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 السقدمة ومذكمة البحث :

يعيش العالؼ الآن حالة مؽ الازدىار والتقدم التقشي والتكشؾلؾجي في العديد مؽ السجالات  
السختمفة والذي مؽ شأنو قد حد مؽ حركة الاندان وأثر عمي نسط حياتو ، وذلػ نتيجة لاعتساده 
ة الكمي عمي الآلة في أداء جسيع متظمباتو واحتياجاتو برؾرة مدتسرة مسا أثر عمي كفاءتو البدني

كأمراض القمب والذراييؽ والدكر والفديؾلؾجية وجعمتو أكثر عرضة لمعديد مؽ الأمراض السزمشة 
 وارتفاع ضغط الدم وغيرىا مؽ الأمراض .

لذا اتجو الستخررؾن إلي تعؾيض ىذا الشقص في الحركة مؽ خلالل الحلاع عملاي مسار لاة 
ة أو الفدلايؾلؾجية ، حيلاع يلاري العمسلااء الرياضة وذلػ لسا ليا مؽ أىسية كبيرة  ؾاء مؽ الشاحية البدني

أن مسار لالاة العديلالاد ملالاؽ الأنذلالاظة والتسريشلالاات البدنيلالاة ليلالاا دور كبيلالار فلالاي السحافغلالاة عملالاي  لالاحة الفلالارد 
والارتقلالالااء  يلالالاا وكلالالاذلػ تحقيلالالاك الشسلالالاؾ الحركلالالاي والجدلالالاسي للالالاو ، فمقلالالاد خملالالاك   الجدلالالاؼ البذلالالاري لمحركلالالاة 

فيسلاا خمقلاو   للاو يتملاص ويرلابر أكثلار عرضلاة  والشذاط أو العسل لا لمخسؾل والكدل ، واذا لؼ يدلاتغل
 (2:  4). للإ ابة بالأمراض السختمفة

إلي أن التسريشات أ بحت أ اس  رامج السسار ة  (2005" أبه العلا عبد الفتاح " )ويذير   
الرياضية ، حيع يتؼ مسار تيا  يدف الؾقاية الرحية وتحديؽ وعائص القمب والأوعية الدمؾية 
والجياز التشفدي وضبط الؾزن ،  ل وىي الدعامة الأ ا ية لكل نذاط رياضي فيي و يمة ىامة 

ء كان مؽ الشاحية البدنية أو العقمية أو الشفدية ، مؽ و ائل تحقيك الشسؾ الذاتي والستزن لمفرد  ؾا

 تأثورىتمروناتىالزومباىالمائوظىعليىبطضىالمتعوراتىالبدنوظىلديىالسوداتى

 بمحافظظىالمنواى
 

 
 

 أ.د/ىطارقىصلاحىالدونىمحمد
 أستاذىبقسمىالرواضاتىالمائوظىوعمودىكلوظىالتربوظىالرواضوظىجامطظىالمنواىسابقاًى

 أ.م.د/ىهناءىمحمودىعليىحسون
 ىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىجامطظىالمنواىى–كلوظىالتربوظىالرواضوظىى–أستاذىمساعدىبقسمىالرواضاتىالمائوظى

 الباحثظى/ىمرناىمرزقىرسميىفهوم
 مدرسظىبمدرسظىالراعيىالصالحىبمدونظىالمنوا
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كسا يسكؽ مؽ خلليا تحديؽ الكفاءة الؾعيفية لسختمص أجيزة الجدؼ ، ومؽ ثؼ فإنو يسكؽ مسار تيا 
 (284:  1في أي وقت وفي أي مكان. )

وتعد تسريشات الزومبا أحد أوجو السسار ة الرياضية والتي تعتبر تظؾر لمتسريشات اليؾائية 
الأيروبيػ( والتي تجسع  يؽ التسريشات الرياضية والرقص اللتيشي ، فيي شكل مؽ أشكال الأداء )

البدني الذي نذأ في كؾلؾمبيا والذي يعتسد عمي أداء الحركات الرياضية مع ربظيا بحركات راقرة 
خر  التي عمي أنغام السؾ يقي اللتيشية مثل الدامبا والدالدا والبيمي دانس وأيزاً السؾ يقي الأ

وتعد السؾ يقي ىي السحتؾي الأ ا ي والتحفيزي لمزومبا حيع تغير فييا ثقافة الذعؾب السختمفة ، 
تكؾن مختمفة مؽ ايقاعات بظيئة و ريعة ، وىي رياضة لا تتظمب أدوات خا ة أو ملبس معيشة 

الفئات العسرية تبدأ  تسريشات احساء وتشتيي  تسريشات ا ترخاء ، لذا مؽ الديل متابعتيا لجسيع 
 (595:  41) (74:  12)حيع الخظؾات  يمة وحركات الاقدام مستعة . 

  وىلالالاي حركلالالاات  Betoوقلالالاد عيلالالارت تسريشلالالاات الزومبلالالاا فلالالاي التدلالالاعيشات عملالالاي يلالالاد الكؾللالالاؾمبي   
رقلالاص لاتيشيلالاة تسثلالال مجسؾعلالاة ملالاؽ أنلالاؾاع اللالارقص اللتيشلالاي ، وىلالاي ملالاؽ أ لالارع أنلالاؾاع التسلالااريؽ الرياضلالاية 

( مميلالاؾن فلالارد درو لالااً أ لالابؾعية فلالاي الزومبلالاا فلالاي 12حيلالاع يمتقلالاي حاليلالااً أكثلالار ملالاؽ ) انتذلالااراً فلالاي العلالاالؼ ،
( دولة بالعالؼ ، وذلػ لسا ليا مؽ أثر فعال في تحديؽ الحالة البدنية 125( مكان في )110.000)

 (21والفديؾلؾجية لمفرد بالإضافة الي أنيا تقزي عمي التؾتر والقمك والاكتئاب . )

اضة الزومبا في عالسشا العربي إلي واحدة مؽ أكثر الرياضات شيؾعاً وبالتالي فقد تحؾلت ري
ورغبلاة ملالاؽ قبلالال كافلالاة الاعسلالاار والأجشلالااس ، لا  لالايسا وأنيلاا تتلالارك نؾعلالااً ملالاؽ الترفيلالاو والرياضلالاة واللالارقص 
فلالاي  ن واحلالاد ، ىلالاذا فزلالالً علالاؽ أن الزومبلالاا  ؾا لالاظة الحركلالاة واللالارقص تتلالارك أثلالاار إيجا يلالاة كالحلالاد ملالاؽ 

 ( 22المياقة البدنية والفديؾلؾجية ومؽ ثؼ خمك روح رياضية  حية . ) الدسشة وتحديؽ مدتؾي 

وعمي الجدير بالذكر فإن ىشاك العديد مؽ البرامج التدريبيلاة التلاي تظلاؾرت وتلاؼ تحدلايشيا مثلال 
 رامج التسريشات اليؾائية )أيروبكس( والتي تظؾرت وأدخلال فييلاا عشرلار السؾ لايقي وأ لابحت رياضلاة 

ا ، كسلالاا تلالاؼ نقلالال تسريشلالاات الزومبلالاا ملالاؽ الرلالاالات الرياضلالاية اللالاي حساملالاات جديلالادة تدلالاسي رياضلالاة الزومبلالا
الدباحة فأ بحت لديشا رياضلاة جديلادة تدلاسي رياضلاة الأكلاؾا زومبلاا السائيلاة ، ثلاؼ انلادرج تحتيلاا الكثيلار 
ملالاؽ الرياضلالاات الآخلالاري مثلالال الاكلالاؾا ايلالاروبكس والاكلالاؾا كيلالاػ  ؾكدلالايشج والاكلالاؾا جلالايؼ ، بالإضلالاافة اللالاي 

 (5:  9الدباحة الايقاعية .)
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السائية تعد مؽ  إلي أن تسريشات الزومباFahim abbasi et all ( "2004 )" ويذير  
التساريؽ الرياضية التي تسارس في الساء وبسراحبة السؾ يقي ، وىي مؽ الرياضات السستعة والتي 

 عرة حرارية في الداعة الؾاحدة ، بالإضافة الي أن التدريب  400إلي  200تعسل عمي حرق مؽ 
ونة إضافية لأداء تساريؽ قد في الساء يحدؽ مؽ الكفاءة البدنية والفديؾلؾجية لمفرد ويكدبو لياقة ومر 

لا يتسكؽ الفرد مؽ أدائيا بديؾلة خارج الساء ، كذلػ قد تبيؽ أن مدتؾي القؾة التي يسارس  يا الفرد 
التساريؽ الرياضية عمي الأرض ىي نفديا التي يقؾم بسسار تيا تحت الساء ، إلا أن مدتؾي 

 (47:  17تحت الساء . ) معدلات ضربات القمب يكؾن أقل قميلً عشد مسار ة الرياضة

أن أىسية تدريبات الزومبا السائية ترجع الي أن السقاومة  (2017" أنهار عبد الله " )وتري  
السؾجؾدة في الساء والسحيظة بالجدؼ تخمك نؾع مؽ التحدي  يشو وبيؽ البيئة السائية السحيظة 

لفرد وتداعد في تأىيمو وتحديؽ بالجدؼ ، وتدريبات الاكؾا زومبا السائية يسكؽ أن تحدؽ مؽ أداء ا
 (357:  5مدتؾي العديد مؽ الرفات البدنية والفديؾلؾجية لديو . )

عمي أنو ازداد الؾعي وانتذر الاعتقاد بفؾائد  (7102" سساء عبد الدايم " )ومسا  بك تؤكد  
تدريبات الؾ ط السائي فيي الآن واحدة مؽ أحدث الظرق حيع تعسل تسريشات الؾ ط السائي كظب 
وقائي وعلج طبيعي في مؾاجية العديد مؽ حالات الإ ابة أو التأىيل بعد الإ ابة أو الجراحة أو 

:  7) .اقة والارتقاء بسدتؾ  المياقة البدنية والفديؾلؾجية المياقة العامة لمرحة وإنقاص الؾزن والرش
567) 

وفلالاي ىلالاذا الرلالادد يلالاري البلالااحثؾن أن مسار لالاة الرياضلالاة برلالافة عاملالاة وتسريشلالاات الأكلالاؾا زومبلالاا 
السائيلالاة برلالافة خا لالاة تدلالايؼ فلالاي تحدلالايؽ مدلالاتؾي المياقلالاة البدنيلالاة والرلالاحية لمفلالارد وتجعملالاو قلالاادراً عملالاي 

جيلاد مسكلاؽ ، كسلاا أنيلاا تدلااعد فلاي تحدلايؽ اللادورة الدمؾيلاة وعسلالال  الأداء الحركلاي بلاأعمك كفلااءة وبأقلال
الرئتيؽ وتشغيؼ عسمية التشفس وضربات القمب ومؽ ثؼ حدوث تحدؽ في الحالة البدنيلاة والفدلايؾلؾجية 

 لمفرد . 

