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 لكبار الدنوالدعادة النفدية ( على بعض الإستجابات الفديهلهجية Zumba Goldتأثير )
 ـ.د/ ولاء محمد محسؽد السغازى أ.                                                 

 أستاذ مداعد بقدػ تدريب التعبير الحركي والإيقاع الحركي                                      
  جامعة حمػؽاف –كمية التربية الرياضية لمبشات بالقاىرة                                       

 المقدمة ومذكلة البحث :
 "Alberto Perez البيرتػؽ ييريػ " فػ  التدػعيشيات عمػ  اػد المؽلػؽمب ( Zumba)ظيػرت        

وى  يرنامجاً لمياقة البدنية يعتسد عم  أنؽاع ،  (Zumba Fitness®)وى  علامة تجارية لذركة 
،  Samba  ،Salsa  ،Jazz  ،Hip Hopمثػػػػ  )اللاتيشػػػػ  والسؽسػػػػيق  كثيػػػػرة مػػػػؼ الػػػػرق  

Tango  ،Cha Cha  ،Merengue  ،Belly Dance  ، وبعػػػل الرقرػػػات اليمممؽريػػػة
بعػػل التسػػاريؼ الرياضػػية عػػؼ وريػػر مجسؽعػػة حركػػات مشخيزػػة الذػػدة  ويػػد   معاىػػاالعالسيػػة( 

حيػػت تتشػػػؽع  لػػكلغ ىػػ  محبمػػػة وميزػػمة لػػدى المثيػػػر عمػػ  السؽسػػػيق . وعاليػػة القػػؽة بذػػػ   راقػػ 
 :ومؼ أنؽاعيالتشاسب جسيع اليئات العسرية  يرامجيا

Strong by Zumba:  الذػدة ، وىػؽ نعػاـ يجسػع يػيؼ  ىؽ ش   مؼ أش اؿ التدريب اليترى عال
مقاومػػػػػػة وزف الجدػػػػػػػ والتميػػػػػػل العزػػػػػػم  والتحسػػػػػػ  الػػػػػػدورى التشيدػػػػػػ  والتػػػػػػدريمات البميؽمتريػػػػػػة و 

Kickboxing  مع حركاتZumba . الراقرة مع السؽسيق 
Zumba Step : ى  تسريشاتZumba ستخداـ اؿ بإStep .)صشدوؽ الخطؽ( 

Zumba Toning : ىػػػ  تسريشػػػاتZumba و بسقاومػػػة أ( زاف  فييػػػةToning Sticks)  مػػػع
 مجسؽعات عزمية معيشة.التركي  عم  

Aqua Zumba:  ىػ  السػ ج يػيؼ تسريشػاتZumba   ومقاومػة السػاء وىػ   فييػة عمػ  السياصػ
 حيت يخمر الساء مقاومة وبيعية وتداعد عم  تيدئة العزلات.

Zumba Sentao: ومػػػة مػػػع حركػػػات ىػػػ  تجسػػػع يػػػيؼ تػػػدريب القػػػؽة والسقاZumba  السبتمػػػرة
 الذدة. ات عاليةتسريش بأستخداـ المرس  ، وى 

Zumba Gold:  ى  تسريشاتZumba تعسػ  عمػ   والسبتػدئيؼ سيمة بذدة بديطة لممار الدؼ ،
 .لقمب والاوعية الدمؽية ، وتقم  مؼ الاكتئاب والتؽتر والقمرتشسية التؽازف والسرونة ورفع كياءة ا

Zumba Gold-Toning:  ىػػ  تسريشػػاتZumba Gold  بسقاومػػة اوزاف  فييػػة(Toning 
Sticksفة الععاـ( وتمؽف ذو شدة مشخيزة ، وى  تعس  عم  تقؽية العزلات وزيادة كثا. 

Zumba in The Circuit:  ىػػ  الجسػػع يػػيؼ أكثػػر مػػؼ نػػؽع مػػؼ تػػدريماتZumba    فػػ  شػػ
 التدريب الدائرى وى  مؼ أقؽى أنؽاع ال ومما.

Zumba Kids:  ىػػػ  تسريشػػػاتZumba ( سػػػشة ، وتعسػػػ  11 - 7مخررػػػة لاويػػػاؿ مػػػؼ )

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202يناير  (4الجزء ) 19العدد                  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلهم الرياضة    

 

202 

عمػػػ  تشسيػػػة الػػػكاكرة والكيػػػادة والثقػػػة بػػػالشيل واحتػػػراـ الػػػكات والعسػػػ  الجسػػػاع   Zumba Kidsاؿ
 والإيداع والتشدير.

Zumba Kids Jr:  ىػػ  تسريشػػاتZumba ( سػػشؽات ، وىػػ  6 - 4مخررػػة لاويػػاؿ مػػؼ )
 ستمذاؼ. إضافة الألعاب والانذطة وعشرر الأتعتسد عم  تيري  الخطؽات و 

Zumbaini:  ى  تسريشاتZumba ( سػشؽات وتمػؽف مػرة واحػدة 3 - 0مخررة لاوياؿ مػؼ )
( أسػبؽعاً، وىػ  عمػارة عػؼ تسثيػ  قرػة حركيػة مػع 12-6ؽ وى  تستد مؼ )45سبؽع لسدة ف  الأ

 ( 23) (78: 20) ة وسعيدة.السؽسيق  ، لتعميػ الطي  التؽاص  والشسؽ ف  ييئة مؽسيكية متيائم
ولا  العسػػػر ال مشػػػ  لميػػػرد ميسػػػا تقػػػدـ لا يسشعػػػو مػػػؼ مسارسػػػة الأنذػػػطة الرياضػػػية السشاسػػػمة ،       

يحؽؿ دوف اكتداب المياقة البدنية ، حيت أثبتت بعل الدراسات أف الرجاؿ والشداء السدشيؼ حتػ  
التدػػعيؼ مػػا زالػػؽا قػػادريؼ عمػػ  تحدػػيؼ ليػػاقتيػ البدنيػػة وحػػالتيػ الرػػحية العامػػة مػػؼ  ػػلاؿ البػػرام  

الشذػا  البػدن   والأنذطة الرياضية والترويحية ، وذلغ لسا لتمغ الأنذطة مؼ فائدة كبيرة ف  تجداػد
 (12:  3والعقم  والشيد  والأجتساع . )

 ؼمػ نطلاقػاً أ، و  العقػؽد الأ يػرة ؿالرػحة الرياضػية  ػلا ؿالتطؽر المبيػر فػي مجػا  في ظو        
ارسػػة الأنذػػطة الرياضػػية فػػي الزػػرورم مس ؼ، أصػػمم مػػ يػػرد والسجتسػػعمسيػػة مسارسػػة الرياضػػة لىأ 

ض ار الأم ؼالستؽازنة لؽقاية وعلاج اليرد م الأنعسة الغكائيةم  وتدريمات مقششة مع إتماع ار صؽرة ي
 ،  اصػػة بيات صػػحيةمسػ ؼمػػ مييػاعالحيػػاة الستعػػددة ومػا اترتػػب   ة الحركػػة ومذػاكمػق ؼعػػالشاتجػة 
، إنسا مؼ أجػ  الرػحة والمياقػة ، التشافل   جأ ؼحت السسارسة الرياضية ليدت فقط مبعدما أصم
اتدػػعت دائػػرة   ، يػػ فحدػػب ؼالسسارسػػي ؼمػػ ؼب وصػػغار الدػػ  فئػػة الذػػمامػػقاصػػرة ع دعػػت  لػػػ حيػػت 
 .ؼالعػالسي ب مػار الدػ ىتسػاـبعػد الأ غ، وذلػؼ ا كمػار الدػيػجسيػع اليئػات ومش  ا لمػي تذػسيمسارسي
 (8:  11) .يذيد العرر الحال  زيادة كبيرة ف  أعداد كمار الدؼحيت 
تغيػػرات اػػتػ  العسػػر وتػػإدى إلػػ رػػاحب التقػػدـ فػػي ت   يعيػػة تغيػػرات وبكبػػر الدػػؼ مػػا ىػػؽ إلاو        

التغيػرات التػي تحػدث فػي و مػراض ، ؽظييو وزياده في التعػرض لزػغؽ  الأملاحعتيا في البشاء وال
، فقد كتمو الععاـ عيد اتج و الجدػ ، عمي سبي  السثاؿ تتزسؼالذيخؽ و يذترؾ فييا جسيع أنعس

