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وبعض ت المركز لاتنمٌة قوة عضفً  Zumba Sentao تدرٌبات تأثٌر
 ٌاقة البدنٌة بدولة الكوٌتللفً ممارسه ا المبتدئات لديالمتغٌرات البدنٌة 

  أ.د/ زٌنب محمد أحمد الإسكندرانً    *

  منال محمد سٌد أحمد منصورأ.د/      **

 سوسن السعٌد عبد الحمٌد أ.م.د/  ***
دٌنا سلٌمان السٌد سلٌمان / ةــثــاحـبـال

1 
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 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشكلة البحث :    -

ى ختورة  ختعامر ح ةيررز لرترثر  بورو ذ جيبابير    ختترر م ختعوخمرل ىرمرن   خت ياضر يعتبر  ختتري يد 
منتظمر  يرثي  ف  وبوف  لختمخت هتشي  نتائج ختعييي من ختي خسار جتى  ن مما س  ختتي يد ختبين  بوو  

يبراب  يتعري  ختناةيرر  لإذخ ختترريري  خىرضراف  جترى  ن لإبا حياقر  ختبينيرر ل ناور  خت فرر ةروظ لجترى تةسرن م
 (202: 5) زذ ختبسم.يبميع  ب ف  جيباب نفسي  و يضا يعي  نوخة ختبيني  جتى 

ى لررباتبسررم ةيررز يعمررل   ختم كررز ر ختبررز  لاتقويرر   ضرر فرر  خً خً كبيرر    يو  وترر خت ياضرر ختترري يد و 
وتتوخبرري بميررع  حنشرر   ختةياتيرر  ختيوميرر خلأختبسررم  رنررا  مما سرر   سررتق خ خو زيررايذ ختكفررا ذ ختة كيرر  وربررار 

ى لرررباتبسرررم وخترررذ  يشررري  جترررى من قررر  ختبرررز  وختةرررو  ويشرررتمل   ختم كرررز ر ختم كرررز بررراتبز  لا ضررر
ر لاى  ضرررىررروي ختفقررر   و ر ةرررول ختعمررلافيررر  وختعضرررلماميرر  وختخلأر ختفخرررذ خلار خترررب ن و ضرررلا ضرر
 (089: 00(ح)77: 7.)مةي  م كز رقل ختبسم ف ر تقع لاك ختعضلي  وبميع تلوي  وختسفل  ختعيختظ

ختبييررريذ  خلأسررراتيدنررراك  يضرررا ىو  يررري ختتقل خلأسرررلودنررراك يتررري يد فلفررر  تلسررراتيد ختمختلأو  خنررروتت 
ختذ   خلأسلودختبيييذ  خلأساتيدك لرا ذ وختتشويق  رنا  ختتي يد ومن تلأختم و ذ ختتى تضف   نو   خ

ى تعري مرن  كرر  ىرو  Zumba يعر   باسرم زومبرا خلأسرلودذخ ىرو   Beto Perez بتكر ه بيترو بير زج
ذ ختوقررر ختةررات ح بررل  ورربةر تةظررى بشررعبي  كبيرر   فرر ى مسررتو  ختعرراتم لرر  خً وخئيرر  خنتشررا  يختترري يبار خت

وتبمررع ترري يبار زومبررا  حياقرر  ختبينيرر لترري يد ختخرر   يخخررل م خكررز لأوخئيرر  خيباتمقا نرر  بررينوخ  ختترري يبار خت
 فر   ختتنفيرذ وتسرا ي ختفر ي يللاتينرى سرتيقا ي  وة كرار ختر قا خلإختعييي من ختخ وخر خت ياضي  وخ بين

ا تةر ق ختكرير  مرن ير  وختقريمين وختبرز ح كمرا  نيرختبسم كاتذ خ ين وختظر لا ضتة يك  يي كبي  من 
توقير  ف ختسع خر ختة خ ي  بفضل ختتنو  بين ختة كار خت ياضي  خت خقو  ختس يع  وختمتوس   وختب يئ  

 .وخةي
 ةرري خلأنرروخ  ختمراتيرر  ت شررخاا  Zumba Sentaoزومبررا بمورراةب  ختك خسرر  ترري يبار وتعرري 

ييررر  تبمرررع مرررا بررين ة كرررار ختقررروذ وختمقاومررر   رنرررا  ختتررري يد فررر  نفررر  ختلررذين ي يررريون ختتررري يد بورررو ذ ب
ختوقرح بباند  يخ  مبمو   مرن خ روخر ختر قا ختمتنو ر  سروخ  ختتقلييير   و ختمبتكر ذ وذترك بموراةب  

                                                           
*
 كلٌـة التـربٌة الرٌاضٌـة بنات جـامعـة الزقـازٌق أستاذ بقسم التمرٌنات والجمباز والتعبٌر الحركً 
 بنهاأستاذ بقسم التمرٌنات والجمباز والتعبٌر الحركً كلٌـة التـربٌة الرٌاضٌـة بنات جـامعـة **

 والتعبٌر الحركً كلٌـة التـربٌة الرٌاضٌـة بنات جـامعـة الزقـازٌق التمرٌنات والجمباز مساعد بقسم أستاذ***
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ة كرررار  جترررىخرررلال ذترررك يمكرررنيم  يخ  ة كرررار ختقررروذ وختمقاومررر  بالإضررراف  ومرررن  خلأيخ حختك خسررر   رنرررا  
يعمرل  لر  تةسرين وىذخ خلأسلود ف  خلأيخ  ح ا  يون ختةاب  تتةمل وزن ختبسمخت عن وخترن  وختق فو

تبرررايل  يخ   وضرررا   و يضرررا ختة خ يررر حةررر ق ختمزيررري مرررن ختسرررع خر  جترررىختقررروذ وختقررري ذ ختعضرررلي  بالإضررراف  
يشركل وسر  مناسرد تتنفيرذ ختعييري مرن تري يبار وىرذخ خلأسرلود ختبلو  وختوقو   رنا  خستخيخم ختك خس  

مما يزيي ختتنرو  ختة كر  خرلال  يخ   وضرا  ختبلرو  وختوقرو   رنرا  ختعمرل   نوخ يا؛خختلا   لى ختقوذ 
بالإضرراف  جترر  تنفيررذ بعرر  فترر خر خت خةرر  خلإيبابيرر   رنررا  وضررع ختبلررو   سررتعايذ ح سرر خبمورراةب  ختك  

 (09)( 08( )25: 2) ختشفا  ومن رم خت بو  ت يخ  بوو ذ  كر  نشا ا وةماسا وفا لي .
تري يبار ربرار ختم كرز تمكرن ختفر ي مرن م(  ن 2008" ) Warric Mcneill واريك مكنييك ويذك  "

ي خك  اً ويت لرد ىرذخ مزيبر حختةفاظ  لى ختسي  ذ  لى م كز ختبسم  رنا  ختة ك  مرن ختتنسريق وخترتةكم وخا
نو ختقي ذ  لى جبقا  ختبسم   وختذ ختمعقيذ وختةفاظ  لى ختتوخزن  رنا   يخ  ختة كار  اً رابتختبسم وختقوذح وخا

سررر  لامرررن ختتةررر ك بس ختفررر ي وربرررار ختم كرررز ختبيررري يمكرررن حيخ  وبمبيررروي  قرررللأخ فررر  نسررريابي خينرررتج  نرررو 
 (200: 05) .واب  ف  بميع  نةا  ختبسم ويبد ختتيكيي  لى تةسينولإوكفا ذ ويقلل من خ   خ

 

ر ختبرررذ  تكرررون ئيررر  م ئيررر  لا ميقررر  ةيرررز  ن  كرررر   ضرررر ختم كرررز كونيرررا لاكمرررا تتميرررز  ضررر
نيا مومم  تتعمل كوةريذ وخةريذح و ن  فضرل مقيرا  تمري  لأيخ ح لأويوعد ختشعو  بعيم مشا كتيا با

و ن ختوظيفررر  خت ئيسررري  تيرررذه  حبرررز  مرررن  برررزخ  ختبسرررم  لأسررر   يخ  ختة كررر  لابرررويذ  مليرررا ىرررو مررري  س
 (07) .ر ختبسملاختعام تعض ستق خ خ و ربار ختن و ختتوخز  ف تتساىم اً ر ى  ختعمل معلاختعض

 

 ختيرررا خجترررى  ىميررر  ختت كيرررز  لرررى  م(2007)" عبكككلمايز يككك ماييككككرمويخريككككخ ماي  يككك ويشررري  "
ختتررري يبار  نررري تورررميم بررر خمج ختقررروذ ختعضرررلي  بعنايررر  تتقويررر  ختمبمو رررار ختعضرررلي  ختمةي ررر  باتمفورررل 