وملالالاؽ خلالالالل إحدلالالااس البلالالااحثؾن بالسذلالالاكمة واطلعيلالالاؼ عملالالاي العديلالالاد ملالالاؽ السراجلالالاع والدرا لالالاات 
شبيلالاة والتلالاي تشاوللالات تلالاأثير تسريشلالاات الزومبلالاا عملالاي العديلالاد ملالاؽ الستغيلالارات الدلالاابقة  لالاؾاء العربيلالاة أو الأج

" رانياااا عظياااة رمزاااان " البدنيلالالاة والفدلالالايؾلؾجية والبيؾلؾجيلالالاة والشفدلالالاية السختمفلالالاة مثلالالال درا لالالاة كلالالالً ملالالاؽ 
( ، " سساء عبد الادايم 2018( ، " ليمي أحسد محمد " )2019" أحسد حيدر عيدي " )،  (2020)

Anna Delextrat et all ( "2015 )( ، " 2017نهار عباد الله ناهر" " )( ، " أ2017محمد " )
 " ،Joanna Kantyka et all ( "2015 " ، )Donath et all ( "2013)  . 
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وملالالالاؽ خلالالالالل تلالالالارددىؼ عملالالالاي نلالالالاادي السشيلالالالاا الرياضلالالالاي لاحغلالالالاؾا تلالالالادني فلالالالاي مدلالالالاتؾي العديلالالالاد ملالالالاؽ 
للاػ قلاد يكلاؾن بدلابب علادم اشلاتراكيؼ الستغيرات البدنية للادي بعلاض الدلايدات الستلارددات عملاي الشلاادي وذ

في مسار ة مختمص الأنذلاظة الرياضلاية وخا لاة السائيلاة ، وىلاذا قلاد يكلاؾن بدلابب علادم وعلاييؼ بأىسيلاة 
مسار ة الأنذظة الرياضية في الؾ ط السائي ودورىا في تحديؽ مدتؾي مختمص الستغيرات البدنية ، 

ا السائية مؽ أجل تحدلايؽ مدلاتؾي بعلاض الامر الذي دعا الباحثؾن الي ا تخدام تدريبات الاكؾا زومب
، حيع ان ا تخدام الباحثؾن ليذا الشؾع مؽ التدريبات يعد محاولة قد تدلااىؼ الستغيرات البدنية لدييؼ 

في تشسية السدتؾي البدني لدييؼ وىذا ما دعي البلااحثؾن اللاي اجلاراء مثلال ىلاذه الدرا لاة  يلادف التعلارف 
 لستغيرات البدنية لدي الديدات بسحافغة السشيا .عمي تأثير تسريشات الأكؾا زومبا عمي بعض ا

 ىدف البحث :

ييدف البحع الحالي إلي ترسيؼ  رنامج تدريبي با تخدام تسريشات الزومبا السائية ومعرفة  
 تأثيره عمي بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات عيشة البحع .

 فروض البحث :

 التالية :في ضؾء ىدف البحع تزع الباحثؾن الفروض  

تؾجلالالاد فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحرلالالاائية  لالالايؽ متؾ لالالاظي درجلالالاات الكيا لالالايؽ القبملالالاي والبعلالالادي لأفلالالاراد  -1
 السجسؾعة التجريبية فك بعض الستغيرات البدنية قيد البحع ولرالر الكياس البعدي . 

تؾجلالالاد فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحرلالالاائية  لالالايؽ متؾ لالالاظي درجلالالاات الكيا لالالايؽ القبملالالاي والبعلالالادي لأفلالالاراد  -2
 فك بعض الستغيرات البدنية قيد البحع ولرالر الكياس البعدي .  السجسؾعة الزابظة

تؾجلالالالالالاد فلالالالالالاروق ذات دلاللالالالالالاة إحرلالالالالالاائية  لالالالالالايؽ متؾ لالالالالالاظي درجلالالالالالاات الكيا لالالالالالايؽ البعلالالالالالادييؽ لأفلالالالالالاراد  -3
 السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة فك الستغيرات البدنية ولرالر السجسؾعة التجريبية . 

 السرظمحات والسفاهيم الهاردة بالبحث :

 الزومبا السائية : تدريبات -

بأنيا   مجسؾعة تدريبات تؤدي داخل الؾ ط السائي ( 2017تعرفيا " سساء عبد الدايم " ) 
بايقاعات مختمفة مراحبة لمسؾ يقي ويسكؽ أن يدتخدم فييا بعض السقاومات البديظة داخل الساء 

(.7  :169) 
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 :  The Zomba –الزومبا  -

 Aerobic بأنيا   نؾع مؽ أنؾاع التسريشات اليؾائية Mary, L, et all  "(2012)" تعرفيا 

حركتيا مدلاتؾحاة ملاؽ حركلاات اللارقص اللتيشيلاة بسرلااحبة السؾ لايقك الستشؾعلاة وتدلااعد عملاك تحدلايؽ 
حالة الفرد البدنية والرحية والاجتساعية والشفدية والزومبا في المغة اللتيشية تعشي كمسة أزيلاز الشحلال 

 (49:  22). " شك  ريع الحركة مثل الشحمةوىي كمسة عامية كؾلؾمبية بسع

 الستغيرات البدنية :  -
بأنيلالالاا   مجسؾعلالالاة ملالالاؽ الرلالالافات البدنيلالالاة السسثملالالاة فلالالاي ( 2004) " أحساااد محمد ساااسير"يعرفيلالالاا  

عشا ر المياقة البدنية السختمفة والتي تتأثر بالدمب أو الإيجاب بالعسمية التدريبية لمفرد الرياضي مؽ 
 (8:  3التسريشات السخظط ليا   . )خلل مسار ة 
 مشيج البحث :

ا تخدم الباحثؾن السشيج التجريبي نغرا لسلئستو لظبيعة البحع الحالي ، وقد تؼ ا تخدام 
الترسيؼ التجريبي لسجسؾعتيؽ إحداىسا تجريبية والأخر  ضابظة بإتباع الكياس القبمي والبعدي ليسا 

. 
 مجتسع البحث :

ك الديدات السسار ات لرياضة الزومبا السائية  شادي السشيا اشتسل مجتسع البحع عم
( 53(  شة والبالغ عددىؼ )52 -52الرياضي بسحافغة السشيا مسؽ تتراوح اعسارىؼ الدشية مؽ )

  يدة .
 عيشة البحث :

قام الباحثؾن باختيار عيشة البحع بالظريقة العسدية مؽ الديدات السسار ات لرياضة 
( 52 -52دي السشيا الرياضي بسحافغة السشيا مسؽ تتراوح اعسارىؼ الدشية مؽ )الزومبا السائية  شا

%( مؽ مجتسع البحع ، 25،25( عذرون  يدة يسثمؾن ندبة مئؾية قدرىا )52 شة والبالغ عددىؼ )
( عذر  يدات  شدبة مئؾية 02وتؼ تقديسيا إلي مجسؾعتيؽ متداويتيؽ إحداىسا تجريبية قؾاميا )

( عذر 02أتبعت معيؼ  رنامج الزومبا السائية ، والأخر  ضابظة قؾاميا )%( و 54،30قدرىا )
%( وقد أتبع معيؼ البرنامج التدريبي التقميدي ، كسا قام الباحثؾن 54،30 يدات  شدبة مئؾية )

باختيار عيشة البحع الا تظلعية مؽ مجتسع البحع ومؽ خارج العيشة الأ ا ية وقد  مغ قؾاميا 
(  يدات  شدبة مئؾية 3%( ، وقد تؼ ا تبعاد عدد )54،30مئؾية قدرىا )(  يدات  شدبة 02)
( يؾضر التؾزيع العددي لسجتسع وعيشة 0%( لعدم انتغاميؼ في التدريب ، والجدول )00،11)

 البحع الا ا ية والا تظلعية قيد البحع .