لقدره عمي تركي  الأنتمػاه ، دـ او وقؽه العزلات ، ضعف في ردود الأفعاؿ ، عكتم ، إنخياض ف 
الدـ وإنخياض الييسؽجمػؽبيؼ  ضغطو  الشملأرتياع معدؿ و  ، نتاج بعل اليرمؽناتنخياض في إإ

وقػػػد يحػػػدث  ليدػػػيؽلؽجيو والشيدػػػيو والاجتساعيػػو.مػػراض اوغيرىػػػا مػػػؼ الأ ومدػػتؽى الأكدػػػجيؼ بالػػدـ
إلػػػ  زيػػػادة الرعايػػػة  أسػػػتسرار فػػػ  تػػػدىؽر الحالػػػة الرػػػحية لػػػدايػ، وبالتػػػال  فيػػػػ فػػػ  أمػػػل الحاجػػػة

 (12:  5)( 210:  13)لمسحافعة عم  صحتيػ. 
ومػػؼ معػػاىر تمػػغ التغيػػرات السرػػاحمة ليػػكه السرحمػػة العسريػػة أف معػػدؿ القمػػب ي ػػؽف أبطػػأ        
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عسػ  القمػػب بجيػػد أكبػػر  ندػبياً ، وترػػمم الأوعيػػة الدمؽيػة والذػػراايؼ أكثػػر صػػلابة مسػا اتدػػبب فػػ 
لزػػا الػػدـ مػػؼ  لاليػػا. ىػػكا اػػإدى إلػػ  إرتيػػاع ضػػغط الػػدـ وغيػػره مػػؼ مذػػ لات القمػػب والأوعيػػة 
الدمؽيػػػة وبالتػػػال  اػػػإدى إلػػػ  إنخيػػػاض مدػػػتؽى الأكدػػػجيؼ فػػػ  الػػػدـ. ومسارسػػػة الشذػػػا  الرياضػػػ  

كسيػة الػدـ  بإنتعاـ يداعد عم  ضمط معدؿ القمب وضغط الدـ وتقمي  تيػمل الذػراايؼ ومشيػا زيػادة
 (24الكى يزخيا القمب مسا ا يد ندمة الأكدجيؼ ف  الدـ. )

 كافة تذس  فديؽلؽجية تغيرات حدوث إل  اإدى الرياضي وبذ   عاـ فإف مسارسة الشذا        
                           الجدػػ.  أجيػ ة مػؼ مختميػة مجسؽعػة ورير عؼ اتػ اليديؽلؽجي التميل ىكا الدا مية الجدػ أجي ة

                                                                                     (1  :1) 
( أف مسارسػػو الشذػػا  2002) "مددد ع عبددد الددرامد وا مددد عبددد الفتددا "مػػؼ  كػػلاً  ويػػككر       

يزػا عمػي الممػار سػؽاء مػؼ حيػت تحدػيؼ كيػاءه ا كاف اإثر عمي الرػغار فيػؽ اػإثر أذالرياضي إ
رػاحب التقػدـ فػي العسػر يجػب تػي ت  اجيػ ه الجدػػ او القػدرات العقميػو ، ولمحػد مػؼ ىػكه التغيػرات ال

عسػ  فػي الحػدائر العامػو ، السذي ، الرق  ، ال  )صو لممار الدؼ مث ا البدن الأىتساـ بالشذا  
حدؼ عسػ  القمػب والتػشيل ، تقؽيػو العزػلات ، المياقػو البدنيػو والتي ت   ركؽب الدراجات( الدماحو ،

  كمار الدؼ الكياـ بسا لا يق  عػؼ عم نتماه والتركي  والعسميات العقمية ، لكلغ اشمغ ، وتحديؼ الا
وذلػػػغ ل يػػػاده الميػػػاءه سػػػبؽع قيقػػػو مػػػؼ الشذػػػا  البػػػدني اليػػػؽائ  معتػػػدؿ الذػػػده عمػػػ  مػػػدار الأد150

 ( 180:  14صابو بال ىايسر. )الؽظيفيو لأجي ه الجدػ وتحديؼ تركي  الأنتماه والحد مؼ  طر الأ
ف واقػػع الحيػػاة أصػػمم سػػريعا ومميئػػا بالزػػغؽ  التػػي تجعمشػػا وػػؽاؿ الؽقػػت ع رضػػة حيػػت أو        
والقمػػػر وأصػػػمحت أوقػػػات الدػػػعادة فػػػي حياتشػػػا محدػػػؽبة ، ولػػػكلغ امجػػػأ المثيػػػر مػػػؼ الأفػػػراد لمتػػػؽتر 

والؽصػػؽؿ إلػػ  حالػػة لسسارسػػة الرياضػػة لمؽنيػػا متػػشيل لممثيػػريؼ لمػػتخم  مػػؼ الزػػغؽ  الحياتيػػة ، 
 .مؼ الدعادة الشيدية والرضا العاـ عؼ الحياة

مجسؽعػة مػؼ السإشػرات الدػمؽكية  ىػ  Psychological Happinessوالدػعادة الشيدػية        
 سػػػبرنجر وىاوسػػػرالتػػػ  تػػػدؿ عمػػػ  إرتيػػػاع مدػػػتؽيات رضػػػا اليػػػرد عػػػؼ حياتػػػو بذػػػ   عػػػاـ وحػػػددىا "

Springer & Hauser "(2006)  الػػتس ؼ  سػػتو عؽامػػ  رئيدػػية ىػػي )الإسػػتقلاؿ الػػكات فػػي ،
تقبػػػ  الػػػكات( . البيئػػي، التطػػػؽر الذخرػػي ، العلاقػػػات الإيجاييػػػة مػػع اا ػػػريؼ ، الحيػػػاة اليادفػػة ، 

(22 :13- 39) 
أف مسارسػػة الأنذػػػطة الرياضػػػية ( 2006) " ددددين  ذدددمع ي مرددد ف  بدددا  "وقػػد أشػػػار        

يدػتطيع اليػرد أف  تمدب اليرد درجة عالية مؼ القدرة عم  التؽافر الذخر  والإجتسػاع  وبالتػال 
اتميل مع نيدػو ومػع مجتسعػو ، وىػكا مإشػر داؿ عمػي الرػحة الشيدػية العاليػة التػي ت مدػب اليػرد 
دػػػػؼ قزػػػػاء الؽقػػػػت بطريقػػػػة إيجاييػػػػة ، مسػػػػا اػػػػإدم إلػػػػي سػػػػعادة اليػػػػرد وصػػػػحة  السػػػػرح والدػػػػعادة وح 
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 (71:  6السجتسع. )
( بعػد انتذػارىا بذػ   Zumba)  لاؿ اىتساـ الماحثة وشغييا لسسارسػة ودراسػة يػرام ومؼ        

( Zumba Goldكبيػر عمػ  مدػتؽى العػالػ وتشػؽع يرامجيػا لتشاسػب جسيػع اليئػات العسريػة ومشيػا )
ـ. ومػػؼ 2020والتػػ  د مػػت مرػػر مػػإ راً فػػ  مشترػػف عػػاـ  والسبتػػدئيؼ لممػػار الدػػؼالسخررػػة 

( والت  مػؼ أىػػ 60 لاؿ مذاركة الماحثة كعزؽ ف  السمادرة السررية العربية )ك ؼ نذطاً فؽؽ اؿ
سػػشة وتقميػػ  نيقػػات العػػلاج ، تأسػػيل الاتحػػاد الرياضػػ   60أىػػدافيا )تحدػػيؼ الرػػحة العامػػة فػػؽؽ 

( وال يارات السيدانية والأسػتطلاعية لػمعل دور السدػشيؼ والتياعػ  معيػػ سشة 60فؽؽ لممار الدؼ 
د سػػؼ التقاعػػد والتعػػرؼ عمػػ  مذػػاكميػ الرػػحية والشيدػػية نتيجػػة لتغيػػر أسػػمؽب ووريقػػة الحيػػاة بعػػ

وزيادة وقت اليراغ مسػا لػو التػأثير الدػمب  عمػ  الرػحة الشيدػية والجدػسانية ، وعػدـ أتاحػة اليرصػة 
لسسارسػػة الأنذػػطة الرياضػػية والأجتساعيػػة والترويحيػػة. ومػػؼ مشطمػػر أىتسػػاـ الدولػػة يتمػػغ اليئػػة مسػػا 

( السخررػة لممػار الدػؼ لمسدػاىسة فػ  Zumba Goldدفػع الماحثػة يترػسيػ يرنػام  لرقرػات )
 تحديؼ بعل الإستجابات اليديؽلؽجية والدعادة الشيدية.

