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الجممة  داءأوى تومس عمى  بعض المتغيرات البدنية   zumba step نامج تعميمى باستخدامر بتأثير 
 فى الرقص الحديث الحرة

  د/ساَٛب ػطٛت سيعبٌ 2و2ا

 انًمذيت ٔيشكهت انبغذ : 

اٌٍّّٛط اٌزٜ غضا ع١ّغ  ٌف١خ اٌضبٌضخ ٘ٛ رٌه اٌزمذَ اٌؼٍّٝ أْ أُ٘ ِب ١ّ٠ض ػبٌّٕب فٝ ثذا٠خ ا٤

اٌؾ١بح ٚخبطخ اٌّغبي اٌش٠بػٝ ، ؽ١ش وبْ ٌٙزا اٌزمذَ صّبساً فٝ اٌجؾٛس ٚاٌذساعبد اٌؼ١ٍّخ  ِغبلاد

إٌٛاؽٝ اٌّخزٍفخ )إٌفغ١خ ، اٌجذ١ٔخ ، اٌّٙبس٠خ، فٝ ع١ّغ  ا٤داءاٌّخزٍفخ ِٓ أعً الاسرمبء ثّغزٜٛ 

 اٌفغ١ٌٛٛع١خ ( ٚرٌه عؼ١ب ٌزؾم١ك ا٤٘ذاف إٌّشٛدح.

ٍٝ ِغش٠بد ؽ١برٕب، ٚثغجت ظٙٛس اٌزطٛس اٌزمٕٟ ِٚب ٔزظ ػٕٗ ِٓ فٝ ظً ع١طشح اٌزىٌٕٛٛع١ب ػٚ

وغٛي ٠غؼٝ ٌٍؾظٛي ػٍٝ أوجش  دػبًِ ٔشؾ إٌٝ فش دٚاخزلاف ّٔؾ ؽ١برٗ ِٓ فش الإٔغبْاٌؾذ ِٓ ؽشوخ 

فٟ ِؼظُ أٔؾبء اٌؼبٌُ ٠ؼ١ش ا٢ْ ؽ١بح خبٍِخ ل١ٍٍخ اٌؾشوخ ، ؽ١ش أطجؼ  بلإٔغبْلذس ِٓ اٌشاؽخ ، ف

ا٤ٌٗ فٝ أداء ِزطٍجبرٗ ٚإؽز١بعبرٗ ، ٚؽذس ِٓ عشاء رٌه خًٍ فٝ رٛاصْ اٌطبلخ ثغغُ ٠ؼزّذ ػٍٝ  الإٔغبْ

.                                  ِب ٠خشعٗ فٝ طٛسح ؽشوخ ٚٔشبؽ ث١ٓ ِب ٠ؾظً ػ١ٍٗ ِٕٙب فٝ ؽؼبِٗ ٚششاثٗ ٚث١ٓ  الإٔغبْ

 (1  :3) 

 ٚأ٘ذاف ٤غشاع اٌجبؽض١ٓ ِٓ ١شوض اعزخذِٙب اٌزٝ اٌش٠بػ١خ اٌزّش٠ٕبد ِٓ اٌؼذ٠ذ ظٙشد ٌٚمذ

 عذاسرٙب ٚاصجزذ إٌغبػ ِٓ ػب١ٌخ دسعخ اٌزّش٠ٕبد رٍه ؽممذ ٚلذ ِخزٍفخ عٛاء وبٔذ رؼ١ّ١ٍخ ٚرذس٠ج١خ ،

اٌضِٚجب  رّش٠ٕبد اٌلا٘ٛائ١خ، اٌزّش٠ٕبد ، اٌٙٛائ١خ )اٌزّش٠ٕبد اٌزّش٠ٕبد رٍه ِٚٓ ، ٤عٍخ اعزخذِذ ف١ّب

 رّش٠ٕبد ثؤٔٛاػٙب، ا١ٌٛعب رّش٠ٕبد ، اٌزب٠شٝ رّش٠ٕبد اٌزب٠جٛ، ٕبدرّش٠ اٌجلارظ، رّش٠ٕبد ،ا٠٤شٚثىظ،

 ػٍٝ ٚرٌه ، (دافب اٌفبٌْٛ رّش٠ٕبد ، اٌّطبؽخ الاؽجبي رّش٠ٕبد ، الاعزشخبء رّش٠ٕبد اٌغ٠ٛغش٠خ، اٌىشح

 (11) (11)  . اٌؾظش لا اٌّضبي عج١ً

 اٌذٚي ِٓ اٌىض١ش لجً ِٓ زّبَالا٘ ِٓ وج١ش ثغبٔت رؾظٝ اٌزٝ اٌشلظبد ِٓ   zumba step رؼذٚ     

 اٌّٙبساد عبٔت ٌٝإ، إٌفظ ٌٝإ اٌّؾجت اٌغبس ٚالأفؼبٌٝ اٌغّبٌٝ ثبٌطبثغ رز١ّض ٔٙبأ ؽ١ش ، اٌّزؾؼشح

 ٚالأغ١بث١خ ثبٌغلاعخ ٚرز١ّض ، ٚالإ٠مبػ١خ  عبع١خا٤ اٌزّش٠ٕبد فٝ ػٕبطش٘ب رغّغ ٚاٌزٝ ا١ٌّّضح اٌؾشو١خ

 ٌذ٠ٗ ٚرّٕٝ ثبٌٕفظ ٚاٌضمخ ٌٍؾشوخ اٌغّبٌٝ اٌززٚق ػٍٝ اٌمذسح ٙبٌ اٌّّبسط اٌفشد ٚرىغت ، اٌؾشوبد فٝ

  ٚاٌششبلخ ا٤داء فٝ ٚاٌغّبي اٌّزؼذدح اٌؾشوبد أداء فٝ ثبٌزٕبعك الإؽغبط

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            ٚالاعزّبػ١خ ٚاٌخٍم١خ الإساد٠خ اٌّزغ١شاد رّٕٝ أٔٙب وّب ، ٚاٌغشػخ ٚاٌّشٚٔخ

 ٌٍؼًّ الاعزغبثخ عشػخ فٝ ِزؾىّبً  اٌفشد ٠غؼً اٌزٜ ٚاٌشّٛي ثبٌزٕٛع اٌزّش٠ٕبد ِٓ إٌٛع رٌه ٠ٚز١ّض ،

  سادح.ٚالإ اٌشخظ١خ لٛح ظٙبسإ ػٍٝ اٌمذسح ٚرىغت ِزٛافك اؽبس فٝ اٌؼًّ ٘زا فٝ ٚالاعزّشاس اٌؼؼٍٝ

(16)  

 ٌىً فشد١شاد اٌجذ١ٔخ اٌّزغ ذ ا٤دٔٝ ِٓؾاٌ َ( ػٍٝ أ١ّ٘خ رٛافش1991) "يٕسٗ فًٓٗ"٠ٚؤوذ 

اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبطخ ٠شرجؾ اسرجبؽ ٚص١ك  أْ رط٠ٛش ِغ اخزلاف اٌىُ ٚاٌى١ف ف١ٙب ٘زا ثبلإػبفخ إٌٝ

 ( 15:  10اٌّٙبساد اٌؾشو١خ ِٚشاؽً أدائٙب اٌّخزٍفخ . ) ثزط٠ٛش ِغزٜٛ أداء
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 اٌّىٛٔخاٌفشد ٌٍؼ١ش ثظٛسٖ ِزضٔٗ فٟٙ رؼّٓ ع١ّغ الاثؼبد رًٛ٘  ٚرشعغ أ١ّ٘خ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ أٔٙب

رؼٕٟ أْ وّب أٔٙب  خأٚ عٍٛو١ خأٚ ثذ١ٔ خأٚ اعزّبػ١ خأٚ ٔفغ١ خاٚ ػم١ٍ خٌلإٔغبْ اٌغؼ١ذ عٛاء وبٔذ ػبؽف١

٠ٛبً ٚسش١مبً، را عٍذ ٚرؾًّ ٌّمبثٍخ ِزطٍجبد اٌؾ١بٖ ٚرش١ش ٔزبئظ اٌؼذ٠ذ ٠ىْٛ اٌفشد خب١ٌبً ِٓ ا٤ِشاع، ل

ِٓ ا٤ثؾبس إٌٟ أ١ّ٘خ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٚاسرجبؽٙب الإ٠غبثٟ ثبٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّغبلاد اٌؾ٠ٛ١ٗ ٌلإٔغبْ خبطخ 

ؾ وّبً فٟ ظشٚف اٌؼظش اٌؾذ٠ش اٌزٞ ع١طشد ػ١ٍٗ ا٤ٌٗ ٚاٌىّج١ٛرش ٚاٌز١ٍفض٠ْٛ ٚاٌف١ذ٠ٛ فبلإٔزبط ِشرج

 (91: 1ٚٔٛػبً ثب١ٌٍبلٗ اٌجذ١ٔٗ. )

اٌزٟ رؤدٞ ِٓ خلاي ؽشوبد ِخزٍفخ ٠مَٛ ثٙب اٌغغُ فٟ ؽذٚد  اٌشلظبدٚرؼزجش اٌضِٚجب ِٓ أؽذس 

إِىب١ٔبرٗ اٌطج١ؼ١خ فٟٙ رز١ؼ اٌفشطخ ٌّٓ ٠ّبسعٙب ٌض٠بدح ِؼذلاد اٌىفبءح اٌجذ١ٔخ  ِٓ خلاي اٌز١ّٕخ 

ٔشطخ اٌزٟ ٠ّىٓ ٔٙب رؼزجش ِٓ ا٤أٟٚ٘ ِٕبعجخ ٌغ١ّغ ا٤ػّبس ، وّب اٌّزىبٍِخ ٚاٌّزٕبعمخ ث١ٓ أعضاء اٌغغُ 

 (19ِّبسعزٙب فٟ أٞ ٚلذ ٚأٞ ِىبْ . )

سفنغ ِؼنذلاد ا١ٌٍبلنخ ٚونزٌه فنٝ اٌٙٛائ١نخ اٌزنٝ ٌٙنب أصنش فؼنبي اٌشلظنبد ِنٓ   Zumba stepٚرؼذ 

أدائٙنب  فنٝزنٝ رؼزّنذ اٌّٙبسٜ ٚثخبطنخ فنٝ ا٤ٔشنطخ اٌش٠بػن١خ اٌ ا٤داء٠ّىٓ رط٠ٛؼٙب ٚرٛظ١فٙب ثّب ٠خذَ 

ٚ٘ننٝ ِننٓ أٔننٛاع  step Zumbaػٍننٝ اٌّظننبؽجخ اٌّٛعنن١م١خ ، ٚاٌؾشوننبد اٌفغبئ١ننخ ، وّننب أْ رّش٠ٕننبد 

