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تأثیر اسلوبي الآیروبكس والزومبا في تطویر بعض القدرات البدنیة 

 سنة20 – 18للنساء بعمر 
 بحث مقدم من قبل 

 ریم نھال
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ملخص ال
 

تضمن الب�اب الأول مقدم�ة البح�ث وأھمیت�ھ الت�ي تمثل�ت بأھمی�ة ممارس�ة : یحتوي البحث على أبواب
الص�حة العام�ة وم�ن ھ�ذه حاجة الجسم للحفاظ عل�ى  الزائدة عنالنشاط الریاضي لحرق السعرات الحراریة 

الریاضات ممارسة الایروبكس والزومبا حیث أخذت تنتشر بشكل واسع بین البلدان العربی�ة والغربی�ة فم�ن 
 .ھنا تكمن أھمیة البحث

 رض الحص��ولانتش��ار الس��منة بش��كل واس��ع وخصوص��اً ب��ین النس��اء و لغ��: وج��اءت مش��كلة البح��ث
قام�ت الباحث�ة بوض�ع م�نھج ت�دریبي ودراس�ة نت�ائج اس�لوبي الای�روبكس العام�ة واللیاق�ة الصحة الارتقاء بو

 .سنة 20 – 18القدرات البدنیة للنساء بعمر  تطویر بعض والزومبا في
 : ویھدف البحث الى

 .س�نة 20 – 18بعض المتغیرات البدنیة للنساء بعمر في تطویر وبي الایروبكس والزومبا تأثیر اسل 
 .قارنة بین الاسلوبین لمعرفة أیھما أفضل في تطویر ھذه القدراتوالم

 : وكانت فروض البحث
بعض الق�درات البدنی�ة للاختب�ارین القبل�ي والبع�دي نتیج�ة تطویر  جد فروق دالة احصائیاً فيلا تو  -

 .سنة 20 – 18استخدام اسلوبي الایروبكس والزومبا للنساء بعمر 
 : أما مجالات البحث

 .طالبات معھد الفنون الجمیلة للبنات: لبشريالمجال ا
 .م5/2015/ 7م، ولغایة 2015/ 1/ 25المدة : المجال الزماني
 .قاعة معھد الفنون الجمیلة للبنات: المجال المكاني

 : الباب الثالث
استعملت الباحثة المنھج التجریبي، وتم اختیار العینة من طالب�ات معھ�د الفن�ون الجمیل�ة للبن�ات بعم�ر 

 .سم الفنون المسرحیةطالبة ولق) 14(البالغ عددھن ) سنة 20 – 18(
 :أما الباب الرابع

 .النتائج بتعزیز من مصادر علمیة ةوتحلیل ومناقشقامت الباحثة في ھذا الباب بعرض 
 : واستنتجت الباحثة

زومب�ا ف�ي بعض القدرات البدنیة وأفض�لیة التطبی�ق لبرن�امج الفي تطویر مناھج البحث ایجابیاً  أثرت
 .تطویر صفتي القوة والمطاولة

 : وقد أوصت الباحثة
تط��ویر بع��ض الق��درات البدنی��ة واھتم��ام المراك��ز الص��حیة الای��روبكس والزومب��ا ف��ي  اعتم��اد منھج��ي

 .للرشاقة باستخدام مناھج موضوعة وفق اسس علمیة حدیثة
 )تدریب,الزومبا, الایروبك (الكلمات المفتاحیة 
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Abstract in Arabic 

Impact aerobics and stylistic Alzumba in the development of some of 
the physical abilities of women aged 18-20 years. 

 
Researcher 
Reem Nihal 

Contains search at the gates: ensure PART ONE INTRODUCTION research and its 
significance represented by the importance of physical activity to burn extra calories for the 

body's need to maintain public health and these sports practice aerobics and Alzumba where it 
has spread widely among Arab and Western countries it is here lies the importance of 

research. 
Came the research problem: the prevalence of obesity is widely, especially among women and 
for the purpose of obtaining and upgrading public health and fitness, the researcher developed 

a training curriculum and study the results of my style aerobics and Alzumba in the 
development of some of the physical abilities of women aged 18-20 years. 

The research aims to: 
  Impact aerobics and stylistic Alzumba in the development of some physical variables for 

women aged 18-20 years. The comparison between the two modes to see which is the best in 
the development of these capabilities. 