 (058: 7. )ختعضل ختبسم بشكل بيي تلووول تلتوخزن  وبانب 
 ن بررررر خمج تررررري يد  مClarke (2009) ونككككك ر م( 2002" )ككككككروا مع ككككك مرررررن " ويضرررري  كرررررلاً 

  ن ح ةيرزختة كر يخ  لأةييز تتنمي  ختلياق  ختبيني  وت روي  خ تباهختمرل  core ر م كز ختبسملا ض
تى خ ختة ك ختنقل  ف من ق  ختبذ   و ختم كز تيا  ىمي  مميزذ   ف  ختلا دتسا ي  وختت   خ  لأمن وخا

 (75: 9) (22: 6. )ختة ك ل ميخه لابزيايذ معيل تسا   ختبسم خ خلأيخ زيايذ مستو  
ياقرر  ختبينيرر  بيوترر  ختكويررر   ر  ن ترري يبار لةرري  م خكررز ختلإ مررل ختباةررر  كمي برر   خررلالومررن  

 م مررع ختسررييخر ويررتلا حيخخررل ختم كررز - لرر  ةرري  لررم ختباةررر  –  ةرري وزومبررا نررو  بييرري تررم يت رر ق جتيرر
ياقر  ختبينير  ختمعترايذح ترذتك   ر تلن بتي يبار خيكخبيخي  خشت   ف ل وخت تاب  ليشع ن باتم لات تخ ختمبتيئار

 ف  وختتي يد وختذ  يتميز باتتنو  وختتبيييح كما  ن ة كات ف ختةييز  خلأسلودذخ ىختباةر   ن تستخيم 
  ييقا ير  ختسر يع  وختمتنو رر ح كمرا  ن ترريرلإة كررار خلن توتي م مررع  بيعر  ختسرييخر مررن ميرلاا ترتيرمعظم

ياقرر  لختمزيرري مررن خت وخكتسرراد فرر  تقويرر   ضررلار ختم كررز ينخةتيرراب م مررع ذخ ختنررو  مررن ختترري يبار يررتلاىرر
 .ختبيني 
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ى لرتعر    تل Zumba Sentao باسرتخيخمتري يبار  وضرع ب نرامج جتر   ةرراختب سرع ىنرا تمرن و 
مما سر   فر مبتريئار لت وبعر  ختمتيير خر ختبينير  ر ختم كرزتنمير  قروذ  ضرلا فر فعاتي  تي يبار زومبرا 

 .ياق  ختبيني  بيوت  ختكويرلخت
 

 : البحث هدف  -

  Zumba Sentaoركلريبخ مبخسكر لا وضك مبريكخكتمركلريب مكحركر ميهكل مذك امايب كلمايك م
 :تيري ه  ل  وذتك تمع ف 

 .تمما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ختكويرقوذ  ضلار ختم كز تي  ختسييخر ختمبتيئار  -0
 .بع  ختمتيي خر ختبيني  تي  ختسييخر ختمبتيئار تمما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ختكوير -2

 

 :البحث فروض

 :يل  ماخت    ةراختب ف  ضو   ىيخ  ختبةز تفت  
 قروذ  ضرلار ختم كرز  لر  Zumba Sentao تري يبار باسرتخيخمختب نرامج ختتري يب  ختمقتر ش  يثر  -0

تري  ختسرييخر ختمبتريئار تمما سر  ختلياقرر   ( ضرلار ختفخرذ –  ضرلار ختظير  –) ضرلار خترب ن
 ختبيني  بيوت  ختكوير.

بعرر  ختمتييرر خر   لرر   Zumba Sentaoترري يبار باسررتخيخم ختب نررامج ختترري يب  ختمقترر ش يررثر  -2
 بيوت  ختكوير.ختبيني  تي  ختسييخر ختمبتيئار تمما س  ختلياق  ختبيني  

 

 :البحث مصطلحات

مم:( Zumba Sentao)منراس بكصخ بةمايمرلريبخ م وكبخم-
ما س  ختتما ين  ليوح مس  تتم خىو نو  من  نوخ  ختزومبا يتم مما ستو بشكل  ئيس  باستخيخم ك  

بتقوير  ويمتراز ىرذخ ختنرو  مرن ختتمرا ين نفر  ختوقرر  فر  وختمقاومر مما يتيح ختعمل ما بين قري  مرن ختقروذ 
ختشررفا  كبررز  مررن خت خةرر  خلإيبابيرر   رنررا    سررتعايذممررا يع ررى ف ورر  تلمبترريئين  توخزنررو وتةسررين ختبسرري
 )جب خئ (             خلأيخ .
 

م:م(The central part of body)مايج ءمايكرن يمبخيجس م-
مررن من قرر  ىرر  ختمن قرر  ختترر  تت كررز فييررا بميررع  وزخن نقررا  ختبسررم بفعررل ترريري  ختباذبيرر  وتتكررون 

ختبررذ  وختةررو  ومررا تةتويررو مررن  ضررلار متمرلرر  فرر   ضررلار ختررب ن و ضررلار ختظيرر  و ضررلار 
 )جب خئ (      . ختفخذ وبميعيا تقع ف  مةي  م كز رقل ختبسم

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



- 4 - 
 

 :الدراسات السابقة 

وضرررع ب نرررامج تم ينرررار ختزومبرررا ومع فررر   جتررر  ( ي خسررر  تيررري 0م()2007" )أكيكككرحمي يككك "  بررر ر -
فا ليترو  لرى بعر  ختقري خر ختبينير  وختنفسرري  ومسرتو  خلأيخ  ختميرا   تلبملر  ختة كير  فر  خترر قا 

 ن ترري يبار زومبررا  خترر ختنتررائج  وقرري تووررلرح ختمررنيج ختتب يبرر  ذو ختمبمررو تين باسررتخيخمختةررييز 
 . تواتح ختمبمو   ختتب يبي  متيي خر ختبةز تقي خر ختبيني  وبميعخ لى تنمي   تيا تيري  جيباب 

تتعرر    لررى ترريري  خسررتخيخم تم ينررار خ( ي خسرر  تيرري  2م()2005" ) شككري معبككلماي كيككل"   برر ر -
ختزومبرررا  لرررى كرررل مرررن  ناوررر  ختلياقررر  ختبينيررر  ومسرررتو  ختيخفعيررر  ومسرررتو   يخ  ختبملررر  ختة كيررر  

 ىرررم ختنترررائج  ن تم ينرررار ختزومبرررا تيرررا تررريري   وكانررررختمرررنيج ختتب يبررر  ذو ختمبمرررو تين  باسرررتخيخم
جيبرراب   لررى ختلياقرر  ختبينيرر  وخاورر   نورر  ختتوخفررق كمررا تيررا ترريري  جيبرراب   لررى مسررتو  ختيخفعيرر  

 تل اتبار وتيا تيري  جيباب   لى مستو  خلأيخ  ختميا   تلتم ينار خلإيقا ي  .
 جتررر   ( ي خسررر  تيررري02م()2005" ) يوركككخر منكككوا"   بررر   -

 ىم ختنتائج  وكانرختمنيج ختتب يب   باستخيخمختتع    لى تيري  تي يبار زومبا  لى آ م ختظي ح 
خلأترررم تلمبمو ررر   ي بررر  وزيرررايذ فرر  ختتب يبيررر مبمو رر  ختختظيررر  توررراتح ي بررر   تررم فررر   نخفررا خ: 

تةسرن ختنشرا  ختروظيف  خت بيعر    ير جتر زومبرا  تري يبار تي خسر   يضراً  نخختضاب  ح و وضرةر 
 .تي  ختمبمو   ختتب يبي  تفق خر ختعموي ختظي  

 

بكككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككخب ومولوككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككككي مكرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلًا مرررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررن "   بررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر   -
( 07م()2007)“ وآ كككككككككككككككككرو 

بي خسررر  تيررري  جترررى ختتعررر    لرررى تررريري  خ سرررتبابار ختةرررايذ خرررلال  قوررر  ختساتسرررا وزومبرررا تلياقررر  
خسرررتخيم ختبررراةرون ختمرررنيج ختتب يبررر  تنظرررام حختبينيررر   لرررى ختفورررول ختي خسررري  تلمبتمعرررار ختمةليررر  

ختمبمررو تين خررلال  سرربو ين ح وخنقسررموخ جتررى مبمو رر  تمررا    قورر  زومبررا ح ومبمو رر  تمررا   
 ىرررم ختنترررائج : ةررريز تةسرررن بنسرررب  كبيررر ذ توررراتح ختمبمو ررر  ختمما سررر   وكانررررساتسرررا ح  قوررر  خت

 متوررررااختلزومبررررا  ررررن مبمو رررر   قورررر  ختساتسررررا فرررر  تعزيزىررررا تلوررررة  ختنفسرررري  وتةسررررن قرررري ذ 
 خلأكسبين ومعيل ض بار ختقلد ختقوو  . 