 اٌزّش٠ٕبد اٌم١ٍٍخ اٌزٝ ٠شؼش اٌفشد أصٕبء أدائٙب ثبٌشاؽخ ٚاٌّزؼخ 

ػٍننٝ اداء اٌؾشوننبد اٌش٠بػنن١خ ِننٓ خننلاي اٌننشلض ػٍننٝ أٔغننبَ اٌّٛعنن١مٝ  step Zumbaٚرؼزّننذ 

ً ) اٌغبِجب ٚاٌغبٌغنب ٚاٌّش٠ٕغنٝ ٚاٌج١ٍنٝ دأنظ ( ٚاٌّٛعن١مٝ ا٤خنشٜ اٌزنٝ رظٙنش ف١ٙنب صمبفنبد اٌلار١ٕ١خ ِض

اٌشؼٛة اٌّخزٍفخ ٠ٚزُ اٌؼًّ ف١ٙب ِٓ خلاي رغ١١ش الإ٠مبع ٣ٌداء ِٓ ٔغّخ ٤خشٜ ِّب ٠ؾبفع ػٍٝ ِؼنذلاد 

 (3:  11ٓ اٌش٠بػبد.  )اٌّٙبسٜ فٟ اٌؼذ٠ذ ِ ا٤داءٌٍغغُ ػٕذ ِغزٜٛ ِلائُ وّب رض٠ذ ِٓ  فؼب١ٌخ  ا٤داء

٠ٚؼزجش اٌشلض اٌؾذ٠ش أؽذ فشٚع اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ اٌنزٜ ٠ؼّنً ػٍنٝ رؾم١نك اٌز١ّٕنخ اٌّزىبٍِنخ ثن١ٓ 

عنزخذاَ ؽشونبد اٌغغنُ اٌّخزٍفنخ باٌؼمً ٚاٌغغُ فٙٛ فٕبً خلالنبً ٠ّىنٓ ِنٓ خلاٌنٗ اٌزؼج١نش ػنٓ فىنشح ِؼ١ٕنخ ث

إػطنبء  ٝار١نخ ، ؽ١نش رمنَٛ فٍغنفخ اٌنشلض اٌؾنذ٠ش ػٍنٚاٌّزٕٛػخ ٚاٌزٝ ٠مَٛ ثٙب اٌفشد ، ٚفمبً لإِىب١ٔبرنٗ اٌز

 ( 134: 5) .اٌؾش٠خ اٌىبٍِخ ٌٍشالض فٟ اٌزؼج١ش ػٓ رارٗ

٠ٚز١ّض اٌشلض اٌؾذ٠ش ػٓ ا٤ٔٛاع ا٤خنشٜ ِنٓ اٌنشلض فنٝ أٔنٗ ٠غنزخذَ ػمنً اٌنشالض ٚعغنّٗ 

١ٍخ ٚإٌفغ١خ فٙٛ ٚؽٛاعٗ فٙٛ لا ٠ؾبٚي فمؾ أْ ٠ّٕٝ لذسح اٌفشد ػٍٝ أْ ٠ؼشف ٔفغٗ ، ثً ٠ّٕٝ لذسارٗ اٌؼم

خنشٜ ٘بِنخ ؽ١نش رغنزؼًّ أ٠ؤدٜ اٌٝ ر١ّٕخ شبٍِخ ِٚزضٔخ ِٓ ع١ّغ إٌٛاؽٝ ، ٌٍٚنشلض اٌؾنذ٠ش خبطن١خ 

ف١ٗ أػؼبء اٌغغُ اٌّخزٍفخ فٟ أٚػبػٙب اٌطج١ؼخ ، ؽ١ش رجذأ اٌؾشوخ ف١ٗ ِٓ ٔمطخ ِشوض٠خ داخً اٌغغُ صُ 

ط ٚاٌنزساػ١ٓ ٚاٌنشع١ٍٓ ؽزنٝ رٕزٙنٟ ػٕنذ رٕزمً ثؼذ رٌه إٌٟ ع١ّغ أعضاء اٌغغُ اٌّخزٍفنخ ِضنً ؽشونخ اٌنشأ

 (. 11:  2ا٤ؽشاف ) 

ٌجؼغ  ٔخفبع ِغزٜٛ أداء اٌطبٌجبدا ٚلذ لاؽظذ اٌجبؽضخ ِٓ خلاي رذس٠غٙب ٌّبدح اٌزؼج١ش اٌؾشوٝ ثبٌى١ٍخ

 ٚخبطخ ِٙبساد اٌٛصجبد ٚاٌزٛاصٔبد ٚاٌذٚسأبد داخً اٌغٍّخ اٌؾشح فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش اٌّٙبساد

إٌٝ ػذَ لذسح اٌطبٌجبد ػٍٟ  ٠ٚؼٛد رٌه ّجضٚي ِٓ لجً اٌمبئ١ّٓ ػٍٝ ػ١ٍّخ اٌزذس٠ظثبٌشغُ ِٓ اٌّغٙٛد اٌ

وً بً ٚاٌزٝ ٠غت أْ رزآٌف ِؼ، اٌّظبؽجخ اٌّٛع١م١خ  ٚاٌؾشوبد اٌشالظخ أٚ اٌشثؾ اٌفٕٝ ث١ٓ اٌّٙبساد 

أوضش ِٓ ػؼٛ ِٓ أػؼبء اٌغغُ اعزخذاَ  لذسرٙٓ ػٍٝ، ٚوزٌه ػذَ  اٌغٍّخ اٌؾشو١خأعضاء  عضء ِٓ
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ٚوزٌه ثبٔغغبَ ٚثشىً ِزٕبعك ،  داخً اٌغٍّخ اٌؾشح فٝ ارغب٘بد ِخزٍفخ فٝ ٔفظ اٌٛلذ ا٤داءأصٕبء 

ٚؽ١ش أْ أداء اٌغٍّخ اٌؾشح ٠زطٍت الأزمبي ِٓ ؽشوخ إٌٝ أخشٜ ِٚٓ   ا٤داءإٌٝ اٌغّبػ١خ فٝ فزمبس٘ٓ ا

ِّب ٠ش١ش ّىٛٔخ ٌٍغٍّخ فمبً لإ٠مبع ِٛع١مٝ ِزٕبغُ ِٚزلائُ ِغ ٔٛػ١خ اٌؾشوبد اٌٚٚػغ إٌٝ ٚػغ أخش 

ٚعبئً ِغبػذح ِٓ شؤٔٙب الاسرمبء ثٙزٖ اٌؼٛاًِ أصٕبء رؼ١ٍُ اٌطبٌجبد ٌٍغٍّخ اٌؾشح فٝ اعزخذاَ  إٌٝ ػشٚسح

اٌّٙبسٜ ٚ٘زا ِب  ا٤داءدٚس فؼبي فٟ ر١ّٕخ  اٌشلض اٌؾذ٠ش ِٚٓ ٘زٖ اٌٛعبئً رّش٠ٕبد اٌضِٚجب ٌّب ٌٙب ِٓ

رشبثٗ ثبلإػبفخ إٌٝ ٚعٛد ، (4و( )0205"شٛشٍٚ ػبذ انغًٛذ")  ثٙب ذأشبسد إ١ٌٗ ٔزبئظ اٌذساعخ اٌزٝ لبِ

 ا٤ِشرّش٠ٕبد اٌضِٚجب  ِٚٙبساد اٌشلض اٌؾذ٠ش  ث١ٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌخظبئض اٌزٝ رز١ّض ثٙبثشىً وج١ش 

رظ١ُّ ثشٔبِظ رؼ١ٍّٝ  خلاي ِٓ ٚرٌه اٌؾشو١خ ا٤داء ِغزٜٛ ػؼف عجت ػٓ ٌٍجؾش اٌجبؽضخ دػب اٌزٜ

اٌؾشح فٝ ِٚغزٜٛ أداء اٌغٍّخ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ  ػٍٝ فبػ١ٍزٗ ِؼشفخٚ(zumba step) ٠شزًّ ػٍٝ

 .اٌشلض اٌؾذ٠ش

 هدف البحث : 

ػٍٝ  ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ    zumba stepرؤص١ش ثشٔبِظ رؼ١ٍّٝ ثبعزخذاَ اٌزؼشف ػٍٝ        

 اٌغٍّخ اٌؾشح فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش ِٚغزٜٛ أداء

 فشٔض انبغذ: 

ثؼغ   فٝاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌمجٍٝ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ إؽظبئ١ب ث١ٓ  رٛعذ فشٚق داٌخ -1

 ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.اٌؾشح فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش ٚاٌغٍّخ داء أاٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ 

ثؼغ   فٝ اٌؼبثطخاٌجؼذٜ ٌٍّغّٛػخ ٚاٌمجٍٝ ِزٛعطٝ اٌم١بع١ٓ رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ  -2

 ٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ.اٌغٍّخ اٌؾشح فٝ اٌشلض اٌؾذ٠ش ٚداء أِٚغزٜٛ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ 

  فٝاٌم١بع١ٓ اٌجؼذ٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌؼبثطخ  ِزٛعطٝ رٛعذ فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ -3

ٍّغّٛػخ ٌٌظبٌؼ اٌم١بط اٌجؼذٜ ٚ اٌغٍّخ اٌؾشح فٝ اٌشلض اٌؾذ٠شداء أثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ِٚغزٜٛ 

 .اٌزغش٠ج١خ

 :البحــث صطمحاتم
     zumba :انضٔيبب 

ثّظبؽجخ اٌّٛع١مٝ اٌّزٕٛػخ ٚرغبػذ ػٍٝ رؾغ١ٓ ؽبٌخ اٌفشد اٌجذ١ٔخ  ؽشوبد سالظخ ٘ٛائ١خٟ٘  "

عش٠غ اٌؾشوخ ِضً  اٜعزّبػ١خ ٚإٌفغ١خ ٚاٌضِٚجب فٟ اٌٍغخ الاٌز١ٕ١خ رؼٕٟ وٍّخ أص٠ض إٌؾً لاٚاٌظؾ١خ ٚا

 (49:  15 )إٌؾٍخ " . 

    zumba step : صٔيبب سخٛب

 (20. )أٚ طٕذٚق اٌخطٛ اٌذسعخ اٌش٠بػ١خعٍّخ سالظخ ثبعزخذاَ 

  نذساسبث انًشصؼٛت :ا

رؤص١ش اٌضِٚجب ػٍٝ ا١ٌٍبلٗ اٌجذ١ٔٗ  ثذساعخ ثؼٕٛاْ (4و( )0205"شٛشٍٚ ػبذ انغًٛذ") لبِذ

اٌزؼشف ػٍٝ ٚاٌٙذف ِٕٙب  ، أداء ؽبٌجبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌزّش٠ٕبد الإ٠مبػ١خ ِٚغزٜٛٚاٌذافؼ١ٗ 

رؤص١ش اٌضِٚجب ػٍٝ ا١ٌٍبلٗ اٌجذ١ٔٗ ٚاٌذافؼ١ٗ ِٚغزٜٛ أداء ؽبٌجبد اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ فٟ اٌزّش٠ٕبد الإ٠مبػ١خ، 

