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 على اللياقة البدنية Zumba Toningتدريبات الزومبا التناغمية تأثير "
 ومستوى الأداء في الرقص الحديث"

 م.د/ نورهان صلاح محمد 1
 المقدمة ومشكلة البحث  

يشهد العالم الآن تطوراً هائلًا في  الجاياا الريا،ي ط وط يري ة ييري في  ا هتجيام  يالع وم 
والتوافييم جييا هييبا التىييدم  تييك يجةيين جواة ييل التطييور  تنجيييل  الإنسييانيل لييبا   ييد جيين ا نييدجا 

الىييدراا الن سيييل وال دنيييل  جييا يتناسييا جييا جتط  يياا العلييرط وا تتنيياا الةاجييا  التىييدم والرتيي  
 ل ولوا إلك أع ك الجستوياا.
إلك جستيوى جيؤثر في  ال يشر وأل  ا نداء جنظور لناع ط  يث ول ا الريا،يل 

يييل الجيدالييييييل الأولج يل يييي أو لناعل ا  طاا جن الجلط  اا وأل يح جلط ح لناعي
الجتداوللط  ييث أن التطور الجتزايد لع ييييم التدريييييا الريا،  وأهجيتييييه التط يىيييييل اعا جين 

 ال،روري ال  ث عين أساليا اديدي لتطوير الريا،ل. 
جن الع جاء وال ا ثين وبلك جن خلاا وتعت ر ال ياتل ال دنيل ج ا   ث جن ت ا العديد 

ج اهيجها وجةوناتهاط  يث تعت ر ه  الىاعدي الت  ت نك ع يها إجةانيل ججارسل الأنشطل 
الريا،يل الجخت  ل فع يها ت نك ال ياتل ال دنيل الخالل والتىدم  الجهاراا الأساسيل والخطط 

جست يلًاط وتعت ر ال ياتل ال دنيل وطرم ال عا و دونها تل ح إجةانيل ت ىيم هبه ا  عاد أجرا 
وسي ل وليسا غايل ف   د باتها إب تهدف إلك سلاجل ال رد ةةاط فهك تعن  سلاجل ال دن 

 (٥: ٧وة اءته ف  جوااهل الت دياا الت  توااه ا نسان خلاا تعاج ه ف  ال ياي. )
 الأساس  الجدخا تُعد ال دنيل الجتغيراا أن (١٩٩٨) ال تاح" ع د العلا "أ و ويشير

 جن وبلك ال رة  الأداء وجستوى ال دنيل ال ياتل جن عال  جستوى الك  اللاع اا ل ولوا
 الإاراءاا ةا تعن  ال دنيل الجتغيراا فتنجيل للاع ااط ال دنيل الجتغيراا تطوير خلاا

 ي،عها الت  ل  راجج وفىاً  أدائها وزجن وشدتها  اجها وي دد الجدرا ي،عها الت  والتدري اا
 ال دن  الأداء جستوى رفا ع ك يعجا فال رناجج اس وعياًط أو يوجياً   تن يبها يىوم سوف الت و 

 ال رناجج أن ةجا ال دنيلط ال ياتل اةسا هن خلاا جن تدراتهن  ه تسجح جدى لأتلك للاع اا

                                                           

 جامعة بنى سويف. –كلية التربية الرياضية  -مدرس بقسم والتمرينات والجمباز والتعبير الحركي1 



 السادسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 151 

نااز اتىان عج ياا ع يها تُ نك الت  الأساسيل الىاعدي يجثا  الأداء جن عاليل جستوياا وا 
 خلاا جن وبلك الجط وا الأداء جستوى ال   اللاع اا ل ولوا الرئيس  الجدخا وهو ة طال ر 

 (١٢:١لهن.) ال دنيل الجتغيراا ت سين
 وجا التىن  التطور ظهور و س ا  ياتنا جارياا ع ك التةنولوايا سيطري ظا وف 

 ةسوا ردف إلك نشط عاجا فرد جن  ياته نجط واختلاف ا نسان  رةل جن ال د جن عنه نتج
  ياي ا ن يعيش العالم ان اء جعظم ف  فالإنسان الرا لط جن تدر أة ر ع ك ل  لوا يسعك
 وا تياااتهط جتط  اته أداء ف  الآلل ع ك يعتجد الإنسان أصبح  يث ال رةلط ت ي ل خاج ل
 ف  جنها ع يه ي لا جا  ين الإنسان  اسم الطاتل توازن ف  خ ا بلك اراء جن و دث
 (١٧٩ :٦) ونشاط.  رةل لوري ف  يخراه جا و ين  هوشرا طعاجه

وأل ح الرتص جن التدري اا ال ديثل الت  تساعد ع ك اةساا ال رد ال ياتل ال دنيل 
 يث يعت ر تجرين لةاجا الاسم يساعد ع ك ال  اظ ع ك ل ل الى ا والتوازن وتناسم 

ىوي الع، يل والرشاتل الاسمط وتم تلجيم العديد جن ال راجج التدري يل ل رتص ل ناء ال
والجرونلط ججا يؤدي إلك الت سن ف   عض الجتغيراا الن سيل ةالىدري العى يل ع ك التةيف جا 

 (٣٠)للفرد. ا  داث الاديدي او الجتغيري ججا يعزز الىوي البهنيل 
ويعت ر تدري اا الرتص جن التدري اا الهوائيل والت  تساعد ع ك تعزيز ل ل الى ا 

 أدائهجويل وت سين ةثافل العظام وفىدان الوزن فالرتص هو تدريا يشترك ف  وا وعيل الد
الاسم ة ه وةبلك العىا ججا ي افظ ع ك نشاط ال رد العى يل وال دنيل وال سيولوايلط  يث 

تدر ججةن جن  لأقصىيجن ك تدريا الرتص ال ياتل الهوائيل واللاهوائيلط ججا يؤدي ل ولوا 
 (٢٩الل ل. )

م(  يان اليرتص يعت ير ٢٠٠٢دد تشير " االاا ا يراهيمط نادييه دروييش " )وفك هبا الل
جن الأداء ال رة  الريا،   ل ل عاجل وفي  اليرتص ال يديث  لي ل خاليل جين الأجيور  الغيل 
التعىيد لةونه جرةا جن عيدي أايزاء جتداخ يل ف،يلًا عين تعاجيا ال يرد جيا جاجوعيل جخت  يل جين 

،يي  و ييدي جتةاج ييل جيين النشيياط ال ييدن  وال نيي  الجتناسييم الجهيياراا ويجثييا الأداء ال رةيي  الريا
الييبي يييؤدى ع ييك أسييام تييرار تييم اتخييابه  شييةا ارادي سييعياً لت ىيييم هييدف تييم ت ديييده جسيي ىاً 

 (  ٦٩: ٢ل تةاجا لر ط اج ل  رةيل جناس ل. )
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أن الرتص ال ديث ياا أن يةيون ايزءاً هاجياً  Charles Bucherويؤةد "تشارلز  وشر"      
جج التر يل الريا،يل ججيا ليه جين تي ثير إيايا   وج ييد لوظيائف الأع،ياء وتن ييه الأاهيزي ف   را

الع،ييويل الجخت  ييل داخييا الاسييم ةجييا أنييه ينجيي  الىييدري والث يياا والسيييطري وا تييزانط  يييث أشييار 
أن الرتص ال ديث  رةاته ط يعييل نا عيل جين ال يرد ويتييح ال يرص  A. Inglis"الةسندر انا ز" 

