى بالشره المتعمقة النتائج مناقشة -2



 

 والبعدى القبمى القياسين متوسط بين حصائياإ دالة فروق وجود إلى( 2) جدول نتائج تشير
، وتعزو الباحثة ىذه %(21.0حيث بمغت نسبة التغير ) مقياس الشرة العصبى فى التجريبية لممجموعو

وعة من التمرينات حتوى عمى مجمإالتغير إلى برنامج تمرينات الزومبا المقترح، والذى  ةالفروق ونسب
بة الموسيقى جسم المختمفة مع مصاحإستخدام عضلات الى نسيابية والتشويق فالتى تميزت بالإ

، مما لنفس والبعد عن الحزن والضيق حساس بالبيجة والسرور والثقة باى الإإلالمتنوعة والتى أدت 
يجابيا  عمى إت البرنامج مما كان ليا تأثيرا  ندماج فى تمريناللإتاحة الفرصة لعينة البحث إلى إدى أ

بعادىن عن الإكتئاب والإحساس بالضيق سواء من طريقتين فى تناول الطعام أو  الحالة النفسية لين وا 
 أحجام اجساميم.

 (dataالعرض شاشة مصاحبة وىو للأداء الدافع زيادة عمى الطالبات ساعد أخر عامل وىناك
show) مختمفة مجموعات بيا يؤدى والتى الزومبا لتمرينات الأصمية الفيديوىات عمييا يعرض والتى 

 من العمرية المراحل ختلافبإ الجسم ومثالى والنحيل السمين منيم مختمفة وأوزان بأحجام الأفراد من
 إيجابية وروح بثقة التدريبات ممارسة عمى الطالبات لتشجيع أدى ىذا السن, وصغير ومتوسط كبير
 فى الرغبة أو جسمية عيوب من أنفسين تجاه بو يشعرن قد ما الأداء أو فى بالصعوبة الإحساس دون
  الجسم. من أجزاء إخفاء

لعصبى االشره  يعانون الذين ممارسة أن فى (م9002")الدسوقى محمد مجدى" ىذا مع ويتفق
ضطراب  علاقة تحسين فى ىمتساعد المتعة أو بالسرور تتسم التى البدنية للأنشطة الجسم صورة وا 

 فى يؤدى مما والمياقة بالصحة إحساس الفرد لدى ينمو وبذلك صحيحة بطريقةتعامميم مع أجساميم 
 .الذاتو  الجسم بين إيجابية علاقة وتكوينعمى رغباتو  السيطرة أو بالتمكن إحساس خمق إلى النياية

 (23:22) 
، "سـيد عبـد الموجـود" (90)(م9000)"Mazzio" مىن وتتفق ىذة النتائج مع نتائج دراسة كىلا

نخفىىاض تقىىدير الىىذات، ا  العصىىبى يعىىانون مىىن الإكتئىىاب و  هأن ذوى إضىىطراب الشىىر فىىى  (20)م(9002)
نخفىىاض درجىىة الشىىرة ا  و الإضىىطرابات  همثىىل ىىىذالزومبىىا تىىأثيرا  إيجابيىىا  فىىى تقميىىل تمرينىىات فكىىان لبرنىىامج 

 العصبى لدى عينة البحث. 

 النفسى بالإنياك  المتعمقة النتائج مناقشة -9
 والبعدى القبمى القياسين متوسط بين حصائياإ دالة فروق وجود إلى( 2) جدول نتائج تشير

 وترجع، %(00.10ما بين ) التغير نسبة بمغت حيث النفسى الإنياك مقياس فى التجريبية لممجموعو



 

 الموسيقى عمى الأداء تتطمب التى الرياضة أشكال أحد وىى الزومبا برنامج تمرينات لىإ ىذا الباحثة
 مما الجسم مكونات فى حدث الذى التحسن فى إيجابى دور ليا كان والتى الخطى، السريعة والحركات