ِٚٓ ٚعبئً عّغ  ٚوبٔذ اٌؼ١ٕٗ ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلٗ الاٌٚٝ ِٓ اٌى١ٍٗ،اٌزغش٠جٟ  إٌّٙظ اعزخذِذ اٌجبؽضخ
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وبْ ٌٙب اٌزؤص١ش الا٠غبثٟ ػٍٝ رّش٠ٕبد اٌضِٚجب  بئظ اْ ِٚٓ أُ٘ إٌز الاخزجبساد اٌجذ١ٔٗبعزخذاَ اٌج١بٔبر

 . صِٚجب ٌٙب رؤص١ش إ٠غبثٟ رّش٠ٕبد اٌّٙبسٞ ٌٍزّش٠ٕبد الا٠مبػ١ٗ ا٤داءِغزٜٛ 

رؤص١ش اعٕخذاَ اٌزّش٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ػٍٝ ثؼغ  ثؼٕٛاْثذساعخ ( 3و()0202)"عُبٌ عبيذ"لبِذ 

، ٚاٌٙذف ِٕٙب اٌزؼشف ػٍٝ رؤص١ش  ( ع45ٕٗ-35ٓ )اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌغغّب١ٔخ ٌٍغ١ذاد اٌجذ٠ٕبد ِ

،  ( ع45ٕٗ-35رّش٠ٕبد اٌضِٚجب اٌٙٛائ١خ ػٍٝ ثؼغ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌغغّب١ٔخ ٌٍغ١ذاد اٌجذ٠ٕبد ِٓ )

الاخزجبساد بعزخذاَ ( ع١ذٖ ِٚٓ ٚعبئً عّغ اٌج١بٔبر15ٚوبٔذ اٌؼ١ٕٗ )اٌزغش٠جٟ  إٌّٙظ ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ

ٔخفبع اٌٛصْ ٚرؾغٓ اٌمٛح اٌؼؼ١ٍٗ رّش٠ٕبد اٌضِٚجب أصشد ا٠غبث١ب ػٍٝ ا ٌٕزبئظ اِْٚٓ أُ٘ ا, اٌجذ١ٔٗ

رؾغ١ٓ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔٗ ٚأمبص اٌٛصْ ٌٍؾظٛي ػٍٝ ارضاْ أفؼً ٌٍجذ٠ٕبد  ٌٍٚظٙش ٚاٌجطٓ ٚاٌشع١ٍٓ 

 أصٕبء اٌؾشوٗ ٚفٟ اٌضجبد.

ثشٔبِظ ٌٍزّش٠ٕبد ربص١ش  ثذساعخ ثؼٕٛاْ (00( )0202) "صٚذ أبٕ ػطٛت , ْبّ ٔفبء"لبيج 

  ِؼشفخ ٚاٌٙذف ِٕٙباٌٙٛائ١خ ٌزؾغ١ٓ طٛسح اٌغغُ ٚؽبٌخ الاوزئبة ٚثؼغ ِزغ١شاد اٌشخظ١خ ٌٍجذ٠ٕبد ، 

ربص١ش ثشٔبِظ ٌٍزّش٠ٕبد اٌٙٛائ١خ ٌزؾغ١ٓ طٛسح اٌغغُ ٚؽبٌخ الاوزئبة ٚثؼغ ِزغ١شاد اٌشخظ١خ 

 فشٚق رٛعذ  ئشٔيٍ أْى انُخب أغٗ ، 31ٚوبٔذ اٌؼ١ٕٗاٌزغش٠جٟ ،  إٌّٙظ ، ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخٌٍجذ٠ٕبد

اؽظبئ١خ  فٝ اٌم١بعبد الأضشٚثِٛزش٠خ ٚاٌّىٛٔبد اٌغغ١ّخ ٚػٕبطش ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚاٌّزغ١شاد  دلاٌخ راد

 . ، ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خاٌج١ٌٛٛع١خ 

ِمبسٔخ ثؼٕٛاْ ( ثذساعخ 03و()0203)"Christina Hiznayovaكشٚسخُٛب ْٛضَبٔٚفب" لبِذ

اٌزبٞ ثٛ اٌش٠بػ١خ ، ٚاٌٙذف ِٕٙب سطذ ِؼذي ػشثبد  رّش٠ٕبداٌزّش٠ٓ فٟ صِٚجب ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚوضبفخ 

اٌمٍت ٚاعزٙلان اٌطبلٗ فٟ وً عؼش ؽشاسٞ خلاي ٚؽذح اٌزذس٠ت ثبعزخذاَ سطذ ِؼذي ػشثبد اٌمٍت، 

 بٌطش٠مخ اٌؼشٛائ١خ(ع١ذح ٚرُ أخز١بس اٌؼ١ٕخ ث11ٚرىٛٔذ اٌؼ١ٕخ ِٓ )ٚاعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ، 

صجبد ِزٛعؾ ِؼذلاد اٌمٍت، ٚأْ وضبفخ اٌزّش٠ٓ فٟ الإؽّبء ٚاٌغضء اٌشئ١غٟ ِٓ  ٔيٍ أْى انُخبئش، 

 ربٞ ثٛ. رّش٠ٕبدصِٚجب ػٍٝ  رّش٠ٕبداٌزّش٠ٓ وبْ أػٍٝ ثىض١ش فٟ ع١ّغ ٚؽذاد 

أصش اٌضِٚجب ػٍٝ اٌغٙبص  ثؼٕٛاْثذساعخ  (04و()0203)"Donathدَٔبد ٔآخشٌٔ " لبَ

أصش ِٕٙب اٌزؼشف ػٍٝ اٌٙذف  ظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٌذٜ ؽبٌجبد اٌغبِؼبد، ٚاٌؼ

عزخذِذ إاٌضِٚجب ػٍٝ اٌغٙبص اٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٚاٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ ٌذٜ ؽبٌجبد اٌغبِؼبد ، 

ساد اٌجذ١ٔٗ ، الاخزجببعزخذاَ ؽبٌجخ ، ِٚٓ ٚعبئً عّغ اٌج١بٔبر (30)اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٟ ٚوبٔذ اٌؼ١ٕٗ 

ٚعٛد فشٚق اؽظبئ١خ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ فٟ ٔٛػ١خ اٌؾ١بح ٚلٛح اٌزؾًّ ٌُٚ رزبصش اٌّشٚٔخ  ٔيٍ أْى انُخبئش

ثبٌجشٔبِظ ٚثبٌزبٌٟ ٠ّىٓ رطج١ك ثشٔبِظ اٌضِٚجب ٌزؾغ١ٓ ٔٛػ١خ اٌؾ١بح ١ٌٚبلخ اٌغٙبص اٌذٚسٞ اٌزٕفغٟ 

 ٚاٌؼظجٟ اٌؼؼٍٟ ٌذٜ ؽبٌجبد اٌغبِؼبد.

 إصشاءاث انبغذ :

 ُٓش انبغذ :ي

ؽذّ٘ب رغش٠ج١خ إاعزخذِذ اٌجبؽضخ إٌّٙظ اٌزغش٠جٝ ثبعزخذاَ اٌزظ١ُّ اٌزغش٠جٝ رٚ اٌّغّٛػز١ٓ         

 .ٚا٤خشٜ ػبثطخ ٚرٌه ٌّلائّزٗ ٌطج١ؼخ ٘زٖ اٌذساعخ
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 ػُٛت انبغذ :

٠بػ١خ ٌٍجٕبد ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش اٌضبٌضخرُ اخز١بس ِغزّغ اٌجؾش ثبٌطش٠مخ اٌؼّذ٠خ ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ        

( ؽبٌجخ ثبٌطش٠مخ 40َ(،  صُ لبِذ اٌجبؽضخ ثبخز١بس ) 2020 – 2019َعبِؼخ اٌضلبص٠ك ٌٍؼبَ اٌذساعٝ )

( ؽبٌجخ ٌٍّغّٛػخ 15( ؽبٌجخ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ، )15اٌؼشٛائ١خ وؼ١ٕخ ٌٍجؾش رُ رمغ١ّٙٓ إٌٝ )

 ( ؽبٌجبد وؼ١ٕخ اعزطلاػ١خ.10اٌؼبثطخ، )

لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌزغبٔظ ث١ٓ اٌطبٌجبد ػ١ٕخ اٌجؾش ِٓ اٌفشلخ ِغزّغ اٌجؾش ٌٍٚزؤوذ ِٓ اػزذا١ٌخ      

 َٚ  1/10/2019اٌضلاصبء ٠ِٛٝفٝ اٌّزغ١شاد اٌزٝ رُ اخز١بس٘ب ٚرؾذ٠ذ٘ب ؽجمب ٌٍذساعبد اٌغبثمخ  اٌضبٌضخ

 : ٚرٌه فٝ َ 2/10/2019ا٤سثؼبء

  ٓاٌٛصْ(.  –اٌطٛي  –اٌّزغ١شاد الأضش٠ِٚٛزش٠خ )اٌغ 

 اٌجذ١ٔخ اٌّخزبسح :  شاداٌّزغ١ 
   .لذسح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٤ػٍٝ  - .لذسح ػؼلاد اٌشع١ٍٓ ٌلإِبَ  -
     .لذسح ػؼلاد اٌظٙش -                .لذسح ػؼلاد اٌجطٓ -
              .اٌزٛاصْ اٌؾشوٝ -                      .اٌزٛاصْ اٌضبثذ  -
  ٜٛ(3(،)2(،)1ِٓ خلاي اٌغذاٚي )٠ٚزؼؼ رٌه ٌٍشلض اٌؾذ٠ش  اٌؾشحٌغٍّخ ا داءأِغز 

نؼُٛت انبغذ انكهٛت فٗ انًخٕسػ انغسببٗ ٔالاَغشاف انًؼٛبسٖ ٔانٕسٛػ ٔيؼبيم الانخٕاء  (0صذٔل )

 42ٌ=   انًخغٛشاث الأَزشبٕيخشٚت لٛذ انبغذ

 انًخٕسػ انغسببٙ ٔعذة انمٛبط انًخغٛشاث و
الاَغشاف 

 ±انًؼٛبس٘
 الانخٕاء انٕسٛػ

 0.322 02.02 2.040 02.02 انسُت انؼًش 0

 2.660- 063.52 0.004 060.65 انسُخًٛخش انطٕل 0

 0.460- 64.22 0.602 63.02 انكٛهٕ صشاو انٕصٌ 3

(  ٚ ع١ّؼٙنب 1.309، 1.411-( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء رٕؾظش ِنب ثن١ٓ )٠1زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )

 لاػزذاٌٝ.، ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ أفشاد اٌؼ١ٕخ لذ ٚلؼٛا رؾذ إٌّؾٕٝ ا3±رمغ ِبث١ٓ 

 انًخغٛشاثنؼُٛت انبغذ فٗ انًخٕسػ انغسببٗ ٔالاَغشاف انًؼٛبسٖ ٔانٕسٛػ ٔيؼبيم الانخٕاء  (0صذٔل )