ن  والعاط   والعى  ط فالرتص ال ديث يعط  الطال ل ال رص العديدي لتةيوين وتناسيم ل نجو ال د
ال ياتييل الدنيييلط ةجييا أنييه يجهييد الطريييم للاشييتراك فيي  أواييه النشيياط الجخت  ييل التيي  تعييود ع ييك 

 (٧٩ط ٣٧: ٢الطال ل  ال وائد العديدي. )
ييؤدي درواً ( أن اليرتص ال يديث ٢٠٠٢ويت م ةا جين "لي يل  جيديط سياجيل ر ييا" )

هاجيياً وةيياجلًا فيي  التر يييل السيي يجلط  يييث يُةسييا ال ييرد الىييدري ع ييك التع ييير الييبات  بو الجعنييك 
والجغزى الساج  البي يعينُهم ع ك تىيدير الىييم وال هيم العجييم السي يم لجيا ييدور  يولهم  اانيا 

ال يوام أثنياء انه يتييح ال رليل ل نجيو ال يدن  والعياط   والعى ي  لأنيه ياسيتخدم العىيا والاسيم و 
 (١٦: ١٢الرتص. )

وجيين خلائلييه أي،يياً اسييتعجاله لأع،يياء الاسييم الجخت  ييل فيي  أو،يياعها الط يعيييل 
  يث   يتشةا ع،و جن أع،اء الاسم تشةيلًا جعيناً تد يعتياده ال يرد في   ياتيه العاجيلط ةجيا 

ديث ين يرد نلا ظ بلك ع ك خطيواا راتلي  ال الييه أثنياء السيير العياديط واليرتص ا  تةياري ال ي
  ن ال رةل فيه ت دأ جن نىطل جرةزيل ف  الاسيم وجنهيا ت يدأ ال رةيل جناسي ل جين جرةيز الاسيم 

: ١٨()٦٦: ١٧إلييك  ىيييل أع،ييائه  تييك تنتهيي  فيي  الأطييراف جع ييري عجييا  ييال رد جيين جشيياعر. )
٤٥) 

والييرتص ال ييديث يجةيين أن تييؤدى  رةاتييه جيين خييلاا جاجوعييل جيين ال رةيياا الأساسيييل 
 turnsلييك نييوعين جيين ال رةيياا إ ييداهجا تييؤدى جيين الث يياا وتتجثييا فيي  الييدوران والتيي  تنىسييم إ

ط Sulingوالجرا يل  Bounceوا رتيداد  Stretchوالجيد  Balanceوالتيوازن  Fallوالسىوط 
 jumpوالوثييا  hopوالأخييرى تييؤدى جيين ال رةييل وهيي  ال رةيياا ا نتىاليييل وتتجثييا فيي  الى ييز 

 ( ١٠٢: ٢. )skipوال اا  slideوا نز م  walkوالجش   runوالاري  leapوال اوي 
وتعت ر الزوج ا جين ال يراجج الريا،ييل ال ديثيل والتي  اشيتج ا ع يك العدييد جين الرتلياا 

زوج يا الأط ياا  –ال رنياجج الأساسي    Zumbaالجخت  ل وةبلك الأنواا الجخت  ل جثا )الزوج يا 
Zumba kids   الزوج يا الجائييل  –وهيك خاليل  الأط يااaqua Zumba   وييتم ججارسيتها
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زوج يا  –وتسيتخدم عليك الزوج يا الخ ي يل  Zumba toningالزوج يا التناغجييل  –في  الجياء 
 Strong byزوج يا الىيوي  –تسيتخدم جيا ة يار السين والج تيدئين   Zumba goldاليبها 

Zumba  وهييك  رنيياجج ريا،يي  يىييوم ع ييك ال رةيياا الريا،يييل وتىسيييم زجيين التجييرين وفتييراا
 (٢٧والت  يجةن استخداجها جا إجةانياا ا فراد وجرا ا عجرهم الجخت  ل. ) الرا ل(

 ال غل ف  "زوج ا" ة جل أن (٢٠١٢) Mary & John واون" "جاري وتو،ح
 سريا أو سريا  جعنك أوليج يل عاجيل ة جل وه  ""Zuuuumba الن ا أزيز تعن  اللاتينيل
 جستوى لتطوير دولل (١٢٥)  ي شخص ج يون  وال  زوج ا ويجارم الن  لط جثا ال رةل
 اس وا جن ازء الريا،يل التدري اا هبه اعا ججا الزائد الوزن ولإنىاص لديهم ال دنيل ال ياتل
 – تشاتشا – السالسا – )الجيريناو رتص أساسياا التدريا هبا وياجا ا نسانط  ياي

 جثا اخرى رتلاا جن هاتةوين ويجةن ا خرى( اللاتينيل أجريةا ورتلاا – ةوج يا – الساج ا
 (١٧ :٢٤) (٦٩ :٢٣) الأفريى . والرتص والهندي الشرت  والرتص هوا الهيا

وتعت يير الزوج ييا التناغجيييل ةن ييدى أنييواا الزوج ييا ع يياري عيين  رنيياجج اديييد ي تييوي ع ييك 
تجريناا الىوي في  شيةا اليرتص جيا اسيتخدام عليا التنغييم الخ ي يل جيا الجتيدر ين  ييث تعجيا 

 سييام  الإيىيياا ججييا يسيياعد ع ييك تنجيييل ال ياتييل ال دنيييل ل  ييرد وبلييك جيين خييلاا ع ييك تعزيييز الإ
الججارسل لوتا طويا دون الشعور  الج ا جا ت خر الشعور  التعياط فهيبا النيوا جين التيدري اا 
دجج جا  ين الرتص واسيتخدام عليك التنغييم لتيدريا الع،يلاا وال ليوا ع يك ال ياتيل ال دنييل 

 (٢٥) عاجل ول ل الى ا خالل.
 ال دنيييل ال ياتييل ت سييين فيي  التناغجيييل الزوج ييا تييدري اا اهجيييه تةجيين  انييل ال ا ثييل وتييرى
 دون طوي يييل ل تيييراا ل عجييا نظيييراً  الجييزا  وت سيييين ال رةيييل سييرعه ع يييك تعتجييد  ييييث ل طال يياا
 ال رةيييل الاج ييل فيي  الأداء جسييتوى ت سييين ع يك الطال يياا يسيياعد ججييا والتعييا  الج ييا الشيعور
 عيين التناغجيييل ل زوج ييا والاهييد وال رةيياا الأداء  يييث جيين ا تييرا  نييه نظييرا ثال ييدي ل ييرتص
 الشع ك والرتص ال اليه

 "أجيري جن ةا دراسل جثا السا ىل الدراساا جن ال ا ثل ع يه اط عا جا خلاا وجن
 ع د سيدي (ط"٦) (٢٠٢٠) عطيل" "رانيا (ط٥) (٢٠١٧) ي يك" "أجيري (ط٣) (٢٠١٦) ي يك"
 اجيا إشاراا والت  (٩) (٢٠٢١) ج جود" "سجي ل (ط٨) (٢٠٢١) ج جود" سجي ل العااط
 والجهاريل ال دنيل الجتغيراا ت سين ف  الزوج ا تدري اا استخدام فاع يل الك نتائاها
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 جا لهم تُعطكا  الت  الرتلاا جن جاجوعل خلاا جن وبلك الجخت  ل الجتغيراا ع ك وانعةاسها
 والأغان  والجوسيىك ل لعا السها جن والتدر   رديلال وال روم التشويم عاجا جراعاه
 ا نتىاا الرتص يستطيا  يث والل يل ال دنيل ال الل ت سين ف  يساعدهم ججا الج   ل
 هبه ااراء الك ال ا ثل دفا جا وهبا ايدي ول يل  دنيل جرا ا الك عاديل جر  ل جن  ال رد
 ال دنيل ال ياتل ع ك Zumba Toning جيلالتناغ الزوج ا تدري اا ت ثير ع ك ل تعرف الدراسل
 ال ديث. الرتص ف  الأداء وجستوى