( ي خسر  8م ()2007) "  مرايكلي   شكخري "   ب   -
تريري  ب نررامج زومبررا  لرى فقرريخن ختروزن فيمررا يتعلررق بمثشر  كتلرر  ختبسرم وختعمرر   لررى  مع فرر تيري  

 سرابيع وترم خسرتخيخم ختمرنيج ختتب يبر  بنظرام  8مبمو   من ختنسا  ختموابار ببيخن  مف    تمريذ 
ةريوز خنخفرا  ختروزن  ىرم ختنترائج  وكانرح  يما سن تم ينار سوييي   سابيع 8مبمو تين خلال 

 تةسن كبي  ف  نتائج وزن وكتل  ختبسم. تمختمما سار تب نامج زومبا ةيز تي  ختنسا  
  نريسككككككككككككككككرييخمذي يخوي ككككككككككككككككخ"   برررررررررررررررر   -

مقا نرر  كرافرر  ختتمرر ين فرر  زومبررا تلياقرر  ختبينيرر  وختترري يبار ختتررا  بررو ت( ي خسرر  تيرري  02م()2002)
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خت اقر  فرر  كررل سرع  ةرر خ   خررلال ختيرري  منيرا  ورري معرريل ضر بار ختقلررد وخسررتيلاك ح خت ياضري 
مرررن  لررر   ينرررو   وررري معررريل ضررر بار ختقلرررد  بيررراز وةررريذ ختتررري يد ح باسرررتخيخم

وةرريخر مررن  6وةرريخر مررن ترري يبار زومبررا تلياقرر  ختبينيرر  و 6خررلال  وتررم ت بيررق ختب نررامجختسررييخر 
 ين فررر   ىرررم ختنترررائج ربرررار متوسررر  معررري ر ختقلرررد ح و ن كرافررر  ختتمررر وكانررررح تررري يبار ترررا  برررو 

خلإةمررا  وختبررز  خت ئيسرر  مررن ختتمرر ين كرران   لررى بكريرر  فرر  بميررع وةرريخر ترري يبار زومبررا  لررى 
 تي يبار تا  بو .

 

 : البحث ءاتراإج
 : البحث منهج  -

 وذتك ختقيا  ختقبل  ختبعي  تمبمو   تب يبي  وخةيه باستخيخم ختتب يب  ختمنيج ختباةر  ستخيمرخ
 .ختبةز ت بيع  تملائمتو

 : البحث مجتمع  -

ختمتر ييخر  لر  ختسرييخر ختمبتريئار فر  مما سر  ختلياقر  ختبينير  بميرع   لرى ختبةز مبتمع شتملخ
تر خوش   مرا ىن مرا برين يوختتر  ( )نراي   ونريك  فترن  تلسرييخر ةي م خكز ختلياقر  ختبينير  بيوتر  ختكويرر 

  سييذ. 27 وبلغ  ييىن حسنو (25 – 25)
 

 : البحث عٌنة  -

ختمبتيئار ف  مما س   ( سييذ من27ختباةر  كل  ف خي ختمبتمع كعين  تلبةز و ييىم ) خختا ر
فر  ختم ةلر  ختسرني  مرن  بيوتر  ختكويرر ( نراي   ونريك  فترن  تلسرييخر ) ختلياق  ختبيني  ختمتر ييخر  لر 

ترررم  وقررريبينيررر  باتنررراي ح ختلياقررر  ت  ً مي بررر تعمرررل كرررون ختباةرررر ت مررريياً  ىنختيرررا  خترررم و  سرررنو( ح 25 -25)
 خسرتبعايح وترم  خسرت لا ي ( سرييخر كعينر  5( سييذ كعين   ساسي ح بالإضراف  ختر  )05خت  ) نتونيفي

مرع مبمو رر  ختبةرزح برذتك  ورربح ختعريي ختنيررائ   ارفرر  ختتري يب خنتظرامين( سرييخر مرن ختعينرر  تعريم 7)
( يوضرح 0 قرم )ح وختبريول %( من جبمرات  مبتمرع ختبةرز82,22( سييذ بنسب  )20تلعين  خلأساسي  )

 تووي   ين  ختبةز.
 

م(1جلو م)
مروصي معييةمايب ل

 عٌنة البحث

عٌنة البحث 
 الاستطلاعٌة

 عٌنة البحث
 الأساسٌة

 عٌنة البحث
 الكلٌة

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

 000 20.00 75.00 05 25.00 5 مجتمع البحث
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( z  )بإيبراي قيمرر  ختباةررر رقامر خ  تيختيرر ح ئير تلتيكري مرن خلررو ختعينر  مررن  يرود ختتوزيعررار و 
ح وترم ةسراد ختتبران  فر  (2) قم بيول ح كما ىو موضح باتنموختمتيي خر بع  بين  ف خي ختعين  ف  
 .(7و) (2بيول  قم ) تعضلار ختم كز ختوظيفي ختمتيي خر ختمتيي خر ختبيني  و 

م
م(2جلو م)

 ماييكوكرغيرا مبزضممف ايب لممةعييمرو ي ماعرلاييةممممممممممم
= 22 

 وحدة القٌاس المتغٌرات

ملاا مايروصي مالإ صخئ 
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 مستوى الدلاله zقٌمة  المعٌاري

م2,911م2,561 8.90 32,38 سية ايس 
م2,545م2,82 4.78 68،25 نج  ايو  
م2,645م2,739م0.06م1.60 كرر اي و 

 مشررتت  نيررا بميعيررا معتيترر  وئيرر  و  ختبيوتير  قررل مررن ختمةسرروب  " z" (  ن قرريم2) ضرح برريولو ي
فرر  مما سر  ختلياقرر  ختبينيرر   تمبترريئارخ ختسرييخرتوزيررع   تيختيرروخح ممررا يرريل  لرى خت بيعر وتتسرم برراتتوزيع 
 .ومثش  كتل  ختبسم بع  متيي خر ختنمو ف ختبةز  ين   بيوت  ختكوير

 

م(3جلو م)
م20ن=ممممممممممايكرغيرا مايبلييةمقيلمايب لمف رجخي معييةمايب لماين يةممممممممممممممم

بميعيررا و ( 0.85:  0.29-مررا بررين ) رنةورر  خ خ تترروخ (  ن قرريم معرراملار 2ضررح برريول )و ي
ختمتيي خر ختبينير   ف  خ  تيخت تةر ختمنةن   تقعح مما ييل  لى  ن بميع  ف خي ختعين   2بين  تقع ما

 .ف  مما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ختكوير  ف خي  ين  ختبةز ختمبتيئارمما ييل  لى تبان  
م(4جلو م)

ممممممممممقيلمايب لمايحلرحمايوظي يةميزض  مايكرن مف رجخي معييةمايب لماين يةممممممممممم
م20ن=

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
معامل  الوسٌط المعٌاري

 الإلتواء

 -0.89 23.00 3.04 22.10 ثخيية .ايثبخ مك مايوقو م-

 الاختبارات  المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
معامل  الوسٌط المعٌاري

 الإلتواء

 0.79 10.00 1.91 10.50معلل ل32ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميكلحم-ماير ك مايزض  
 0.85 8.00 1.76 8.50 علل ل32رف مايج عملأع  مك موض مالإيب خ ميكلحم-مايزض يةايحلرحم

 -0.29 65.50 5.20 65.00 نج  .قوحمعض  مايرج ي مبخيلييخكوكيررم-مايحوحمايزض ية
 0.59 8.00 2.04 8.40 س  .ثي مايج عمأكخكخمأس  مك مايوقو م-مايكروية
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 -0.15 38.00 3.93 37.80 ثخيية .ايظهرإ ربخرمقوحمعض  مم-
 -0.25 18.00 2.35 17.80 ثخيية .ايب  إ ربخرمقوحمعض  مم-

 
بميعيرا و ( 0.05-:  0.89-مرا برين ) رنةور  خ خ تتروخ (  ن قيم معراملار 7ضح بيول )و ي
ختقري ذ ختوظيفير   فر  خ  تريخت تةرر ختمنةنر   تقرعح مما ييل  لرى  ن بميرع  فر خي ختعينر   2بين  تقع ما