 42ٌ= انبذَٛت انًخخبسة لٛذ انبغذ

 الاخخببس انًخغٛشاث انبذَٛت و
ٔعذة 

 انمٛبط
 الانخٕاء انٕسٛػ ع ط

 انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو 0
 2.554 042.2 4.420 042.60 ُخًٛخشس

0 
 اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ

 0.520 30.22 0.426 30.25 سُخًٛخش

 2.253 05.22 0.425 05.205 ػذد  د32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد لذسة ػعلاث انبطٍ 3

4 
 د32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط لذسة ػعلاث انظٓش

 2.300- 02.52 0.665 02.305 ػذد

 2.646- 5.02 2.000 5.236 ربَٛت اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ 5

 اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ انخٕاصٌ انغشكٙ 6
 2.063 40.22 0.304 40.005 دسصت

( ٚأْ 1.502، 0.146-( أْ ل١ُ ِؼبِلاد الاٌزٛاء رٕؾظش ِب ث١ٓ )٠2زؼؼ ِٓ اٌغذٚي ) 

 ، ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ ع١ّغ أفشاد اٌؼ١ٕخ لذ ٚلؼٛا رؾذ إٌّؾٕٝ الاػزذاٌٝ .3±ع١ّؼٙب رمغ ِبث١ٓ 
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 (0202) نهُصف الأٔل نلأبغبد انؼهًٛت انزبنذًضهذ ان -صبيؼت انضلبصٚك  -شٚبظٛت نهبُبثكهٛت انخشبٛت ان –يضهت بغٕد انخشبٛت انشبيهت 
 

    نؼُٛت انبغذ فٗانًخٕسػ انغسببٗ ٔالاَغشاف انًؼٛبسٖ ٔانٕسٛػ ٔيؼبيم الانخٕاء  (3صذٔل )

 42ٌ=يسخٕٖ اداء انضًهت انغشة             

 انًٓبساث و
 ٔعذة

 انمٛبط 
 الانخٕاء انٕسٛػ ع ط

 2.266 0.52 2.025 0.525 دسصت الأداءيسخٕٖ  0

، ِّب ٠ذي ػٍٝ أْ أفشاد 3±رمغ ِبث١ٓ  ٙب( ٚأ0.016ٔ-ِؼبًِ الاٌزٛاء ) خ( أْ ل٠3ّ١زؼؼ ِٓ اٌغذٚي )     

 .ػ١ٕخ اٌجؾش لذ ٚلؼٛا رؾذ إٌّؾٕٝ الاػزذاٌٝ

١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ٚاٌم١بعبد ٚثؼذ اٌزؤوذ ِٓ اػزذا١ٌخ ِغزّغ اٌجؾش فٝ وبفخ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ

( ؽبٌجبد لإعشاء اٌذساعخ الاعزطلاػ١ٗ، 10لٛاِٙب ) ػشٛائ١خ لبِذ اٌجبؽضخ ثغؾت ػ١ٕخا٤ٔضشٚثِٛزش٠خ  

( ؽبٌجخ رُ رمغ١ّٙٓ ػشٛائ١بً إٌٝ ِغّٛػز١ٓ ِزغب٠ٚز١ٓ لٛاَ وً 30ٚثزٌه أطجؾذ ػ١ٕخ اٌجؾش ا٤عبع١خ )

ِغّٛػزٝ اٌجؾش اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ ، وّب ٘ٛ ِٛػؼ  ( ؽبٌجخ، صُ لبِذ ثئعشاء اٌزىبفؤ ث15ٓ١ِّٕٙب )

                      (.6(، )5(، )4فٝ اٌغذاٚي أسلبَ )

الأَزشبٕيخشٚت         دلانت انفشٔق بٍٛ يضًٕػخٗ انبغذ انعببطت ٔانخضشٚبٛت فٗ انًخغٛشاث  (4صذٔل )

ٌ0ٌ=0=05 

 و
 انًخغٛشاث

 
 ٔعذة انمٛبط

 
 لًٛت )ث( انخضشٚبٛتانًضًٕػت  انًضًٕػت انعببطت

 ع ط ع ط

 0.04 2.02 02.04 2.00 02.03 انسُت انؼًش 0

 2.22 0.03 060.42 0.03 060.32 انسُخًٛخش انطٕل 0

 2.00 0.44 63.22 0.55 63.03 انكٛهٕ صشاو انٕصٌ 3

 0.25( = 06( ٔدسصبث عشٚت )2.25انضذٔنٛت ػُذ يسخٕٖ يؼُٕٚت )"ث"لًٛت *

ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ  (4) غذٚي سلُا٠ٌزؼؼ ِٓ 

 .فٝ رٍه اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾش ِّب ٠ذي ػٍٝ رىبفؤ ِغّٛػزٝ اٌجؾشع١ّغ اٌّزغ١شاد ا٤ٔضشٚثِٛزش٠خ فٝ 

 دلانت انفشٔق بٍٛ يضًٕػخٗ انبغذ انعببطت ٔانخضشٚبٛت  (5صذٔل )

 05=0=0ٌٌ انبذَٛت انًخخبسِ  انًخغٛشاثفٗ 

 انًخغٛشاث انبذَٛت و
 ٔعذة

 انمٛبط

 )ث( لًٛت انًضًٕػت انخضشٚبٛت انًضًٕػت انعببطت

 ع ط ع ط 

 0.02 3.22 046.23 4.62 046.62 سى لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو 0

 2.56 0.62 30.23 0.52 30.62 سى لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ 0

 2.00 0.46 04.62 0.53 04.23 ػذد لذسة ػعلاث انبطٍ 3

4 
 لذسة ػعلاث انظٓش

 2.00 0.62 02.33 0.24 02.02 ػذد

5 
 انزببج انخٕاصٌ

 0.06 2.02 5.04 2.00 5.25 د

 2.62 0.00 40.02 0.06 40.62 دسصت انخٕاصٌ انغشكٙ 6

 0.25( = 06( ٔدسصبث عشٚت )2.25انضذٔنٛت ػُذ يسخٕٖ يؼُٕٚت )"ث"* لًٛت

داٌخ إؽظبئ١ب ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ اٌؼبثطخ ٚاٌزغش٠ج١خ  ػذَ ٚعٛد فشٚق (5) غذٚي سلُا٠ٌزؼؼ ِٓ 

  ل١ذ اٌجؾش ِّب ٠ذي ػٍٝ رىبفؤ ِغّٛػزٝ اٌجؾشاٌّخزبسح اٌجذ١ٔخ ع١ّغ اٌّزغ١شاد فٝ 
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                                                                                                                                                                             دلانت انفشٔق بٍٛ يضًٕػخٗ انبغذ انعببطت ٔانخضشٚبٛت (6صذٔل )

 05=0=0ٌٌانغشة     انضًهت  داءأيسخٕٖ فٗ 

 

 و
 انًٓبساث

 ٔعذة

 انمٛبط

 لًٛت )ث( انًضًٕػت انخضشٚبٛت انًضًٕػت انعببطت

 ع ط ع ط 

 2.02 2.02 0.54 2.06 0.53 دسصت سخٕٖ اداء انضًهتي 0

 0.25( = 06( ٔدسصبث عشٚت )2.25انضذٔنٛت ػُذ يسخٕٖ يؼُٕٚت )"ث"* لًٛت
ػذَ ٚعٛد فشٚق داٌنخ إؽظنبئ١ب ثن١ٓ اٌّغّنٛػز١ٓ اٌؼنبثطخ ٚاٌزغش٠ج١نخ  (6) ٠زؼؼ ِٓ عذٚي سلُ

خ فنٝ ِغنزٜٛ أداء اٌغٍّن ل١نذ اٌجؾنش ِّنب ٠نذي ػٍنٝ رىنبفؤ ِغّنٛػزٝ اٌجؾنشاٌؾشح  ِغزٜٛ أداء اٌغٍّخفٝ 

 .اٌؾشح

 ٔسبئم صًغ انبٛبَبث :

 الأدٔاث ٔالأصٓضة انًسخخذيت.

 اعزخذِذ اٌجبؽضخ ا٤دٚاد ٚا٤عٙضح اٌزب١ٌخ ٌم١بط ِزغ١شاد اٌجؾش :

 ٌم١بط اٌٛصْ ثـ وغُ .١ِضاْ ؽجٝ  -
 سعزب١ِش ٌم١بط اٌطٛي ٤لشة عُ. -

 اعزّبسح ٌزغغ١ً ث١بٔبد ٚل١بعبد ػ١ٕخ اٌجؾش.  -
 .عبػخ إ٠مبف ٌم١بط اٌضِٓ  -
 ٛعش٠خ.وشاد ع -
 ِمبػذ ع٠ٛذ٠خ. -
 طٕذٚق اٌخطٛ . -

 (5)  كغهي  الاخخببساث انبذَٛت انًسخخذيت فٗ انبغذ

ٌزؾم١ك أ٘ذاف اٌجؾش لبِذ اٌجبؽضخ ثبلاعزؼبٔخ ثبٌذساعبد اٌغبثمخ لاخز١بس الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ 

 :(1ِٛػؾخ ثغذٚي ) إٌّبعجخ ٌم١بط اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ )ل١ذ اٌجؾش( ٚ٘ٝ

 (2صذٔل )

ٔالأخخببساث     ًئٕٚت نلأساء انسبدة انخبشاء فٗ انًخغٛشاث  انبذَٛت لٛذ انبغذ انُسبت ان

 2انخبصت بٓب       ٌ =

 النسبة الاختبارات المختارة المتغيرلت 

 %09 انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو

 %09 اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ
 %09 ( ربَٛت32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد ) لذسة ػعلاث انبطٍ

 %09 ( ربَٛت32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط ) انظٓشلذسة ػعلاث 
 %09 اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ
 %09 اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ انًخغشن انخٕاصٌ

اء لذ أشبسد إٌٝ لجٛي ثؼغ الاخزجبساد ٚاعزجؼبد اٌجؼغ ا٢خش ( أْ اساء اٌخجش٠1زؼؼ ِٓ عذٚي )

 ٪ فؤوضش .10ؽ١ش إسرؼذ اٌجبؽضخ ٔغجخ 

 

 انذساست الاسخطلاػٛت: -
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َ إٌٝ  1/10/2019 ٠َٛ اٌضلاصبء اٌّٛافك فٝ اٌفزشح ِٓبؽضخ ثئعشاء اٌذساعخ الاعزطلاػ١خ لبِذ اٌج

 ( ؽبٌجبد ٚرٌه ٌٍزؤوذ ِٓ :10لاػ١خ ٚلٛاِٙب )َ ػٍٝ اٌؼ١ٕخ الاعزط 9/10/2019 اٌّٛافك ٤سثؼبء٠َٛ ا