 السنية، المرحمة ىذه فى الطالبات لدى إيجابى شعور من عميو ينعكس وما القوام تحسن الى أدى
 وتجعل الجسم وحيوية نشاط وتجدد والعقل العصبى الجياز تنشيط عمى تساعد أنيا إلى بالإضافة
 والتوتر والإجياد كتئابالإ مشكلات من والتخمص والحياة الدراسة ضغوط تحمل عمى قادرة الطالبة
 عمى قادرة مباو الز  تمرينات فممارسة تواجييا، التى الضغوطات نتيجة منيا تعانى قد الذى النفسى
 العزلة وتحسّن من والتخمص جتماعيةإ علاقات وتكوين العصبى الضغط من والتخمص السعادة إدخال
 ىرمون نسبة ترفع كونيا بالسعادة يشعرن الطالبات وتجعل بالنفس الثقة وتزيد الذىن وتصفى المزاج

 الدم. فى الأندروفين

تساعد فى إنتاج  زومباال تمرينات أن فى Michael Roizen"(93)" رأى مع يتفق وىذا
 الأفراد دفع يتم الغالب وفى حباطوالإ اليأس نوبات تعالج وأنيا الجيد الشعور يبعث الذى الأندروفين
 . اليرمونات ىذه من للإستفادة زومبا فى لممشاركة

 تأثير الزومبا لتمرينات نأ عمى (92)(م9022)" ",Anna et. alدراسة مع يتفق وىذا
 Vanessa & "Danial" من كلا   تفقوا   المرأه، صحة عمى والفسولوجية النفسية النتائج عمى يجابيإ
 وعمى البدنى والنشاط والإجتماعية النفسية الحالة عمى إيجابى تأثير ليا الزومبا نأ (92)(م9029)
 . اللاتينيات لمنساء الذات حترامإ

 ىدى", (3)(م9003) مرسى" أمال، يوسف "أمال  من كل دراسة مع النتائج ىذه تتفق كما
 الإيجابية تنمية عمى تأثير لو التمرينات برنامج أن فى, (23)(م9023)"الوىاب عبد الحميد عبد

 . التجريبية لممجموعة الطموح ومستوى العامة النفسية الحالة وتحسن

 النتائج عمى يجابىإ تأثير الزومبا لتمرينات أن عمى (92)(م9022)",Anna et. al" تفقا  و 
 المرأه. صحة عمى والفسولوجية النفسية

 إحصائية دلالة ذات فروق توجدأنو " عمى ين  والذى الثانى الفرض صحة يتحقق وبذلك
 لممجموعة النفسى العصبى والإنياك الشره مقاييس من كل فى والبعدى القبمى القياسين بين

 ."البعدى القياس لصال  التجريبية

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث: -9



 

 (3جدول )
 القياسات البدنية  فى التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بين الفروق دلالة

 البحث قيدلجممة الحركية ومستوى تقييم ا
   90= ن

 وحدة االقياس المتغيرات
 ىالقياس البعد ىالقياس القبم

نسبة التغير  قيمة " "ت
 ع م ع م %

 00.90 09.20 0.01 09.21 0.22 09.01 عدد مرات قدرة عضلات البطن
 00.12 01,11 0.01 02.01 0.22 02.01 عدد مرات قدرة عضلات الظير
 22.29 00.00 0.21 21.01 0.80 02.01 سىىم قدرة عضلات الرجمين
 000.88 20.80 0.02 29.21 0.28 00.01 سىم مرونة العمود الفقـرى

 20.02 08.90 0.02 2.21 0.82 02.01 سىم مـرونـة الفخذيــن
 22.11 02.01 1.00 2.01 1.01 2.01 ثىانية الـرشـــاقـــة
 000.11 00.02 1.22 2.01 1.22 0.11 عدد مرات التـــوافــــق

 (3)تابع جدول 
 القياسات البدنية  فى التجريبية لممجموعة والبعدية القبمية القياسات بين الفروق دلالة

 البحث قيدومستوى تقييم الجممة الحركية 
   90= ن

 وحدة االقياس المتغيرات
 ىالقياس البعد ىالقياس القبم

نسبة التغير  قيمة " "ت
 ع م ع م %

 009.20 00.08 1.82 2.81 1.20 0.00 ثىانية التــوازن الـثـابت
 29.29 02.99 2.00 82.01 0.19 22,11 درجىة التـوازن الحـركـى