The research hypotheses: 
- No statistically significant differences in the development of some of the physical 

capabilities of the two tests pre and post as a result of the use of my style aerobics and 
Alzumba for women aged 18-20 years. 

The areas of research: 
The human sphere: Students of Fine Arts Institute for Girls. 

Temporal sphere: Duration 25/01/2015 m, and up to 05/07/2015 m. 
Spatial field: Hall of Fine Arts Institute for Girls. 

Part III: 
The researcher used the experimental method, the sample was selected from students of Fine 

Arts Institute for Girls age (18-20 years) of their number (14) students and Performing Arts 
Department. 

Part IV: 
The researcher in this section display, analyze and discuss the results of the promotion of 

scientific sources. 
The researcher concluded: 

Research Methods influenced positively in the development of some physical abilities and 
preference application program Alzumba force in the development of the adjectives and 

Almtaulh. 
The researcher recommended: 

The adoption of a systematic and aerobics Alzumba in the development of some of the 
physical abilities and the interest of the health centers using agility placed curricula in 

accordance with modern scientific foundations. 
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 المقدمة – 1
. تعتبر الریاضة دواء سحري تجدد شباب الانس�ان لیص�بح اكث�ر رش�اقة وأكث�ر ق�وة وس�رعة وس�عادة

وح�رق جمی��ع الس�عرات الحراری��ة الزائ��دة ع�ن حاج��ة الجس�م فبالت��الي س��وف تق�ل نس��بة الاص�ابة بكثی��ر م��ن 
 .أمراض العصر الحدیث كالسكري وأمراض القلب

لوجی��ا الحدیث��ة أخ��ذت أم��راض الس��منة بالانتش��ار ب��ین كاف��ة الأعم��ار، فالس��منة تھ��دد وم��ع تط��ور التكن
 .الأشخاص بالاصابة بأمراض جسدیة ونفسیة

وھن��اك اعتق��ادات كثی��رة خاطئ��ة تمن��ع الم��رأة م��ن مزاول��ة الأنش��طة الریاض��یة ولك��ن ھ��ذه الاعتق��ادات 
ة الأنش�طة الریاض�یة نتیج�ة لقل�ة الحرك�ة خاطئة لأن طبیعة تكوین المرأة البیولوجي بحاجة الى مزاولة كاف�

لدى المرأة وتعرضھا لتقلبات صحیة اكثر من الرجل ولاسیما خلال الدورة الشھریة فھي بحاجة ال�ى نش�اط 
 .تعویضي كممارسة الأنشطة الریاضیة

ھناك أسالیب ووسائل تدریبیة عدة تمارس من قبل المرأة للحفاظ على اللیاقة العامة والصحة النفس�یة 
أسالیب الایروبكس والزومبا وتعد ممارسة ریاضة الایروبكس م�ن أفض�ل أن�واع الریاض�ة لأن الحرك�ات ك

 .فیھ تكون مصاحبة للموسیقى فھي تشبع الحاجة البدنیة والنفسیة بوقت واحد
ومن الریاضات الحدیثة الزومبا فأخذت تنتشر بص�ورة س�ریعة ب�ین البل�دان العربی�ة والغربی�ة، وھ�ي 

 500فھ�ي ت�تمكن م�ن ح�رق ) كالسالسا والسامبا والرومبا(عدة رقصات لاتینیة بوقت واحد  تتكون من دمج
 .سعرة حراریة في الساعة الواحدة وتخلص المرأة من الاكتئاب والضغط النفسي 1000 –

ومن ھنا تكمن أھمیة البحث في تأثیر اسلوبي الایروبكس والزومبا في تطویر بعض القدرات البدنی�ة 
 .سنة والمقارنة بین نتائج الاسلوبین  20 – 18ساء بعمر البدنیة للن

ممارسة الریاضة تعد احدى الوسائل المھمة للمحافظة على الصحة العامة وھناك عدة اسالیب تساھم 
فأص�بحت ممارس�ة الریاض�ة الش�غل . في تحقی�ق ذل�ك ومنھ�ا اس�لوب تم�ارین الای�روبكس وتم�ارین الزومب�ا