 طلاؽ١خ ا٤عٙضح ٚا٤دٚاد اٌّغزخذِخ  -

علاِخ ٚرٕف١ز ٚرطج١ك اٌم١بعبد ٚالاخزجبساد ِٚب ٠زؼٍك ثٙب ِٓ إعشاءاد ٚفك اٌششٚؽ  -

 اٌّٛػٛػخ ٌٙب.
 رؾذ٠ذ اٌضِٓ اٌلاصَ ٌؼ١ٍّخ اٌم١بط، ٚوزٌه اٌضِٓ اٌزٜ رغزغشلٗ وً ؽبٌجخ ٌىً اخزجبس ػٍٝ ؽذح  -

 .ٚرٌه ٌزؾذ٠ذ اٌّذح اٌّغزغشلخ فٝ رٕف١ز الاخزجبساد ٚاٌم١بعبد 
 ِلائّخ الاخزجبساد ل١ذ اٌجؾش ٌٍّشؽٍخ اٌغ١ٕخ ٌٍؼ١ٕخ اٌّخزبسح  -
 اٌزؼشف ػٍٝ اٌظؼٛثبد اٌزٝ لذ رٛاعٗ اٌجبؽضخ أصٕبء إعشاء اٌذساعخ ا٤عبع١خ. -
 .ِٕبعجخ اٌجشٔبِظ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش ا٤عبع١خ -
 لاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ٚل١ذ اٌجؾش.إعشاء اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌ -

 اٌضجبد(  –ٚلذ لبِذ اٌجبؽضخ ثئ٠غبد اٌّؼبِلاد اٌؼ١ٍّخ ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ )اٌظذق 

 انصـذق :

رُ ؽغبة طذق الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌغبثك روش٘ب ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك طذق اٌزّب٠ض ث١ٓ ِغّٛػز١ٓ        

( ؽبٌجبد 10ٚلٛاِٙب ) اٌضبٌضخٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ ِ ؽبٌجبد اٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ ّٙٓضٍرإؽذاّ٘ب ١ِّضح ٚ

٠َٛ  ِٓفٝ اٌفزشح ؽبٌجبد اٌفشلخ ا٤ٌٚٝ،  ( ؽبٌجبد ٚرّض10ٍٓٙٚلٛاِٙب ) ِٚغّٛػخ غ١ش ١ِّضح

 (.٠ٚ1ٛػؼ رٌه عذٚي ) َ ٠2/10/2019َٛ ا٤سثؼبء  َ إٌٝ 1/10/2019اٌضلاصبء

 (دلانت انفشٔق بٍٛ انًضًٕػخٍٛ انًًٛضة ٔانغٛش يًٛضة6صذٔل )

 02=0=0ٌٌ                      انبذَٛت انًخخبسة لٛذ انبغذ انًخغٛشاثفٗ                              

 الاخخببس انبذَٛت انًخغٛشاث و
 ٔعذة

 انمٛبط

 لًٛت انًضًٕػت انغٛش يًٛضة انًضًٕػت انًًٛضة

 )ث(

 ٔدلانخٓب

 انًخٕسػ

 انغسببٙ

 الاَغشاف

 ±انًؼٛبس٘

 انًخٕسػ

 انغسببٙ

 شافالاَغ

 ±انًؼٛبس٘

 *6.22 3.26 035.02 4.25 046.32 سُخًٛخش انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو 0

 *5.00 0.23 04.02 0.34 30.22 سُخًٛخش اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ 0

 *2.53 0.30 02.02 0.02 05.42 ػذد د32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد  لذسة ػعلاث انبطٍ 3

 *2.24 0.42 03.62 0.56 02.52 ػذد د32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط  لذسة ػعلاث انظٓش 4

 *6.42 2.03 4.06 2.02 4.66 ربَٛت اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ 5

 *00.24 0.22 35.42 0.56 40.52 دسصت اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ  انخٕاصٌ انغشكٙ 6

 0.02( = 06( ٔدسصبث عشٚت )2.25انضذٔنٛت ػُذ يسخٕٖ يؼُٕٚت )"ث"لًٛت* 

( ث١ٓ 0.05( ٚعٛد فشٚق داٌخ إؽظبئ١ب ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ )٠1زؼؼ ِٓ عذٚي سلُ )

ّب ِاٌّغّٛػز١ٓ ا١ٌّّضح ٚاٌغ١ش ١ِّضح ٌٚظبٌؼ اٌّغّٛػخ ا١ٌّّضح فٝ ع١ّغ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ل١ذ اٌجؾش 

 .ٍٝ طذق الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌّغزخذِخ٠ذي ػ

   انزببث :

ػبدح رطج١مٗ إرُ ؽغبة اٌضجبد ٌلاخزجبساد اٌجذ١ٔخ اٌغبثك روش٘ب ٚرٌه ػٓ ؽش٠ك رطجك الاخزجبس ٚ    

(test , retest ِٕٝٚرٌه ثفبطً ص ،)َٚي ٚاٌضبٔٝ ٚرٌه ػٍٝ اٌؼ١ٕخ ث١ٓ اٌزطج١ك ا٤ صلاصخ أ٠ب

َ  ٠1/10/2019َٛ اٌضلاصبء فٝ اٌفزشح ِٓ( ؽبٌجبد، 10ٚلٛاِٙب ) ٌضبٌضخاالاعزطلاػ١خ ِٓ ؽبٌجبد اٌفشلخ 

 (.٠ٚ9ٛػؼ رٌه عذٚي سلُ ) َ 5/10/2019 اٌغجذ٠َٛ  إٌٝ
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 (2صذٔل )

 يؼبيلاث الاسحببغ بٍٛ انخطبٛمٍٛ الأٔل ٔانزبَٗ نهؼُٛت الاسخطلاػٛت

 02=ٌ             انبذَٛت انًخخبسة لٛذ انبغذ انًخغٛشاثفٗ                              

 الاخخببس انًخغٛشاث انبذَٛت و

 ٔعذة

 انمٛبط

 انخطبٛك انزبَٙ انخطبٛك الأٔل

 يؼبيم

 الاسحببغ
 انًخٕسػ

 انغسببٙ

 الاَغشاف

 ±انًؼٛبس٘

 انًخٕسػ

 انغسببٙ

 الاَغشاف

 ±انًؼٛبس٘

 *2.266 4.62 046.22 4.25 046.32 سُخًٛخش انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو 0

 اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ 0
 *2.260 0.06 30.32 0.34 30.22 سُخًٛخش

 *2.660 0.03 05.02 0.02 05.42 ػذد ( ربَٛت32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد ) لذسة ػعلاث انبطٍ 3

 ربَٛت (32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط ) لذسة ػعلاث انظٓش 4
 *2.643 0.22 02.22 0.56 02.52 ػذد

 *2.244 2.05 4.20 2.02 4.66 ربَٛت اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ 5

 *2.225 0.63 43.22 0.56 40.52 دسصت اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ انخٕاصٌ انغشكٙ 6

 0.632( = 1( ٚدسعبد ؽش٠خ )0.05ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ ) خاٌغذ ١ٌٚ"س"* ل١ّخ

 اسرجبؽ راد دلاٌخ إؽظبئ١خ ث١ٓ اٌزطج١ك ا٤ٚي ٚاٌزطج١كِؼبِلاد ( ٚعٛد ٠9زؼؼ  ِٓ عذٚي سلُ )        

( ٚع١ّؼٙب 0.916، 0.115ِبث١ٓ ) اٌضبٔٝ فٝ الاخزجبساد اٌجذ١ٔخ ؽ١ش وبٔذ ل١ّخ )س( اٌّؾغٛثخ رزشاٚػ

 0.05ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ  0.632ذ١ٌٚخ ٚل١ّزٙب ل١ّخ )س( اٌغأوجش ِٓ 

 :  الاخخببساث انًٓبسٚت -
ثٕفظ اٌطش٠مخ اٌزٝ ٠زُ ثٙب رم١١ُ اٌطلاة اٌّخزبسح ل١ذ اٌجؾش  داء اٌغٍّخ اٌؾشو١خأرُ ل١بط ِغزٜٛ         

ثمغُ  شوٝاٌزؼج١ش اٌؾِٓ لجً ٌغٕخ ِٓ أعبرزح ٚرٌه فٝ ٔٙب٠خ اٌؼبَ اٌذساعٝ ، خلاي الاِزؾبٔبد اٌزطج١م١خ 

 .اٌزّش٠ٕبد ٚاٌغّجبص ٚاٌزؼج١شٜ اٌؾشوٝ ثغبِؼخ اٌضلبص٠ك

 : خطٕاث حُفٛز انبغذ

 (3)يهغكانخطت انضيُٛت نخطبٛك انبشَبيش انًمخشط:  
 ٚػذد اٌٛؽذادٌٍجشٔبِظ  شح اٌى١ٍخزٚرٌه ٌزؾذ٠ذ اٌف خجشاءاٌغبدح اٌعزطلاع سأٜ بلبِذ اٌجبؽضخ ث 

 .اٌجشٔبِظ اٌّمزشػػٕذ رٕف١ز ا١ِٛ١ٌخ  ذس٠غ١خاٌزعجٛع ٚصِٓ اٌٛؽذح ا٤ فٟ اٌزذس٠غ١خ

  اعبث١غ.(أ1)ِذح اٌجشٔبِظ  ٚؽذاد. (3)عجٛع ا٤ فٟ ػذد اٌٛؽذاد   ق(15)صِٓ اٌٛؽذح 

   :انٕٛيٛت انخذسٚسٛتيكَٕبث انٕعذة  

 ثٕبء ػٍٝ ساٞ اٌغبدح اٌخجشاء، رُ رؾذ٠ذ ِؾزٜٛ اٌٛؽذح ا١ِٛ١ٌخ ػٍٝ إٌؾٛ اٌزئٌٟ: 

 

 دلٛمت: (02) الإعًبء -  
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 ػهٙ بؼط انًخغٛشاث انبذَٛت ٔيسخٕٖ أداء انضًهت انغشة فٙ انشلص انغذٚذ zumba stepحأرٛش بشَبيش حؼهًٛٙ ببسخخذاو 

 (0202) نهُصف الأٔل نلأبغبد انؼهًٛت انزبنذًضهذ ان -صبيؼت انضلبصٚك  -شٚبظٛت نهبُبثكهٛت انخشبٛت ان –يضهت بغٕد انخشبٛت انشبيهت 
 

٠شزًّ ػٍٝ أػّبي إدسا٠خ وبلاططفبف ٚأخز اٌغ١بة ٚالإٌزضاَ ثبٌضٞ اٌش٠بػٝ إٌّبعت ٌٍزذس٠ت  

الاؽّبء ٌز١ٙئخ ع١ّغ أعضاء اٌغغُ اٌشلجخ ٚاٌزساػ١ٓ ٚاٌغزع ٚاٌشع١ٍٓ، ثبلإػبفخ ٌّغّٛػخ  رّش٠ٕبدصُ 