فر  مما سر  ختلياقر  ختبينير  بيوتر  ختكويرر  فر خي  ينر   ختمبتريئارمما ييل  لرى تبران  تعضلار ختم كز 
 .ختبةز

 وسائل وأدوات جمع البٌانات.         3/4
 المسح المرجعً  3/4/1

ذخ ىرر فرر  بنبيرر  و بةرروز  لميرر    بيرر  و   خبررعمررا تيسرر  تيررا مررن م   لررى لا بررا   ختباةررر مرررقا
 (07(ح)02(ح)9(ح)0(ح)2(ح)6(ح)7(ح)5ممارلرر  كاتي خسررار   قررام )وختترر   ب يررر  لرر   ينررار  لختمبررا

توضرررع  باتبةرررز مرررن تررري يبار وظيفيررر  و تيرررار تنفيرررذىا  تب ررر تمخ خريررر  يتمتم خىرررييررري  وتة ع فررر تمذترررك و 
ختبينيررر  وختوظيفيررر   خ ختبرررا خرم ىررر   لرررختتعررر    كرررذتك ختمقتررر شح و  ختتررري يب ختتورررو  خلأوتررر  تلب نرررامج 

 خلأيوخر وخلأبيزذ ختمستخيم  ف  ختب نامج ختمقت ش.  بالإضاف  جت ختمستخيم ح
 

 رأي الخبراء: استطلاع  3/4/2

     ختخب خ  بيي  ختتع    ل  :  ست لا  خستما خر يذ بتوميم   ختباةر مرقا
 (7ختمقت ش. م فق ) ختتي يب  ىم مكونار ختب نامج  -0
 ختمستخيم  ف  قيا  متيي خر ختبةز. متعضلار ختم كزختقي ذ ختوظيفي  و  ختبيني  خ ختبا خر -2

ختلياقرر   -ختترري يد خت ياضرر مبررال " فرر   ينتخووررتمخختخبرر خ    رريي مررن  لررىوقرري تررم   ضرريا 
 (0" م فق ) ختبيني 

 الاختبارات المستخدمة:  3/4/3

  قررام  تلم خبررع ختعلميرر  وختي خسررار ختمشررابي ختررذ  قامررر بررو ختباةررر   م بعرر ختمسررح فرر  ضررو  خت
ختمتيير خر  ختمسرتخيم  فر  قيرا  خ ختبرا خرتيو مرن  ىرم جوما توولر ( 07(ح)02(ح)9(ح)0(ح)2(ح)6)

خترر    و  ضرريا  لرر  ختسررايذ ختخبرر خ    سررت لا  خسررتما ذوختوظيفيرر ح قامررر ختباةررر  بوضررعيا فرر   ختبينيرر 
 تلمتيي خر ختمستخيم  قيي ختبةز.  ختبا خرخ  مي  ملائم  تلكتتةييي وذتك 

ختتر  تقري   ختبرا خرخ     ختسايذ ختخبر خ  ةرول  ىرم   خست لا( يوضح نتيب  5 قم )وختبيول 
 وختوظيفي  ختمستخيم  قيي ختبةز. ختبيني ختمتيي خر 

م(م5جككلو م)
 8ن=ممرأيمايسخلحماي براءمسر  عاوفحخًمايكسر لكةممايكرغيرا مايبلييةمقيخ ما ربخرا 

 النسبة المئوٌة  البدنٌةالقدرة  اسم الاختبار  م

م:87.52ماير ك مايزض   .لم32ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميص خميكلحمم1
م:87.52مايحلرحمايزض ية .لم32يكلحمماايب خ رف مايج عملأع  مك موض مم2



- 8 - 
 

م:122مايحوحمايزض ية .قوحمعض  مايرج ي مبخيلييخكوكيررم3
م:122مايكرويةم.ثي مايج عمأكخكخمأس  مك مايوقو م4

ختخبررر خ   لررر  خ ختبرررا خر ختمعررريذ تقيرررا  ختورررفار   تفررراق( ختمعررريل ختنسرررب  5يوضرررح بررريول )
  ئلد خلآ خ   ل  ىذه خ ختبا خر. تفاقخ ناترختبيني  وختت  

م(م6جككلو م)
م8 =مممرأيمايسخلحماي براءيوفحخًممايحلرحمايوظي يةميزض  مايكرن مقيخ ما ربخرا 

م

 النسبة المئوٌة  الوظٌفة اسم الاختبار  م

م:87.52مقوحمعض  مايكرن م.ايظهرإ ربخرمقوحمعض  مم-م1
م:122مقوحمعض  مايج ع .ايب  إ ربخرمقوحمعض  مم-م2
م:122مالإر ا مايثخب  الإر ا مايثخب م)بخيثخيية(م-م3
م:87.52مالإر ا مايلييخكين مالإر ا مايلييخكين م)بخيسيريكرر(.ممم-م4

وختترر   ختوظيفيرر  ختبررا خرخ ختخبرر خ   لرر  مبمو رر    تفرراق( ختمعرريل ختنسررب  6يوضررح برريول )
 تفاق  ئلد خلآ خ   ل  ىذه خ ختبا خر.جناتر 

 : الصدق( - )الثباتالمعاٌٌر العلمٌة  -

مي   تلتيكي من( ختويق -)ختربار قيي ختبةز ختمستخيم  تلاختبا خرختعلمي   ختمعايي  خ ب  ج تم
 . متيي خر ختبةزتيا تقيا  مناسب

 معامل الصدق. -
 )كمبمو   ئي  مميزذ( خ ست لا ي ختباةر   سلود ويق ختتمايز وذتك بين ختعين   خستخيمر

 تفتر خر  ويلرو )كمبمو ر  مميرزذ(باتناي  وبين  ين  من ختمما سار تلياق  ختبيني  ( سييخرح 5و ييىا )
"ر" وختبريول  قرم  خختبرا  باستخيخمختمختا ذ تقيا  متيي خر ختبةز  خ ختبا خرف   ( سييخر5و ييىا )

 . ذتك ( يوضح7)
م(7جلو م)

يزض  مايحلرحمايوظي يةموممف مايكرغيرا مايبلييةككي حممايكجكوعةمايككي حموايغيرصلقمايركخي مبي م
ممممايكرن 

م5=2= 1 مممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممممم
 قٌمة

 " ت "

 وحدة الممٌزة الغٌر ممٌزة
الإنحراف  المتغٌرات الاختبارات  القٌاس

 المعٌاري
المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

معلل 14.20 1.52 9.80 1.48 *4.69  (لم32)ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميص خم

 البدنيت
 .لم32يكلحمماايب خ رف مايج عملأع  مك موض م علل 14.80 1.79 8.40 2.30 *4.91
 .قوحمعض  مايرج ي مبخيلييخكوكيرر نج  75.60 6.91 66.40 4.62 *2.48
 .أس  مك مايوقو ثي مايج عمأكخكخم س  13.00 1.00 8.80 2.28 *3.77
القدرة  .ايظهرقوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 58.00 2.74 37.20 4.76 *8.46

مالوظيفيت
لعضلاث 

 المركز

 .ايب  قوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 29.00 1.87 19.00 1.58 *9.13
م*6,84 م6,91 م12,3 م6,82 م12,19  .ايثخب مماار ا م- ثخيية
م*4,96 م4,53 م34,17 م4,38 م33,66 مس  مايلييخكين م.ممماار ا م-



- 9 - 
 

مم2.31=مم8ولرجخ م ريةمم2.25"مايجلوييةمعيلمكسروىم قيكةم"م*م
 قرل  بميعيراو ( 9.13 -2.48برين ) ختمةسروب  تتر خوش مرا "ر" ن بميع قيم ( 7) ضح بيولو ي

ار فرر  ئتلمبترري تعضررلار ختم كررز ختوظيفيرر ختقرري ذ و  ختمتييرر خر ختبينيرر  فرر  (0.05)مررن مسررتو  ختمعنويرر  
ختمميرررزذ وختييررر  " ق برررين ختمبمرررو تينو ح     ن ختفررر  ختبةرررز  ينررر  مما سررر  ختلياقررر  ختبينيررر  بيوتررر  ختكويرررر

وضرعر مرن مرا قيرا   ورايق  فر  خ ختبرا خر ممرا يشري  ختر   ن  حتر  جةورائي ي وذخر  معنوير "مميزذ
 . بلو

 

 معامل الثبات. -
( 5) خ سررت لا ي  ينرر  ختي خسرر    لررىج ررايذ خ ختبررا   – خ ختبررا   سررلود  ختباةررر خسررتخيمر