  دف البحث :
لتعػرؼ عمػ  واسػشة  60لممار الدػؼ فػؽؽ ( Zumba Gold)يرنام   وضعايدؼ ىكا المحت إل  
 : تأثير ىكا البرنام  عم 

 ضغط الدـ ، ندمة الأكدجيؼ ف  الدـ( معدؿ الشمل ،ستجابات اليديؽلؽجية وى  )بعل الإ .1
 . لاؿ الراحة

)الإسػتقلاؿ الػكات  ، الػتس ؼ البيئػي، التطػؽر الذخرػي ، العلاقػات الإيجاييػة  الدعادة الشيدػية .2
 .مع اا ريؼ ، الحياة اليادفة ، تقب  الكات(

 فروض البحث :
سػػػتجابات الإ  فػػػ المحػػػتلسجسؽعػػػة والمعػػػدى تؽجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحرػػػائياً يػػػيؼ الكيػػػاس القبمػػػ   .1

 لرالم الكياس المعدى. اليديؽلؽجية قيد المحت
 الدػػعادة الشيدػػية فػػ  المحػتلسجسؽعػػة ئياً يػػيؼ الكيػػاس القبمػ  والمعػػدى تؽجػد فػػروؽ دالػػة إحرػا .2

 لرالم الكياس المعدى.
الكياسػػات القبميػػة والمعديػػة فػػ  بعػػل الستغيػػرات يػػيؼ  )معػػدلات التغييػػر( تتمػػااؼ ندػػب التحدػػؼ .3

 قيد المحت.
 إجراءات البحث :
 منهج البحث : 

اسػػػتخدمت الماحثػػػة السػػػشي  التجريبػػػ  لسشاسػػػبتو لطبيعػػػة ىػػػكا المحػػػت ، وقػػػد تػػػػ ا تيػػػار أحػػػد        
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 .واحدة تجريبية لسجسؽعةترسيساتو ذات الكياس القبم  والمعدى 
 مجتمع البحث :

 .ـ2020لعاـ سشة بجسيؽرية مرر العربية  60كمار الدؼ فؽؽ  يسث  مجتسع المحت       
 عينة البحث :
مجتسع المحت وىػ كمار العذؽائية مؼ قامت الماحثة با تيار عيشة المحت بالطريقة العسدية        

، وقػد تػػ  فػرد( 30وبمػ  عػددىؼ )سشة يدار الؽفاء والأم  لمشقاىػة ورعايػة السدػشيؼ  60الدؼ فؽؽ 
الا تماريػة الػؽزف( والستغيػرات  –الطػؽؿ  –إجراء التجػانل لأفػراد العيشػة فػ  متغيػرات الشسػؽ )الدػؼ 

،  أفػػراد( 10( ، وقػػد تػػػ تقدػػيسيؼ إلػػ  العيشػػة الإسػػتطلاعية وقؽاميػػا )1) كسػػا ىػػؽ مؽضػػم بجػػدوؿ
 ومؼ شرو  ا تيار العيشة : .فرد( 20وعيشة المحت الاساسية )
 ( سشة.60)أف ي ؽف الدؼ فؽؽ 

 .يةلدايػ أمراض  طيرة تعؽقيؼ عؼ الأداء أو إعاقات حرك ليل
 (1جدوؿ )

والستغيرات الستؽسط الحداي  والانحراؼ السعيارى والؽسيط ومعام  الإلتؽاء لستغيرات الشسؽ 
 30ف=  ()تجانل العيشة لعيشة المحت الممية  تماريةالإ

 المتغيرات م
وحدة 
 المياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

 معامل الالتواء الوسيط

ت 
را

غي
مت

مو
لن
ا

 

 660.. ...72 7..6 72.46 سنة السن

 000.. ....07 2.42 76..07 سم الطول

 60...- .65.5 0.02 62.66 كجم الوزن

ت 
با
جا

ست
لا
ا

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 
 704.. .00.5 .6.0 06..0 نبضة/ق معدل النبض

 02... ...066 6..0 ...060 مليليتر ضغط الدم الأنمباضى

 6.... ...00 4.02 06.56 مليليتر الأنبساطىضغط الدم 

 .20.. ...00 4.62 .00.6 مليليتر نسبة الأكسجين فى الدم

ية
س

نف
 ال

دة
عا

س
 ال

س
يا
مم

 

 606..- ...44 0..5 .44.2 درجة الإستملال الذاتى

 604..- ...44 .2.0 .40.2 درجة التمكن البيئي

 707.. ...44 4.07 40.06 درجة التطور الشخصي

العلالات الإيجابية مع 
 الآخرين

 666..- ...45 .2.6 6..46 درجة

 64...- .44.5 4.60 ...44 درجة الحياة الهادفة

 500.. ...44 4.60 .44.0 درجة تمبل الذات

 الدرجة الكلية لممياس
 السعادة النفسية

 664..- .067.5 0..05 062.06 درجة

عيشػػػػة ل  تماريػػػػةالستغيػػػػرات الإو الشسػػػػؽ الالتػػػػؽاء لستغيػػػرات  ( معػػػػاملات1اتزػػػم مػػػػؼ جػػػػدوؿ )       
أى انحرػرت يػيؼ  (0.733-، 0.888يػيؼ ) المحت الممية. وقد تراوحػت قػيػ معػاملات الالتػؽاء 

( مسػػا اػػدؿ عمػػ   مػػؽ عيشػػة المحػػت المميػػة مػػؼ التؽزيعػػات غيػػر الأعتداليػػة ويذػػير إلػػ  تجػػانل 3 )
 .ف  تمغ الستغيراتأفراد العيشة 
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 أدوات ووسائل جمع البيانات :
 (1. مرفر )بالعيشةالخاصة والكياسات استسارة تدجي  البيانات 

 مي اف وب  : لكياس الطؽؿ والؽزف.
لكيػاس ضػغط الػدـ  Digital Blood Pressure Monitorجيػاز ضػغط الػدـ والشػمل الرقسػ  

 (2مرفر )والشمل.
 (2مرفر ). Pulse Oximeterجياز قياس ندمة الأكدجيؼ بالدـ 

Springer & Hauser "(2006 ) سػبرنجر وىاوسػر: إعػداد "(3مرفػر ) الدػعادة الشيدػيةمكيػاس 
 (22) (4)(. 2010) الديد محمد أيؽ ىاشػ"وتعريب "

 الدراسة الاست لاعية : 
 26/7/2020إل   19/7/2020قامت الماحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية ف  اليترة مؼ        

 مؼ نيل مجتسع المحت و ارج عيشة المحت الأساسية وذلغ ييدؼ : أفراد( 10عم  عيشة قؽاميا )
وكيفيػػة التغمػػب الكياسػػات التعػػرؼ عمػػ  الرػػعؽبات التػػ  يس ػػؼ أف تؽاجػػو الماحثػػة عشػػد تشييػػك  .1

 .عمييا
 مدى مشاسمة التدريمات وال مؼ السخر  ليا. .2
 سيجرى فيو التطبير. مدى ملائسة أو مشاسمة الس اف الكى .3
  .)الردؽ والثمات( ف  المحت وأجي ة الكياس السدتخدمة الأ تمارات تمار مدى صلاحية إ .4
 وقد أسيرت نتائ  الدراسة الاستطلاعية عؼ : .5
  تمارات.الأالكياسات و تحداد الترتيمات السشاسمة لإجراء  .6
 مشاسمة عدد مرات التمرار بالؽحدة التدريبية. .7
 ف  المحت. وأجي ة الكياس السدتخدمة الأ تماراتصلاحية  .8

 ختبارات :صدد وثبات الأ
 (2) دوؿج

 الستغيرات الأ تمارية لعيشة المحت الأستطلاعيةاليروؽ ييؼ السسي ييؼ وغير السسي ييؼ ف   دلالة
 5=2=ف1ف  )صدؽ الا تمارات(

 المتغيرات م
فروق  5غير المميزيين ن= 5المميزيين ن=

 المتوسطات
ليمة "ت" 

 ودلالتها
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط

ت 
با
جا

ست
لا
ا

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 

 6.240- .04.7 6.44 .07.4 6.00 .06.7 معدل النبض

 6.662- .06.2 5.64 .022.4 5.76 .0..06 ضغط الدم الأنمباضى

 6.2.5- ...2 .0.6 .00.4 4.40 .05.4 ضغط الدم الأنبساطى
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 2.060 .6.4 .0.6 .06.4 0.02 .2..0 نسبة الأكسجين فى الدم