بعزخذاَ اٌذٚسح اٌذ٠ِٛخ ِؼ ِٓ اٌٛصجبد ٚرّش٠ٕبد الإؽبٌخ ٚاٌّشٚٔخ ٌؼؼلاد ِٚفبطً اٌغغُ ٚرٌه ٌزٕش١ؾ

 ( دل١مخ.10اٌّٛع١مٟ ٌزغٕت اًٌٍّ ٚإصبسح اٌزش٠ٛك، ٚاعزغشلذ ِذح ٘زا اٌغضء )

 :( دلٛمت62)  انشئٛسٙانضضء  -  

 zumba ٠ٚؼزجش أُ٘ عضء فٟ ِؾزٜٛ اٌٛؽذح ا١ِٛ١ٌخ ؽ١ش ٠ؾمك اٌٙذف اٌزٜ ٚػغ ِٓ أعٍٗ 
step   . عٍّخ اٌشلض اٌؾذ٠ش ٚ 

 :بئك( دل5) ٓذئت(انخخبيٙ )انخانضضء  -

اٌغشٞ اٌخف١ف ٚرّش٠ٕبد الاعزشخبء ٚاٌزٕفظ،  رّش٠ٕبداؽزٜٛ ٘زا اٌغضء ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ  

 ( دلبئك.5اعزغشق صِٓ أداء ٘زا اٌغضء )

 سٛتًَٕرس نٕعذة حذسٚ

 اٌضلاصبء( –ا٤ؽذ  –َ )اٌخ١ّظ 29/10/2019َ اٌٝ 24/10/2019ق ٠َٛ :15صِٓ اٌٛؽذح : 

 انصٕسة انخٕظٛغٛت ٕٖانًغخ انضيٍ اصضاء انٕعذة

 )الوقوف( المشى فى المكان مع تحريك الذراعين عكس الرجمين. ق02 الإعًبء
 )الوقوف فتحا( تحريك ثقل الجسم لميمين ثم لميسار وضم الذراعين عمى الصدر ثم فردىما. -
 وضم الذراعين أمام الوجو وفتحيم جانبا. 09)الوقوف( المشى فى المكان مع ثنى المرفقين  -
 )الوقوف فتحا( والذارعين أماماً مفرودتان مع ثنى القدم اليمنى لمخمف ثم اليسرى. -
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 zumba stepتمرينات 
 )الوقوف( وأخذ خطوة لميمين ثم الرجوع لمخمف بالخطوات يسار ثم يمين ثم يسار للأمام والدوران  -

 عمى صندوق الخطو.
 )الوقوف فتحا( والقفز لأعمى مع التصفيق. -
 )الوقوف فتحا( وثنى الركبتين قميلًا مع نزول الحوض لأسفل بالدفع للأمام ولمخمف. -
 )الوقوف فتحا( والوثب عمى القدم اليمنى ورفع اليسرى ثم العكس عمى صندوق الخطو. -
الدوران لكل الجوانب بدوران الحوض مرة لميمين ومرة )الوقوف فتحا( ورفع الذراعين عالياً مع  -

 لميسار.
 )الوقوف فتحاً( مع دوان الحوض مع رفع الذراعين جانباً  -
 تحريك الحوض إتجاه اليمين ثم إلى اليسار بالخطوات. -

 الدوران مع تحريك الذراعين حركة دائرية جية اليمين ثم اليسار. -
 يلًا للأمام ودفع الحوض يميناً ويساراً ببطء ثم بسرعة.)الوقوف فتحاً( مع الإنحناء قم -
 دفع الحوض بحركة سريعة يميناً ويساراً ثم بدوران الحوض والذراعين عالياً ثم لأسفل. -

 

 

 

 

 صًهت انشلص انغذٚذ :

 يٍ صٓت انًٍٛٛ(4-1)عضم ببنذٔساٌ  -      (4-1)عضم نلايبو  -      (4-1)عضم نلايبو  -

 صٓت انًٍٛٛ (4-1)كُخشكشٍ (ٔلٕف -     يٍ صٓت انٛسبس(8-5)ٔساٌ عضم ببنذ -

 صٓت انٛسبس (8-5)كُخشكشٍ (ٔلٕف - 

 (4-1)دٔساٌ صٓت انًٍٛٛ يغ رُٗ انشكبخٍٛ ٔيٛم انضزع نهًٍٛٛ ٔانزساػٍٛ ٚسبسًا يبئلًا أػهٗ -

–سلٕد ) (6) (صهٕط يخمبغغ) (5)ٔرب ًُٚٛبً انزساػٍٛ يبئلا أػهٗ ٔانشصم انٛسشٖ خهفبً (ٔلٕف -

 (8-7)انزساػٍٛ صبَببً

 

خراج الزفير مع خفض الذراعين  - ق5 انخخبو )الوقوف فتحا( رفع الذراعين جانباً عالياً مع أخذ الشييق وا 
 لأسفل.

 )الوقوف فتحا( مع رفع الذراعين عاليا وسقوط الجذع للأمام ولأسفل ببطء لاخراج الزفير. -
 ولأسفل مع تحريك الذراعين )حركة بندولية()الوقوف فتحا( وميل الجذع للأمام  -

 

 
 
 ٛبسبث انمبهٛت :انم
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 ػهٙ بؼط انًخغٛشاث انبذَٛت ٔيسخٕٖ أداء انضًهت انغشة فٙ انشلص انغذٚذ zumba stepحأرٛش بشَبيش حؼهًٛٙ ببسخخذاو 

 (0202) نهُصف الأٔل نلأبغبد انؼهًٛت انزبنذًضهذ ان -صبيؼت انضلبصٚك  -شٚبظٛت نهبُبثكهٛت انخشبٛت ان –يضهت بغٕد انخشبٛت انشبيهت 
 

وبفخ ِزغ١شاد اٌجؾش اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ثظبٌخ اٌجب١ٌٗ ثى١ٍخ اٌزشث١خ رُ إعشاء اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ فٝ       

٠َٛ ا٤سثؼبء  َ إٌٝ ٠1/10/2019َٛ اٌضلاصبء ِٓاٌفزشح اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد عبِؼخ اٌضلبص٠ك خلاي 

2/10/2019 َ . 

 حطبٛك انبشَبيش :

٠َٛ َ ؽزٝ  10/10/2019 اٌخ١ّظِٓ ٠َٛ  جشٔبِظ اٌّمزشػ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ أثزذاً اٌرُ رطج١ك 

( ٚؽذاد فٝ 3ثٛالغ )رؼ١ّ١ٍخ ( ٚؽذح 24( أعبث١غ ِزظٍخ، ٠ٚزىْٛ ِٓ )1َ ٌّذح )3/12/2019اٌضلاصبء 

 .ٛعِٓ وً أعج ا٤عجٛع ٚ٘ٝ أ٠بَ ا٤ؽذ، اٌضلاصبء، اٌخ١ّظ

 : انمٛبسبث انبؼذٚت 

فٝ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبس٠خ ل١ذ اٌجؾش فٝ طبٌخ اٌجب١ٌٗ لبِذ اٌجبؽضخ ثئعشاء اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ         

َ 4/12/2019 ا٤سثؼبءفٝ اٌفزشح ِٓ ٠َٛ ثى١ٍخ اٌزشث١خ اٌش٠بػ١خ ٌٍجٕبد عبِؼخ اٌضلبص٠ك 

اٌجؼذ٠خ ٌؼ١ٕخ اٌجؾش فٝ ٔفظ ا٤عٛاء اٌزٝ رّذ ٚلذ ساػذ اٌجبؽضخ أْ رؤدٜ اٌم١بعبد َ، 5/12/2019إٌٝ

ف١ٙب اٌم١بعبد اٌمج١ٍخ ِٓ ؽ١ش اٌّىبْ ٚاٌزٛل١ذ ٚرشر١ت الاخزجبساد ٚوزٌه اٌّؾى١ّٓ ، ؽزٝ لا ٠ؤصش أؽذ 

 .٘زٖ اٌؼٛاًِ ثبٌغٍت أٚ الإ٠غبة ػٍٝ دسعبد أفشاد ػ١ٕخ اٌجؾش
 المعالجات الإحصائية : 

 ش ا٤عب١ٌت الإؽظبئ١خ اٌزب١ٌخ : اعزخذِذ اٌجبؽضخ ٌّؼبٌغخ ث١بٔبد اٌجؾ

 t"خزجبس -ِؼبًِ الاسرجبؽ  -ِؼبًِ الاٌزٛاء  -اٌٛع١ؾ   -الأؾشاف اٌّؼ١بسٞ   -اٌّزٛعؾ اٌؾغبثٟ  -

test"   -    ٓإٌغت اٌّئ٠ٛخ ٌٍزؾغ 

 عرض ومناقشة النتائج:

 :نتائج الأولا: عرض 

 ًضًٕػت انخضشٚبٛت فٗ بؼط(دلانت انفشٔق بٍٛ يخٕسػ انمٛبط انمبهٗ ٔانبؼذٖ نه02صذٔل )

                    05ٌ =             انغشةأداء انضًهت  ٔيسخٕٖ انبذَٛت انًخغٛشاث                   

 و
 ٔعذة الاخخببس انبذَٛت انًخغٛشاث

 انمٛبط

يخٕسػ  انمٛبط انبؼذ٘ انمٛبط انمبهٙ

 انفشٔق

 لًٛت

 )ث(

 َسبت انخغسٍ

 ع ط ع ط

 %2.66 *6.62 00.02 3.53 056.22 3.22 046.23 سُخًٛخش اخخببس انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث انشصهٍٛ نلأيبولذسة ػعلاث  0

 %5.65 *4.24 0.62 0.05 33.62 0.62 30.23 سُخًٛخش اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ 0

 %05.20 *2.23 3.23 2.20 06.62 0.46 04.62 دػذ ( ربَٛت32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد ) لذسة ػعلاث انبطٍ 3

 %02.66 *6.30 3.03 0.36 30.42 0.62 02.33 ػذد د 32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط  لذسة ػعلاث انظٓش 4

 %6.24 *5.34 2.40 2.06 5.55 2.02 5.04 ربَٛت اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انخٕاصٌ انزببج 5

 %63.05 *32.22 35.03 3.22 22.33 0.00 40.02 دسصت ط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙاخخببس بب انخٕاصٌ انغشكٙ 6

 %25.40 *06.63 2.62 2.46 6.23 2.02 0.54 دسصت سخٕٖ اداء انضًهت 2

 0.04( = 04( ٔدسصبث عشٚت )2.25ػُذ يسخٕٖ يؼُٕٚت ) تانضذٔنٛ "ث"* لًٛت 

ٍ يخٕسطٗ انمٛبسٍٛ انمبهٗ ٔانبؼذٖ فٗ انًخغٛشاث بٛ( ٔصٕد فشٔق راث دلانت إعصبئٛت 02ٚخعظ يٍ صذٔل )

 لٛذ انبغذ نهًضًٕػت انخضشٚبٛت ٔنصبنظ انمٛبط انبؼذٖٔ انًٓبسٚت انبذَٛت 

 