 
 

 

 الجزء الاول2025 ٌونٌة( عدد 38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 162 - 

 (1جدول )
 (34التؾزيع العددي لسجتسع وعيشة البحع الأ ا ية والا تظلعية )ن = 

 الشدبة السئهية العدد العيشة
 %29،41 10 السجسهعة الزابظة )لتشفيذ البرنامج التدريبي التقميد"(

 %29،41 10 السجسهعة التجريبية )لتشفيذ برنامج الزومبا السائية السقترح(
 %29،41 10 عيشة البحث الاستظلاعية )لإجراء السعاملات العمسية للاختبارات قيد البحث(

 %11،76 4 استبعادهما تم 
 %100 43 السجسهع

 

 اسباب اختيار العيشة :
 تؾافر العيشة السظمؾبة لإجراءات البحع مؽ حيع السدتؾ . -
 الإنتغام فك التدريب . -
 يدة وليس ليدىؼ أي أمراض مزمشة أن تتستع الديدات السذاركات في البرنامج برحة ج -

 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :

قام الباحثؾن بحداب إعتدالية تؾزيع أفراد عيشة البحع الأ ا ية فك معدلات الشسؾ )الدؽ 
( 5الؾزن( ، وبعض الستغيرات البدنية )السرونة ، الرشاقة ، القدرة ، الدرعة( والجدول ) –الظؾل  –

 يؾضر ذلػ .   
 (7جدول )

وبعض الستغيرات لسعدلات الشسه الستهسط الحدابى والهسيط والانحراف السعيارى ومعامل الالتهاء 
 (01=  7= ن 0لسجسهعتى البحث التجريبية والزابظة )ن   البدنية

 المتغٌرات
وحدة 
 القٌاس

 (01المجموعة الضابطة ) ن =  (01المجموعة التجرٌبٌة ) ن = 

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحرا
ف 

 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحرا
 ف

 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 1.00 0..0 00.11 00.01 0..1- 0.00 00.11 00.21 سنة السن

 .1.0 2..1 ..010 01..01 1.22 2.23 ..010 01..01 سم الطول

 1..1- 01.. 1...2 1..20 1.20- 01.. 1...2 01..2 كجم الوزن

 1.00- 0.01 01.11 1..03 1.02- 0.03 1..03 03.01 سم رفع الكتفٌن المرونة

الرشاق
 ة

الجري 
الزجزاجً 

 م01×.
 0..1 0.00 00.11 00.01 1.01- 0.22 1..00 1..00 ثانٌة

 القدرة
دفع كرة طبٌة 

كجم لأبعد 0
 مسافة

 1.02 0.00 11.. 01.. 1.01 3..0 11.. 01.. متر

السرع
 ة

م من 1.عدو 
 البدء العالً

 1.20 2..0 11..0 11..0 0..1 0.00 11..0 01..0 ثانٌة
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 ( ما يمك :2يتزر مؽ جدول )
لمسجسؾعلاة  بعض الستغيرات البدنيلاة قيلاد البحلاع، تراوحت قيؼ معاملت الالتؾاء لسعدلات الشسؾ 

( 2866 -:  2885(  يشسلالالاا تراوحلالالات لمسجسؾعلالالاة الزلالالاابظة ملالالاا  لالالايؽ )2885 -:  2888التجريبيلالالاة ملالالاا  لالالايؽ )
 ( مسا يذير إلك اعتدالية تؾزيع أفراد عيشتي البحع في تمػ الستغيرات .3)±وجسيعيا تشحرر ما  يؽ 

 تكافؤ مجسهعتي البحث :
قلالالاام البلالالااحثؾن بإيجلالالااد التكلالالاافؤ  لالالايؽ السجسلالالاؾعتيؽ التجريبيلالالاة والزلالالاابظة فلالالاك ضلالالاؾء الستغيلالالارات 

 ( يؾضر ذلػ .3الستغيرات البدنية( قيد البحع ، والجدول ) –)معدلات الشسؾ 
 (3جدول )

 دلالة الفروق بين متهسظي درجات القياسين القبميين لمسجسهعتين التجريبية والزابظة 
 (01=  7= ن 0في الستغيرات قيد البحث             )ن                                  

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة التجرٌبٌة

 (01) ن = 

 المجموعة الضابطة

قٌمة  (01) ن = 

 )ت(

مستوي 

المتوسط  الدلالة

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

ت 
لا
عد
م

مو
لن
ا

 

 غٌر دال 1.20 0..0 00.01 0.00 00.21 سنة السن

 غٌر دال 0..1 2..1 01..01 2.23 01..01 سم الطول

 غٌر دال 2..1 01.. 1..20 01.. 01..2 كجم الوزن

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

 غٌر دال 1.03 0.01 1..03 0.03 03.01 سم رفع الكتفٌن المرونة

 الرشاقة
الجري الزجزاجً 

 م01×.
 غٌر دال 1.02 0.00 00.01 0.22 1..00 ثانٌة

 القدرة
كجم 0دفع كرة طبٌة 

 لأبعد مسافة
 غٌر دال 1.02 0.00 01.. 3..0 01.. متر

 السرعة
م من البدء 1.عدو 

 العالً
 غٌر دال 1.02 2..0 11..0 0.00 01..0 ثانٌة

 00231=  1010( ومدتهى الدلالة 01قيسة ) ت ( الجدولية عشد درجة حرية )
 ( ما يمك : 3يتزر مؽ الجدول )

لالالالالالا تؾجلالالالاد فلالالالاروق غيلالالالار داللالالالاة إحرلالالالاائياً  لالالالايؽ متؾ لالالالاظك درجلالالالاات الكيا لالالالايؽ القبميلالالالايؽ لمسجسلالالالاؾعتيؽ التجريبيلالالالاة 
الستغيلالارات قيلالاد البحلالاع مسلالاا يذلالاير إللالاك تكلالاافؤ السجسلالاؾعتيؽ فلالاي تملالاػ الستغيلالارات حيلالاع أن  والزلالاابظة فلالاك

 . 2825قيسة )ت( الجدولية أكبر مؽ قيسة )ت( السحدؾبة عشد مدتؾي دلالة 
 أدوات جسع البيانات :

 ا تخدم الباحثؾن أدوات جسع البيانات التالية لسشا بتيا لظبيعة البحع :
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 السدتخدمة :أولًا : الأدوات والأجيزة 
 ميزان طبك لكياس الؾزن .  -2             جياز ر تاميتر لكياس الظؾل . -0

   اعة إيقاف .  -4     شريط قياس .        -3

 أقساع . -6    كجؼ . 3كرة طبية زنة  -5
 ثانياً : استسارات جسع البيانات :

 (2)ا تسارة تدجيل البيانات الخا ة بالديدات قيد البحع . ممحك  -1
 ( .3ا تسارة ا تظلع رأ  الخبراء حؾل أىؼ الستغيرات البدنية لمديدات قيد البحع . ممحك ) -2
ا لالاتسارة ا لالاتظلع رأ  الخبلالاراء حلالاؾل أندلالاب الاختبلالاارات التلالاي تكلالايس الستغيلالارات البدنيلالاة لمدلالايدات قيلالاد  -3

 (4البحع . ممحك )
 ثالثاً : الاختبارات السدتخدمة في البحث :

 الاختبارات البدنية : (0

" محمد قام الباحثؾن بالاطلع عمك العديد مؽ السراجع العمسية والدرا ات الدابقة مثل 
، وذلػ  (1989محمد حدن علاو" ، محمد نرر الدين رضهان" ) "  ،( 2004صبحي حدانين " )

لتحديد أىؼ العشا ر والاختبارات البدنية الخا ة بالعيشة قيد البحع ، حيع قام الباحثؾن با تظلع 
( خبراء وذلػ 9 راء مجسؾعة مؽ الخبراء في مجال التدريب الرياضك والرياضات السائية وعددىؼ )
ر العشا ر التك لا تظلع  رائيؼ حؾل تمػ العشا ر والاختبارات التي تكيديا ، وقد تؼ اختيا

 ( يؾضر ذلػ :4% مؽ اتفاق  راء الخبراء والجدول ) 70حرمت عمك أكثر مؽ 
 (4جدول )

 (9استظلاع آراء الخبراء حهل العشاصر البدنية لمديدات قيد البحث )ن = 
 الأهمٌة النسبٌة غٌر موافق موافق المتغٌرات البدنٌة م

 %22.22 0 2 المرونة 0

 %00.00 2 0 الدقة 0

 %11.11 0 1 الرشاقة 0

 %011 - 3 القدرة .

 %00.00 1 0 التوازن .

 %22.22 0 2 السرعة 0

 %00.00 1 0 التوافق 1
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 ( ما يمي :4يتزر مؽ نتائج جدول )
تراوحلالات الشدلالابة السئؾيلالاة لآراء الدلالاادة الخبلالاراء حلالاؾل تحديلالاد العشا لالار البدنيلالاة الخا لالاة بالدلالايدات  -

%( وبلالاذلػ قلالاام البلالااحثؾن باختيلالاار العشا لالار البدنيلالاة التلالاك 522%  : 55855قيلالاد البحلالاع ملالاا  لالايؽ )
% ملالالالاؽ ندلالالالابة  راء الدلالالالاادة الخبلالالالاراء ، وبالتلالالالاالي فلالالالاإن  72حرلالالالامت عملالالالاك ندلالالالابة مئؾيلالالالاة أعملالالالاك ملالالالاؽ 

 الدرعة( . –القدرة  –الرشاقة  – دنية التي تؼ الاتفاق عمييا ىي )السرونةالعشا ر الب
 (5جدول )

 استظلاع آراء الخبراء حهل أندب الاختبارات التي تقيس العشاصر البدنية 
 (9لد" الديدات قيد البحث )ن = 

 الأهمٌة النسبٌة غٌر موافق موافق الاختبارات المتغٌرات البدنٌة م

 المرونة 0

اختبار ثنى الجذع من الجلوس  -

 الطوٌل .