البدنی�ة  الشاغل لأفراد المجتمع وخصوصاً الم�رأة للحص�ول عل�ى الجس�م المث�الي، وتط�ویر بع�ض الق�درات
المھمة للصحة والحیاة بصورة عامة كالقوة والسرعة والمطاولة، وك�ذلك ممارس�ة الریاض�ة لھ�ا أھمی�ة ف�ي 
الحصول عل�ى مس�توى جی�د ف�ي اللعب�ة عل�ى مس�توى التخص�ص ف�ي اللعب�ة الت�ي یمارس�ھا الف�رد وم�ن ھ�ذه 

 . الاسالیب اسلوب الایروبكس والزومبا
بدراسة نتائج تأثیر اسلوبي الایروبكس والزومبا في الق�درات  ومن ذلك تبلورت المشكلة لدى الباحثة

 .سنة 20 – 18البدنیة للنساء بعمر 
ف�ي بع�ض الق�درات البدنی�ة ) الزومب�ا –الای�روبكس (اس�لوبي  ت�أثیر یھدف البحث الى التع�رف عل�ى 

 .والمقارنة بین الاسلوبین ومعرفة أیھما أفضل .سنة 20 – 18للنساء بعمر 
 

 حث واجراءاتھ المیدانیةمنھج الب – 2
 منھج البحث  1 – 2

قامت الباحثة باستخدام المنھج التجریبي بتصمیم المجموعتین التجریبی�ة نظ�راً لملائم�ة ھ�ذا التص�میم 
حی�ث قام�ت الباحث�ة بوض�ع  .لطبیعة البحث للوصول الى ح�ل المش�كلة وتحقی�ق الأھ�داف واثب�ات الف�روض

منھجین الاول للایروبكس والاخر للزومبا حیث استغرق تطبیق المن�اھج ثلاث�ة أش�ھر بواق�ع ث�لاث وح�دات 
تدریبیة في الاسبوع، وكانت الشدة تتراوح بین المتوسطة والعالیة وتن�وع وتع�دد التك�رارات بوج�ود فت�رات 

 .راحة ایجابیة
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 عینة البحث  2 – 2
) 14(س�نة والب�الغ ع�ددھن  20 – 18البحث من طالبات معھد الفنون الجمیل�ة بأعم�ار  یتكون مجتمع

 .من العینة) 65(من أصل %) 47(وبذلك تكون نسبة العینة المئویة   طالبة ولقسم الفنون المسرحیة
 

 ) 1( الجدول 
 یبین النسبة المئویة لعینة البحث من مجتمع البحث

 %لعینة النسبة المئویة ل العینة المجتمع
65 14  47 % 

 
یب�ین تج�انس ) 2(ثم قامت الباحثة باجراء تجانس لعینة البحث في ال�وزن والط�ول والعم�ر والج�دول 

 .العینة باستخدام معامل الالتواء
 )2(الجدول 

 )الطول –الوزن  –العمر (یبین تجانس عینة البحث في المتغیرات 
 معامل الالتواء ع و سَ  المتغیرات

  0.94  0.89 18.5 18.78 سنة/ العمر
  0.496  6.53  54.5  53.42 كغم/ الوزن 
  0.228  5.511  161.5  161.92 سم/ الطول 

 
ان العینة متجانسة بالطول والوزن والعمر نظراً لكون معامل الالتواء یكون من الجدول السابق یتبین 

ی�دل عل�ى تجانس�ھا، بع�دھا ت�م تقس�یم عین�ة وھذا یدل على ان العین�ة موزع�ة توزیع�اً طبیعی�اً مم�ا ) 1±(بین 
 :البحث الى مجموعتین وبشكل عشوائي

 .طالبات) 7(وعددھن  المجموعة التجریبیة الاولى تطبق تمرینات الایروبكس.  1
 .طالبات) 7(وعددھن  یة الثانیة تطبق تمرینات الزومباالمجموعة التجریب.  2
 

) T(المتغی��رات الخاص��ة بالبح��ث باس��تخدام ق��انون قام��ت الباحث��ة ب��اجراء تك��افؤ لعینت��ي البح��ث ف��ي 
المحس��وبة أص��غر م��ن قیمتھ��ا الجدولی��ة والبالغ��ة ) T(للعین��ات المس��تقلة وللاختب��ار القبل��ي حی��ث كان��ت قیم��ة 