ية
س

نف
 ال

دة
عا

س
 ال

س
يا
مم

 

 6.202 .0.7 .2.6 ...00 6.22 .47.7 الإستملال الذاتى

 4.247 .7.7 2.06 .06.7 .6.6 .42.4 التمكن البيئي

 2.707 .2.4 0.62 .00.7 0.20 .44.0 التطور الشخصي

العلالات الإيجابية مع 
 الآخرين

47.2. 0.02 00.7. 6.00 6.0. 2.400 

 4.664 ...6 0.06 ....4 4.04 ...46 الحياة الهادفة

 4.672 .6.4 .0.0 .0..4 4.65 ...42 تمبل الذات

 الدرجة الكلية لممياس
 السعادة النفسية

026... 2.50 006.7. 0.02 66.2. 6.006 

 2.306=  0.05،  8قيسة "ت" الجدولية       
درجات ( ييؼ 05.0وجؽد فروؽ دالة احرائياً عشد مدتؽى معشؽية ) (2)اتزم مؼ جدوؿ        

لسسيػػػ ة والسجسؽعػػػة غيػػػر السسيػػػ ة وىػػػكه اليػػػروؽ لرػػػالم السجسؽعػػػة السسيػػػ ة فػػػ  جسيػػػع السجسؽعػػػة ا
الستغيرات الأ تمارية قيد المحت. مسا اػدؿ عمػ  صػدؽ الأ تمػارات السختػارة فػ  قيػاس مػا وضػعت 

  مؼ أجمو.
 (3) دوؿج

لعيشة المحت  الستغيرات الأ تماريةمعاملات الأرتما  ييؼ التطبير الأوؿ وإعادة التطبير ف  
 10ف=)ثمات الا تمارات(                      الأستطلاعية

 المتغيرات م
 "ر"ليمة  إعادة التطبيك التطبيك الأول

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها

ت 
با
جا

ست
لا
ا

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 
 066.. 7.47 .00.5 0.70 .00.0 معدل النبض

 000.. 6.00 .066.7 0.07 .066.5 ضغط الدم الأنمباضى

 070.. 4.67 .06.7 4.62 .06.4 ضغط الدم الأنبساطى

 000.. 0.65 .00.0 2..4 .00.0 نسبة الأكسجين فى الدم

ية
س

نف
 ال

دة
عا

س
 ال

س
يا
مم

 

 000.. 5.54 .40.7 5.06 .44.6 الإستملال الذاتى

 004.. 2.66 .40.7 5.40 .40.6 التمكن البيئي

 045.. .0.6 ...40 .4.2 ...40 التطور الشخصي

العلالات الإيجابية مع 
 الآخرين

44.5. 2.06 44.0. 2.00 ..000 

 .07.. 6..4 .40.2 4.64 .40.2 الحياة الهادفة

 060.. 7..4 .44.6 4.25 .44.6 تمبل الذات

 الدرجة الكلية لممياس
 السعادة النفسية

06..0. 00.00 06..6. 05.22 ..000 

 632.0=  05.0،  8 قيسة "ر" الجدوالية        
عشػػػػد مدػػػػتؽى معشؽيػػػػة إرتماويػػػػة دالػػػػة إحرػػػػائياً  معػػػػاملاتوجػػػػؽد  (3)اتزػػػػم مػػػػؼ جػػػػدوؿ        
مسػا يذػير إلػ   الأ تماريػة قيػد المحػت.الستغيػرات ييؼ التطبير الأوؿ وإعػادة التطبيػر فػ  ( 0.05)
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 ثمات تمغ الا تمارات.
 (5مرفر ) السقترح : (Zumba Gold)يرنام  

 أسس وضع البرنامج :
 المحت. قيدأف اتشاسب البرنام  مع السرحمة الدشية  .1
 لمعس  ف  الج ء الرئيد . وأجي ة الجدػ الإحساء الجيد لتييئة العزلات .2
 بحيت يس ؼ تعدامو أو تغيره.أف اتدػ البرنام  بالسرونة  .3
 .(Zumba Gold) رقراتة ف  أ تيار مراعاة الدق .4
 .التسريشات والتدريب الجيد عمييا التدرج في أداء .5
 الحسػػ شػػدة دؼ السطمػػؽب وذلػػغ عػػؼ وريػػر زيػػادة لمؽصػػؽؿ إلػػ  اليػػالتػػدرج بالحسػػ  التػػدريبي  .6

لمػ  فػرد مؼ أقر  قدرة  (%75% إلي 50)حيت تراوحت ماييؼ متؽسطة( بديطة إل  )شدة
 .مؼ أفراد العيشة

 .التشؽع في سرعة أداء التدريمات .7
 السشاسمة.البيشية مراعاة عدـ الؽصؽؿ إل  مرحمة التعب مؼ  لاؿ أعطاء فترات الراحة  .8
 .مع حجػ وشدة التدريمات السدتخدمةستخداـ فترات راحة ييشية تتشاسب أ .9
 السراحمة السؽسيكية لاداء لمؽنيا عام  ىاـ ومذؽؽ للاستسرار ف  الأداء. .10
 مراعاة اليروؽ اليردية ييؼ أفراد عيشة المحت. .11
تػػػدريمات رقرػػػات لمتيدئػػػة تذػػػتس  عمػػػ  يعطػػػ  فػػػ  الجػػػ ء الختػػػام  مػػػؼ الؽحػػػدة التدريبيػػػة  .12

 إوالة ومرونة ييدؼ العؽدة إل  الحالة الطبيعية.
 والدلامة.تؽافر عام  الأمؼ  .13
 التهميع الزمنى للبرنامج المقتر  : -ب

بعػػػد الإوػػػلاع عمػػػي الأبحػػػاث السذػػػايية لممحػػػت الحػػػالي والسراجػػػع العمسيػػػة السختميػػػة حػػػددت        
أسػبؽعياً واشػتس  البرنػام  عمػ  تدريبيػة  ( وحػدة3( أسبؽع يؽاقػع )12)البرنام   فترة تطبير الماحثة
 : (4)مؽزعة كسا ىؽ مؽضم بجدوؿ  دقيقة (45)زمؼ الؽحدة ( وحدة تدريبية، 36)

 (4)جدوؿ 
 م ؽنات الؽحدة التدريبية وتؽزيعيا ال مش  وما اتػ تشييكه ب   ج ء

مكونات الوحدة 
 التدريبية

 ما يتم تنفيذه فى كل جزء الزمن

 الجزء التمهيدى
Warm-Up 

 المختلفة.متدرجة لتهيئة أجهزة وأعضاء الجسم حماء للإ Zumba رلصاتيشمل على  ق .0

 الجزء الرئيسى

Work-Out 
 .والمبتدئين والمخصصة لكبار السن (Zumba Gold)مجموعة من رلصات يشمل على  ق .6
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 الجزء الختامى
Cool Down 

 ق 5
ستعادة الجسم حالته ة والإسترخاء والإطالة الخفيفة لأالتهدئ Zumba رلصاتيشمل على 

 الطبيعية.

 خ هات تنفيذ البحث :
 القياسات القبلية :

ستجابات اليدػيؽلؽجية قيػد المحػت والإالشسؽ  لستغيراتلماحثة بإجراء الكياسات القبمية قامت ا       
  .28/7/2020وذلغ اؽـ  لأفراد عيشة المحت  لاؿ الراحة والدعادة الشيدية

 ت بيق البرنامج : -ب
( وحػدات تدريبيػػة فػػ  3) أسػػبؽع( 12لسػدة )السقتػػرح ( Zumba Gold) تطبيػػر يرنػام تػػ        
إلػػ   6/8/2020إعتمػػاراً مػػؼ ( ؽ45، زمػػؼ الؽحػػدة التدريبيػػة )( وحػػدة تدريبيػػة 36يؽاقػػع ) الأسػػبؽع
27/10/2020 . 