0 0 00.00% 

 %22.22 0 2 اختبار رفع الكتفٌن . -

 %00.00 1 0 اختبار ثنى الجذع من الوقوف. -

 الرشاقة 0
 %22.22 0 2 م .01×  .الجرى الزجزاجى  -

 %00.00 0 0 الجرى المكوكى . -

 القدرة 0

اختبار الوثب العمودي من  -

 الثبات .

0 1 00.00% 

اختبار الوثب العرٌض من  -   

 الثبات .

0 2 00.00% 

كجم 0اختبار رمً كرة طبٌة  -

 لأبعد مسافة .

2 0 22.22% 

 السرعة .

 %00.00 1 0 ( ث ..0الجري فً المكان ) -

( م من البدء 1.اختبار العدو ) -

 العالً .

3 - 011% 

 ( ما يمي :5يتزر مؽ نتائج جدول ) 
تراوحلات الشدلابة السئؾيلالاة لآراء الدلاادة الخبلالاراء حلاؾل تحديلاد أندلالاب الاختبلاارات التلالاي تكلايس العشا لالار  -

%( وقلالاد قلالاام البلالااحثؾن باختيلالاار الاختبلالاارات 522%  : 55855البدنيلالاة لمدلالايدات قيلالاد البحلالاع ملالاا  لالايؽ )
الي فإن % مؽ ندبة  راء الدادة الخبراء ، وبالت 72البدنية التك حرمت عمك ندبة مئؾية أعمك مؽ 

 الاختبارات البدنية التي تؼ الاتفاق عمييا ىي كالتالي :
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 : رفع الكتفيؽ ووحدة قيا و الدؼ . السرونة 
 : م ووحدة قيا و الثانية .10×  4الجري الزجزاجي  الرشاقة 
  : لأبعد مدافة ووحدة قيا و الستر . كجؼ 3دفع كرة طبية القدرة 
 : ووحدة قيا و الثانية . م( مؽ البدء العالي50العدو ) الدرعة 

 السعاملات العمسية لاختبارات الستغيرات البدنية قيد البحث :

  دق لاختبارات الستغيرات البدنية قيد البحع مؽ العمسية السعاملت بحداب الباحثؾن  قام 
 وثبات عمي الشحؾ التالي :

 أ ا الردق :

لحداب  دق الاختبارات البدنية قيد البحع ا تخدم الباحثؾن  دق التسايز ، وذلػ عؽ 
(  يدات مؽ نفس مجتسع 52طريك تظبيك الاختبارات عمك العيشة الا تظلعية البالغ عددىا )

البحع ومؽ خارج العيشة الأ ا ية ، ثؼ قام الباحثؾنؾن  تقديؼ العيشة وفقاً لسدتؾي الأداء إلي 
(  يدات والأخر  أقل مشيؼ تسيزاً في الاختبارات قيد 5أحداىسا مسيزة وبمغ قؾاميا ) مجسؾعتيؽ

( 6(  يدات ، ثؼ قام الباحثؾن بإيجاد الفروق  يؽ السجسؾعتيؽ ، والجدول )5البحع وبمغ قؾاميا )
 يؾضر الشتيجة . 

 (6جدول )
 ختبارات البدنية  دلالة الفروق الاحرائية بين السجسهعة السسيزة والأقل تسيزاً فى الا

 (5=  2= ن 1)ن   بظريقة مان ويتشى اللابارومترى  قيد البحث

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 المجموعة الممٌزة

 (.) ن = 

المجموعة الأقل 

 تمٌزا  

 (.) ن = 
متوسط 

 الرتب

قٌمة 

(Z) 

احتمالٌة 

 الخطأ

 ع م ع م

 0.10 01.21 .1.1 00.01 درجة رفع الكتفٌن المرونة
1.31 

0.01 
0..0 1.100 

 الرشاقة
الجري الزجزاجً 

 م01×.
 0..0 11..0 0..0 01.11 ثانٌة

0.11 

2.11 
0.00 1.113 

 القدرة
كجم 0دفع كرة طبٌة 

 لأبعد مسافة
 .1.1 0.01 0.10 1... متر

1.21 

0.01 
0... 1.10. 

 السرعة
م من البدء 1.عدو 

 العالً
 0.10 01.01 .1.1 00.21 ثانٌة

0.01 

1.31 
0... 1.100 
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( وجلالاؾد فلالاروق ذات دلاللالاة إحرلالاائية  لالايؽ السجسؾعلالاة السسيلالازة والسجسؾعلالاة 6يتزلالار ملالاؽ الجلالادول )
الاختبلاارات البدنيلاة قيلاد البحلاع ولرلاالر السجسؾعلاة السسيلازة حيلاع أن قيسلاة احتساليلاة الخظلالاأ  الأقلال تسيلازاً فلاك

( مسلالاا يذلالاير إللالاك  لادق الاختبلالاارات قيلالاد البحلالاع وقلالادرتيا عملالاك التسييلالاز  لالايؽ 2825داللاة عشلالاد مدلالاتؾ  دلاللالاة )
 السجسؾعات . 

 ب ا الثبات :

قلالاة تظبيلالاك الاختبلالاار وإعلالاادة لحدلالااب ثبلالاات الاختبلالاارات البدنيلالاة قيلالاد البحلالاع ا لالاتخدم البلالااحثؾن طري
(  لالايدات ملالاؽ مجتسلالاع البحلالاع وملالاؽ خلالاارج العيشلالاة الأ ا لالاية وبفا لالال 52تظبيقلالاو وذللالاػ عملالاك عيشلالاة قؾاميلالاا )

اط  لالايؽ ( يؾضلالار معلالااملت الارتبلالا7( ثلثلالاة أيلالاام ، والجلالادول )3زمشلالاك  لالايؽ التظبيلالاك وإعلالاادة التظبيلالاك مدتلالاو )
 التظبيك وإعادة التظبيك .

 (2جدول )
 (01)ن =  قيد البحثالاختبارات البدنية  بين التظبيق وإعادة التظبيق فيمعاملات الارتباط 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

 إعادة التطبٌق التطبٌق

معامل 

المتوسط  الارتباط

 الحسابً

الانحرا

ف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

ٌة
دن
لب
 ا
ت
را
غٌ
مت
ال

 

 1.31 0.00 03.01 0..0 02.31 درجة رفع الكتفٌن المرونة

 الرشاقة
الجري الزجزاجً 

 م01×.
 .1.3 0.11 00.01 0.01 00.31 ثانٌة

 القدرة
كجم 0دفع كرة طبٌة 

 لأبعد مسافة
 1.30 3..0 01.. 0.00 01.. متر

 السرعة
م من البدء 1.عدو 

 العالً
 1.30 .0.1 11..0 0.11 00.01 ثانٌة

 10637( = 1010ومدتهى دلالة )( 1قيسة )ر( الجدولية عشد درجة حرية )

( أن معاملت الارتباط  يؽ التظبيك وإعادة التظبيك للختبارات البدنيلاة قيلاد 7يتزر مؽ جدول )
( وجسيعيلالاا معلالااملت ارتبلالااط دال إحرلالاائياً حيلالاع أن قلالايؼ )ر( 2897:  2895البحلالاع قلالاد تراوحلالات ملالاا  لالايؽ )

 ا يذير إلي ثبات تمػ الاختبارات ( مس2825)السحدؾبة أكبر مؽ قيسة )ر( الجدولية عشد مدتؾ  الدلالة 

 :( برنامج الزومبا السائية 3

قلالاام البلالااحثؾن بلالاالاطلع السرجعلالاي عملالاي العديلالاد ملالاؽ السراجلالاع والدرا لالاات الدلالاابقة  لالاؾاء العربيلالاة أو 
( 5الاجشبية وذلػ لتحديلاد عشا لار البرنلاامج التلادريبي السقتلارح وذللاػ لعرضلايا عملاي الدلاادة الخبلاراء ممحلاك )
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وذلػ لإ داء  رائيؼ تجاه تمػ العشا لار ، وفيسلاا يملاي  لاؾف يلاتؼ تؾضلاير  راء الدلاادة الخبلاراء تجلااه عشا لار 
 البرنامج وىي كسا يمي : 

 اليدف من البرنامج : -
 ييدف  رنامج تسريشات الزومبا السائية إلي محاولة تحديؽ :        

 بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات قيد البحع . -
 وضع البرنامج :أسس  -

 قام الباحثؾن بسراعاة العديد مؽ الا س العمسية عشد وضع البرنامج ولعل مؽ أىسيا ما يمي :
 . أن يتشا ب محتؾي البرنامج مع اليدف الذي وضع مؽ أجمو 
 . أن يتشا ب البرنامج مع خرائص السرحمة الدشية التي وضع مؽ أجميا 
 مراعاة تظبيك مبدأ الا تسرارية في التدريب . 
  مؽ الديل إلك الرعب ومؽ البديط إلك السركبمراعاة التدرج في التسريشات. 
 . مراعاة التذكيل السشا ب لحسل التدريب مؽ حيع الذدة والحجؼ وفترات الراحة 

 لمبرنامج : الزمشيالاطار  -
قام الباحثؾن با تظلع رأي مجسؾعة مؽ الخبراء في مجال التدريب برفة عامة   

والرياضات السائية برفة خا ة حؾل تحديد السدة الكمية لمبرنامج وكذلػ عدد الؾحدات 
التدريبية الأ بؾعية وكذلػ درجة وشدة الحسل ، وقد تراوحت ندبة  راء الخبراء حؾل التخظيط 

%( 72%( وقد أرتزت الباحثؾن  شدبة )522% إلي 82ما  يؽ ) الزمشي لسكؾنات البرنامج
 مؽ مؾافقة الخبراء لقبؾل محاور البرنامج ، ومسا  بك يتزر الآتي :

 ( أ ا يع .8=  ) الزمن الكمى لمبرنامج  .5
الأربعاء(  -الأثشيؽ  –وحدات أ بؾعياً أيام )الدبت  3= عدد الهحدات التدريبية في الأسبهع  .2

. 