 هدف البحث 
 Zumba Toning التناغجيل الزوج ا تدري اا ت ثير ع ك التعرف الك ال  ث يهدف

 ال ديث. الرتص ف  الأداء وجستوى ال دنيل ال ياتل ع ك
 فروض البحث 

 جستوى ف  وال عديل الى  يل ياسااالى جتوسطاا  ين إ لائيل د لل باا فروم تواد 
 وللالح الجرونل( – الرشاتل – التوافم – التوازن – الع، يل )الىدري ال دنيل ال ياتل
   ال ديث. الرتص ف  الطال اا لدى ال عدي الىيام

 جستوى ف  وال عديل الى  يل الىياساا جتوسطاا  ين إ لائيل د لل باا فروم تواد 
   ال ديث. الرتص ف  الطال اا لدى  عديال الىيام وللالح الأداء

 مصطلحات البحث:
 ZUMBA الزوج ا

 ع اري وهو الريا،يل والتجارين اللاتين  الرتص ع ك يعتجد  دنيه لياتل  رناجج ه 
 (٥٤ :٢٣) اللاتينيل. الأل ان ايىاا ع ك جعين تلجيم رتلل لةا الرتلاا جن جاجوعل عن

  Zumba Toning التناغجيل الزوج ا
 جا اللاتين  الرتص ع ك يعتجد  دنيل لياتل " رناجج   نها التناغجيل الزوج ا فتعر 

 إارائ ( )تعريف      تناغج ".  شةا والجوسيىك ال رةاا  ين والإيىاا الزوج ا علا استخدام
 خطة وإجراءات البحث: 

 منهج البحث: 
ي وبليييك اسيييتخدجا ال ا ثيييل الجييينهج التاري ييي   تليييجيم الجاجوعيييل التاري ييييل وا يييد 

 لجناس ته لط يعل ال  ث وت ىيىاً  هدافه وفرو،ه. 
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 مجتمع البحث:
اشتجا جاتجا ال  ث ع يك طال ياا ال رتيل الرا عيل  ة ييل التر ييل الريا،ييل ااجعيل  ني   

 ( طال ل.٢٠٠م وعددهن )٢٠٢٢/ ٢٠٢١سويف ل عام الدراس  
 عينة البحث 

ال رتيل الرا عيل  ىسيم طال ياا ييل جين تاجا ال ا ثل  اختيار عينل ال  يث  الطريىيل العجد 
( ١٨الريا،يل ااجعيل  نيك سيويف وعيددهن )التجريناا والاج از والتع ير ال رة   ة يل التر يل 

( طال ياا جين ٨( يو،يح بليكط وتيم السي ا لعيدد )١طال لط وتم اايراء التايانم لهين وايدوا )
ييل للاخت ياراا الجسيتخدجلط داخا جاتجا ال  ث وخار  عينته ا ساسيل  اراء الجعياجلاا الع ج

 ( طال اا.١٠وال ح توام العينل ا ساسيل )
 شروط وأس اا اختيار عينل ال  ث: 

 انتظام الطال ل ف   ،ور الو داا الجىتر ل. -1
 أن تةون الطال ل جن الطال اا الجستاداا. -2
 عدم اشتراك الطال ل ف  أى  راجج أخرى. -3
 أست عاد الطال اا الجلا اا. -4

 (١ادوا )
    تاانم عينل ال  ث ف  جعد ا النجو لدى عينل ال  ث                       

 ١٨ن= 
وحدة  المتغيرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  الوسيط

 الالتواء

 

معدلات 

 النمو

 0.96 156 2.18 158.2 سم الطول

 0.63 65.5 3.58 65.6 كجم الوزن

 0.97 18.5 0.98 18.6 سنة السن

( ججا يشيير 3ط+3-( أن جعاجلاا الإلتواء إن لرا جا  ين )١يت،ح جن ادوا رتم )
 إلك وتوعها ف  الجن نك ا عتدال .  
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 (٢ادوا )
 ١٨ن=    تاانم عينل ال  ث ف  ال ياتل ال دنيل لدى عينل ال  ث                
وحدة  المتغيرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

معامل  وسيطال

 الالتواء

 

اللياقة 

 البدنية 

 0.48 27.2 0.95 27.5 سم  القدرة العضلية

 0.46 11.5 0.14 11.9 ث التوافق

 0.85 9.00 0.62 9.2 ث التوازن

 0.98 67.5 0.52 67.8 ث الرشاقة

 0.45 18.00 0.41 18.25 سم  المرونة

( ججا يشيير 3ط+3-ا جا  ين )( أن جعاجلاا الإلتواء إن لر ٢يت،ح جن ادوا رتم )
 إلك وتوعها ف  الجن نك الإعتدالك.  

 (٣ادوا )
 تاانم عينل ال  ث ف  جستوى الأداء الجهارى ف  الرتص ا  تةاري ال ديث

 ١٨لدى عينل ال  ث               ن=                                       
وحدة  المتغيرات

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

 معامل الالتواء الوسيط المعياري الانحراف

 0.988 15.0 2.58 15.85 سم  الأداء المهارى في الرقص الحديث

( ججا يشيير 3ط+3-( أن جعاجلاا الإلتواء إن لرا جا  ين )٣يت،ح جن ادوا رتم )
 إلك وتوعها ف  الجن نك الإعتدالك.  

  -وسائل جمع البيانات:
 -أوً : الأاهزي والأدواا الجستخدجل: 

 الرستاجيتر لىيام الطوا. -1
 جيزان ط   لىيام الوزن. -2
 علك الزوج ا -3
 (.C.Dجساا اسطواناا ) -4
 لالل تغ ير  رة . -5
 شريط  لم لت ديد الجسافاا. -6
 ث  0.01ساعل إيىاف جىرا لأترا  -7
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 ثانياً: الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (٣اخت اراا عنالر ال ياتل ال دنيل: جرفم) -١

ا خت يياراا ع ييك جاجوعييل جيين الخ ييراء  سييتطلاا أرائهييم  ييوا  تاجييا ال ا ثييل  عييرض 
الجييرت ط  ييالرتص ال ييديث وتييد راعييا ال ا ثييل  الأداءعناليير ال ياتييل ال دنيييل الخالييل  جسييتوى 

الخ يري عشير سينواا في  جاياا التخليص  –الجوال اا ا تيل )ال لوا ع ك درايل اليدةتوراه 
( تاجييا ال ا ثييل ١اء والج ينييل أسييجائهم جرفييم )تييام  تييدريم الجىييرر( و نيياءً ع ييك  راء الخ يير  –

  اختيار العنالر وا خت اراا ال دنيل التاليل:
 اخت ار الوثا العجودي جن الث اا لىيام الىدري الع، يل.  -1
 اخت ار الدوائر الرتجيل لىيام التوافم. -2
 اخت ار الوتوف ع ك تدم وا دي لىيام التوازن. -3
 .اخت ار الاري الجةوة  لىيام الرشاتل -4
 اخت ار فتح ال راا )اراند ةار( لىيام الجرونل. -5
 (٢تيام جستوى الأداء الجهارى ف  الرتص ال ديث عن طريم الج ةجاا. جرفم ) -6
 : استجاري تيام جستوى أداء الطال اا ف  الاج ل ال رةيل تيد ال  ثثالثا