 رػة والحاصػمة عمػ  الر لتشييػك البرنػام   (Zumba Gold)بسدربػة وقػد أسػتعانت الماحثػة        
لايس ؼ لأى شخ  الكيػاـ يتػدريب حيت أنو  "/ناداؼ حافظكايتؼ" Zumba Goldالدولية لتدريب 

Zumba Gold  أو أى نػػؽع مػػؼ أنػػؽاعZumba لمعلامػػة عمػػ  الر رػػة الدوليػػة  إلا بعػػد حرػػؽلو
 (4مرفر ) .(Zumba Fitness®)التجارية لذركة 

 القياسات البعدية : -جد
بعػػد أنتيػػاء التجربػػة  لمستغيػػرات الأ تماريػػة لأفػػراد عيشػػة المحػػت ات المعديػػةكياسػػالتػػػ إجػػراء        

 .الكياس القبم ييا  سمؽب والعروؼ الت  تػيشيل الأ 29/10/2020 مماشرة وذلغ اؽـ
  المعالجات الإ رائية :

معامػ  الالتػؽاء  -الؽسػيط  -الانحػراؼ السعيػارى  -استخدمت الماحثة )الستؽسػط الحدػاي         
معػػػػػدؿ التغيػػػػػر )ندػػػػػمة  -)ييرسػػػػػؽف(  معامػػػػػ  الإرتمػػػػػا  -"ت"  T.testأ تمػػػػػار دلالػػػػػة اليػػػػػروؽ  -

 التحدؼ((
 عرض ومناقذة النتائج :

 (5)جدوؿ 
 يشة المحت الأساسيةع لأفراد ستجابات اليديؽلؽجيةللإ دلالة اليروؽ ييؼ الكياسات القبمية والمعدية

 20ف=
 المتغيرات م

فروق  المياس البعدى المياس المبلى
 المتوسطات

ليمة "ت" 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها

ت 
با
جا

ست
لا
ا

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 

 02.707 65..0 5.26 ...00 6.60 00.65 معدل النبض

 0.606 0.05 5.66 .040.0 6.05 5..060 ضغط الدم الأنمباضى

 07..0 .2.5 .4.0 .06.0 5..6 .06.7 ضغط الدم الأنبساطى

 04.405- 5..5 0.07 .02.7 4.20 00.55 نسبة الأكسجين فى الدم

 2.093=  050.،  19قيسة "ت" الجدولية        
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( ييؼ الكياس 05.0وجؽد فروؽ دالة احرائياً عشد مدتؽى معشؽية ) (5)اتزم مؼ جدوؿ        
سػػتجابات اليدػػيؽلؽجية لرػػالم الكيػػاس الإالقبمػػ  والمعػػدى لأفػػراد عيشػػة المحػػت الاساسػػية فػػ  جسيػػع 

 المعدى.
 (6)جدوؿ 

 20ف= يشة المحت الأساسيةع لأفراد لمدعادة الشيدية اليروؽ ييؼ الكياسات القبمية والمعديةدلالة 
 المتغيرات م

فروق  المياس البعدى المياس المبلى
 المتوسطات

ليمة "ت" 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط ودلالتها

ية
س

نف
 ال

دة
عا

س
 ال

س
يا
مم

 

 00.500- 5...0 5.66 .64.5 2.04 44.25 الإستملال الذاتى

 00.704- .4..0 .6.0 .64.5 2.60 .44.6 التمكن البيئي

 05.000- 05..0 6.06 66.45 6.05 .44.2 التطور الشخصي

العلالات الإيجابية مع 
 الآخرين

46.65 2..7 66... 6.00 0.75 -02.027 

 06.242- 0.05 6.20 60.25 4.00 .44.6 الحياة الهادفة

 06.060- 65..0 2.04 .66.2 4.07 5..46 تمبل الذات

الدرجة الكلية لممياس 
 السعادة النفسية

065.05 06.54 007.0. 05.44 7..45 -6..0.2 

 2.093=  05.0،  19قيسة "ت" الجدولية        
( ييؼ الكياس 05.0وجؽد فروؽ دالة احرائياً عشد مدتؽى معشؽية ) (6)اتزم مؼ جدوؿ        

 الدعادة الشيدية لرالم الكياس المعدى.لأفراد عيشة المحت الاساسية ف   القبم  والمعدى
 (7)جدوؿ 

لأفراد عيشة  الا تماريةستغيرات لم حدؼ )معدلات التغير( ييؼ الكياسات القبمية والمعديةندب الت
 20ف= المحت الأساسية   

 نسبة التحسن % البعدىالمياس  المياس المبلى المتغيرات م

ت 
با
جا

ست
لا
ا

ية
ج
لو

يو
س

لف
ا

 

 %00.66 ...00 00.65 معدل النبض

 %6.40 .040.0 5..060 ضغط الدم الأنمباضى

 %5.02 .06.0 .06.7 ضغط الدم الأنبساطى

 %5.72 .02.7 00.55 نسبة الأكسجين فى الدم

ية
س

نف
 ال

دة
عا

س
 ال

س
يا
مم

 

 %22.66 .64.5 44.25 الإستملال الذاتى

 %25.62 .64.5 .44.6 التمكن البيئي

 %20.22 66.45 .44.2 التطور الشخصي

العلالات الإيجابية مع 
 الآخرين

46.65 66... 20.66% 

 %6..20 60.25 .44.6 الحياة الهادفة

 %.22.0 .66.2 5..46 تمبل الذات

الدرجة الكلية لممياس 
 السعادة النفسية

065.05 007.0. 22.65% 

ساسػػية رات الأ تماريػػة لأفػػراد عيشػػة المحػػت الأندػػب التحدػػؼ لمستغيػػ (7)اتزػػم مػػؼ جػػدوؿ        
ضػغط الػػدـ وىػؽ مػػا يسثػ  ندػب التحدػؼ فػ  متغيػر %( 5.14)حيػت تراوحػت ندػب التحدػؼ يػيؼ 
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وىػػػؽ مػػػا يسثػػػ  ندػػػب %( 48.44، يػػػيؼ )قيػػػد المحػػػت  فػػػ  الإسػػػتجابات اليدػػػيؽلؽجية الأنمدػػػاو 
 التطؽر الذخر  بسكياس الدعادة الشيدية.  التحدؼ ف  متغير

 
ندب التحدؼ لسكياس  (2ش   ) ، قيد المحت ستجابات اليديؽلؽجيةلإندب التحدؼ ل (1ش   )

 الدعادة الشيدية قيد المحت
( ييؼ الكياس 05.0وجؽد فروؽ دالة احرائياً عشد مدتؽى معشؽية ) (5)اتزم مؼ جدوؿ        

الإسػػتجابات اليدػػيؽلؽجية لرػػالم الكيػػاس ساسػػية فػػ  جسيػػع ألأفػػراد عيشػػة المحػػت الا القبمػػ  والمعػػدى
( وجػػػاء الترتيػػب ترػػػاعدياً كالتػػػال  14.616-9.096، حيػػػت تراوحػػت قػػػيػ )ت( مػػاييؼ ) المعػػدى
 (الشمل معدؿ،  الدـ ف  الأكدجيؼ ندمة،  الأنكماض  الدـ ضغط،  الأنمداو  الدـ ضغط)

 (Zumba Goldالدلالػػة بػػالستغيرات اليدػػيؽلؽجية إلػػ  تػػأثير يرنػػام  ) ىػػكهوت رجػػع الماحثػػة        
والت  ترشف تمعاً لمتػدريب اليػؽائ  اللاتيشية  Zumbaرقرات السقترح الكى يذس  عم  مجسؽعة 

اداء يع والمطئ مع السؽسػيق  السحيػ ة لػالت  تتسي  يمداوة حركتيا والت  تجسع ييؼ الإيقاع الدر و 
شيػػة يذػػجع السذػػاركيؼ عمػػ  أداء الحركػػات ب ثافػػة أعمػػ  ولسػػدة أوػػؽؿ دوف فدػػحر السؽسػػيق  اللاتي

الأنتعاـ والحػرص عمػ  حزػؽر جسيػع وحػدات  إل رجع الماحثة ىكه الدلالات كسا ت   تعب أو مم .
 (نمدػاويوالأ نكماضػيالأ) الػدـ ضػغطمعػدؿ الشػمل و  نخيػاضإ عمػ  إيجاييػا أثػر مسػا البرنػام 

 .التشيدي الدورم  الجياز كياءة زيادة إل  يذير مسا ،أثشاء الراحة وزيادة ندمة الأكدجيؼ بالدـ 
بزػػػرورة مسارسػػػة كمػػػار الدػػػؼ  )مشعسػػػة الرػػػحة العالسيػػػة(وذلػػػغ اتيػػػر مػػػع مػػػا أوصػػػت بػػػو        

لانذػػػطة البدنيػػػة والترويحيػػػة كأنذػػػطة وقػػػت اليػػػراغ والأنذػػػطة اليؽائيػػػة والتشقػػػ  كالسذػػػ  أو ركػػػؽب 
تعسػػ  عمػػ  تحدػػيؼ المياقػػة القمبيػػة والتشيدػػية والمياقػػة العزػػمية والرػػحة الؽظيفيػػة  الػػدرجات. التػػ 