 92,20 00.00 2.01 8.21 1.01 2.21 درجة تقييم الجممة الحركيةمستوى 

 9.039= 0.7 مستوى عند الجدولية( ت) قيمة
لممجموعة  يةوالبعد يةالقبمات د فروق دالة إحصائيا بين القياس( وجو 8يتضح من الجدول رقم )

 .البعدىالقياس لصالح  القياسات البدنية ومستوى تقييم الجممة الحركية قيد البحثالتجريبية فى 

 :تقييم الجممة الحركيةبالقياسات البدنية ومستوى  المتعمقة النتائج مناقشة -
 والبعدى القبمى القياسين متوسط بين إحصائيا دالة فروق وجود إلى( 8) جدول نتائج تشير

  %(022 %000)التغير ما بين  نسبة بمغت حيث البدنية القياسات فى جميع  التجريبية لممجموعو
 التدريبى البرنامج إلى التجريبية لممجموعة القياسات البدنية جميع فى التحسن نسبة الباحثة وترجع



 

مما أتاح الفرصة أثقال(  –حر –الزومبا، وذلك لتنوع التمرينات المستخدمة بو )كراسىالمقترح 
لممجموعة التجريبية للأداء بأساليب مختمفة داخل الوحدة التدريبية الواحده والإستفادة من مميزات تمك 
الأساليب لتنفيذ تمرينات الزومبا مما كان لو تأثيرا  إيجابيا فى تحسن القياسات البدنية، حيث ترى 

ريعة لجميع أجزاء الجسم بإستخدام الكراسى الباحثة أن تميز البرنامج التدريبى بحركات إنقباضية س
والدامبمز كمقاومة خارجية أثناء التدريب قد ساىم فى الجمع بين مكونات القدرة العضمية وىى القوة 
وسرعة الإنقباض العضمى لجميع العضلات العاممة فى تمك التمرينات مما أدى إلى التحسن الممحوظ 

 فى القدرة العضمية.

كما كان لإستخدام التمرينات الحرة تأثيرا  إيجابيا فى مستوى المرونة وذلك لإحتواء تمك 
ستمرارية  وتوافقية من الرأس حتى القدمين، التمرينات عمى حركات لاتينيو متنوعة تؤدى بإنسيابية وا 

ع مصاحبة مالجذع السريعة والدائرية والجانبية المتعاقبة التى تشتمل عمييا  بالإضافة إلى حركات
 والإطالة وتحسن المدى الحركى للأداء. ةالمرون عمى ىيجابالإ تأثيرال كان، فالموسيقى

أيضا ترى الباحثة أن التحسن الإيجابى فى عنصر الرشاقة كان نتيجتو طبيعة الإنتقالات 
ريب وسرعة الأداء أثناء تنفيذ حركات الزومبا حيث تم الأداء الحركى فى إتجاىات وزوايا صالة التد

 بالدوران( مع سرعة تغير الإتجاه تبعا لسرعة الموسيقى المصاحبة. -جانبا -خمفا -)أماما  

وترى أيضا أن إستخدام أداة )الكرسى( كان لو تأثير إيجابى فى تحسن عنصر التوافق 
حيث إستخدمت من خلالو مجموعة حركات لمذراعين فقط ثم لمرجمين فقط ثم  (العضمى العصبى)

مع تغير إتجاه الجموس أثناء الأداء, ىذا بالإضافة إلى أن طبيعة حركات الزومبا الحره الإثنين معا 
تستخدم أكثر من جزء من أجزاء الجسم أثناء الأداء فى نفس التوقيت، وكل تمك الأساليب فى الأداء 

 ساعدت فى التحسن الإيجابى فى مستوى التوافق العضمى العصبى.