 وحدة . 24=  لتدريبية خلال البرنامج ككلعدد الهحدات ا .3
 تم تقديم أسابيع البرنامج عمي مراحل فترة الإعداد : .1

 ( أ ا يع .2=  )   مرحمة الإعداد العام  -
 ( أ ا يع .4=  )مرحمة الإعداد الخاص   -      
 ( أ بؾعيؽ .2= )  مرحمة الإعداد لمسشافدات  -      
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 (00جدول )
 البرنامج عمى مراحل فترة الإعدادتقديم أسابيع 

 فترة الإعداد الفترة
 الإعداد لمسشافدات الإعداد الخاص الإعداد العام السرحمة
 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع

 

 تحديد شدة الحسل من خلال السراجع العمسية وىي كالتالي : -0
 % مؽ أقري ما يدتظيع اللعب تحسمو .522% : 92الحسل الأقرى =  -
 % مؽ أقري ما يدتظيع اللعب تحسمو .92% : أقل مؽ 75الحسل العالي =  -

 % مؽ أقري ما يدتظيع اللعب تحسمو .75% : أقل مؽ 62الحسل الستهسط =  -

 تحديد زمن الهحدة التدريبية : -6

( دقيقة خلل الؾحدة التدريبية 60قام الباحثؾن  تثبيت زمؽ التظبيك اليؾمي لتجربة البحع  لا )
( دقائك ، الجزء 5التييئة والإحساء( ومدتو )ية ، وتؼ تؾزيع زمؽ الؾحدة عمك الشحؾ التالك : )اليؾم

 ( دقائك .5ق( ، )التيدئة والختام( ومدتو )50الرئيدي ومدتو )
 تحديد زمن فترات البرنامج وىي كالتالي : -2

 ق( .   362ق(  = )582× )( أ ا يع 2مجسؾع زمؽ الإعداد العام ) -

 ق( .  722ق( = ) 582× )( أ ا يع 4مجسؾع زمؽ الاعداد الخاص ) -
 ق(  .362ق( = ) 582× )( أ ا يع 2مجسؾع زمؽ الاعداد لمسشافدة ) -

 . ( ق5442)تحديد الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي السقترح =  -1

 ( لكل فترة مؽ فترات البرنامج .5:  2)تحديد دورة الحسل الفترية :  -9
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 (1) شكل
 تحديد دورة الحسل خلال البرنامج والسراحل والأسابيع

 
 ( كسا يمى  1:2درجات الأحسال عمى عدد أسابيع البرنامج باستخدام دورة الحسل )  تحديد -01
 ( .8،  4أ ا يع وىك    ) 2عدد أ ا يع الحسل الأقرك فك البرنامج  -
 ( .7،  5،  3،  2أ ا يع وىك      ) 4البرنامج  عدد أ ا يع الحسل العالك فك -
 ( .6،  1أ ا يع وىك    ) 2عدد أ ا يع الحسل الستؾ ط فك البرنامج  -

 خظهات تشفيذ البحث :
 الدراسة الاستظلاعية: -
(  لالايدات ملالاؽ نفلالاس مجتسلالاع 10قلالاام البلالااحثؾن بلالاإجراء درا لالاة ا لالاتظلعية وذللالاػ عملالاك علالادد )  

م  وذللاػ 6/7/2023م وحتلاي 4/7/2023الأ ا لاية خلالل الفتلارة البحع وملاؽ خلاارج عيشلاة البحلاع 
  يدف التعرف عمي ما يمي :

 وذلػ  يدف التعرف عمي ما يمي :
  لحية الأدوات السدتخدمة لإجراء البرنامج . -
 السعاملت العمسية للختبارات السدتخدمة مؽ حيع الردق والثبات . -

 نتائج الدراسة الاستظلاعية : -
 نتائج الدراسة الاستظلاعية عن :وقد اسفرت  
  لحية الأدوات والأجيزة السدتخدمة في البرنامج . -
 تؼ التأكد مؽ مدي  دق وثبات الاختبارات السدتخدمة في البحع . -

 تشفيذ البرنامج : -

  فترة الإعداد  الفترة

 0:7 دورة الحسل

 الإعداد لمسشافدات الإعداد الخاص الإعداد العام السرحمة

 1 2 6 0 1 3 7 0 الأسابيع

 درجة الحسل

    أقرى
 

    

  عالي
 

 

 
 

  

 

      متهسط
 

  

 011 011 011 011 011 011 011 011 الأسبهعزمن 

 0111 السجسهع
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 بعد تحديد الستغيرات الأ ا ية والأدوات السدتخدمة قام الباحثؾن بإجراء الاتي:

 :القياس القبمي -
م 2023/ 7/ 12م  إلي 2023/ 9/7احثؾن بإجراء الكياس القبمي في الفترة مؽ قام الب

الؾزن( وكذلػ قيا ات )الستغيرات البدنية(  -الظؾل  -والتي اشتسمت عمي قيا ات )الدؽ 
 قيد البحع .

 :تشفيذ البرنامج -
السائيلالالالالاة عملالالالالاي العيشلالالالالاة قيلالالالالاد البحلالالالالاع فلالالالالاي الفتلالالالالارة ملالالالالاؽ   لالالالالادء تشفيلالالالالاذ  رنلالالالالاامج تسريشلالالالالاات الزومبلالالالالاا 

( 3( وحلالالادة تدريبيلالالاة  ؾاقلالالاع )24( أ لالالاا يع ويتكلالالاؾن ملالالاؽ )8م لسلالالادة )2223/ 6/9م إللالالاي 55/7/2223
 وحدات أ بؾعيا .

 : القياس البعد"  -
تؼ إجراء الكياس البعدي عمك نفس الاختبارات التي تست في الكيا ات القبمية وبشفس 

 9/ 7وفي جسيع الستغيرات قيد البحع وذلػ في الفترة مؽ  شروط الكيا ات القبمية
 م .9/9/2023م  حتك 2023/
 الأسمهب الإحرائي السدتخدم: -

 لحداب نتائج البحع ا تخدمت الباحثؾن الأ اليب الإحرائية الآتية :
   الستؾ ط الحدا ك . -
   الؾ يط . -
 الانحراف السعيار  . -
   معامل الالتؾاء . -
  . Pearsonمعامل ارتباط  -
 ندب التغير السئؾية . -
 الل بارومتري . Man wittnyاختبار  -
 .  Paired simple T . Test –اختبار )ت( لسجسؾعة واحدة  -
 اختبار )ت( لسجسؾعتيؽ مدتقمتيؽ . -

( كسا ا تخدمت  رنامج 0.05وقد ارتزي الباحثؾن مدتؾ  دلالة عشد مدتؾ  )  
SPSS-V25)حرائية .( فك حداب بعض السعاملت الإ 

 
 
 

 أولًا : عرض الشتائج :
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 من خلال ما سبق يتم عرض الشتائج  كالتالي :
 ا نتائج الفرض الأول : والذ" يشص عمي :

تؾجلالالالالاد فلالالالالاروق ذات دلاللالالالالاة إحرلالالالالاائية  لالالالالايؽ متؾ لالالالالاظي درجلالالالالاات الكيا لالالالالايؽ القبملالالالالاي والبعلالالالالادي لأفلالالالالاراد  -1
 بعض الستغيرات البدنية قيد البحع ولرالر الكياس البعدي .  السجسؾعة التجريبية فك

 (12جدول )
دلالاة الفروق الإحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعد" لأفراد السجسهعة 

 (10التجريبية فى  بعض الستغيرات البدنية قيد البحث  )ن = 

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  القياس البعد" القياس القبمي
 )ت(

ندب التغير 
 ع م ع م السئهية

 %52.08 17.32 2.20 29.20 2.39 19.20 سم رفع الكتفين السرونة

الجر" الزجزاجي  الرشاقة
 %27.78 6.18 5.10 23.40 2.88 32.40 ثانية م10×4

كجم 3دفع كرة طبية  القدرة
 %132.56 9.54 1.05 10.00 1.49 4.30 متر لأبعد مدافة

م من البدء 50عدو  الدرعة
 %28.90 10.99 3.14 25.10 2.11 35.30 ثانية العالي

 1.833=  0.05( ومدته" دلالة 9قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ( ما يمك :12يتزر مؽ جدول )

لمسجسؾعلالالاة  وجلالالاؾد فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحرلالالاائية  لالالايؽ متؾ لالالاظك درجلالالاات الكيا لالالايؽ القبملالالاك والبعلالالاد  -
التجريبية في بعض الستغيرات البدنيلاة قيلاد البحلاع ولرلاالر الكيلااس البعلاد  حيلاع أن جسيلاع قلايؼ )ت( 

 ( .0.05السحدؾبة أكبر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؾ  دلالة )
%( مسلالاا 132.56% : 27.78تراوحلالات قلالايؼ معلالادلات ندلالاب التغيلالار السئؾيلالاة قيلالاد البحلالاع ملالاا  لالايؽ ) -

ت الزومبا السائية فلاي تحدلايؽ مدلاتؾي بعلاض الستغيلارات البدنيلاة للادي الدلايدات يدل عمك فاعمية تدريبا
 قيد البحع .