 (5:  17وصحة الععاـ والحد مؼ  طر الإصابة بالأمراض الشيدية. )
( أنػػو اؽجػػد علاقػػة إيجاييػػة يػػيؼ 2008) "سددمير الأنرددار  مػػع مػػا أشػػار إليػػو " وأتيػػر أيزػػاً        

التعايش عم  القدرة لدى كمار الدؼ ، وتعير ف  يخؽ ة مسارسة التسريشات الرياضية ومعاىر الذ
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بأسػػتقلالية ، والؽقايػػة مػػؼ  طػػر الإصػػابة ب دػػؽر الععػػاـ ، ومػػؼ التعػػرض لخطػػر الؽفػػاه بػػأمراض 
القمب والأوعية الدمؽية ، والسدػاعدة فػ  الحيػال عمػ  ععػاـ ومياصػ  وعزػلات صػحية والػتح ػ 

عمػ  التػؽازف ، ويحدػؼ الػؽع  لػدايػ نتيجػة تطػؽر  ف  الألػ والذػعؽر بالشذػا  والحيؽيػة ، والحيػال
 (22: 8القدرات البدنية والعقمية وت مدب اليرد نعرة أجس  نحؽ الحياة. )

مدتؽى جيػد  إل  أىسية مسارسة الرياضية لمؽصؽؿ إل ( 2002) "العلا عبد الفتا  ابه"يذير و    
يس ػػؼ مػؼ مؽاجيػػة متطممػات الحيػػاة اليؽميػة والتػػ  اترتػب عمييػػا  مػؼ الأداء الحركػ  والتػػككر والػكى

 ( 25: 2).ة برؽرة ممحؽظةالشيدي الحالةو  الحيؽيةجي ه حدوث تغيرات إيجايية ف  كياءة عس  الأ
تؽجػػد فػػروؽ دالػػػة إحرػػائياً يػػيؼ الكيػػػاس وبػػكلغ اتحقػػر اليػػػرض الأوؿ الػػكى اػػش  عمػػػ  :        

 .  الأستجابات اليديؽلؽجية قيد المحت لرالم الكياس المعدىالقبم  والمعدى لسجسؽعة المحت ف
( يػػػيؼ 05.0وجػػػؽد فػػػروؽ دالػػػة احرػػػائياً عشػػػد مدػػػتؽى معشؽيػػػة ) (6)يتزػػػم مػػػؼ جػػػدوؿ و        

،  الدػعادة الشيدػية لرػالم الكيػاس المعػدىالكياس القبم  والمعدى لأفراد عيشة المحت الاساسية فػ  
وجػػػػػاء الترتيػػػػػب فػػػػػ  محػػػػػاور السكيػػػػػاس ( 18.599-11.612) تراوحػػػػػت قػػػػػيػ )ت( مػػػػػاييؼ حيػػػػػت

التس ؼ البيئ  ، الحياة اليادفة ، تقبػ  الػكات ، العلاقػات الإيجاييػة مػع اا ػريؼ تراعدياً كالتال  )
، التطؽر الذخر  ، الإستقلالية( ، كسا يمغت قيسة )ت( لمسجسؽع المم  لسكياس الدعادة الشيدية 

(30.804.) 
 Zumbaوت رجع الماحثة الدلالة بجسيػع متغيػرات الدػعادة الشيدػية إلػ  مػا يحتؽيػو يرنػام  )       
Goldالسقترح مؼ رقرات ) Zumba  بديطة ومتشؽعة وأداءىػا مػع السؽسػيقات اللاتيشيػة الستشؽعػة

عد فػػػي مسػػػا يعطػػػ  شػػػعؽراً بالدػػػعادة أثشػػػاء أداء ىػػػكه الرقرػػػات والإحدػػػاس بالرشػػػاقة والخيػػػة ويدػػػا
 إلػػػ  أدى، وأداء ىػػػكه الرقرػػػات بذػػػ   جسػػػاع  الزػػػغؽ  الشيدػػػية تخم  مػػػؼ التػػػؽتر والقمػػػر و الػػػ

إكتداب علاقات إجتساعية جدادة و بػرات مختميػة تدػاعد فػي تطػؽر التياع  ييؼ أفراد السجسؽعة و 
مػػػؼ  سجتسػػػع السحػػػيط بػػػو ، ويعطػػػي ذلػػػغ قػػػدراً تجػػػاه ذاتػػػو والخرػػػية اليػػػرد وتجعمػػػو أكثػػػر إيجاييػػػة أش

ستقلالية والقدره عمي التح ػ في البيئة السحيطة وتطؽيعيا لربمات اليرد في اكتداب الإحداس بالإ
 الرحة الشيدية وتحقير الدعادة السشذؽدة.

مسارسػة التسريشػات تدػاعد فػي  أف إلػي( 2004) "مفت  ابراهيم"وأتير ذلغ مع ماأشار اليو        
ضػافة لإوتحدػيؼ الذػعؽر بالميػاف الػكاتي ، با جتساعي ،التؽتر العربي وتحديؼ التياع  الأتقمي  

ادة فػي فػرص الشجػاح فػي السؽاقػف الأجتساعيػة جتساعيػة تحقػر زيػإل  السداعدة ف  اتخاذ قػرارات أ
 (15). السختمية
أف الذخرية الدعيدة تتسي  بعػدة ( 2010) "سناء سليمان"ليو إأشارت امع م أيزاً ويتير        

سػػسات مشيػػا الثقػػة بػػالشيل والقػػدرة عمػػي التيميػػر بطريقػػة واقعيػػة بالإضػػافة إلػػي مسارسػػة الرياضػػة ، 
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كمسػا أسػتستعؽا بحيػػاة أفزػ  ، والقبػؽؿ الإجتسػػاعي  وكمسػا شػعر الأفػراد بػػأنيػ أصػحاء وأفزػ  حػػالاً 
 (9) .ويحقر لو الدعادة لديو ريؼ وىكا يحدؼ مؼ صؽرة الكاتيذعره بالثقة واحتراـ اا 

تؽجػػد فػػروؽ دالػػة إحرػػائياً يػػيؼ الكيػػاس الػػكى اػػش  عمػػ  :  الثػػان وبػػكلغ اتحقػػر اليػػرض        
 القبم  والمعدى لسجسؽعة المحت ف  الدعادة الشيدية لرالم الكياس المعدى.

ندػػػب التحدػػػؼ لمستغيػػػرات الا تماريػػػة لأفػػػراد عيشػػػة ( 2،1وشػػػ   ) (7)يتزػػػم مػػػؼ جػػػدوؿ و        
فػػػ  الأسػػػتجابات ( %11.33 - %5.14)المحػػػت الاساسػػػية حيػػػت تراوحػػػت ندػػػب التحدػػػؼ يػػػيؼ 

اليديؽلؽجية وجاء الترتيب تراعدياً كالتال  )ضغط الدـ الأنمداو  ، ندػمة الأكدػجيؼ فػ  الػدـ ، 
( %48.44 - %41.03)يػيؼ  تراوحت ندب التحدػؼو  ضغط الدـ الأنكماض  ، معدؿ الشمل(.

فػػ  محػػاور مكيػػاس الدػػعادة الشيدػػية وجػػاء الترتيػػب ترػػاعدياً كالتػػال  )الحيػػاة اليادفػػة ، العلاقػػات 
( ، وكسػػا الإيجاييػػة مػػع اا ػػريؼ ، الإسػػتقلالية ، تقبػػ  الػػكات ، الػػتس ؼ البيئػػ  ، التطػػؽر الذخرػػ 

وى  ندب جيدة لمسدة %( ، 44.35يمغت ندمة التحدؼ لمسجسؽع المم  لسكياس الدعادة الشيدية )
 .ال مشية الت  وبر فييا البرنام  التدريب 