فيي  الييرتص ال ييديث عيين طريييم لانييل جيين الج ةجيياا جيين  الأداءتييم ت ديييد جسييتوى  
( ٣هيئييل التييدريم  ىسييم التجرينيياا والاج يياز والتع ييير ال رةيي   الة يييل جةونييل جيين ) أع،يياء

في  الاج يل ال رةييل الجط ىيل  الأداء( وتيم تييام جسيتوى ٢ج ةجاا ج ين اسجائهن ف  جرفم )
 ( درال.٤٠ع ك طال اا تخلص التع ير ال رة   الة يل وةانا الدرال )

 ة ومستوى الاداء )قيد البحث(.المعاملات العلمية لقياس اللياقة البدني
  -الجسح الجراع  واستطلاا أراء الخ راء  وا اخت اراا عنالر ال ياتل ال دنيل: -1

تاجا ال ا ثيل  يا طلاا والجسيح الجراعي  ل جراايا الع جييل والدراسياا السيا ىل العر ييل 
خت ياراا  هيدف  لير وت دييد أهيم وأنسيا ا  التع يير ال رةي والأان يل الجتخلليل في  جاياا 

(  ١ اسيتطلاا رأي الخ يراء جرفيم ) ال ا ثيلال دنيل الجستخدجل ف  ال  ثط  الإ،افل لبلك تاجيا 
ليييدى طال ييياا عينيييل ال  يييث وتيييد  لت دييييد ا خت ييياراا )تييييد ال  يييث( لىييييام الجتغييييراا ال دنييييل

 ( سينواا في ١٠( خ ييرا   تىيا الخ يري الع جييل عين )٧ان لرا أراء السيادي الخ يراء وعيددهم )
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ل وتييوف ع ييك ا خت يياراا الأساسيييل لىيييام جتغيييراا ال  ييث وتييد  ييددا  التع ييير ال رةيي جايياا 
 ( لى وا ا خت اراا لىيام جتغيراا ال  ث الأساسيل.٪٩٠ال ا ثل نس ل )

 (٤ادوا )
 ٧ ن=     ا خت اراا الجستخدجل لىيام جتغيراا ال  ث ال دنيل

  المتغيرات
عدد  الاختبار

 التكرارات

النسبة  ياسوحدة الق

 المئوية

الاختبارات 

 البدنية

 %100 سم 7 الوثب العمودي من الثبات 

 %100 ث 7 الوقوف على قدم واحدة

 %100 ث 7 اختبار الدوائر الرقمية 

 %100 ث 7 متر 55×5الجري المكوكي 

 %100 سم 7 اختبار الجراند كار عرضي 

 

لخ يراء  يوا ا خت ياراا تييد ال  يث ( أن النسيا الجئوييل  ت يام ا٤يت،ح جن ايدوا )
 ( وتد ارت،ا ال ا ثل هبه النسا لى وا ا خت اراا تيد ال  ث.   %100تراو ا جن )

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة في البحث 
 أوً :  ساا جعاجا اللدم:

 كل ساا جعاجيا ليدم التجيايز تاجيا ال ا ثيل  تط ييم ا خت ياراا ال دنييل ع ي 
ط ثييم تييم ل جاجوعييل الججيييزي وغييير الججيييزي( طال يياا ٨العينييل ا سييتطلاعيل و  يين عييددهن )أفييراد 

 .( يو،ح بلك٥وادوا ) الجاجوعتين ساا د لل ال روم  ين 
 (٥اييدوا )

 د لل ال روم  ين الججيزي والجاجوعل غير الججيزي ف  الجتغيراا تيد ال  ث         
 ( ٤) =٢ن =١ن 

 المتغيرات
 الاختبارات 

 

وحدددددددددددددة 

 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

الفددرب بددين  المميزة

 المتوسطين

قيمدددددددددة )ت  

مستوي  المحسوبة

 الدلالة
 ع± س ع± س

المتغيرات 

 البدنية 

 دال 3.15 3.70 0.47 29.1 0.52 32.8 سم الوثب العمودي من الثبات

 دال 3.20 1.40 0.46 11.8 0.15 13.2 ث الوقوف على قدم واحدة

 دال 4.11 1.30 0.47 10.5 0.45 9.2 ث اختبار الدوائر الرقمية

 دال 3.90 2.60 0.69 68.1 0.14 65.5 ث متر 55×5الجري المكوكي 

 دال 3.12 1.30 0.74 18.8 0.62 17.5 سم اختبار الجراند كار عرضي

مستوى 

 الاداء
 دال 3.14 1.02 0.25 18.18 0.62 22.2 درجة الدرجة الكلية للجملة

 ( الادوليل عند جستوى الد لل )2.179( =0.05تيجل )ا  
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الجاجوعيييل الججييييزي  إحصدددائياي بدددين( أنيييه توايييد فيييروم داليييل ٥يت،يييح جييين ايييدوا )
(  ييث ةانيا تيجيا )ا( 0.05والجاجوعل غير الججيزي ف  الجتغيراا تيد ال  ث عند جسيتوى )
( ججييا يييدا ع ييك لييدم 0.05لييل )الج سييو ل أة يير جيين تيجييل )ا( الادوليييل عنييد جسييتوى الد  

 ا خت اراا تيد ال  ث وتدراتها ع ك التجيز  ين الجاجوعتين الجخت  تين.
 ثانياً: جعاجا الث اا:

عيادي تط يىيه جيري  تم  ساا جعاجا ث ياا ا خت ياراا تييد ال  يث عين طرييم التط ييم وا 
ليك   اليا زجني  ( طال ياا وب٨( ع ك العينيل ا سيتطلاعيل تواجهيا )(Test – Re test أخرى
( يو،يح ٦والثيان  وايدوا ) الأولجعاجا ا رت ياط  يين نتيائج التط يىيين  إيجادثم  أيام( ٣تدره )
 بلك. 

 (٦ادوا )
 جعاجا ا رت اط  ين التط يم الأوا والتط يم الثان  للاخت اراا ال دنيل وجستوى

 الأداء ف  الرتص ال ديث 
 (٨)ن = 

 المتغيرات
 الاختبارات

 

وحدة 

 القياس

الفرب بين  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 المتوسطين

معامل 

 الارتباط

مستوي 

 ع± س ع± س الدلالة

المتغيرات 

 البدنية

 دال 0.923 0.85 0.85 31.8 0.25 30.9 سم الوثب العمودي من الثبات

 دال 0.900 0.40 0.45 12.9 0.13 12.5 ث الوقوف على قدم واحدة

 دال 0.963 0.25 0.62 9.60 0.15 9.85 ث رقميةاختبار الدوائر ال

 55×5الجري المكوكي 

 متر
 دال 0.930 1.10 0.15 65.7 0.52 66.8 ث

 دال 0.950 0.1 0.54 18.0 0.98 18.1 سم اختبار الجراند كار عرضي

مستوي 

 الاداء
 دال 0.920 0.31 0.85 15.38 0.54 15.69 درجة الدرجة الكلية للجملة

   0.532( =0.05الادوليل عند جستوى الد لل ) * تيجل )ر(
(  يين 0.05( واود علاتل ارت اطيل دالل إ لائياً عند جسيتوى )٦يت،ح جن الادوا )

والثان  ل جتغييراا تييد ال  يث ججيا يشيير إليك ث ياا هيبه ا خت ياراا عنيد إايراء  الأولالتط يىين 
 الىيام.