 دلانت انفشٔق بٍٛ انمٛبط انمبهٗ ٔانبؼذٖ نهًضًٕػت انعببطت فٗ  (00ذٔل )ص
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 ػهٙ بؼط انًخغٛشاث انبذَٛت ٔيسخٕٖ أداء انضًهت انغشة فٙ انشلص انغذٚذ zumba stepحأرٛش بشَبيش حؼهًٛٙ ببسخخذاو 

 (0202) نهُصف الأٔل نلأبغبد انؼهًٛت انزبنذًضهذ ان -صبيؼت انضلبصٚك  -شٚبظٛت نهبُبثكهٛت انخشبٛت ان –يضهت بغٕد انخشبٛت انشبيهت 
 

 05ٌ =            ةانضًهت انغشأداء  يسخٕٖٔ  انبذَٛت انًخغٛشاث                         

 الاخخببس انبذَٛت انًخغٛشاث و
 ٔعذة

 انمٛبط

 يخٕسػ  انمٛبط انبؼذ٘ انمٛبط انمبهٙ

 انفشٔق

 لًٛت

 )ث(
 َسبت انخغسٍ

 ع ط ع ط

 %0.24 *3.26 4.22 4.60 050.62 4.62 046.62 سُخًٛخش انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس لذسة ػعلاث انشصهٍٛ نلأيبو 0

 %0.53 *3.02 2.62 0.55 30.4 0.52 30.62 سُخًٛخش اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج ث انشصهٍٛ لأػهٙلذسة ػعلا 0

 %02.43 *6.23 0.62 0.23 02.53 0.53 04.23 ػذد ( ربَٛت32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد ) لذسة ػعلاث انبطٍ 3

 %4.00 *4.24 0.02 0.64 32.42 0.24 02.02 ػذد د32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط لذسة ػعلاث انظٓش 4

 %3.23 *4.56 2.05 2.06 5.00 2.00 5.25 ربَٛت اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ 5

 %03.26 *03.62 2.23 0.06 50.23 0.06 40.62 دسصت اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ انخٕاصٌ انغشكٙ 6

 %64.22 *6.02 5.52 2.50 2.00 2.06 0.53 دسصت سخٕٖ اداء انضًهتي 2

 2.14( = 14( ٚدسعبد ؽش٠خ )0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ )"د"* ل١ّخ

( ٔصٕد فشٔق راث دلانت إعصبئٛت بٍٛ يخٕسطٗ انمٛبسٍٛ انمبهٗ ٔانبؼذٖ فٗ انًخغٛشاث 00ٚخعظ يٍ صذٔل )

 نهًضًٕػت انعببطت ٔنصبنظ انمٛبط انبؼذٖٔ انًٓبسٚت لٛذ انبغذ انبذَٛت 

 بؼطانخضشٚبٛت فٗ ٔانعببطت  خٍٛهًضًٕػيخٕسطٗ انمٛبسٍٛ انبؼذٍٚٛ ندلانت انفشٔق بٍٛ  (00ذٔل )ص

 05ٌ= ةانضًهت انغشيسخٕٖ أداء  ٔ انبذَٛت  انًخغٛشاث

 2.05( = 21( ٚدسعبد ؽش٠خ )0.05اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ ِؼ٠ٕٛخ )"د"* ل١ّخ 

ٔ  ٍٚٛ  فٗ انًخغٛشاث انبذَٛتذ( ٔصٕد فشٔق راث دلانت إعصبئٛت بٍٛ يخٕسطٗ انمٛبسٍٛ انبؼ00ٚخعظ يٍ صذٔل )

 ضشٚبٛت ٔانعببطت ٔنصبنظ انمٛبط انبؼذٖ نهًضًٕػت انخضشٚبٛت .نهًضًٕػخٍٛ انخ انًٓبسٚت لٛذ انبغذ

 مناقشة النتائج:
القبمى والبعدى  ينالقياس ىبين متوسطفروقاً دالة إحصائياً وجود ( 01يتضح من جدول )

قدرة عضلبت   -قدرة عضلبت الرجمين للؤمام ) قيد البحث لممجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية
التوازن الحركي (  -التوازن الثابت   -قدرة عضلبت الظير   -قدرة عضلبت البطن   -يالرجمين لأعم

( وأقل قيمة 73.33حيث بمغت أعمى قيمة لـ)ت( المحسوبة  فى التوازن الحركي ) داء الجممةأ ِٚغزٜٛ
ذات كانت ( وكل ىذه القيم *4..4قدرة عضلبت الرجمين لأعمي )متغير فى كانت )ت( المحسوبة ـل

التوازن الحركى  متغير  بمغت أعمى نسبة تحسن  فى كما ،( 1.10عند مستوى معنوية )إحصائية لة دلا

 و
 ٔعذة الاخخببس انبذَٛت انًخغٛشاث

 انمٛبط

 )ث( لًٛت انًضًٕػت انخضشٚبٛت انًضًٕػت انعببطت

 ع ط ع ط

 *3225 3263 16.211 ..22 16.251 سنتيمتر انٕرب انؼشٚط يٍ انزببث اخخببس هٍٛ نلأيبولذسة ػعلاث انشص 1

 *2.1. 1216 332.1 1266 3.22 سنتيمتر اخخببس انٕرب انؼًٕدٖ نسبسصُج لذسة ػعلاث انشصهٍٛ لأػهٙ .

 *231. 12.1 251.. 1213 1263. عدد ( ربَٛت32اخخببس انضهٕط يٍ انشلٕد ) لذسة ػعلاث انبطٍ 3

 *3215 1235 3.221 1252 31221 عدد ( ربَٛت32اخخببس سفغ انضزع يٍ الاَبطبط ) لذسة ػعلاث انظٓش 2

 *..62 .121 6266 .121 62.1 ثانية اخخببس انٕلٕف ػهٗ يشػ انمذو انزببج انخٕاصٌ 6

 *12211 3211 11233 1215 61213 درجة اخخببس ببط انًؼذل نهخٕاصٌ انذُٚبيٛكٙ انخٕاصٌ انغشكٙ 5

 *32.5 1225 2.3. .126 .121 درجة سخٕٖ اداء انضًهت 1
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%( 0.50قدرة عضلبت الرجمين لأعمي وبمغت ) متغير %( وأقل نسبة تحسن فى 57.30وبمغت )
 .%(30.40وبمغت ) أداء الجممة ِغزٜٛفٝ وحيث بمغت أعمى نسبة تحسن 

بما يحتويو من حركات تمرينات الزومبا التعميمى باستخدام رنامج بأن اللى إ ذلكوترجع الباحثة 
تميز برنامج كما ي، جزاء الجسم المختمفة من الرأس حتى القدمين أتوافق بين تعمل عمى تطوير المتنوعة 

يتناسب مع حدود ا تم اختيارىا بموالتى  تمرينات الزومبا بحركات انقباضية سريعة لجميع أجزاء الجسم
مكانيا ذلك كو  التنمية البدنية والمياريةمما ساىم في الجمع بين ت الطالبات وقدراتين البدنية والميارية وا 

تمرينات أن ترى الباحثة كما سريع (   -لتنوع التمرينات داخل البرنامج مع تنوع الموسيقى ) بطيئ  
دى منيا بشكل جماعى وبخاصة مايؤ  ا الطالباتالزومبا المدرجة ضمن البرنامج التعميمى والتى تمارسي

 –وفى صورة جمل حركية تتكون من ميارات وعناصر الحركة الأساسية المتمثمة فى )الوثبات والفجوات 
 الأداءالتموجات( كل ذلك فى وجود المصاحبة الموسيقية مع  –المرونات  –التوازنات  –الدورانات 

عين ، البطن ، الظير  ، في آن واحد تحريك جميع عضلبت الجسم سواء القدمين ، الذرا أثناء متجانسال
 الميارى  الأداءالارتقاء بمستوى ة الحركية لين وبالتالى در القعمى أثرت إيجابياً  الموسيقىبمصاحبة أنغام 

 موسى فيمى" ,( 3م()7900"حنان سمير "), "وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسات كل من "
حيث توصمت  (03م()7903")Christina Hizna yovaكريستينا ىيزناويفا,    (09)م( 0..0)

 .الميارى الأداءعمى  بعض المتغيرات البدنية ومستوى لى أن البرنامج المقترح قد أثر إيجابيا إنتائجيم 

أبو العلا أحمد عبد الفتاح , أحمد نصر الدين )  .كما يتفق أيضا مع أشار اليو كلب من 
إلى  (00م( )7905)نداء دياب ،  (5)م( 3113) ,سامية ربيع و صفية محى الدين, ( 0)م( 0001
وتمرينات الزومبا وارتباطيا الإيجابي بالعديد من المجالات الحيويو للئنسان خاصة  الحرة التمريناتأىمية 

في ظروف العصر الحديث الذي سيطرت عميو الألو والكمبيوتر والتميفزيون والفيديو فالإنتاج مرتبط كماً 
زاء الجسم حيث تساعد عمى تنمية روح التعاون مع الاخرين ، وزيادة الثقة بالنفس التناسق بين اج وايضا

نيا تعتبر من أعمار ، كما الأ، وتنمية القدرة عمى النقد البناء وتحمل المسئولية وىي مناسبة لجميع 
 والذي لمبحثوبذلك يتحقيق الفرض الأول  ،أي مكان فى الأنشطة التي يمكن ممارستيا في أي وقت و 

"توجد فروق دالة إحصائيا بين متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية : ينص عمى
 فى  بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء الجممة الحرة فى الرقص الحديث ولصالح القياس البعدى"

ابطة دلالة الفروق بين القياس القبمى والبعدى لممجموعة الض( الذى يوضح 00يتضح من جدول )
قدرة عضلبت الرجمين   -قدرة عضلبت الرجمين للؤمام ) ستوى اداء الجممة فى المتغيرات البدنية و

حيث  التوازن الحركي ( -التوازن الثابت   -قدرة عضلبت الظير   -قدرة عضلبت البطن   -لأعمي
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رة عضلبت ( وأقل نسبة تحسن فى قد %73.02بمغت أعمى نسبة تحسن  فى التوازن الحركى وبمغت  )
( *73.20( كما بمغت  قيمة )ت( المحسوبة  فى التوازن الحركي )%7.53الرجمين لأعمي وبمغت )

مستوى أداء الجممة وكذلك ( *3.70وأقل قيمة ل )ت( المحسوبة فى قدرة عضلبت الرجمين لأعمي )
 . (1.10ية )عند مستوى معنو وكل ىذه القيم ذات دلالة ( 5.31حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة ) الحرة

أن البرنامج المتبع فى الكمية تم وضعة عمى اسس عممية سميمة إلى وترجع الباحثة ذلك التحسن 
الخبرة والقدرة عمى توصيل كافة المعمومات النظرية والعممية حول الميارات وطرق  الديي الباحثةوأن 