 ا نتائج الفرض الثاني : والذ" يشص عمي :
تؾجلالالالالاد فلالالالالاروق ذات دلاللالالالالاة إحرلالالالالاائية  لالالالالايؽ متؾ لالالالالاظي درجلالالالالاات الكيا لالالالالايؽ القبملالالالالاي والبعلالالالالادي لأفلالالالالاراد  -2

 ياس البعدي . السجسؾعة الزابظة فك بعض الستغيرات البدنية قيد البحع ولرالر الك
 
 

 (13جدول )
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دلالاة الفروق بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعد" لأفراد السجسهعة الزابظة فى 
 (10بعض الستغيرات البدنية قيد البحث  )ن = 

 المتغٌرات
وحدة 

 القٌاس

قٌمة  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 )ت(

نسب التغٌر 

 ع م ع م المئوٌة

 %.00.1 1.01 1..0 00.21 0.01 1..03 سم الكتفٌنرفع  المرونة

 الرشاقة
الجري الزجزاجً 

 م01×.
 %00.00 .0.2 0.10 02.31 0.00 00.01 ثانٌة

 القدرة
دفع كرة طبٌة 

 كجم لأبعد مسافة0
 %21.21 1.30 1.20 1.11 0.00 01.. متر

 السرعة
م من البدء 1.عدو 

 العالً
 %31..0 01.. 0.10 01.11 2..0 11..0 ثانٌة

 1.833=  0.05( ومدته" دلالة 9قيسة )ت( الجدولية عشد درجة حرية )
 ( ما يمك :13يتزر مؽ جدول )

وجلالالاؾد فلالالاروق ذات دلاللالالاة إحرلالالاائية  لالالايؽ متؾ لالالاظك درجلالالاات الكيا لالالايؽ القبملالالاك والبعلالالاد  لمسجسؾعلالالاة  -
حيلالالالاع أن جسيلالالالاع قلالالالايؼ )ت(  الزلالالالاابظة فلالالالاي الستغيلالالالارات البدنيلالالالاة قيلالالالاد البحلالالالاع ولرلالالالاالر الكيلالالالااس البعلالالالاد 

 ( .0.05السحدؾبة أكبر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؾ  دلالة )
%( مسلاا يلادل 87.80% : 13.21تراوحت قيؼ معدلات ندب التغير السئؾية قيد البحع ما  لايؽ ) -

عمك فاعمية التدريب التقميدي في تحديؽ مدلاتؾي بعلاض الستغيلارات البدنيلاة للادي الدلايدات قيلاد البحلاع 
. 

 

 نتائج الفرض الثالث : والذ" يشص عمي :ا 
تؾجلالاد فلالاروق ذات دلاللالاة إحرلالاائية  لالايؽ متؾ لالاظي درجلالاات الكيا لالايؽ البعلالادييؽ لأفلالاراد السجسلالاؾعتيؽ  -3

 التجريبية والزابظة فك كلً مؽ الستغيرات البدنية والفديؾلؾجية ولرالر السجسؾعة التجريبية . 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (14جدول )
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دلالاة الفروق بين متهسظي درجات القياسين البعديين لمسجسهعتين التجريبية والزابظة فى 
 (10=  2= ن 1بعض الستغيرات البدنية والفديهلهجية قيد البحث  )ن

وحدة  الستغيرات
 القياس

قيسة  السجسهعة الزابظة السجسهعة التجريبية
 )ت(

 قيم 
 ع م ع م )2)ايتا

 0.59 5.04 2.57 23.80 2.20 29.20 سم رفع الكتفين السرونة
 0.36 3.17 2.02 28.90 5.10 23.40 ثانية م10×4الجر" الزجزاجي  الرشاقة

كجم لأبعد 3دفع كرة طبية  القدرة
 0.62 5.44 0.82 7.70 1.05 10.00 متر مدافة

 0.51 4.30 1.76 30.00 3.14 25.10 ثانية م من البدء العالي50عدو  الدرعة

 00231( =2825( ومدتؾ  دلالة )58الجدولية عشد درجة حرية ) قيسة )ت(

 ( ما يمك :14يتزر مؽ جدول )

تؾجد فروق ذات دلالة إحرائية  يؽ متؾ ظك درجات الكيا يؽ البعلادييؽ  لمسجسلاؾعتيؽ التجريبيلاة  -
والزلاابظة فلالاي الستغيلالارات البدنيلاة قيلالاد البحلالاع ولرلاالر السجسؾعلالاة التجريبيلالاة حيلاع أن جسيلالاع قلالايؼ )ت( 

 ( .0.05السحدؾبة أكبر مؽ قيسة )ت( الجدولية عشد مدتؾ  دلالة )

( مسلالاا يلالادل عملالاك فاعميلالاة  رنلالاامج الزومبلالاا السائيلالاة فلالاي 0.62:  0.36ملالاا  لالايؽ ) 2تراوحلالات قلالايؼ ايتلالاا -
 تحدؽ مدتؾي بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات قيد البحع .

 ثانياً : تفدير ومشاقذة الشتائج :

واللاذ  يذلاير إللاك الستؾ لاط الحدلاا ي والانحلاراف السعيلاار  ( 12بالرجؾع اللاي نتلاائج الجلادول )
وقيسلالالالاة )ت( وكلالالالاذلػ ندلالالالاب التغيلالالالار السئؾيلالالالاة  لالالالايؽ متؾ لالالالاظي درجلالالالاات الكيا لالالالايؽ القبملالالالاك والبعلالالالاد  فلالالالاك 

تؾجلاد فلاروق ذات دلاللاة إحرلاائية يتزلار أنلاو الستغيرات البدنية لأفراد السجسؾعة التجريبية قيد البحع 
متؾ لالاظك درجلالاات الكيا لالايؽ القبملالاك والبعلالاد  لمسجسؾعلالاة التجريبيلالاة فلالاي الستغيلالارات البدنيلالاة ولرلالاالر  لالايؽ 

الكيلالااس البعلالاد  ، ويعلالازو البلالااحثؾن تملالاػ الشتيجلالاة اللالاي البرنلالاامج التلالادريبي السقتلالارح وملالاا يتزلالاسشو عملالاي 
ع إيقاع بذدة حسل خفيفة إلي متؾ ظة الي مرتفعة موالتي تتسيز العديد مؽ تدريبات الزومبا السائية 

اتبلااع البلااحثؾن لس لاس العمسيلاة لمتلادريب والتلاي تتعملاك  تقشلايؽ  معتدل وبذكل متكلارر ، بالإضلاافة اللاي
الأحسال التدريبية بظريقة تتشا ب مع الخرائص البدنية والفديؾلؾجية لمديدات قيلاد البحلاع كلال ذللاػ 

لديدات قيد البحلاع مؽ شأنو قد  اىؼ وبشدبة كبيرة في تحدؽ مدتؾي بعض الستغيرات البدنية لدي ا
. 
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الستشؾعلاة والستعلاددة والتلاي الزومبا السائية كسا يعزو الباحثؾن ايزاً تمػ الشتيجة الي تدريبات 
تؼ تقشيشيا بظريقة عمسيلاة تدلايؼ فعميلااً فلاي تحدلاؽ السدلاتؾي البلادني لمدلايدات ، ىلاذا بالإضلاافة اللاي قيلاام 

ثشلالااء تشفيلالاذ الؾحلالادات التدريبيلالاة حيلالاع البلالااحثؾن  بلالاع عشا لالار الستعلالاة والتذلالاؾيك والاثلالاارة للالادي الدلالايدات أ
 اىؼ ذلػ فلاي قيلاام الدلايدات  تشفيلاذ الؾحلادات التدريبيلاة عملاي اتلاؼ وجلاو مسكلاؽ حيلاع أن ذللاػ قلاد  لااعد 

 فعمي في مدتؾي المياقة البدنية .في حدوث تظؾر 

سيدة عمي عبد العال " وتتفك تمػ الشتيجة مع ما تؾ مت اليو نتائج درا ة كلً مؽ   
 Mary et( ، " 7109أحسد حيدر عيدي " ) ( ، " 7171يا عظية رمزان " )ران( ، " 2021)

al ( "7109 ) والتك أشارت أىؼ نتائجيا إلك أن لتدريبات الزومبا السائية تأثير ايجا ي عمك مدتؾي
 بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات .

تهجد و " وبذلك يكهن الباحثهن قد تحققها من صحة الفرض الأول والذى يشص عمى ان
فروق ذات دلالة إحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعد" لأفراد السجسهعة 

 التجريبية فى بعض الستغيرات البدنية قيد البحث ولرالح القياس البعد" " . 
 

 والذ  يذير إللاك الستؾ لاط الحدلاا ي والانحلاراف السعيلاار  ( 13وبالرجؾع الي نتائج الجدول )
وقيسلالالالاة )ت( وكلالالالاذلػ ندلالالالاب التغيلالالالار السئؾيلالالالاة  لالالالايؽ متؾ لالالالاظي درجلالالالاات الكيا لالالالايؽ القبملالالالاك والبعلالالالاد  فلالالالاك 

تؾجلاد فلاروق ذات دلاللاة إحرلاائية يتزر أنلاو الستغيرات البدنية لأفراد السجسؾعة الزابظة قيد البحع 
 لايؽ متؾ لاظك درجلالاات الكيا لايؽ القبملالاك والبعلاد  لمسجسؾعلاة الزلالاابظة فلاي الستغيلالارات البدنيلاة ولرلالاالر 

لكيلالااس البعلالاد  ، ويعلالازو البلالااحثؾن تملالاػ الشتيجلالاة اللالاي ا لالاتخدام الظريقلالاة التقميديلالاة فلالاي التلالادريب القائسلالاة ا
عملالاي الذلالارح وأداء الشسلالاؾذج والتلالاي ملالاؽ شلالاأنيا قلالاد أثلالارت ايجا يلالااً عملالاي مدلالاتؾي بعلالاض الستغيلالارات البدنيلالاة 

مثلال الظلارق  لدي الدلايدات قيلاد البحلاع ، وعملاي اللارغؼ ملاؽ أن تلاأثير ىلاذه الظريقلاة للايس بالتلاأثير القلاؾي 
والأ اليب التدريبة الحديثة الا انيا قلاد أحلادثت شلايئاً ملاؽ التغيلار الإيجلاا ي تجلااه تملاػ الستغيلارات واللاذي 

 مؽ شأنو قد انعكس ايجا ياً عمي السدتؾي البدني لمديدات قيد البحع . 