 البرنامج التدريبي المقترح:
 رنيياجج التييدري    اسييتخدام تييدري اا الزوج ييا التناغجيييل جيين خييلاا تييم و،ييا ج تييوى ال 

(ط ٧(ط )٦(ط )٥(ط )٣ا طييلاا ع ييك الجرااييا الع جيييل الجتخللييل ونتييائج الدراسيياا الجرت طييل )
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إليييك ا سيييتعانل  يييرأي  بالإضدددافة(ط وشييي ةل الجع وجييياا الدولييييل ١٩(ط )١٥(ط )١٠(ط )٩(ط )٨)
 فىاً لجا ي  :( وم تم بلم و ١السادي الخ راء جرفم )

 هدف البرنامج التدريبي المقترح:
 ال دنييل ال ياتيل ع يك Zumba Toning التناغجيل الزوج ا تدري اا ت ثير ع ك التعرف 
 طريم: عن ال ديث الرتص ف  الأداء وجستوى

 – التيوازن – الع،ي يل )الىيدري ال يديث اليرتص في  ل طال ياا ال دنيل ال ياتل عانلر تنجيل -١
 الجرونه(. – لرشاتلا – التوافم
 ال ديث. الرتص ف  ل طال اا الأداء جستوى ت سين -٢

 : Zumba Toningأسس وضع البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات 
 تم تن يب ج توى ال رناجج التدري   وفىاً للاسم الع جيل التاليل: 
 أن ي ىم ال رناجج الهدف البي و،ا جن أا ه. -
ياا إعطاء جاجوعل جن تدري اا ا طالل والجرونل لتهيئيل عند  دايل الو دي التدري يل  -

 .الأداءالع،لاا العاجل ف  
( و يداا في  ا سي وا  تيك   نليا إليك ٣ياا أ  يزيد عدد الو داا التدري يل عين ) -

 إاهاد الطال اا.
 التشةيا الجناسا لجةوناا  جا التدريا والتدر     جاا ال رناجج والو دي التدري يل.  -
لري التنيوا والتشيويم في  الأنشيطل والتيدري اا الجسيتخدجل لأداخيا السيرور توفير عن -

 وال هال أثناء الأداء.
 التدر  ف  الأداء جن السها إلك اللعاط وجن ال سيط إلك الجرةا. -
 جراعاي التدر   شدي الأ جاا ع ك جدار ال رناجج الجُىترح. -
 ر ط الاوانا ال دنيل  ج توى ا داء ف  الرتص ال ديث. -

 توى البرنامج التدريبي:مح
جن خلاا ا طلاا ع ك الجرااا الع جيل الجتخللل ونتائج الدراساا الجرت طل 

ف  جااا التدريا  ل ل (ط ١٩(ط )١٥(ط )١٠(ط )٩(ط )٨(ط )٧(ط )٦(ط )٥(ط )٣الجرت طل )
جاجوعل جن السادي الخ راء ف  عاجل والتع ير ال رة  والزوج ا  ل ل خالل وتم عر،ه ع ك 

( خ راء لت ديد أنسا التدري اا )زوج ا التناغجيل( ٧( وعددهم )١جااا التع ير ال رة  جرفم )
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جا جراعاي جناس تها لجستوى أفراد عينل ال  ث وتم التعديا ف  ج توى ال رناجج وتم تط يىه 
 ع ك افراد عينل ال  ث وةان التىسيم ةجا ي  :

 ( ثجان  أسا يا.٨رناجج )الزجن الة   ل   -
 ( ثلاث و داا. ٣عدد الو داا التدري يل خلاا ا س وا ) -
 ( ار عل وعشرون و دي تدري يل.٢٤عدد الو داا الة يل ) -
 ( دتيىل.٩٠زجن الو دي التدري يل اليوجيل ) -

  : Zumba Toningتوزيا زجن الو دي اليوجيل ف  تدري اا 
ي يل إلك ثلاث أتسام وتم توزيا ج تيوى الو يدي تاجا ال ا ثل  تىسيم زجن الو دي التدر 

التدري يل اليوجيل وةبلك تشةيا  جا التدريا وتوزييا أنشيطل التيدري اا الجىتر يل ل طال ياا في  
الرتص ال ديث ع ك و داا التدريا اليوجيل والأس وعيل خيلاا فتيري الإعيداد ةجيا يو،يح ايدوا 

 .( بلك٧)
 (٧ادوا )

 Zumba Toningثل لو داا التدريا اليوجيل لتدري اا التوزيا الزجن  للأتسام الثلا 
 الزمن المحتوى أجزاء الوحدة التدريبية اليومية م

 الإحماء التمهيدي 1
 ب ٥ إعمال إدارية

 ب ١٥ تهيئة الجسم

 الرئيسي 2
   دقيقة٣٥) اداء التدريبات الزومبا قيد البحث إعداد بدني

   دقيقة٣٠) على الوحدات الجملة الحركية مقسمة مستوي الاداء

3 
 ب ٥ تمرينات تهدئة واسترخاء التهدئة الختام

 ب ٩٠  الزمن الكلي

-  

 الدراسة الاستطلاعية:
جين عينيل  طال ياا( ٨تاجا ال ا ثيل  يناراء الدراسيل ا سيتطلاعيل ع يك عينيل تواجهيا ) 

/ ٢٣م ٢٠٢٢/ ٢/ ٢٠جاتجا ال  ث وجن خيار  عينيل ال  يث الأساسييل وبليك في  ال تيري جين 
 وبلك ل تعرف ع ك:م ٢٠٢٢/ ٢

 الجستخدجل. الأدواتجدى للا يل  -
 جدى جناس ل الجةان لتط يم ال رناجج. -
 الو دي التدري يل. لأجزاءت ديد الزجن الجناسا  -
 الت ىم جن للا يل الأاهزي الجستخدجل ف  الىيام. -
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 تلافيها.التعرف ع ك واود أي جعوتاا وج اولل  -
 ية للاختبارات قيد البحث.استخراج المعاملات العلم -

 

 خطوات اجراء التجربة: 
 القياسات القبلية: 

تاجييا ال ا ثييل  ييناراء الىياسيياا الى  يييل لجتغيييراا ال  ييث الجختيياري ع ييك عينييل ال  ييث  
م إاراء تيام الجتغييراا ال دنييل وجسيتوى الأداء في  ٢٠٢٢/ ٣/ ١وبلك يوم الخجيم الجوافم 

 الرتص ال ديث. 
 

  :Zumba Toningالزومبا التناغمية تطبيق تدريبات 
ع ك عينيل ال  يث في  ال تيري  Zumba Toningتم تط يم تدري اا الزوج ا التناغجيل  

م  وأت عييا ٢٠٢٢/ ٤/ ١٩إلييك يييوم الثلاثيياء الجوافييم  ٢٠٢٢/ ٢/ ٢٤جيين الخجيييم الجوافييم 
 تيد ال  ث.    Zumba Toningعينل تدري اا الزوج ا التناغجيل 

 

 ية:  القياسات البعد
تم إاراء الىياساا ال عديل لاجييا ا خت ياراا تييد ال  يث ع يك عينيل ال  يث وبليك ييوم 

 م  ن م ترتيا الىياساا الى  يل.٢٠٢٢/ ٤/ ٢١الخجيم الجوافم 
 الاسلوب الاحصائي المستخدم: 

 اييييراء  SPSSل ع ييييوم ا اتجاعيييييل  الإحصددددائيةاسييييتخدجا ال ا ثييييل  زجييييل ال ييييراجج 
 النجاس ل لط يعل ال  ث وتجا جعالال ال ياناا إ لائياً  استخدام: الإحصائيةالجعالااا 

 ي ا ن راف الجعياري .   ي الوسيط .  ي الوسط ال سا   .
 ي جعاجا ا رت اط . ي د لل ال روم اخت ار " ا " .  ي جعاجا ا لتواء .