( Zumba Goldلبرنػام  ) الدػؼ كمػار مسارسػةوتػرى الماحثػة أف ىػكا التحدػؼ ارجػع إلػ         
 التػدرج عامػ  فييػا تتػؽافر وشػيقة متشؽعػة رقرػات مػؼ يذػسمو بسػا ومدتسرة مشتعسة برؽرة السقترح
ىػكا  مػع والتجػاوب الاسػتسرارفػ   المحػت عيشػة انتعػاـ عمػ  فعميػة برػؽرة سػاعد،  السعتدلة والذدة
 بعزػيػ وتذػجيع الأصػدقاء مؼ مجسؽعة وسط إدىا أنو و اصة واقتشاع بحساس وأدائو البرنام 
 لأشػعة فقػط والتعػرض الجمػؽس مػؼ يػدلاً  السقتػرح البرنػام  فػي الاسػتسرار ضػرورة عمػ  الػمعل
 سػرى أ   جػؽ فػي الرياضػية لتسريشػاتا مسارسػة إلػ  والدافعيػة الربمػة نيؽسػيػ فػي بعػت مسػا الذػسل
 اليرصة وتؽافر أ ر، إل  فرد مؼ تختمف متعددة لأسماب عائلاتيػ دا   مشيػ المثير ييتقده مستع
 مسا ، الطمر اليؽاء وف  والدعادة السرح مؼ جؽ في ومدتسرة مشتعسة أوقات في معاً  تؽاجدىػ في
 البدنيػة صػحتيػ عمػ  اػشع ل بسػا ، بأنيدػيػ ثقػتيػ وزيػادة لػدايػ السعشؽيػة الػروح رفػع فػي سػاىػ

 .والشيدية والعزؽية
والتسريشػػات الرياضػػية ت حدػػؼ  ( أف الشذػػا  البػػدن 2001) "Spirdusسددبيردو  "ويػػككر        

الؽظائف الجدػسية لممػار الدػؼ حتػ  لػؽ كػانؽا يعػانؽف مػؼ أمػراض م مشػة كسػا ت حدػؼ مػؼ الذػعؽر 
بالدعادة وت يد مؼ جػؽدة الحيػاة السعيذػية لػدايػ وتسػشحيػ بعػل مػؼ القػؽة العزػمية وت يػد مػؼ قػؽة 

 (4:  21ار الدؼ. )تحسميػ وبالتال  ت حدؼ مؼ الؽظيية الجدسية وجؽدة الحياة لدى كم
  ددانى ح  جددر ي وليددد ح"وىػػكه الشتػػائ  تتيػػر مػػع مػػا تؽصػػمت إليػػو نتػػائ  أبحػػاث كػػ  مػػؼ       
" نجه   دنى عبدده"ي  (18)( 2017" ) اجر عبدالهاد  الديد"،  (19)( 2015" )الدمرداش

( 2019)" إمددام ليلددى شددرف الددد ن"ي  (10)( 2019" )شدديماء عبددده ع يددة"،  (17)( 2018)
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مػؼ ،  (7)( 2020" )مبروك ر اب مر فى"،  (16)( 2019" )منة ه سمير محمهد"،  (12)
بأنؽاعيػا  برػية  اصػة Zumbaمسارسة الأنذطة اليؽائية برية عامة وبػرام  رقرػات حيت أف 

 وترفع مػؼ كيػاءة الجيػاز الػدورى التشيدػ  عم  الرحةإيجايياً السختمية عم  أنغاـ السؽسيق  تإثر 
سػػتستاع وت مدػػب اليػػرد حػػب السذػػاركة والسدػػئؽلية فػػ  الشذػػا  فت يػػد مػػؼ تسػػشم اليػػرد الذػػعؽر بالإو 

 السذاعر الإيجايية وك  ىكا اإدى إل  تحدؼ الدعادة الشيدية.
تتبا ن ندب التحدن )معدلات التغيير( بين الذ   نص على :  الثالثوبذلك  تحقق الفرض 

 .بعض المتغيرات قيد البحث عدية فىالقياسات القبلية والب
 الاستخلاصات :

 وفروض وإجراءات المحت وعرض ومشاقذة الشتائ  تؽصمت الماحثة إل  : ىدؼف  ضؽء        
سػػتجابات اليدػػيؽلؽجية قيػػد المحػػت لممػػار تحدػػؼ الإالسقتػػرح أدى إلػػ  ( Zumba Gold)ام  يرنػػ
 ام : كسا الدؼ
 .%(11.33تحدؼ )يشدمة  معدؿ الشمل .1
 .%(7.21تحدؼ ) يشدمةضغط الدـ الأنكماض   .2
 .%(5.14تحدؼ )ضغط الدـ الأنمداو  يشدمة  .3
 .%(5.64تحدؼ )ندمة الأكدجيؼ ف  الدـ يشدمة  .4
ادة الشيدػػػػية لممػػػػار الدػػػػؼ يشدػػػػمة تحدػػػػؼ الدػػػػعالسقتػػػػرح أدى إلػػػػ  ( Zumba Gold)ام  يرنػػػػ .5
 ام : كسا%( 44.35)
 .%(44.77ستقلاؿ الكات  يشدمة تحدؼ )الإ .6
 .%(45.74التمسؼ البيئ  يشدمة تحدؼ ) .7
 .%(48.44التطؽر الذخر  يشدمة تحدؼ ) .8
 .%(41.33العلاقات الإيجايية يشدمة تحدؼ ) .9
 .%(41.03الحياة اليادفة يشدمة تحدؼ ) .10
 .%(44.90يشدمة تحدؼ ) تقب  الكات .11

 التهصيات :
وذلػغ لتػأثيره  لممػار الدػؼبجسيػع الييئػات الخاصػة السقتػرح ( Zumba Gold)يرنػام   تطيبػر .1

 .الإيجاي  عم  بعل الإستجابات اليديؽلؽجية والدعادة الشيدية
بأنؽاعيػػا السختميػػة لسػػا ليػػا مػػؼ تػػأثير إيجػػاي   Zumbaنذػػر الػػؽع  بأىسيػػة مسارسػػة رقرػػات  .2

لممػار الدػػؼ  (Zumba Gold)ليدػػيؽلؽجية والشيدػية والأجتساعيػػة ، و اصػة عمػ  الشاحيػة ا
 والسبتدئيؼ.
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 لممػار والرعايػة الػدعػ تػؽفر التػي والعالسيػة العربيػة الػدوؿ بعػلتمادؿ التجارب والخبرات مع  .3
 السإسدػات عسػ  وتح ػػ تػشعػ التػي الدا ميػة والمػؽائم والسؽاثير لأنعسةا مؼ والإستيادة الدؼ
 ؼ.الد ب مار السعشية

 وميشػػػ  جيػػػدعمػػػ  مدػػػتؽى عمسػػػ  إعػػػداد كػػػؽادر ضػػػرورة أف تتبشػػػ  كميػػػات التربيػػػة الرياضػػػية  .4
 .للإشراؼ الدقير عم  البرام  الخاصة ب مار الدؼ متخررة ف  مجاؿ كمار الدؼ

 إنذاء أتحاد مررى وعرب  لرياضة كمار الدؼ اتمع وزارة الذماب والرياضة.  .5
 : المراجع
 العربية المراجع
، دار اليمػػػر العربػػػ  ، القػػػاىرة ،  الاستذػػػياء فػػػ  السجػػػاؿ الرياضػػػ :  أيػػػؽ العػػػلا عبػػػد اليتػػػاح .1

 ـ.2001
 ـ.2002، دار اليمر العرب  ، القاىرة ،  فديؽلؽجيا التدريب والرياضة :ػػػػػػػػػػ .2
،  رياضػة السذػ  مػد   لتحقيػر الرػحة الشيدػية والبدنيػة أسامة كام  راتب ، إيراليػ  مييػة : .3

 ـ.2015دار اليمر العرب  ، القاىرة ، 
الشيدػػػية والعؽامػػػ  الخسدػػػة "الشسػػػؽذج البشػػػائي لمعلاقػػػات يػػػيؼ الدػػػعادة  الدػػػيد محمد أيػػػؽ ىاشػػػػ : .4

المبػػرم لمذخرػػية وتقػػدار الػػكات والسدػػاندة الإجتساعيػػة لػػدى وػػلاب الجامعػػة" ، كميػػة التربيػػة 
 ـ.2010( اشاار ، 81( العدد )20جامعة يشيا ، السجمد )

، م تمػة  نسؽ الانداف مؼ مرحمة الجشيؼ إل  مرحمػة السدػشيؼ:  أماؿ صادؽ ، فإاد أيؽ حطب .5
 ـ.2008القاىرة ، الأنجمؽ السررية ، 

، الػػدار  التؽافػػر الشيدػػي والتػػؽازف الػػؽظييي:  حدػػيؼ أحسػػد حذػػست ، مرػػطيي حدػػيؼ بػػاىي .6
 ـ.2006العالسية لمشذر ، القاىرة ، 

والرضػا عػؼ الحيػاة  "تأثير العلاج بالرق  عمػ  الذػعؽر بػالأغتراب رحاب مرطي  مبروؾ : .7
لػػػػدى كمػػػػار الدػػػػؼ" ، بحػػػػت مشذػػػػؽر ، مجمػػػػة التربيػػػػة البدنيػػػػة وعمػػػػؽـ الرياضػػػػة ، كميػػػػة التربيػػػػة 