وصفيا وصفاً دقيقاً ، بالإضافة والذى يعتمد عمى الشرح المفظى من قبل المعممة عن الميارات و تدريسيا 
لى التزام أيضاً إترجع الباحثة ذلك من قبل الطالبات ، كما  الأداءإلى تقديميا لمنموذج العممى ، وتكرار 

بالحضور فى كل المحاضرات بالإضافة إلى حرصين عمى أداء  الطالبات أفراد المجموعة الضابطة
قيد البحث بعض المتغيرات البدنية   أداءمستوى  ، مما أدى إلى تحسين الجممة الحرة بأفضل صورة

شيرين عبد ، ويتفق ذلك مع نتائج الدراسات التى قام بيا كلًب من الحرةالجممة  داءأمستوى كذلك و 
محمد ،  (5)م( 3..0ليمى زىران ) ,من  كلبً مع ما أشار إليو يتفق وكذلك  , ,(1م( )7905الحميد")

أن أسموب التعمم  (07( )7900زيد" ) عطية , ىبو "وفاء،   (.م()3110علاوى ومحمد نصر الدين )
بالأوامر من الأساليب المباشرة لسرعة وصول المعمومات واكتساب الميارات من المعمم إلى المتعمم حيث 
يشعر المعمم بالامتياز ، والسيطرة عمى الموقف التعميمى ، ويستطيع ضبط ظروف البيئة المحيطة خلبل 

" توجد فروق دالة إحصائيا بين  : الذى ينص عمى حقق صحة الفرض الثانى لمبحثوبذلك يتالتعمم .
متوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى  بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء 

                                              "الجممة الحرة فى الرقص الحديث ولصالح القياس البعدى

( الذى يوضح دلالة الفروق بين متوسطى القياسين البعديين لممجموعتين 03ح من جدول )يتض
أن قيم "ت" المحسوبة  مستوى أداء الجممة الحرةو  البدنية  الضابطة والتجريبية فى بعض المتغيرات

ة وكميا أكبر من قيمة " ت" الجدولي( كأعمى قيمة   04.00( كأقل قيمة و)  3.170تراوحت مابين ) 
ين لمجموعتى البحث يبين متوسطى القياسين البعد ةلة إحصائيلادذات وجود فروق مما يؤكد عمى 

القياس لصالح و كافة المتغيرات البدنية قيد البحث ومستوى أداء الجممة الحرة التجريبية والضابطة فى 
 .ممجموعة التجريبية البعدى ل

 الجمالى بالطابع تتميز التى  zumba step وترجع الباحثة ىذه الفروق بين المجموعتين إلى
إيقاع  تغيير فييا من خلبل الأداءالتى يتم التحكم فى سرعة و  ، النفس إلى المحبب السار والانفعالى

 من يمارسيا تكسبكذلك و  ، الحركات فى والانسيابية بالسلبسة تتميز، كما من نغمة لأخرى  الأداء
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 الحركات أداء فى بالتناسق الأحساس لدييم وتنمى بالنفس ةوالثق لمحركة الجمالى التذوق عمى القدرة
 الأداءوكل ىذه العوامل من مقومات النجاح فى  ، والسرعة والمرونة والرشاقة الأداء فى والجمال المتعددة

أيضاً  ذلك كما ترجع الباحثة ،عمى وجو الخصوص  الميارى لميارات الباليو بشكل عام والرقص الحديث
 يةالاستمرار المرونة و و  والشمول بالتنوعتميز   zumba step مج التعميمى المقترح باستخدام إلى أن البرنا

تتناسب مع قدرات الطالبات والتى تتشابو بدرجة كبيرة مع الميارات المكونة كما روعى اختيار  التى ، 
رية لمجممة الحرة فى تم أداؤىا فى اتجاىات مختمفة وبما يخدم تحسين النواحى المياوالتى لمجممة الحرة  

 جانب الارتقاء الميارى إلى الأداء الرقص الحديث مما أثر إيجاباً عمى النواحى البدنية وكذلك مستوى
 .عناصرىا الحركية مكونة الجممة الحرة ككل تتجمع لمرقص الحديث والتى المميزة الأساسية بالميارات

عطية  "وفاء, (1م( )7905بد الحميد")"شيرين ع وتتفق ىذه النتائج مع نتائج دراسات كل من "
لى إتوصمت نتائجيم  والتى (,01م()7903")Donath"دوناث وآخرون  , (07( )7900زيد" ) , ىبو
نظراً  الميارى الأداءعمى  بعض المتغيرات البدنية ومستوى إيجابيا  تقد أثر  zumba step الزومباأن 

ى المتنوعة لبت الجسم المختمفة مع مصاحبة الموسيقعضاستخدام فيالاتساق والتوافق  لما تتميز بو من 
م( 3113سامية ربيع ) صفية محى الدين ,كلب من  كما تتفق ىذه النتائج أيضاً مع ما أشارت إليو  ،
تساعد عمى تنمية الإحساس باحترام الذات وتساعد في بناء الثقة بالنفس  zumba stepأن ( 5)

العمل مع الجماعة  من خلبلالجماعية ب تتميز الرقصاتأن ىذه  كما،  الأداءبالسعادة أثناء والشعور 
قدر مناسب من المياقة البدنية والحركية فى أجواء ممموءة بالسعادة والمرح نظراً ساب كما تساعد في اك

 .فى ظل وجود الموسيقى المصاحبة  لرقصاتلأداء ىذه ا

د فروق دالة إحصائيا بين توج":  والذى ينص عمى لمبحث الثالثوبذلك يتحقق صحة الفرض 
متوسطى القياسين البعدين لممجموعتين التجريبية والضابطة فى  بعض المتغيرات البدنية ومستوى 

 أداء الجممة الحرة فى الرقص الحديث ولصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية"
 : الاستنتاجات والتوصيات

 أولاً : الاستنتاجات

جراء  ات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصمت الباحثة للآتى:فى حدود أىداف وفروض وا 

 دى الى تحسـن في بعض المتغيرات البدنية .أ(   zumba step) البرنامج التعميمى باستخدامأن  -0
 الحرة فى الرقص الحديث ( ادى الى تحسن في مستوى أداء الجممة  (zumba stepأن برنامج  -3

    .(30.40)أعمى نسبة تحسنوحيث بمغت 
بعض  فىجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية تو  -7

 التوازن الحركى .فى متغير ( 32.22) حيث كانت أعمى قيمة لـ) ت(المتغيرات البدنية 
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داء أتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياس القبمى والقياس البعدى لممجموعة التجريبية ومستوى  -4
 .لممجموعة التجريبية( 06.67)حيث بمغت قيمة ) ت( ة فى الرقص الحديثالحر الجممة 

بعض  فىتوجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين البعدين لممجموعتين التجريبية والضابطة  -6
 2ولصالح المجموعة التجريبية الحرة فى الرقص الحديثداء الجممة أالمتغيرات البدنية ومستوى 

 التوصيات ثانياً :
 :النتائج والإستنتاجات توصى الباحثة بالاتيفي ضوء 

 المختلفة . يةمراحل العمرالفي   zumba step إجراء دراسات تهتم ببرامج -1

 .مختلفة ومهارات أخرى على عينات   zumba stepاستخدام برنامج  -2

 .ساسىفى مرحلة التعليم الأـية ضمن منهج التربية الرياض   zumba stepدراج إ -3

وذلـك لمــا ليـا مــن البـرامج التعميميــة فـى التربيـة الرياضــية كأحـد أجــزاء    zumba stepاسـتخدام  -4
 والجزء الإعدادى والجزء الرئيسى .فى عمميات الاحماء أىمية 

 انًشاصغ : 

الرياضة وانقاص الوزن                  م( : 0001أبو العلا أحمد عبد الفتاح , أحمد نصر الدين )  -0
 ياقة  ، دار الفكر العربى ، القاىرة .الطريق الى الرشاقة والم

الرقص الابتكارى الحديث ، دار الفكر  :م( 5..0نادية محمد درويش) إجلال محمد إبراىيم, -7
 العربى ، القاىرة،.

تأثير اسنخدام التمرينات اليوائية عمى بعض المتغيرات البدنية  م(:7900حنان سمير حامد ) -7
، كمية غير منشورة  ، رسالة ماجستير( سنو40-70) والجسمانية لمسيدات البدينات من

 التربية الرياضية لمبنين، جامعة بنيا.
تأثير الزومبا عمى المياقو البدنيو والدافعيو وتأثير أداء طالبات  م(:7905شيرين محمد عبد الحميد )-1

ربية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية الت التربية الرياضية في التمرينات الإيقاعية
 الرياضية بنات ، جامعة الزقازيق .

البالية والرقص الحديث ، كمية التربية الرياضية لمبنات : م( 3113صفية محى الدين ,سامية ربيع )-5
 ،جامعة حموان،القاىرة،

،  7: التمرينات والجمباز الايقاعي ، ط م (7990عنايات عمى لبيب , بركسان عثمان حسين ) -2
 القاىرةدار الفكر العربي ، 

 م(:7900كمال عبد الحميد إسماعيل, نواف مجبل الشمري, عبد المحسن مبارك العازمي ) -0
 .، القاىرة القياس والتقويم في التربيو الرياضيو، دار الفكر العربي
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 ػهٙ بؼط انًخغٛشاث انبذَٛت ٔيسخٕٖ أداء انضًهت انغشة فٙ انشلص انغذٚذ zumba stepحأرٛش بشَبيش حؼهًٛٙ ببسخخذاو 

 (0202) نهُصف الأٔل نلأبغبد انؼهًٛت انزبنذًضهذ ان -صبيؼت انضلبصٚك  -شٚبظٛت نهبُبثكهٛت انخشبٛت ان –يضهت بغٕد انخشبٛت انشبيهت 
 

الأسس العممية والعممية لمتمرينات والتمرينات الفنية، دار الفكر العربي،  م( :0000ليمى زىران ) -0
 القاىرة،.

الحركي، دار الفكر  الأداءاختبارات  :م( 3110محمد حسن علاوى ومحمد نصر الدين رضوان ) - 0
 . ، القاىرة العربي

 .، الإسكندرية التمرينات والعروض الرياضية، دار المعارف :م( 0..0موسى فيمى إبراىيم ) -09
م وتركيب الجسم والتمثيل أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الد م ( 7905) نداء دياب العويوى -00

 سنة " 30-05الغذائى خلبل الراحة وصورة الجسم وتقدير الذات لدى الاناث من اعمار 
 ، جامعة النجاح الوطنى ، فمسطين .غير منشورة رسالة ماجستير 

تاثير برنامج لمتمرينات   ":  (7900زيد ) أبو سعيد محمد عطية , ىبو محمود السيد وفاء -07
، بحث  "سين صورة الجسم وحالة الاكتئاب وبعض متغيرات الشخصية لمبديناتاليوائية لتح

 الرياضية، جامعة التربية وعموم الرياضة، كميةمنشور مجمة نظريات وتطبيقات التربية البدنية 
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