أي لا یوجد فرق بین عینة البحث وبذلك تم البدء بتطبیق منھجي البحث بعد التأكد من ان العینتین ) 2.179(
 : یبین التكافؤ) 3(المتغیرات الخاصة بالبحث والجدول  متساویتین احصائیاً في

 )3(الجدول 
 یبین تكافؤ عینتي البحث في الاختبارات القبلیة

) T(قیمة  زومبا ایروبكس الاختبارات
 المحسوبة

 الدلالة
 ع سَ  ع سَ 

 غیر معنوي 0.286 3.503 7.428 2.794 7.142 القوة
 غیر معنوي 0.109 1.954 11.939 2.192 12.070 السرعة
 غیر معنوي 0.194 3.382 43.792 4.292 44.225 المطاولة

 ).12(ودرجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة ) 2.179(القیمة الجدولیة بلغت 
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 وسائل وأدوات جمع المعلومات  3 – 2
 .المصادر العربیة والأجنبیة •
 .الدراسات والبحوث •
 ).الانترنت(الشبكة الدولیة للمعلومات  •
 .الاختبارات والقیاس •
 .المقابلات الشخصیة •
 .الوسائل الاحصائیة •
 .جھاز قیاس الوزن والطول •
 ).HP(جھاز لابتوب نوع  •
 .سماعات كبیرة) MP3(جھاز  •
 .حاسبة یدویة •

 .ساعة ألكترونیة●             
 

 
 اختبارات البحث المستخدمة  4 – 2
 )120: 12(اختبار رفع الرجلین من الرقود 1 – 4 – 2

 .قیاس القوة العضلیة: الغرض من الاختبار
 .ساعة ایقاف: الأدوات

من وضع الرقود على الظھر، یقوم المختب�ر برف�ع ال�رجلین م�ائلاً عالی�اً ث�م الع�ودة : مواصفات الاداء
 .ثانیة) 30(للوضع الابتدائي یكرر ھذا العمل أكبر عدد ممكن من المرات خلال 

 .ثانیة) 30(التكرار الصحیحة في یسجل عدد مرات : التسجیل
  )114: 12( :اختبار نیلسون للاستجابة الحركیة الانتقالیة 2 – 4 – 2

وقد وض�ع . قیاس القدرة على الاستجابة والتحرك بسرعة ودقة وفقاً لاختبار المثیر: غرض الاختبار
 .یةھذا الاختبار على اساس انھ یشبھ الانماط الحركیة في عدد من الالعاب الریاض

 .ساعة وشریط قیاس. م2م وبعرض 20منطقة فضاء مستویة خالیة من العوائق بطول : الأدوات
یقف المختبر عند أحد نھایتي خط المنتصف ویكون خط المنتصف بین القدمین بحی�ث : وصف الاداء

یق�وم بتش�غیل یمسك المحكم ذراعھ أما ناحیة الیسار أو الیمین وف�ي نف�س الوق�ت . ینحني بجسمھ للأمام قلیلاً 
ویستجیب المختبر لاشارة الید ویحاول الجري بأقصى سرعة ممكن�ة ف�ي الاتج�اه المح�دد للوص�ول . الساعة

وعندما یقطع المختب�ر خ�ط الجان�ب الص�حیح . م6.40الى خط الجانب الذي یبعد عن خط المنتصف بمسافة 
اطئ ف�ان المحك�م یس�تمر ف�ي تش�غیل واذا ب�دء المختب�ر الج�ري ف�ي الاتج�اه الخ�. یقوم المحكم بایقاف الساعة

الساعة حتى یغیر المختبر في اتجاھھ ویصل الى خ�ط الجان�ب الص�حیح ویعط�ي المختب�ر عش�رة مح�اولات 
 .ثانیة وبواقع خمس محاولات في كل جانب 20متتالیة بین كل محاولة والأخرى 

ختب��ر ھ��ي ثانی��ة ودرج��ة الم 10/1یحتس��ب ال��زمن الخ��اص بك��ل محاول��ة لأق��رب : حس��اب ال��درجات
 .متوسط المحاولات العشرة
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  )164: 12( :یاردة 600اختبار جري ومشي  3 – 4 – 2
 .قیاس التحمل: الغرض من الاختبار