 ـ.2020،  88 دمجملمبشيؼ ، جامعة حمؽاف ، الرياضية 
 ـ.2008، دار الأىراـ لمشذر ، القاىرة ،  الجداد ف  مرض الد ر:  سسير حديؼ الأنرارى  .8
، عػالػ المتػب لمشذػر ، القػاىرة ،  أمشيػة غاليػة وصػشاعة راقيػةالدػعادة والرضػا :  سشاء سػميساف .9

2010. 
"فاعمية يرنػام  تػدريب  مقتػرح لمػرق  )ال وممػا كيػدز( عمػ  بعػل  شيساء عبدالله عطية : .10

السيػػارات الحركيػػة الأساسػػية والستغيػػرات الشيدػػية لأويػػاؿ متلازمػػة اسػػبرجر" ، بحػػت مشذػػؽر ، 
،  24، مجمػػد  لتربيػػة الرياضػػية لمبشػػات ، جامعػػة حمػػؽافمجمػػة العمػػؽـ وفشػػؽف الرياضػػة ، كميػػة ا
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 ـ.2019
 ـ.2000، دار غريب لمشذر ، القاىرة ،  سي ؽلؽجية السدشييؼ:  عبدالمطيل محمد  ميية .11
 Hot Fleshesعمػ  اليمػات الحراريػة  Zumba"تػأثير يرنػام   ليمػ  شػرؼ الػداؼ إمػاـ : .12

الطسػػػت" ، بحػػػت مشذػػػؽر ، مجمػػػة العمػػػؽـ وفشػػػؽف  والحالػػػة الس اجيػػػة والػػػؽزف لمدػػػيدات مشقطعػػػ 
 ـ.2019،  14الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبشات ، جامعة حمؽاف ، مجمد 

، كتاب اليلاؿ الطب  ، دار اليلاؿ لمشذر ، صحة وسعادة ف   ريل العسر :  محمد ع ت .13
 ـ.2005القاىرة ، 

، دار اليمػر العربػ  ، القػاىرة ،  الانديػة الرػحية:  مدحت عبد الرازؽ ، أحسػد عبػد اليتػاح .14
 ـ.2002

، دار المتػػػاب  المياقػػػة البدنيػػػة )الطريػػػر الػػػ  الرػػػحة والمطؽلػػػة الرياضػػػية( ميتػػػي ايػػػراليػ : .15
 ـ.2004الحدات ، القاىرة ، 

( عم  بعل الستغيػرات الشيدػية Zumba"تأثير مسارسة ال ومما ) مشة الله سسير محسؽد : .16
ماجدػتير غيػر مشذػؽرة ، كميػة التربيػة الرياضػية لمبشػات ،  لمديدات بالأنديػة الرػحية" ، رسػالة

 ـ.2019جامعة حمؽاف ، القاىرة ، 
"تأثير يرنام  حرك  متشؽع عم  جؽدة الحياة لمديدات كمار الدػؼ"  نجؽى حدش  عبدالله : .17

، رسػػػالة دكتػػػؽراه غيػػػر مشذػػػؽرة ، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبشػػػات ، جامعػػػة حمػػػؽاف ، القػػػاىرة ، 
 ـ.2018

"تػػػأثير تػػػدريمات ال وممػػػا عمػػػ  التؽافػػػر مػػػع الحيػػػاة الجامعيػػػة" ،  اجر عبػػػداليادى الدػػػيد :ىػػ .18
بحت مشذؽر ، مجمة العمؽـ وفشؽف الرياضة ، كمية التربية الرياضية لمبشات ، جامعة حمػؽاف ، 

 ـ.2017
: "تػأثير يرنػام  ترويحػ  رياضػ  مقتػرح عمػ  بعػل ىان  محمد حجر ، وليد محمد الدمرداش .19

ت اليدػػػيؽلؽجية واضػػػطرابات الشػػػؽـ لػػػدى كمػػػار الدػػػؼ السرػػػاييؼ بالاكتئػػػاب" ، بحػػػت الستغيػػػرا
 ـ.2015مشذؽر ، مجمة التربية ، كمية التربية ، جامعة الأزىر ، 

 الاجنبية المراجع: ثانيا 
 

20 - Beto Perez and Maggie Green Wood Robinson : Zumba Ditch the 

Workout join to the party! The Zumba weight loss program. 

Grand Central Life & Style, 78 , 2009. 

21-Spirdus . Ad : "Exercise Does Response Effects on Quality of life and 

Independent Living In older Adults", Medicine and Science In 

Sport and Exercise, 2001. 

22-Springer, K & Hauser, R : "An Assessment of The Construct Validity 
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of Ryff’s Scales of Psychological Well-Being : Method Mod 

and Measurement Effects", Social Science Research, 35(4) , 

1079-1110, 2006.  

23-https://www.zumba.com 

24-https://www.webteb.com 
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 ملخص البحث
 والدعادة النفدية لكبار الدن( على بعض الإستجابات الفديهلهجية Zumba Goldتأثير )

 أ.ـ.د/ ولاء محمد محسؽد السغازى 
 أستاذ مداعد بقدػ تدريب التعبير الحركي والإيقاع الحركي 

جامعة حمػؽاف –كمية التربية الرياضية لمبشات بالقاىرة    
لممػػار الدػػؼ فػػؽؽ  (Zumba Gold)ايػػدؼ ىػػكا المحػػت إلػػ  التعػػرؼ عمػػ  تػػأثير يرنػػام         
ط الػدـ ، ندػمة الأكدػػجيؼ سػتجابات اليدػيؽلؽجية )معػػدؿ الشػمل ، ضػغعمػ  بعػل الإ سػشة 60اؿ

ترػػسيسػ مت الماحثػػة السػػشي  التجريبػػ  ذو ، وقػػد اسػػتخدفػػ  الػػدـ(  ػػلاؿ الراحػػة والدػػعادة الشيدػػية 
مػػؼ كمػػار الدػػؼ  (30)، وبمػػ  عػػدد عيشػػة المحػػت واحػػدة  تجريبيػػة لسجسؽعػػةوالمعػػدى  الكيػػاس القبمػػ 

سػػػػتجابات الإالسقتػػػػرح ، وتػػػػػ قيػػػػاس ( Zumba Gold)بػػػػر عمػػػػييػ يرنػػػػام  ، و  سػػػػشة  60فػػػػؽؽ 
 ( وحػدة3( أسبؽع يؽاقع )12)البرنام  تطبير ، واستغرؽ  قيد المحت والدعادة الشيدية اليديؽلؽجية
تحدػؼ يجاييػاً عمػ  أثػر إ السقترح( Zumba Gold)ومؼ أىػ الشتائ  أف يرنام  ، إسبؽعياً تدريبية 

، وأوصػػػت الماحثػػػة الإسػػػتجابات اليدػػػيؽلؽجية قيػػػد المحػػػت وتحدػػػؼ الدػػػعادة الشيدػػػية لممػػػار الدػػػؼ 
السقتػػرح بجسيػػع الييئػػات الخاصػػة لممػػار الدػػؼ وذلػػغ لتػػأثيره ( Zumba Gold)يرنػػام  بإسػػتخداـ 

، كسػػا تؽصػػ  الماحثػػة بزػػرورة  ابات اليدػػيؽلؽجية والدػػعادة الشيدػػيةالإيجػػاي  عمػػ  بعػػل الإسػػتج
 تحاد مررى وعرب  لرياضة كمار الدؼ اتمع وزارة الذماب والرياضة. إ إنذاء
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Abstract 

The Effect of (Zumba Gold) On Some Physiological Responses and 

Psychological Happiness for Elderly 

Dr. Walaa Mohamed Mahmoud El Moghazy 

       The aim of the recent research to identify the effect of the (Zumba 

Gold) program for elderly over 60 years old, on some physiological 

responses (Heart rate, Blood pressure and oxygen level in the blood) 

during rest and psychological happiness. The researcher used the 

experimental method with Pre and Post measurements design, Research 

sample consisted of (30) elderly over 60 years old, on whom the proposed 

(Zumba Gold) program was applied, and physiological responses research 

variables and psychological happiness were measured, the program took 

(12) weeks with (3) training units per week. The results showed that the 

proposed (Zumba Gold) program has a positive effect on the 

improvement of physiological research variables responses and the 

psychological happiness for the elderly. The researcher recommends 

establishing an Arabian and Egyptian Federation for the elderly sports 

under the supervision of the Egyptian Ministry of Youth and Sports. 
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