 ي نس ل التغير .  ي د لل ال روم  طريىل.
 .٠.٠٥عند جستوى د لل وتد ارتض ال ا ث اجيا النتائج  
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولا: عرض النتائج:

 (٨ادوا )
 د لل ال روم  ين الىيام الى    وال عدي ف  الجتغيراا ال دنيل لدى عينل ال  ث 

 ١٠ن=                                                             
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 ياس البعديالق القياس القبلي

 قيمة )ت 
مستوى 

 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 

 البدنية

 دال *4.11 0.21 35.2 0.68 28.1 سم القدرة العضلية

 دال *3.96 0.41 9.91 0.48 11.8 ث التوافق

 دال *4.92 0.65 14.8 0.47 9.4 ث التوازن

 دال *3.60 048 59.8 0.41 67.5 ث الرشاقة

 دال *4.10 0.47 14.1 0.98 18.20 سم المرونة

 2.228(= 0.05*تيجل )ا( عند جستوى الد لل )
( واود فروم باا د لل إ لائيل  ين جتوسطاا الىياساا ٨يت،ح جن ادوا رتم )

الى  يل وال عديل ف  جستوى ال ياتل ال دنيل تيد ال  ث لدى عينل ال  ث جن طال اا الرتص 
 ال ديث.

 (٩ادوا )
 لىيام الى    وال عدي ف  الجتغيراا ال دنيل لدى عينل ال  ثنس ل الت سن  ين ا

  ١٠ن= 

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي  
الفروب بين 

 المتوسطين
 نسبة التحسن

 ع س  ع س 

المتغيرات 

 البدنية

 %25.26 7.1 0.21 35.2 0.68 28.1 سم  القدرة العضلية

 %19.07 1.89 0.41 9.91 0.48 11.8 ث التوافق

 %57.44 5.4 0.65 14.8 0.47 9.4 ث التوازن

 %12.87 7.70 048 59.8 0.41 67.5 ث الرشاقة

 %29.90 4.19 0.47 14.1 0.98 18.20 سم  المرونة

 2.228(= 0.05*تيجل )ا( عند جستوى الد لل )
ل تييد ال  يث ( وايود نسي ل ت سين في  عنالير ال ياتيل ال دنيي٩يت،ح جن ادوا رتيم )

(  يين جتوسيطاا الىياسياا الى  ييل وال عدييل في  جسيتوى 29.90الك  12.87تراو ا جا  ين )
 عنالر ال ياتل ال دنيل تيد ال  ث لدى عينل ال  ث جن طال اا الرتص ال ديث.
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 (١٠ادوا )
 د لل ال روم  ين الىيام الى    وال عدي ف  جستوى أداء

 ١٠ن=  الطال اا ف  الرتص ال ديث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي  

 قيمة )ت 
مستوى 

 ع س  ع س  الدلالة

 دال  11.25 3.21 35.21 2.58 15.85 درجة  مستوى الأداء في الرقص الحديث

 2.228(= 0.05*تيجل )ا( عند جستوى الد لل )
 

ين جتوسطاا الىياساا ( واود فروم باا د لل إ لائيل  ١٠يت،ح جن ادوا رتم )
 الى  يل وال عديل ف  جستوى الأداء لاج ل الرتص ال ديث لدى عينل ال  ث جن الطال اا.

 

 (١١ادوا )
 نس ل الت سن  ين الىيام الى    وال عدي ف  جستوى أداء

 ١٠ن=  الطال اا ف  الرتص ال ديث

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي  
ن الفروب بي

 المتوسطين

نسبة 

 ع س  ع س  التحسن

 %54.98 19.36 3.21 35.21 2.58 15.85 درجة  مستوى الأداء في الرقص الحديث

 2.228(= 0.05*تيجل )ا( عند جستوى الد لل )
 

( واود نس ل ت سن ف  جستوى الأداء  ين جتوسطاا ١١يت،ح جن ادوا رتم )
  ديث لدى عينل ال  ث جن طال اا الرتص ال ديث.الىياساا الى  يل وال عديل ف  الرتص ال

 

 مناقشة النتائج 
( واود فروم دالل إ لائياً  ين جتوسطاا الىياساا ٨اس را نتائج ادوا رتم )

التوازن  –التوافم  –الى  يل وال عديل ف  جستوى ال ياتل ال دنيل والجتجثا ف  )الىدري الع، يل 
وللالح الىيام ال عديط ةجا يت،ح جن ادوا رتم  الجرونل( لدى عينل ال  ث –الرشاتل  –
(ط ٢٩.٩٠إلك  ١٢.٨٧( واود نسا ت سن ف  ال ياتل ال دنيل تيد ال  ث تراو ا جا  ين )٩)

 –التوافم  –وتراا ال ا ثل هبه ال روم ف  ال ياتل ال دنيل والجتجث ل ف  )الىدري الع، يل 
الزوج ا التناغجيل والت  راعا ال ا ثل فيها  الجرونل( إلك فاع يل تدري اا –الرشاتل  –التوازن 
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تىنين شدي ا  جاا التدري يلط والتدر  جن السها إلك اللعا ف  تن يب تدري اا الزوج ا 
التناغجيل   يث تتناسا جا ط يعل عينل ال  ث جن  يث الجستوى ال دن  او الجهاريط 

ر البي أسهم ف  تنجيل عنالر إلك تنوا التدري اا لجخت ف الع،لاا العاج لط ا ج بالإضافة
الجرونل(  يث  –الرشاتل  –التوازن  –التوافم  –ال ياتل ال دنيل والجتجث ل ف  )الىدري الع، يل 

تعت ر تدري اا الزوج ا التناغجيل جن التدري اا الهوائيل فتسهم ف  اةساا الطال اا الىدري 
 الهوائيل ججا ساعدهن ف  رفا الياتل ال دنيل لديهن.

عزو ال ا ثل هبه ال روم ونسا الت سن إلك تدري اا الزوج ا التناغجيل  يث ةجا ت
أنها تتجيز  ا ستجراريل ف  الأداء دون الشعور  الج ا او التعا جا شعور الطال اا  ال هال 
اثناء الأداء ع ك الجوسيىك الج   ل لهنط ةجا أن ججارسل تدري اا الزوج ا التناغجيل  الإ،افل 

 ا جا  رةاا انتىاليل جخت  ل وتوافىيل  شةا جستجر وجنتظم ساهجا ف  إلك علك الزوج
 ا رتىاء  جستوى عنالر ال ياتل ال دنيل.

وجا   Zumba Toningوتشير ال ا ثل أن  رناجج تدري اا الزوج ا التناغجيل 
عداد  دن  عام والبى اشتجا ع ك جاجوعل جن التدري اا وال رةاا  ي تويه جن إ جاء وا 

 –الرشاتل  -التوازن  –التوافم  –والجستجري الت  تعجا ع ك تنجيل )الىدري الع، يل  الجخت  ل
 الجرونل( والبى أدى  دوره إلك تنجيل وتطوير ال ياتل ال دنيل ل طال اا.