ذوي  كسا يعزو الباحثؾن أيزلااً ذللاػ التغيلار فلاي مدلاتؾي الستغيلارات البدنيلاة للادي الدلايدات ملاؽ        
السجسؾعة الزابظة الي التزام الديدات قيد البحع في تشفيذ محتؾي البرنامج التلادريبي التقميلادي عملاي 
اتلالاؼ وجلالاو مسكلالاؽ ، بالإضلالاافة اللالاي التلالادرج والتشلالاؾع فلالاي التسريشلالاات التلالاي يتزلالاسشيا البرنلالاامج ملالاؽ شلالاأنو قلالاد 

 ا يؼ في تحدؽ السدتؾي البدني لدي الديدات قيد البحع . 
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 (2020" رانيا عظية رمزان " )مع ما جاء فك نتائج درا ات كلً مؽ  وتتفك تمػ الشتيجة
والتك أشارت أىؼ نتائجيا إلك أن الظريقة التقميدية في ( ، 2017، " سساء عبد الدايم محمد " )

 التدريب ليا تأثير ايجا ي عمك مدتؾي بعض الستغيرات البدنية لدي مختمص العيشات .
تهجد ا من صحة الفرض الثاني والذى يشص عمى انو " وبذلك يكهن الباحثهن قد تحققه 

فروق ذات دلالة إحرائية بين متهسظي درجات القياسين القبمي والبعد" لأفراد السجسهعة 
 الزابظة فى بعض الستغيرات البدنية قيد البحث ولرالح القياس البعد" " . 

ي والانحلاراف السعيلاار  والذ  يذير إللاك الستؾ لاط الحدلاا ( 14وبالرجؾع الي نتائج الجدول )
وقيسلالالالاة )ت(  لالالالايؽ متؾ لالالالاظي درجلالالالاات الكيا لالالالايؽ البعلالالالاد يؽ فلالالالاك الستغيلالالالارات البدنيلالالالاة قيلالالالاد البحلالالالاع لأفلالالالاراد 

تؾجد فروق ذات دلاللاة إحرلاائية  لايؽ متؾ لاظك درجلاات يتزر أنو السجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة 
ولرلالالالاالر السجسؾعلالالالاة  الكيا لالالالايؽ البعلالالالاد يؽ لمسجسلالالالاؾعتيؽ التجريبيلالالالاة والزلالالالاابظة فلالالالاي الستغيلالالالارات البدنيلالالالاة

التجريبيلالالالاة ، ويعلالالالازو البلالالالااحثؾن ذللالالالاػ التظلالالالاؾر السمحلالالالاؾ  فلالالالاي مدلالالالاتؾي بعلالالالاض الستغيلالالالارات البدنيلالالالاة للالالالادي 
السجسؾعلالاة التجريبيلالاة علالاؽ السجسؾعلالاة الزلالاابظة اللالاي ا لالاتخدام السجسؾعلالاة التجريبيلالاة لمبرنلالاامج التلالادريبي 

دلالايدات عيشلالاة البحلالاع التلالاي قاملالات الالسقتلالارح واللالاذي يتزلالاسؽ عملالاي العديلالاد ملالاؽ تلالادريبات الزومبلالاا السائيلالاة 
 تشفيذىا وفقاً لترتيبيا داخل الؾحدات التدريبية ، ىذا بالإضافة إلي مراعاة البلااحثؾن لترتيلاب أداء تملاػ 
التدريبات مع التدرج فلاي تملاػ التلادريبات ملاؽ الدلايل لمرلاعب وملاؽ البدلايط لمسركلاب وبسلاا يتشا لاب ملاع 

للالالاي أن البلالالااحثؾن قلالالاد وضلالالاعؾا تملالالاػ فتلالالارات الراحلالالاة البيشيلالالاة  لالالايؽ كلالالال تلالالادريب و خلالالار ، ىلالالاذا وبالإضلالالاافة إ
التدريبات فلاي ضلاؾء الخرلاائص البدنيلاة والفدلايؾلؾجية والرلاحية لمدلايدات قيلاد البحلاع ، كلال ذللاػ ملاؽ 

 شأنو قد أثر ايجا ياً عمي مدتؾي بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات قيد البحع.
سيدة عمي عبد العال " وتتفك تمػ الشتيجة مع ما تؾ مت اليو نتائج درا ة كلً مؽ   

 Mary et( ، " 7109أحسد حيدر عيدي " ) ( ، " 7171رانيا عظية رمزان " )( ، " 2021)

al ( "7109 )  والتك أشارت أىؼ نتائجيا إلك أن لتدريبات الزومبا السائية تأثير ايجا ي عمك مدتؾي
 بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات .

تهجد من صحة الفرض الثالث والذى يشص عمى انو "  وبذلك يكهن الباحثهن قد تحققها
فروق ذات دلالة إحرائية بين متهسظي درجات القياسين البعديين لأفراد السجسهعتين التجريبية 

 والزابظة فى بعض الستغيرات البدنية ولرالح السجسهعة التجريبية " .
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 الاستشتاجات والتهصيات :
 الاستشتاجات: -أولاً 

 في ضؾء نتائج البحع تؾ ل الباحثؾن إلك الا تشتاجات التالية :       
أن لمظريقلالاة التقميديلالاة فلالاي التلالادريب تلالاأثير ايجلالاا ي عملالاك مدلالاتؾي بعلالاض الستغيلالارات البدنيلالاة للالادي  -1

الدلالالايدات قيلالالاد البحلالالاع ، حيلالالاع يتزلالالار ذللالالاػ ملالالاؽ خلالالالل الفلالالاروق الاحرلالالاائية  لالالايؽ متؾ لالالاظي 
لزلالالاابظة فلالالاي بعلالالاض الستغيلالالارات البدنيلالالاة قيلالالاد درجلالالاات الكيا لالالايؽ القبملالالاي والبعلالالادي لمسجسؾعلالالاة ا

 البحع ولرالر الكياس البعدي .
أن لتلالالالادريبات الزومبلالالالاا السائيلالالالاة تلالالالاأثير ايجلالالالاا ي عملالالالاك مدلالالالاتؾي بعلالالالاض الستغيلالالالارات البدنيلالالالاة للالالالادي  -2

الديدات قيد البحع ، حيع يتزر ذللاػ ملاؽ خلالل دلاللاة الفلاروق الاحرلاائية  لايؽ متؾ لاظي 
التجريبية في بعض الستغيرات البدنية قيد البحع درجات الكيا يؽ القبمي والبعدي لمسجسؾعة 

 ولرالر الكياس البعدي .
تفلاؾق السجسؾعلالاة التجريبيلالاة علاؽ السجسؾعلالاة الزلالاابظة فلالاي مدلاتؾي بعلالاض الستغيلالارات البدنيلالاة ،  -3

حيلالاع يتزلالار ذللالاػ ملالاؽ خلالالل الفلالاروق الاحرلالاائية  لالايؽ متؾ لالاظي درجلالاات الكيا لالايؽ البعلالادييؽ 
 الستغيرات قيد البحع .لمسجسؾعتيؽ التجريبية والزابظة في 

 :التهصيات -ثانيا
 في ضؾء نتائج البحع يؾ ي الباحثؾن بسا يمي:        
في التدريب وخا ة للعبات الرياضات ضرورة الاىتسام با تخدام تدريبات الزومبا السائية  -1

 السائية وذلػ لسا ليا مؽ تأثير إيجا ي عمي الستغيرات البدنية .
مبا السائية ضسؽ الخظة التدريبية وذلػ لدورىا الكبير في التأثر ضرورة ادراج تدريبات الزو  -2

 عمي مختمص الستغيرات البدنية برفة عامة .

دعؾة وتذجيع القائسيؽ عمك العسمية التدريبية فك مجال التدريب برفة عامة والرياضات  -3
السائية برفة خا ة عمي ضرورة ا تخدام السدتحدثات التدريبية مؽ أجل الارتقاء 

 شؾاحي البدنية والفديؾلؾجية والسيارية للعبيؽ . بال
في مزيد مؽ البحؾث في الرياضات السائية الاىتسام با تخدام تدريبات الزومبا السائية  -4

 والدرا ات.
عيشات  خري وفئات عسرية إجراء السزيد مؽ الدرا ات والبحؾث العمسية السذا ية عمي  -5

 مختمفة.
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 قائسة السراجع : 

 العربية : أولًا : السراجع

 ، دار الفكر العربي ، القاىرة  4 يؾلؾجيا الرياضة ، طلا ( :2005عبد الفتاح ) أحسدأبه العلا  .1
تأثير ا تخدام تدريبات الأكؾا السائية عمي بعض الستغيرات  ( :7109أحسد حيدر عيدي ) .2

غير الفديؾلؾجية والبدنية لدي كبار الدؽ السرا يؽ بارتفاع دىؾن الدم ، ر الة دكتؾراة 
 مشذؾرة ، كمية التربية الرياضية لمبشيؽ ، جامعة  شيا .