ناء الأداء حيث إحتوت التمرينات عمى مرجحات بالذراعين أيضا حدث تحسن فى التوازن أث 
 crossالجانبية والأمامية والمشى المتقاطع  chaseتؤدى أثناء الحركات الإنتقالية مثل الزحمقات 

أماما وخمفا وفى جميع الإتجاىات وبالدوران، أيضا تم الثبات فى العديد من التمرينات عمى قدم واحده 
 الذراعين أثناء الأداء عمى القدم الأخرى.ثم التبديل مع مرجحة 

أن تمرينات الزومبا ليا أثرا  عال وكافى عمى تنمية  (30)مFoste("9029)"وىذا ما أكده 
 الجماعية. والألعاب والجرى والسباحة المشى من رالمستوى البدنى لمفرد أكث



 

 فى تحسن إلى أدت الزومبا تدريبات أن (99)مAnne A Delextrat "(9022)" دراسة و
 .الجسم مكونات فى تغير لم ولكنيا المرأة وصحة البدنية المياقة

 المجموعة لصالح%( 92,20)بنسبة  تحسن فحدث تقييم الجممة الحركية لمستوى بالنسبة أما
 البدنية القدرات تنمية إلى أدى الذى الزومبا التدريبى لمبرنامج التحسن ىذا الباحثة وترجع التجريبية
 إحتوى حيث التمرينات، جممة لأداء بمستواىن للإرتقاء الطالبات تحتاجيا والتى البحث قيد والنفسية
  -مرجحات) من التمرينات جممة فى المشابية الحركات بعض عمى لمزومبا التدريبى البرنامج
 الرقص حركات إلى بالإضافة( زحمقات -مشى –وثبات -حجلات –دورانات -إنتقالات  -طعنات
 زومبا موسيقى تنوع لمجممة، أيضا الميارى الأداء مستوى تحسن فى كبير بشكل ساىمت التى اللاتينى
 وممتع جيد حافز يعتبر الموسيقى خلال من العمل أن حيث الأداء تحسن إلى أدى المختمفة وسرعتيا
 والمركبة الصعبة الميارات من مجموعة التمرينات عمى جممة إحتواء من بالرغم بجدية الأداء لمواصمة
 التحسن الواضح فى القدرات أن كما الجممة، اداء زمن خلال توقف دون متواصمة بصورة تؤدى والتى

 الأداء تطوير فى كبير بشكل ساعد زومبا تمرينات ممارسة نتيجة الطالبات السابقة لدى  النفسية
 .النتائج أفضل عمى الحصول فى والرغبة بالإستمرار الخاص الدافع وتحسن

 Barbara", (93()م9022"),Mandari et. al"من كلا دراسة مع يتفق وىذا
Vendramina et. al,"(902299()م).      

 إحصائية دلالة ذات فروق عمى أنو "توجد ين  والذى الثالث الفرض صحة يتحقق وبذلك
 لممجموعةلجممة الحركية تقييم ا ومستوى البدنية المياقة لعناصر والبعدى القبمى القياسين بين

 البعدى". القياس لصال  التجريبية

 : الإستنتاجات والتوصيات
 : نتاجاتستالإ أولا:

 فى الإحصائية المعالجة إلى إستنادا وفروضو البحث أىداف ضوء وفى البيانات واقع من
 0 التالية الإستنتاجات أىم إلى التوصل أمكن البحث ونتائج وخصائصيا البحث عينة حدود



 

 محيط -الوزن) الأنثروبومترية المتغيرات فى جميع تحسن إلى أدى الزومبا تمرينات -0
%0 01,02) مابين التغير نسب وتراوحت( الفخذ محيط -الأرداف محيط -البطن محيط -الذراع

00,22.)% 

 بنسبة العصبى الشره مقياس من كل فى تحسن إلى أدى الحرة الزومبا برنامج تمرينات -0
 (.%00.10)، ومقياس الإنياك النفسى بنسبة %(21.0)

وتراوحت نسبة  البدنية القياسات  جميع فى تحسن إلى أدى الحرة الزومبا برنامج تمرينات -0
 %(.000% 220) بين التغير ما

بنسبة  لجممة الحركيةتقييم ا مستوى فى تحسن إلى أدى الحرة الزومبا تمرينات برنامج -2
(92,20)%. 