وتراا ال ا ثل هبه الد لل ونسا الت سن إلك اختيار التدري اا الجناس ل والبي يُعد 
لتدري يل  يث أنه ي دد الجاجوعاا الع، يل الرئيسيل ف  جن الاوانا الهاجل ف  الو داا ا

الاسم والت  يتم الترةيز ع يها وتىويتها جن خلاا و داا تدري يل جىننل ججا يؤدي إلك  دوث 
 تطوير فيجا و،عا جن أا ه.

( أنه ف   الل ١٩٩٦وف  هبا اللدد يؤةد "ع د العزيز النجرط ناريجان الخطيا" )
ال رة  الجىلود  الأداء لإنتاجان الجخ ينىا دفعاا عل يل ل ع،لاا ال رة  للاعا ف الأداء

وةجا أن ن م الدفعاا العل يل ت ييييدث فييييي  الجخ والع،لاا عندجا تىوم الطال ل  التلور 
 (٢٥١ط ٢٥٠: ١٣ل  رةاا دون أدائها الع   لها. )

(ط "ان  ٢٠٢٠رانيا عطيل " ) ويت م هبا جا جا أشارا إليه نتائج دراسل ةا جن " 
 ( "٢٠١٦(ط " جيري ي ك" )٢٠١٩) Iannie C. Amparo et alس  أج ارو واخرون" 

أشارا إلك أن ججارسل النشاط الريا،  والتجريناا    والتي٢٠١٥شيرين ع د ال جيد " )
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الهوائيل جن خلاا تدري اا  ديثل يساعد ع ك رفا جستوى الجتغيراا ال دنيل ويُ سن جن 
 جستوى الأداء.

 ك يةون تد ت ىم ال رض الأوا والبي ينص ع ك:و بل
"انه تواد فروم باا د لل إ لائيل  ين جتوسطاا الىياساا الى  يل وال عديل ف  

 الرتص ال ديث".جستوى ال ياتل ال دنيل وللالح الىيام ال عدي لدى الطال اا ف  
( واود فروم باا د لل إ لائيل  ين جتوسطاا ١٠ويت،ح جن ادوا رتم )

ياساا الى  يل وال عديل ف  جستوى أداء الطال اا ف  الرتص ال ديثط ويت،ح جن ادوا الى
( واود نسا ت سن ف  جستوى الأداء  ين جتوسطاا الىياساا الى  يل وال عديل ١١رتم )

ل طال اا ف  الرتص ال ديث وللالح الىيام ال عديط وتعزو ال ا ثل هبه ال روم وبلك 
 Zumba رناجج التدري   الجىترح لتدري اا الزوج ا التناغجيل الت سن إلك ط يعل أنشطل ال

Toning   والبي تم تط يىه ع ك عينل ال  ث وجا ي تويه جن  رةاا جتنوعل وراتلل وشيىل
تؤدى ع ك الجوسيىك الجتنوعل والجشاعل ل طال اا ع ك أداء الو داا التدري يل  استجراريل 

ا ستجتاا وال هال أثناء الأداء والبي أدى  دوره إلك  و دون الشعور  الج ا ججا أدى إلك زيادي
 ارت اا وت سين ال ياتل ال دنيل وةبلك جستوى الأداء ف  الرتص ال ديث.

م(" ٢٠٠٢ل يه ا جد ج ك الدينط ساجيه ر يا ج جد ) ويت م بلك جا جا بةرته " 
دري ع ك التع ير أن الجوسيىك تُسهم ف  سرعل اةتساا الإ سام  ال رةل و التال  تنجيل الى

ال رة  وتطوير ال اسل الجوسيىيل والتر يل الاجاليل ل طال ااط واي،اً تجيزا تدري اا الزوج ا 
 ت ريك ةا أازاء الاسم  استجراريل جا الجوسيىك ججا أ،اف   Zumba Toningالتناغجيل 

اتل ال دنيل نوا جن التادد ف  التدريا والجتعل ف  الأداء أدى إلك الت سن الإياا   ف  ال ي
 (٨٧:١٢تيد ال  ث وجستوى الأداء للالح عينل ال  ث. )

ةجا تراا ال ا ثل هبه ال روم ونسا الت سن ف  جستوى الأداء ل طال اا ف  الرتص 
 Zumba Toningال ديث إلك أن التدري اا الت  ت توي ع يها تدري اا الزوج ا التناغجيل 

ء وانسيا يته وتوافىه جا الإيىاا الجوسيى  جا الجلا  ل الجوسيىيل أدى إلك ت سن الأدا
 الجتنوا ف  السرعل ججا ةان له الأثر ف  ت سن جستوى الأداء وت سن الجدى ال رة  للأداء.
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ةجا ترى ال ا ثل أن الت سن ف  جستوى الأداء يراا إلك ا ستجرار ف  التدريا لجدي 
( و دي تدري يل تد ساعد ٢٤ادا )( أسا يا والتدر   ال جا داخا الو داا التدري يل  جا يع٨)

 ف  ت سين وتطوير جستوى الأداء ف  الرتص ال ديث.
 الأساسي( أن الجتغيراا تُعد الجدخا ١٩٩٦ويشير ف  هبا اللدد "جوسك فهج " )

ال رة  وبلك جن  الأداءإلك جستوى عال  جن ال ياتل ال دنيل وجستوى  تباللاعبال ولوا 
والتدري اا  الإجراءاتع ااط فتنجيل الجتغيراا ال دنيل تعن  ةا خلاا تطوير ال ياتل ال دنيل للا

الت  ي،عها الجدرا و دد  اجها وشدتها واداءها وفىاً ل  رناجج البي ي،عه ويىوم  تن يبه 
 (١٦. )أسبوعيايوجياً او 

(ط  "ان  س  أج ارو ٢٠٢٠وتت م هبه النتائج جا نتائج ةا جن "رانيا عطيل" )
( ان التدريا ٢٠١٦(ط "اجيري ي  " )٢٠١٩) Iannie C. Amparo et alواخرون" 

الجستجر والتدريا الهوائ  يعجا ع ك ت سين وتطوير ال ياتل ال دنيل ججا له عظيم الأثر ف  
 ت سين جستوى الأداء.

 و بلك يةون تد ت ىم ال رض الأوا والبي ينص ع ك:
لى  يل وال عديل ف  "انه تواد فروم باا د لل إ لائيل  ين جتوسطاا الىياساا ا

 جستوى الأداء الجهارى وللالح الىيام ال عدي لدى الطال اا ف  الرتص ا  تةاري ال ديث".
 الاستنتاجات 

ت ثير إياا   ع ك جستوى    Zumba Toningأثر استخدام تدري اا الزوج ا التناغجيل -
 ال ياتل ال دنيل تيد ال  ث ل طال اا ف  الرتص ال ديث.

ت ثير إياا   ع ك جستوى  Zumba Toningم تدري اا الزوج ا التناغجيل أثر استخدا -
 الأداء ل طال اا ف  الرتص ال ديث.