(  يام بين ختقياسينح وتم ةساد معامل خ  تبا  ب  يقر  بي سرونح وختبريول 2) قي ه بفا ق زمن  سييخر
 ( يوضح ذتك. 8 قم )

م(8جلو م)
مايكرغيرا مايبلييةممف اير بيحي مالأو موايثخي ممكزخك مايثبخ مبي 
م5= ممممممممممممممممممممممممايوظي يةميليمعييةمايب لايحلرحموممممممممممممممممممممممممممممممم

معامل 
 الإرتباط

 ولالتطبٌق الأ التطبٌق الثانى
 وحدة
الإنحراف  المتغٌرات الاختبارات  القٌاس

 المعٌاري
المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

معلل 9.80 1.48 9.60 1.14 *2.976  (لم32)ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميص خم

 البدنيت
 .لم32رف مايج عملأع  مك موض مالإيب خ ميكلحم علل 8.40 2.30 8.00 1.58 *2.962
 .قوحمعض  مايرج ي مبخيلييخكوكيرر نج  66.40 4.62 65.60 3.65 *2.934
 .ايوقو ثي مايج عمأكخكخمأس  مك م س  8.80 2.28 8.60 1.95 *2.992
 .ايظهرإ ربخرمقوحمعض  مم- ثخيية 37.20 4.76 36.60 4.16 *2.964

 الوظيفيت
 .ايب  إ ربخرمقوحمعض  مم- ثخيية 19.00 1.58 18.80 1.30 *2.972
م*2,884 م6,91 م12,3 م6,82 م12,19  .الإر ا مايثخب مم- ثخيية
م*2,896 م4,38 م33,66 م4,38 م33,66 مس  مالإر ا مايلييخكين م.ممم-

مم2.31=مم8ولرجخ م ريةمم2.25"مايجلوييةمعيلمكسروىم قيكةم"م*م
ح  0.05يختر  جةورائيا  نري مسرتو  معنوير   خ تبا ير ( وبوي  لاق  8يتضح من ختبيول  قم )

ار فررر  ئتلمبتررري وختقررري ذ ختوظيفيررر  ختبينيررر  خ ختبرررا خرتبميرررع برررين قياسرررار ختت بيرررق خلأول وخترررران  وذترررك 
 0.990:  0.796برين )  ختمةسروب  مرا " " ةيرز ت خوةرر قيمر ح  بيوت  ختكويرمما س  ختلياق  ختبيني  
 قيي ختبةز . خ ختبا خر( ما ييل  لى ربار 

 

 البرنامج التدرٌبً المقترح :
خ  رررررلا   لرررررى ختم خبرررررع ختعلميررررر   بعررررريختب نرررررامج ختتررررري يب  ختمقتررررر ش  بتورررررميم  ختباةرررررر رقامررررر

 ذتك وفقا تلخ وخر ختتاتي :و ( 06(ح)05(ح)00(ح)8(ح)02(ح)02) ختسابق ختمتخوو  ونتائج ختي خسار 
 ياق  ختبيني  بيوت  ختكويرتلار ف  مما سو خئتمبتيخ تي ر ختم كز لاتنمي  قوذ  ض :هدف البرنامج  -1
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  : البرنامج أسس وضع -2
 ختترري يبار تةورر  ختم بعرر  ختمسررح فرر  ضررو  ختمقترر ش ختترري يب  ختب نررامج خت ئيسرري  ختبوخنررد تةييرري تررم -

 .ر ختم كزلاقوذ  ض وت وي  تنمي ب ختخاو 
 ختشريذ)وتقنين خلأةمرال ختخاور  بيرا وختمشرتمل   لرى  ختت بيق ذخلال فت   ختتي يبي  ختوةيخر ت تيد تم -

 .(ختتك خ  - ختةبم -
 .  بو (  س02 لى  يي ) شتملرخةيز ختتي يب  وختتي س بيا  ختب نامج ت بيق فت ذ تةييي تم -
 تي يد. خر( وةي2بر ) ي خلأسبو  ختتي يبي  ختوةيخر  يي تةييي تم -

 وةيذ تي يبي . 27جبمات  ختوةيخر =  -
 ( سا   تي يبي .27) ختب نامج ختمقت ش بر زمن   تةييي تم - 

 ( :9ختبيول ) يوضةوح كما ختيومي  ختتي يبي  توزيع  زمن  ختتي يد  ل  مكونار ختوةيخر تم -
م(م9جلو م)

 ع  مكنويخ مايو لا مايرلريبيةمرو ي مأ كيةمايرلري 

 الوحدة الأسبوع الشهر
زمن  فترات التدرٌب المقترحة

 الوحدة
الزمن 

 الأسبوعً
الزمن 
 أعمال إدارٌة الفتري

 وإحماء
 فترة تدرٌب رئٌسٌة
 + فترات الراحة

 التهدئة

ٌولٌو
 

1 
 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 1

 ق 181

 ق 721

 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 2

 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 3

2 

 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 4

 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 5 ق 181

 ق 61 ق 11 ق 35 ق 15 6

3 

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 7

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 8 ق 181

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 9

4 

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 11

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 11 ق 181

 ق 61 ق 11 ق 41 ق 11 12

س
ط

س
غ
أ

 

5 

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 13

 ق 181

 ق 721

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 14

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 15

6 

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 16

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 17 ق 181

 ق 61 ق 5 ق 45 ق 11 18

7 

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 19

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 21 ق 181

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 21

8 

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 22

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 23 ق 181

 ق 61 ق 5 ق 51 ق 5 24

م
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  :المقرح التدرٌبً البرنامج محتوٌات -3
 (2) م فق ختب نامج ختتي يب  ختمقت ش  ل  ختمةتويار ختتاتي : خشتمل -
 9:  0تم ت قيميا من  قم  ار( تم ين9 ل   يي ) خشتملر تي يبار خلإةما : -    
وز ررر  ( تمرر ين25(  قوررار )ك خسرر ( بإبمررات  )2) لرر   رريي  خشررتملرختترري يبار خت ئيسرري :  -د   

 - ل  ختنةو ختتات :
 ار( تم ين9) بإبمات ( ك خس ) خت قو  خلأوت  -
 ( تم ينار00) بإبمات خت قو  ختراني  )ك خس (  -
 ( تم ينار06) بإبمات خت قو  ختراتر  )ك خس (  -

 00:  0( تم ين تم ت قيميا من  قم 00 ل   يي ) خشتملرتي يبار ختتييئ :  -بر    
 

 Zumba ك خس بمواةب  خت ومباز يومي  من ب نامج   ( يوضح نموذس توةيذ تي يب00وختبيول  قم ) 
Sentao .قيي ختبةز 

 
 
 
 
 



 

  (11جدول )
 ٌومٌة من برنامج الزومبا قٌد البحث )زومبا كراسً( ةنموذج لوحدة تدرٌب

  (1):  الأسبوع رقـــم                     الشهر : الأول
  ق61  زمن الوحـــدة :                    / التارٌـــــــــخ:

أجزاء 
 أسلوب الأداء محتــــــوى الوحـــــدة الوحدة

 متغٌرات التدرٌب
 التنفٌذ

 التكرار الزمن

 الإحماء
 

 انًشي انخفيف حول انصانة  -
 )انولوف( اَثُاء انزلبة يًيُا ثى يسارا -
 دوراٌ انذراع الأيًٍ أيايا وانتبذيم)انولوف. فتحا(  -
 )انولوف( ييم انجذع خهفا ثى انثبات -
 )انولوف( تبادل رفغ وخفض انكؼبيٍ -
 )انولوف( انطؼٍ بانمذو انيًُي أيايا ثى انيسزى خهفا -

 ق51 

4*8 
4*8 
4*8 
4*8 
4*8 
4*8 

 

فترة 
التدرٌب 
الأساسٌة 

 ٌتخللها
فترات 
 راحة

إٌجابٌة 
بٌن كل 
رقصة 
 خري
 

مايوقو مث مايكش مبخيكنخ م-1
موكلماييكي م   خًممي نرس يك مايرج ماييسرىمم-2
وكلمايرج ماييكي م   خًمكك ميكك مايك راعمالأيكك ممي نرس يك مايرج ماييسرىمم-3

ميلأرضم
مكوا ىميلأرضمث مفرحمومض مايرج ي موايظهراينرس ممع  ايسيلمبخييلي مم-4
اينرسككك مومايظهكككرمككككوا يميكككلأرضمثككك معكككك مربكككلي ممع ككك ايسكككيلمبخيسكككخعلي مم-5