 تأثير  رنامج مقترح لمتدريب بالأثقال عمك بعض الستغيرات  ( :7111أحسد محمد سسير ) .3
 شة ,ر الة ماجدتيلار غير 53البدنيلالالاة وتحديؽ السدتؾي الرقسي لمدباحيلاؽ الشاشئيؽ تحلات

 مشذؾرة , كمية التربية الرياضية , جامعة السشيا .

ع الدم : تأثير بعض التسريشات اليؾائية عمي درجة تذب (2021عبد الفتاح ) مهسيأمل  .4
بالأكدجيؽ وبعض الستغيرات البدنية لدي مبتدئي كرة اليد ، ر الة ماجدتير غير مشذؾرة ، 

 كمية التربية الرياضية ، جامعة السشيا .
تأثير تدريبات الأكؾا عمي بعض الستغيرات البيؾلؾجية لدي  ( :7102أنهار عبد الله نهر" ) .5

أ يؾط لعمؾم وفشؾن التربية الرياضية   شة ، مجمة 62 -52الديدات السرابات  داء الدكر 
 ( ، كمية التربية الرياضية ، جامعة أ يؾط .45( العدد )4، الجزء ال)

عمك بعض  Step Zumba تأثير  رنامج تعميسي با تخدام ( :7171رانيا عظية رمزان ) .6
الستغيرات البدنية ومدتؾ  أداء الجسمة الحرة في الرقص الحديع ، مجمة بحؾث التربية 

 ( ، كمية التربية الرياضية لمبشات ، جامعة الزقازيك .3ذاممة ، العدد )ال

: فاعمية تدريبات الأكؾا السائية عمي مدتؾي كثافة العغام  (7102سساء عبد الدايم محمد ) .7
وبعض مكؾنات أملح الدم لدي الديدات السرابات  يذاشة العغام ، السجمة الأوروبية 

 جامعة مديشة الدادات . –( ، كمية التربية الرياضية 52عدد )لتكشؾلؾجيا عمؾم الرياضة ، ال

باي زومبا وتأثيرىا عمك بعض  تدريبات ال  ترونج ( :2021سيدة عمي عبد العال ) .8
الستغيرات البدنية الخا ة في الرقص الا تكاري الحديع  , بحع مشذؾر ، مجمة  شك  ؾيف 

 . لعمؾم التربية البدنية والرياضية , كمية التربية الرياضية , جامعة  شك  ؾيف
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السائية أثر  رنامج تدريبي مقترح با تخدام تدريبات الزومبا  ( :7101ليمي أحسد محمد ) .9
)الأكؾازومبا( لأنقاص الؾزن لمديدات  ؾلاية الخرطؾم ، ر الة ماجدتير غير مشذؾرة ، كمية 

 التربية البدنية والرياضة ، جامعة الدؾدان .

: اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر  (0991، محمد نرر الدين رضهان ) علاو" محمد حدن  .10
 العربي ، القاىرة . 

الكياس والتقؾيؼ في التربية البدنية ، الجزء الأول ، دار  ( :2004محمد صبحي حدانين ) .11
 الفكر العربي ، القاىرة .

الا تكار الانفعالي وعلقتو بجؾدة الحياة في ضؾء مسار ة  ( :7101ميد" ) فتحينجلاء  .52
تسريشات الزومبا والا ترخاء لدي عيشة مؽ طالبات الدشة التحزيرية جامعة جازان ، مجمة 

 –( ، كمية التربية الرياضية 29شة الدادات لمتربية البدنية والرياضة ، العدد )جامعة مدي
 جامعة مديشة الدادات .

 ثانياً : السراجع الاجشبية :

1. Adriana et all (2023) : The Effects of Zumba Fitness® on 

Respiratory Function and Body Composition Parameters: An Eight-

Week Intervention in Healthy Inactive Women , International 

Journal of Environmental Research and Public Health , 20, 314 . 

2. American college of sports medicine (2010) : Guidelines for exercise 

testing and prescription , Baltimore Lippincott , Williams & wikins , 

pp 195-205. 

3. Anne , A et all (2016) : An (8) week exercise intervention based on 

Zumba improves aerobic fitness and psychological well being in 

healthy women , JPAH vol (13) , ISSUE 2 pp 131-139 . 

4. Donath, L., Roth, R., Hohn, Y., Zahner, L., Facide, O. (2013): The 

effect of zumba training on cardiovascular and neuromuscular 

function in female college students, Eur. J.Sport. Sci. (In press), V 

(14), No (6) pp. 569- 

5. Fahim Abbasi et all (2004) : Discrimination between obesity and 

insulin resistance in the relationship with adiponectin , vol (53) . 
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6. Joanna Kantyka et all (2015) : Effects of aqua aerobics on body 

composition, body mass, lipid profile, and blood count in middle-

aged sedentary women , Human movement , Vol (16) (1) pp 9-14 . 

7. Katarzyna et all (2023) : The Effects of 6-Month Aqua Aerobics 

Training on Cardiometabolic Parameters in Perimenopausal 

Women—A Randomized Controlled Trial , journal of biology , 12, 

588 . 

8. Mary Luettgen, John p., Carl Foster, Richard MIkat, Jose Rodriguez 

(3013) : Zumba: sure it's fun but it effective?, fitness research, 

september 2013. ACE certifiednews. 

 ثالثاً : مراجع شبكة السعمؾمات الدولية :

 

9. www.zumba .Com 

10. http://www.4b.com.Ib 
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 ممخص البحث بالمغة العربية

 تأثير تمرينات الزومبا المائية علي بعض المتغيرات البدنية لدي السيدات 

 بمحافظة المنيا 
 * أ.د/ طارق صلاح الدين محمد                       

   محسهد عمي حدين** أ.م.د/ ىشاء          
 *** الباحثة / مرنا مرزق رسسي فييم
ىدف البحع الي محاولة التعرف عمي تأثير تسريشات الزومبا السائية عمي بعض الستغيرات 

ا تخدم الباحثؾن السشيج التجريبي نغرا لسلئستو البدنية لدي الديدات بسحافغة السشيا ، حيع 
لترسيؼ التجريبي لسجسؾعتيؽ إحداىسا تجريبية والأخر  لظبيعة البحع الحالي ، وقد تؼ ا تخدام ا

ضابظة بإتباع الكياس القبمي والبعدي ليسا ، كسا قام الباحثؾن باختيار عيشة البحع بالظريقة 
العسدية مؽ الديدات السسار ات لرياضة الزومبا السائية  شادي السشيا الرياضي بسحافغة السشيا مسؽ 

( عذرون  يدة يسثمؾن ندبة مئؾية 52(  شة والبالغ عددىؼ )52 -52تتراوح اعسارىؼ الدشية مؽ )
%( مؽ مجتسع البحع ، وتؼ تقديسيا إلي مجسؾعتيؽ متداويتيؽ إحداىسا تجريبية 25،25قدرىا )
%( وأتبعت معيؼ  رنامج الزومبا السائية ، 54،30( عذر  يدات  شدبة مئؾية قدرىا )02قؾاميا )

%( وقد أتبع معيؼ البرنامج 54،30ر  يدات  شدبة مئؾية )( عذ02والأخر  ضابظة قؾاميا )
التدريبي التقميدي ، كسا قام الباحثؾن باختيار عيشة البحع الا تظلعية مؽ مجتسع البحع ومؽ 

%( ، وقد تؼ 54،30(  يدات  شدبة مئؾية قدرىا )02خارج العيشة الأ ا ية وقد  مغ قؾاميا )
 %( لعدم انتغاميؼ في التدريب00،11)(  يدات  شدبة مئؾية 3ا تبعاد عدد )

وكانت مؽ أىؼ الشتائج التي تؾ ل الييا الباحثؾن أن لتسريشات الزومبا السائية تأثير إيجا ي 
عمي مدتؾي بعض الستغيرات البدنية لدي الديدات قيد البحع ، كذلػ تفؾق أفراد السجسؾعة 

 نية قيد البحع . التجريبية عمي افراد السجسؾعة الزابظة في الستغيرات البد
 الكمسات السفتاحية :

 السيدات . –المتغيرات البدنية  –الزومبا المائية 
ى

---------------------------- 
 * أستاذ بقدم الرياضات السائية وعسيد كمية التربية الرياضية جامعة السشيا سابقاً .

 جامعة السشيا .  –كمية التربية الرياضية  –** أستاذ مداعد بقدم الرياضات السائية 

 *** مدرسة بسدرسة الراعي الرالح بسديشة السشيا .
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The aim of the research was to try to identify the effect of Aqua 

Zumba exercises on some physical variables for women in Minya 

Governorate, where the researchers used the experimental method due to its 

suitability to the nature of the current research, and the experimental design 

was used for two groups, one experimental and the other control, following 

the pre- and post-measurement for them, and the researchers selected the 

research sample intentionally from women practicing Aqua Zumba at 

Minya Sports Club in Minya Governorate, whose ages ranged from (25-35) 

years, and their number was (20) twenty women, representing a percentage 

of (58.52%) of the research community, and they were divided into two 

equal groups, one of which was experimental, consisting of (10) ten 

women, with a percentage of (29.41%), and a program was followed with 

them Aqua Zumba, and the other control group consisting of (10) ten 

women with a percentage of (29.41%) and the traditional training program 

was followed with them. The researchers also selected the exploratory 

research sample from the research community and outside the basic 

sample, which consisted of (10) women with a percentage of (29.41%), and 

(4) women were excluded with a percentage of (11.76%) for not regularly 

training. 
 

One of the most important results reached by the researchers was that Aqua 

Zumba exercises had a positive effect on the level of some physical 

variables among the women under study. Also, the members of the 

experimental group outperformed the members of the control group in the 

physical variables under study. 
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