 التوصيات
ف  ازء ا  جاء    Zumba Toningاستخدام  رناجج تدري اا الزوج ا التناغجيل  -1

اتل وا عداد ال دن  ف  دروم التع ير ال رة  لجا له جن أثر ف  تنجيل وتطوير عنالر ال ي
 ال دنيل وجستوى الأداء.
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ف  ا  جاء وا عداد    Zumba Toningاستخدام  رناجج تدري اا الزوج ا التناغجيل  -2
ال دن  ل جىرراا العج يل الأخرى لجا لها جن ت ثير إياا   ف  ت سين ال ياتل ال دنيل 

 وجستوى الأداء.
   Zumba Toningااراء دراساا ل جىارنل  ين ت ثير تدري اا الزوج ا التناغجيل  -3

 والتدري اا الهوائيل الأخرى الجخت  ل.
إاراء دراساا جشا هل ع ك فئاا عجريل أخرى وتتناوا جتغيراا أخرى لم تتناولها الدراسل  -4

 ال اليل.
 المراجع

 المراجع العربية 
ط دار ال ةيير الأسييم ال سيييولوايل - التييدريا الريا،يي (: م١٩٩٨) أ ييو العييلا ع ييد ال تيياح -١

 .ط الىاهري٢ط العر  ط
ط دار اليييرتص ا  تةييياري ال يييديث(: 2002اايييلاا ج جيييد ا يييراهيمط نادييييه ج جيييد دروييييش ) -٢

 الةتااط الىاهري.
م(: "فاع ييييل  رنييياجج  اسيييتخدام تيييدري اا زوج يييا ع يييك  عيييض ٢٠١٦أجييييري ي ييييك ج جيييد ) -٣

الىييدراا ال دنيييل لت سييين الجسييتوى الجهييارى ل اج ييل ال رةيييل فيي  الييرتص ال ييديث"ط 
نشييورط جا ييل   ييوث التر يييل الشيياج ل ة يييل التر يييل الريا،يييل  نييااط ااجعييل   ييث ج
 الزتازيم.

م(: "فاع ييييل  رنييياجج  اسيييتخدام تيييدري اا زوج يييا ع يييك  عيييض ٢٠١٦أجييييري ي ييييك ج جيييد ) -٤
الىدراا الن سييل لت سيين الجسيتوى الجهيارى ل اج يل ال رةييل في  اليرتص ال يديث"ط 

 ل ة يييل التر يييل الريا،يييل  نييااط ااجعييل   ييث جنشييورط جا ييل   ييوث التر يييل الشيياج
 الزتازيم.

م(: "فاع ييييل  رنييياجج  اسيييتخدام تيييدري اا زوج يييا ع يييك  عيييض ٢٠١٧أجييييري ي ييييك ج جيييد ) -٥
الىييدراا ال دنيييل والن سيييل لت سييين الجسييتوى الجهييارى ل اج ييل ال رةيييل فيي  الييرتص 

 ل  ن  سويف.ال ديث"ط رسالل دةتوراهط غير جنشوريط ة يل التر يل الريا،يلط ااجع
ع ييك  Zumba stepم(: "تيي ثير  رنيياجج تع يجيي   اسييتخدام ٢٠٢٠رانيييا عطيييل رج،ييان ) -٦

 عييض الجتغيييراا ال دنيييل وجسييتوى أداء الاج ييل ال ييري فيي  الييرتص ال ييديث"ط   ييث 
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جنشيييورط جا يييل   يييوث التر ييييل الشييياج لط الجا يييد الثاليييث ل نليييف ا واط اللييي  ل 
 ل ل  نااط ااجعل الزتازيم.(ط ة يل التر يل الريا،ي١٧٩ – ١٩٦)

ط جرةيز الةتياا ل نشيرط التيدريا الريا،ي م(: ٢٠١٦ريسان خر يط وأ و العيلا ع يد ال تياح ) -٧
 الىاهري

م(: "تيييدري اا سيييترونج  ييياي زوج يييا وأثرهيييا ع يييك  عيييض ٢٠٢١سيييجي ل ج جيييود غرييييا ) -٨
تيرط في  اليرتص ا  تةياري ال يديث"ط رسيالل جااسي الأداءالجتغيراا ال دنيل وجستوى 

 غير جنشوريط ة يل التر يل الريا،يلط ااجعل  ن  سويف.
م(: "تدري اا اليي سيترونج  ياي زوج يا ٢٠٢١سجي ل ج جود غريا )سيدي ع   ع د العااط  -٩

وت ثيرها ع ك  عض الجتغيراا ال دنيل الخالل ف  اليرتص ا  تةياري ال يديث"ط   يث 
والريا،يييلط ة يييل التر يييل  ع جيي  جنشييورط جا ييل  نييك سييويف لع ييوم التر يييل ال دنيييل

 الريا،يلط ااجعل  نك سويف.
م(: "تييي ثير الزوج يييا ع يييك ال ياتيييل ال دنييييل والدافعييييل ٢٠١٥شييييرين ج جيييد ع يييد ال جييييد ) -١٠

وجستوى أداء طال اا التر يل الريا،يل في  التجرينياا ا يىاعييل"ط رسيالل جااسيتيرط 
 تازيم.غير جنشوريط ة يل التر يل الريا،يل  نااط ااجعل الز 

ط جةت يل التلجيم ا  تةاري لعروض التع ير ال رةي م(: ٢٠٠٧ل يل ج   الدين  جدي ) -١١
 ا نا و الجلريلط الىاهري.

م(: ال الييه والييرتص ال يديث ة يييه ٢٠٠٢لي يل ا جيد ج ييك اليدينط سيياجيل ر ييا ج جييد ) -١٢
 التر يل الريا،يل ل  ناا الازيرهط ااجعه   وان الىاهري.

تيدريا  –التيدريا الريا،ي  م(: ١٩٩٨ز أ جد النجرط ناريجان ج جد الخطييا )ع د العزي -١٣
 ط جرةز الةتاا ل نشرط الىاهري.ا ثىاا تلجيم  راجج الىوي وتخطيط الجوسم التدري  

ال ياتيل ال دنييل وجةوناتهيا "الأسيم م(: ١٩٩٧ةجاا ع د ال جيدط ج جد ل     سانين ) -١٤
 ط دار ال ةر العر  ط الىاهري.٣ط طالىيام"طرم  –ا عداد ال دن   –النظريل 

تي ثير تيدري اا " م(:٢٠٢١جناا ا جد اجينط ا جد ج جود  سنط ايل ج جيد ع يد الجينعم ) -١٥
الزوج ا ع ك الثىل  يالن م ليدى الجيرأي الجعن يل"ط   يث ع جي  جنشيورط جا يل ع يوم 

 الريا،يلط ة يل التر يل الريا،يلط ااجعل الجنيا.
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ط ا عيداد ال ييدن  –ال ياتيل ال دنيييل والتيدريا الريا،ي  م(: ١٩٩٦) اهيمإبدرجوسيك فهجي   -١٦
 دار ال ةر العر  ط الىاهري

ط ة ييل ٢ط طالأسم الع جيل ل تجريناا ال نيل الإيىاعييلم(: ٢٠١٩ديل الطويا وأخرون )نا -١٧
 التر يل الريا،يل ل  نااط ااجعل   وانط الىاهري

 ة يه التر يل الريا،يل ل  نااط الىاهري.م(: ال اليهط ٢٠٠٢نااح التهاجك) -١٨
م(: تيي ثير  رنيياجج ل زوج ييا ع ييك دهنييياا الييدم وترةيييا ٢٠١٥نييداء دييياا ديييا العويييوى ) -١٩

الاسم والتجثيا الغيبائ  خيلاا ليوره الاسيم وتىيدير اليباا ليدى الأنياث جين اعجيار 
 ف سطين.–(ط ة يه الدراساا الع يا ااجعه النااح الوطنيه طنا  م ٢٥:٨)
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