مي رج ي مي لا  ماكخكخًم
ماييسرىم   خًمموكليك مايرج ماييكي مي نرس مم-6
ايرج ماييسرىم   خًمكك ميكك مايك راعماايسكرمموكليك مايرج ماييكي مي نرس مم-7

ميلأرضم
مايرج ي مموض يلأرضمث مفرحممكوا يموايظهراينرس ممع  ايسيلمبخييلي مم-8
اينرسككك مومايظهكككرمككككوا يميكككلأرضمثككك معكككك مربكككلي ممع ككك ايسكككيلمبخيسكككخعلي مم-9

 ي رج ي مي لا  ماكخكخًم

م
ايرلرجمف م
مالألاءم
مبخسر لا 
ماينرس م
)ايرقصةم
مالأوي (

Zumba 
Santoم

 

 ق35

م8*1
م8*2
م8*2
م8*4
م8*4
م8*2
م8*2
م8*4
2*8 

م
م

م
م

م
م

 

 الختام

 انًشي انؼادي يغ اخذ َفس ػًيك ثى إخزاج انشفيز    
 انذراػاٌ جاَباً( اهتشاس انذراػيٍ وانزجهيٍ –)ولوف فتحاً 
( يسك انمذييٍ بانيذيٍ وانثبات نهحظات نزجوع انُبض أياياثُي انجذع  –)ولوف فتحاً 

 نحانته انطبيؼي

 ق51 
4*8 
4*8 
2*8 
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 :القبلًالقٌاس 

متي ب  مبتيئر  فر  مما سر   20تعيي  م7/7/2020و  2جب خ  ختقيا  ختقبل  تعين  ختبةز يوم تم 
 .خست لا ي متي بار كعين   5متي ب  كعين   ساسي ح و 05ختنشا  خت ياض ح منيم 

 

 الأساسٌة:الدراسة 

 لررى  فرر خي  ينرر    Zumba Sentaoترري يبار باسررتخيخمتررم ت بيررق ختب نررامج ختترري يب  ختمقترر ش 
ع متوررل ح وخشررتملر  لررى يبا(  سرر8م وتمرريذ )2020/ 8/ 27 خترر م 5/7/2020ختبةررز فرر  ختفترر ذ مررن 

ف  ورات  نراي   ونريك  فترن  تلسرييخر بيوتر  ختكويررح بوخقرع ررلاز وةريخر  ( وةيذ تي يبي  يومي 27)
 . ( يقيق 60ختيومي  ) ختوةيذتي يد ف  خلأسبو   يام ختسبر وخلإرنين وخلأ بعا  من كل  سبو  وزمن 

 

 :البعديالقٌاس 

فت ذ ختت بيق  خنتيا بعي  م27/8/2020و 26 خلأساسي  يومجب خ  ختقيا  ختبعي  تعين  ختبةز تم 
 بنف  ش و  ختقيا  ختقبل .

 
 : الإحصائٌة الأسالٌب

( ختت  تتناسرد وتتوخفرق مرع  سراتيد SPSSختباىزذ ) ةوائي خلإ   ختب خمجر  ةزمختباة رستخيمخ
 .ختتةليل ختمستخيم 

 Arithmetic mean                                ختمتوس  ختةساب           -
                             The standard deviationختمعيا       خ نة خ  -
 Median                          ختوسي                                       -
 Skew ness coefficient                                       خ تتوخ معامل  -
     Simple correlation coefficient  (person)معامل خ  تبا  تبي سون    -
 . Independent - simples . test                  خختبا  " ر " تلف وق      -
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 :النتائج ومناقشة عرض
  :الأول الفرض نتائج ومناقشة عرض  -

م(11جلو م)
يزض  ممايحلرا مايوظي يةف ممالأسخسيةمزييةمايب ليايحيخ مايحب  موايبزليمبي مملايةماي روق

ممقيلمايب لمخ مف مككخرسةماي يخقةمايبلييةمبلويةماينوي ئي كبرلمايكرن 
م15 م=م

 قٌمة
 " ت "

 القٌاس القبلً القٌاس البعدي 
 وحدة
الإنحرا المتغٌرات القٌاس

ف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الإنحرا
ف 

 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

ظيفيت .ايظهرقوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 38.00 3.78 51.67 3.68 *21,84
الو

 

 .ايب  قوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 17.40 2.47 25.20 3.12 *13.28
م*11,28 م7,73 م6,82 33.22 م15,19  .ايثخب مماار ا م- ثخيية
م*14,57 م5,53 م42,29 م6,38 م34,11 مس  مايلييخكين م.ممماار ا م-

  2.20= وي بار ة ي   0.05" ختبيوتي   ني مستو  رقيم  " * 
 بميعيراو ( 20.87:  2.67برين ) ر ختمةسروب  تتر خوش مرا ن بميرع قريم ( 00) يتضح من بريول

ار فر  مما سر  ختلياقر  ئتلمبتري ختقري خر ختوظيفير  فر وذترك  (0.05)مسرتو  ختمعنوير   يخت  جةوائياً  ني
 اً معنويرريخترر    ختبعييرر   وختقياسررارختقبليررختقياسررار ح     ن ختفرر ق بررين قيرري ختبةررز  ختبينيرر  بيوترر  ختكويررر

 .تواتح ختقياسار ختبعيي  ات  جةوائيخيو 
 

م(12جلو م)
مخ مئي كبرلميزض  مايكرن مايحلرا مايوظي يةايحيخ مايحب  موايبزليمف مبي ميسبةماير س م

مقيلمايب لمبلويةماينوي مف مككخرسةماي يخقةمايبليية

 % نسبة التحسن
 وحدة الأساسٌة عٌنة البحث

متوسط  المتغٌرات القٌاس
 البعدى

متوسط 
 القبلً

 .ايظهرقوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 38.00 51.67 35,97

ظيفيت
الو

 

 .ايب  قوحمعض  مما ربخرم- ثخيية 17.40 25.20 44,82
م15,19 33.22 117,24  .ايثخب مماار ا م- ثخيية
م42,29 23,39 م34,11 مس  مايلييخكين م.ممماار ا م-

فرر   وختبعرري  ختقبلرر نسررب  ختتةسررن بررين ختقياسررين  فرر ( وبرروي فرر وق 02يتضررح مررن ختبرريول  قررم )
  ةيز كانر   ل  نسب ختبةزحقيي  ختكويرار ف  مما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ئتلمبتي ختقي خر ختوظيفي 

مثشرر  كتلرر  تةسررن فرر    ح وكانررر  قررل نسررب%(77,82فرر  متييرر  قرروذ  ضررلار ختبررذ  بليررر )تةسررن 
 .%7,58وبلير ختبسم 
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 قوررررار ختزومبررررا  باسررررتخيخم ىررررذه ختفرررر وق جتررررى ترررريري  ختب نررررامج ختترررري يب  ختمقترررر ش   برررع ختباةرررررتو 
بنرراي  ار فرر  مما سرر  ختلياقرر  ختبينيرر  ئتمبترريمررن خ وختررذ   بررق  لررى  ينرر  ختبةررز خلأساسرري  )باتك سرر (

فيو ختباةز ختتخ ي   روختذ   خ  تلب نامجحختتي يد  خرخلال فت   بيوت  ختكوير  ونيك  فتن  تلسييخر
تبررا   سرر  ومبررايح  لررم ختترري يد خت ياضرر  ةيررز  و رر   يبار ختترري   سررتخيخمخختعلمرر  تلب نررامج ختمقترر ش وخا

 بسم. ختختت  وبير جتى بميع  ضلار 
 

ختررر  تميرررز خت قورررار وتعرررز  ختباةرررر  ي تررر  ختفررر وق فررر  ختخورررائا ختوظيفيررر  تبميرررع ختقياسرررار 
ختسررييخر مبترريئار تمكررن ةيررز  ختم كررزبقرروذ  ضررلار  نو يرر  خاورر  ترري يباربختمسررتخيم  فرر  ختب نررامج 

 من ختةفاظ  لى ختسي  ذ  لى م كز ختبسم  رنا  ختة ك .  مما س  ختتم ينار
 

يت لرد ىرذخ مرزيج مرن  ن ىرذخ  (05)مWarrick Mcneill" (2008) ”كنييك واريك مةيرز يثكري 
نو ختقي ذ  لى جبقا  ختبسم  ي خك ختبسم وختقوذح وخا وختةفاظ  لى ختتوخزن  رنا   يخ   بتاً ارختتنسيق وختتةكم وخا