 المتغيرات جميع فى التجريبية المجموعة تفوق إلى أدى الزومبا تمريناتبرنامج  إستخدام -0
 .البحث قيد المختارة

 

 
 

 : التوصيات :ثانيا
 0بالآتى الباحثة توصى والإستنتاجات النتائج ضوء فى 
 للإرتقاء بالتمرينات الفنية الإيقاعية المرتبطة والنفسية البدنية القدرات بتنمية الإىتمام -2
 .الميارى الأداء بمستوى

 لطالبات خاصة الدراسى العام بداية فى بالمتبدئين الخاصة الزومبا تمرينات إستخدام -0
 .التمرينات فى مادة البدنية المياقة مستوى برفع المرتبطة التمرينات من كنوع الأولى الفرقة

 بالبحث موجودة الغير المتعددة الزومبا تمرينات من أخرى أنواع تتناول دراسات إجراء -0
 .جديدة عينات عمى تأثيرىا عمى والتعرف

 بإختلاف تختمف والتى الزومبا تمرينات بإستخدام مقننة عممية برامج بوضع الإىتمام -2
جراء الأنشطة  .أخرى تدريبية أساليب مع الزومبا تمرينات تأثير لمقارنة دراسات الرياضية، وا 



 

المختمفة  بصورىا الأكل إضطرابات من يعانون لمذين رياضية برامج بوضع الإىتمام -0
 .ىادفة تثقيفية برامج خلال من العمرية المراحل لجميع الغذائى الوعى وزيادة
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 ممخ  البحث
 

 ومستوى  الشره العصبى والإنياك النفسى خفضتمرينات الزومبا وتأثيرىا عمى 
 فى التمرينات لمطالبات المتعثراتتقييم الجممة الحركية 

 
 ٭ شيرين أحمد طو حسن

  

تأثير تمرينات بدراسة تيدف إلى التعرف عمى )"شيرين أحمد طو حسن"  قامت الباحثة
 لجممة الحركية لمطالبات المتعثراتتقييم االشره العصبى والإنياك النفسى ومستوى  خفضالزومبا عمى 
وقد إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو القياس القبمى والبعدى لمجموعة تجريبية (، فى التمرينات
الجامعى  البات الفرقة الرابعة لمعامطالبة من ط( 01شتممت عينة البحث عمى )واحدة، وا  
ستمرت فترة تطبيق البرنامج لمدة ) ،م0108/0109  -بواقع ثلاثة أيام تدريبية )السبت إسبوع( 00وا 
احثة الأربعاء(، وقد أسفرت نتائج ىذه الدراسة عمى أن البرنامج التدريبى المصمم من قبل الب -الإثنين

لكل من القياسات الإنثروبومترية والشره العصبى والإنياك النفسى ومستوى دى إلى التحسن الإيجابى أ
إجراء دراسات ، وقد أوصت الباحثة بضرورة عناصر المياقة البدنية والأداء الميارى لمجممة الحركية

 .تتناول أنواع أخرى من تمرينات الزومبا والتعرف عمى تأثرييا عمى عينات جديدة
 

 –أستاذ مساعد بقسم التمرينات والجمباز والتعبير الحركى كمية التربية الرياضية لمبنات ٭ 
 جامعة الزقازيق.
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Zumba Exercises And Their Effect On Reducing Bulimia Nervosa, 
Psychological Bumout And level Evaluating The kinetic 

Sentence Of The Troubled Students In The Exercise 
 

 Shireen Ahmed Taha Hassan ٭
 

         The researcher " Shireen Ahmed Taha Hassan " study aims to 

identify the (Zumba Exercises And Their Effect On Reducing Bulimia 
Nervosa, Psychological Bumout And level Evaluating The kinetic 
Sentence Of The Troubled Students In The Exercise) The researcher used 

the experimental method of design for one group with a pre-post 

measurement, The sample included (20) female students of the Fourth year in 

the Faculty of Physical Education Girls - Zagazig University for the academic 

year 2018 /2019, This program have continue for (12) weeks with three 

training modules (saturday, Monday, Wednesday), The results of this study 

showed that the training program designed by the researcher led to positive 

improvement of the anthropometric measurements, bulimia nervosa, 

psychological Bumout and the level of skill performance of the kinetic 

sentence, The researcher recommended the need to conduct studies on other 

types of zumba exercises and to identify their impact on new samples. 
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