وبمبيررروي  قرررل. وربرررار ختم كرررز ختبيررري يمكرررن  خلأيخ  فررر ختة كرررار ختمعقررريذ و خترررذ  ينرررتج  نرررو خنسررريابي  
ختتيكيرري  ويبرردورراب  فرر  بميررع  نةررا  ختبسررم لإسرر  وكفررا ذ ويقلررل مررن خ رر  خلاك بسخترر خقا مررن ختتةرر  

 و. لى تةسين
 خترر قرروذ  ضرلار ختم كررز وختظيرر    ختبررا خر فرر  نسررد ختتةسرن تعررز  ختباةررر  ي تر  ختفرر وقكمرا 
ر ختبرررذ  تكرررون ئيررر  م ئيررر  ويورررعد لاةيرررز  ن  كرررر   ضررر  ميقررر حكونيرررا بر ختم كرررز لاتميرررز  ضررر

نيررا موررمم  تتعمررل كوةرريذ وخةرريذح و ن  فضررل مقيررا  تمرري  بررويذ لأ يخ الأختشررعو  بعرريم مشررا كتيا برر
ر لابز  مرن  برزخ  ختبسرم. و ن ختوظيفر  خت ئيسري  تيرذه ختعضر  لأس   يخ  ختة ك  لا مليا ىو مي  س

ح وباتتات  يثي  خت  تةسرن ر ختبسملاختعام تعض ستق خ  وخربار ختختتوخزن و ف   تتساىم اً ى  ختعمل مع
 . ختكتل  ختعضلي  تلبسم

 

 (8()م2007") Charles Micallef ككخين ي م شكخريتيو نترائج ي خسر  جوىذخ يتفق مع ما  شا ر 
فقررريخن ختررروزن وقررري ةررريز تةسرررن كبيررر  توررراتح قررري ةققرررر تي يباترررو خرررلال ب نرررامج زومبرررا تلنسرررا  مرررن  ن 

 ختمبمو   ختمما س  تلزومبا من خلال تةسن نتائج وزن وكتل  ختبسم. 
 

يكككؤثرممرررن ختعررر   ختسرررابق يتضرررح ورررة  فررر   ختبةرررز خلأول تلبةرررز وخترررذ  يرررنا  لرررى  نرررو " 
قكوحمعضك  مايكرنك ميكليممع ك مZumba Sentaoركلريبخ ممبخسكر لا ايبريكخكتمايركلريب مايكحركر م

 ."مايسيلا مايكبرلئخ ميككخرسةماي يخقةمايبلييةمبلويةماينوي 
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  الفرض الثانً: نتائج ومناقشة عرض  -
م(13جلو م)

مف مايكرغيرا مايبلييةمالأسخسيةمزييةمايب لايحيخ مايحب  موايبزليميبي مملايةماي روق
ممقيلمايب لمف مككخرسةماي يخقةمايبلييةمبلويةماينوي مي كبرلئخ م

م15 م=

 قٌمة
 " ت "

 القياس القبلي القياس البعدي 

 وحدة
 المتغٌرات القٌاس

الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الإنحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

معلل 10.73 2.02 13.47 2.03 15.04  (لم32)ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميص خم

البدنيت
 

 .لم32رف مايج عملأع  مك موض مالإيب خ ميكلحم علل 8.53 1.64 13.73 1.39 35.92
 .قوحمعض  مايرج ي مبخيلييخكوكيرر نج  64.53 5.45 70.27 5.12 11.42
 .ايوقو ثي مايج عمأكخكخمأس  مك م س  8.27 2.02 12.47 1.85 29.02

  2.20=  8وي بار ة ي   0.05" ختبيوتي   ني مستو  رقيم  " * 
 بميعيراو ( 25.92:  00.72برين ) ر ختمةسوب  تتر خوش مرا ن بميع قيم ( 02)يتضح من بيول

ار فر  مما سر  ختلياقر  ئتلمبتري ختمتيير خر ختبينير  فر وذترك  (0.05)مستو  ختمعنوير   يخت  جةوائياً  ني
ت  خيو  اً معنوييخت    ختبعيي   وختقياسارختقبليختقياسار ح     ن ختف ق بين قيي ختبةز ختكويرختبيني  بيوت  

 .وتواتح ختقياسار ختبعيي  اً جةوائي
م(14جلو م)

مخ مئي كبرلمايحيخ مايحب  موايبزليمف مايكرغيرا مايبلييةبي ميسبةماير س م
مقيلمايب لمبلويةماينوي مف مككخرسةماي يخقةمايبليية

نسبة 
 % التحسن

 وحدة الأساسٌة عٌنة البحث
متوسط  المتغٌرات القٌاس

 البعدى
متوسط 
 القبلً

معلل 10.73 13.47 25,53  (لم32)ايج و مك مايرقولمك مثي مايرنبري ميص خم

البدنيت
 

 .لم32رف مايج عملأع  مك موض مالإيب خ ميكلحم علل 8.53 13.73 62,96
 .ايرج ي مبخيلييخكوكيررقوحمعض  م نج  64.53 70.27 8,89
 .ثي مايج عمأكخكخمأس  مك مايوقو  س  8.27 12.47 52,78

فرر   وختبعرري  ختقبلرر نسررب  ختتةسررن بررين ختقياسررين  فرر ( وبرروي فرر وق 07يتضررح مررن ختبرريول  قررم )
قيرري ختبةررز ح ةيررز كانررر   لرر   ار فرر  مما سرر  ختلياقرر  ختبينيرر  بيوترر  ختكويرررئتلمبترري ختمتييرر خر ختبينيرر 

ح وكانرر %(60,96بلير ) ز 20تميذ  خ نب اش فع ختبذ  لأ ل  من وضع ف  متيي  تةسن   نسب
  % .8,89وبلير  قوذ  ضلار خت بلين باتييناموميت تةسن ف     قل نسب

تبميررررع ختقياسررررار خترررر  تميررررز خت قوررررار  ختخوررررائا ختبينيرررر وتعررررز  ختباةررررر  ي ترررر  ختفرررر وق فرررر  
ختسررييخر مبترريئار تمكررن ةيررز  ختم كررزبقرروذ  ضررلار  نو يرر  خاورر  ترري يباربختمسررتخيم  فرر  ختب نررامج 
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ختسرري  ذ  لررى م كررز ختبسررم  رنررا   ختلياقرر  ختبينيرر  ختترر  تمكررنين مررن مررن ختةفرراظ  لررى مما سرر  ختتم ينررار
 ختة ك . 

 

  ر  منكككومم(6)( 2214)مككككروا مع ككك كرررل مرررن  جتيرررووىررذخ يتفرررق مرررع مرررا  شررا  
ةررييز تتنميرر   تبرراهختمرررل   ر م كررز ختبسررملا ن برر خمج ترري يد  ضررمررن  (9)م(2009)

ختنقررل  فرر من قرر  ختبررذ   و ختم كررز تيررا  ىميرر  مميررزذ   ن ح ةيررزختة كرر خلأيخ  ختلياقرر  ختبينيرر  وت رروي  
بزيررايذ معرريل تسررا   ختبسررم  خلأيخ زيررايذ مسررتو   فرر  ختفرر يتسررا ي  وختترر  رر خ  لأمررن و جتررى خ ختة كرر 
 .ختة ك ميخه  خلال

 

 ن خت قا ي ب  بين خت ياض  م (2007 ) مرلسو  موييثكي و 
  – ياضر ) ويعتب  ختر خقا  حجبيخ ي ختبماتيار ختبسيي  ب  يق   لأيخ يماس جو نو  خت خق وختتعبي  ختفن  

 (72 :06. )تقانإة كاتو خت خقو  ب لأيخ يت لد مستويار  اتي  من ختلياق  ختبيني   (فنان
 

وختتررر  ت خوةرررر مرررا برررين ختمتييررر خر ختبينيررر   فررر  نسرررد ختتةسرررن ختفررر وقتعرررز  ختباةرررر  ي تررر  كمرررا 
 يخ   يةتررراس%( ختررر  تةسرررن نسرررد ختورررفار ختبينيررر  ت فررر خي  ينررر  ختبةرررز ح ةيرررز 60,96: % 8,89)

وىرذخ يت لرد قروذ ختم كرز  ختر قا ميرا خر لأيخ وختقي ذ  لى ختتةمرل  ختعضلارجتى قوذ تم ينار ختزومبا 
وتضررمان ختنقررل وختسرري  ذ  لررى قررروذ  تررزخنخ ساسرري  وختقرري ذ  لررى ختررتةكم فرر  موضررع ختبسررم تتةقيررق لأخ

نتاس ختقوذ خ باق ختم كز ونقليا ختى   .مرللأ بزخ  ختبسم وخا
 

  شري معبلماي كيلوم( 0م()2007) أكيرحمي ي  كل من تيو نتائج ي خس جوىذخ يتفق مع ما  شا ر 
 Pablo بككككخب ومولوكككككي موآ ككككرو وم (02م()2005) Notarancola يورككككخر منككككواوم( 2م()2005)

A.Domene,et al., (2007()07م ) لى تنمير   تيا تيري  جيباب كان زومبا  ت بيق تي يبارمن  ن 
تةسررن ختنشررا  خترروظيف  خت بيعرر   ررن  ن زومبررا مسررئوت   ح كمرراتقرري خر ختبينيرر  وبميررع متييرر خر ختبةررزخ

 تفق خر ختعموي ختظي   .
 

جترى  ىمير  Magy moris  (2018 )(00 )مككخج مككوري ح "Kayla نكخي مرن "  كرلاً ويثكري 
ر م كرررز ختبسرررم فتعتبررر  بمرابررر  ختنررروخه  و ختم كرررز ةيرررز لاساسررري  تل خقورررين خاوررر   ضرررلأر خلاختعضررر

 .خ لآتو  ني ختتة ك بس    من وضع   تكاز ختت لد ة كار خت خقا تةييي م خكز 
 

يكككؤثرمتلبةرررز وخترررذ  يررنا  لرررى  نرررو "  ختررران مررن ختعررر   ختسررابق يتضرررح ورررة  فرر   ختبةرررز 
بزضمايكرغيرا مايبلييةميكليمع  ممZumba Sentaoرلريبخ ممبخسر لا ايبريخكتمايرلريب مايكحرر م

م "ايسيلا مايكبرلئخ ميككخرسةماي يخقةمايبلييةمبلويةماينوي
م
م



- 18 - 
 

 

 : ت والتوصٌاتالاستخلاصا

 :تالاستخلاصا -أولاا 

كك مإجكراءا موفك مضكوءماييركخئتمايرك ممةايبخ ثكممركربزاف م لولمأذكلا مايب كلموفروضكمموككخم
مكخمي  :مةايبخ ثم سر  صام،إييهخم روص 

تقيررا  ختقبلرر  وخبررين ختقيررا  ختبعرري   (0.05)مسررتو  ختمعنويرر    نرريتوبرري فرر وق يخترر  جةوررائيا  -
ار فر  مما سر  ئتلمبتريقيري ختبةرز  تعضرلار ختم كرز ختقري خر ختوظيفير  فر  وتواتح ختقيا  ختبعي 

 ح قيي ختبةز ختلياق  ختبيني  بيوت  ختكوير
خ ترررزخن   ختبرررا  (00.25)برررين  مررراقيررري ختبةرررز  ختقررري خر ختوظيفيررر  فررر ختمةسررروب   "ر"قررريم ت خوةرررر  -

 .( ف  خختبا  قوذ  ضلار ختبذ 2.68) جتى خترابر
ختقري خر ف  بميع  ار زومبا ني مقا نتو باتقيا  ختقبل  لأر  تي يب ختبعي وبوي نسد تةسن تلقيا   -

 .قيي ختبةز ار ف  مما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ختكويرئتلمبتيقيي ختبةز  ختوظيفي 
بليررررر  ختبررررذ  ةيررررزمتييرررر  قرررروذ  ضررررلار  فرررر  ختقرررري خر ختوظيفيرررر كانررررر   لرررر  نسررررد تةسررررن فرررر   -

 %(.22,29) وبلير خ تزخن ختييناميك متيي  تةسن ف    ح وكانر  قل نسب%(77,82)
تقيررا  ختقبلرر  وخبررين ختقيررا  ختبعرري   (0.05)مسررتو  ختمعنويرر    نرريتوبرري فرر وق يخترر  جةوررائيا  -

ار ف  مما س  ختلياق  ختبيني  بيوت  ئتلمبتيقيي ختبةز ف  ختمتيي خر ختبيني   وتواتح ختقيا  ختبعي 
 ح قيي ختبةز ختكوير

ختبلرو  مرن   ختبرا ( 05.07برين ) ماقيي ختبةز ختمتيي خر ختبيني   ف ختمةسوب   "ر"قيم ت خوةر  -
 فررررع ختبررررذ  لأ لرررر  مررررن وضررررع   ختبررررا  (25.92خترررر  ) ز(20خت قرررروي مررررع رنرررر  خترررر كبتين نوررررفا )

 .ز 20تميذ  خ نب اش
 

 :التوصٌات : ثانٌاا 

مبكخمي  :مةوص مايبخ ثرف مضوءمكخمأس ر معيمميرخئتمايب لمممممم

فررر  تنميررر   Zumba Sentao سررر ختك  خ  موررراةببزومبرررا سرررتخيخم ختب نرررامج ختمقتررر ش تتررري يبار ج -0
 –مثشررر  كتلررر  ختبسرررم  –قررروذ  ضرررلار ختبرررذ  – قررروذ  ضرررلار ختم كرررزوت ررروي  ختقررري خر ختوظيفيررر  )

 . ل   ينار  خ   ممارل  تعين  ختبةز ختتوخزن ختييناميك ( –ختتوخزن خترابر 
فررر  تنميررر   Zumba Sentaoسررر  خختك    موررراةببزومبرررا تتررري يبار سرررتخيخم ختب نرررامج ختمقتررر ش ج -2

 فررع ختبررذ  لأ لرر  مررن  – ختبلررو  مررن خت قرروي مررع رنرر  خترر كبتين نوررفاوت رروي  ختمتييرر خر ختبينيرر  )
(  لر   ينرار  خر   رن  ختبذ   ماما  سفل مرن ختوقرو  – قوذ  ضلار خت بلين –وضع خلإنب اش 

 ختبةز. ممارل  تعين 
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بالأرقرال .... ختر (  فر  بر خمج  –يخئ يرو  –زومبرا تلر قا )ةر ه تري يبار نو ي   خر   مرن ستخيخم ج -2
 فسيوتوبي (. –)بيني   تي يبي  ممارلو تتنمي  وت وي  ختمتيي خر ختبيني  وختقي خر ختوظيفي 

 

 المراجـــــــع

 العربٌة: المراجعأولاا:  
 

فخع يكككممبريكككخكتمبمسكككر لا مركككلريبخ م وككككخمع ككك مبزكككضمم( : 2007 ميررر ه يةررر  مةمررروي  فيفررر  ) -0
ايحكككلرا مايبلييكككةموايي سكككيةمير سكككي مايكسكككرويمايكهكككخريمي جك كككمماي رنيكككةمفككك مايكككرق م

 ح كلي  ختت بي  خت ياضي  تلبنارح بامع  بن  سوي .ح  سات  يكتو خذاي ليل

ح مرذك ذ  Aerobicsي مي ب  ف  مبال ختنشا  ختيروخئ  م( : ج يخ2020زيند مةمي خلإسكني خن  ) -2
 ئي  منشو ذ ح كلي  ختت بي  خت ياضي  بنار ح بامع  ختزقازيق.

رككيثيرماي وكبككخمع كك ماي يخقككةمايبلييككةموايلافزيككةمورككيثيرم يكك مم( : 2005شرر ين مةمرري  برري ختةميرري ) -2
ح  سررات  يكتررو خذح  ع كك مكسككرويمألاءم خيبككخ مايرربيككةمايريخضككيةمفكك مايركرييككخ مالإيحخعيككة

 ةلوخن. كلي  ختت بي  خت ياضي  تلبنارح بامع 

 

خلأسررراتذذ ح ر  كككي مبكككراكتمايركككلري مايريخضككك م( : 2007)  بررري ختعزيرررز ختنمررر  ونا يمررران ختخ يرررد -7
 .تلكتادح ختقاى ذ

 

ح ختقلم تلنش  وختتوزيعح 2ح  ايرز  ماي رن موايرلري مايريخض م(: 0997مةمي  بي ختينى  رمان ) -5
 ختكوير.

لاءمايبكلي ملأبكي مثبكخ مايكرنك موامايز قكة: م( 2007) ح مةمروي  بري ختمةسرنخلله م وخن  لرى  بري -6
 لررررروم خت ياضررررر ح خت بعررررر  و مبلررررر  ت بيقرررررار  حزكككككخ مايجكخعيكككككةايعبككككك مبزكككككضماايكككككلىم
سكني ي  ح ختمبلي  قم لإكلي  ختت بي  خت ياضي  تلبنينح  بو قي ح بامع  خ (T.A.I.E)ختيوتي 
00. 
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