ی�اردة أو مس�تطیل یرس�م ف�ي ) 50×  50(یاردة، أو مربع  600ساعة ایقاف، طریق طولھ : الأدوات
 .یاردة یحدد خط البدایة فیھ) 120×  30(ملعب كرة قدم أبعاده 

یقف المختبر خلف خط البدایة، وعند سماع اشارة البدء یجري حول المربع ث�لاث : مواصفات الاداء
 .یاردة، وفي حالة استخدام المستطیل یكون الجري لمرتین) 600(دورات كاملة 
 .یسجل للمختبر الزمن الذي قطع فیھ المسافة: التسجیل

 خطوات اجراء البحث المیدانیة  5 – 2
 جربة الاستطلاعیة الت 1 – 5 – 2

 
الس�اعة التاس�عة ص�باحاً ) 2015/ 1/ 25(تم اجراء التجربة الاس�تطلاعیة ف�ي ی�وم الأح�د المص�ادف 

طالبات، وتم التحقق من سلامة الأجھزة والأدوات ) 4(على عینة من طالبات المرحلة الثالثة والرابعة بعدد 
 .ومدى ملائمتھا للمنھاج

 الاختبارات القبلیة  2 – 5 – 2
طالب�ة ف�ي الس�اعة التاس�عة ) 14(قامت الباحثة باجراء الاختبارات القبلیة لعین�ة البح�ث الب�الغ ع�ددھا 

 ).2015/ 2/ 1(صباحاً في معھد الفنون الجمیلة للبنات وكانت الاختبارات في یوم الاحد المصادف 
 منھج البحث 6 – 2

ریبی�ة الاول�ى والت�ي س�تطبق الم�نھج قامت الباحثة باعداد منھجین المنھج الأول یضم المجموع�ة التج
الخ��اص بتمرین��ات الای��روبكس أم��ا الم��نھج الث���اني س��یتم اس��تخدام التمرین��ات الخاص��ة باس��لوب الزومب���ا 

نظراً لكون العینة من غیر الریاضیات وس�وف ی�تم اعتم�اد % 75 – 50وستتراوح شدة اداء التمرینات بین 
 .النبض في تحدید الشدة

 
 عدیة الاختبارات الب 7  – 2

طالبة وذلك بعد انتھاء مدة ) 14(اجریت الاختبارات البعدیة على مجموعة عینة البحث البالغ عددھا 
 . 2015/ 5/ 7المنھج التدریبي وتم ذلك في یوم الخمیس 

 
 

 الوسائل الاحصائیة  7 – 2
 معامل الالتواء •
 الوسط الحسابي •
 الانحراف المعیاري  •
 تحلیل التباین •
• T.Test  
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 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا  – 3
احتوى الباب الرابع على ع�رض النت�ائج الت�ي توص�لت الیھ�ا الباحث�ة وتحلیلھ�ا ومناقش�تھا م�ن خ�لال 

 : الاختبارات التي اجرتھا على عینة البحث وشملت ما یأتي
 عرض نتائج اختبارات القدرات البدنیة لعینة الایروبكس وتحلیلھا ومناقشتھا  1 – 3
 عرض ومناقشة نتائج اختبارات القدرات البدنیة للآیروبكس 1 – 1 – 3
 
 )4(الجدول   

المحسوبة والجدولیة للاختبارین القبلي ) ت(یبین الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 
 والبعدي لمجموعة عینة الایروبكس

الفرق بین  الاختبار الاختبار
 الاختبارین

) ت(قیمة 
 المحسوبة

قیمة 
) ت(

 الجدولیة

الدلالة 
 الاحصائیة

 البعدي القبلي
 ع ف س ف ع سَ  ع سَ 

  5.203 1.889 3.714 2.193 10.857 2.794 7.142 ة القو
5.987 

 معنوي

 معنوي 8.178 0.948 2.928 3.505 9.142 2.192 12.070 السرعة

 معنوي 4.873 2.830 5.21 3.429 39.015 4.292 44.225 المطاولة

 ) 0.05(ومستوى دلالة ) 6(عند درجة حریة 

 عرض نتائج اختبارات القدرات البدنیة لعینة الزومبا وتحلیلھا ومناقشتھا  2 – 3
 عرض وتحلیل نتائج اختبارات القدرات البدنیة للزومبا 1 – 2 – 3

 )5(الجدول 
والجدولیة للاختبارین القبلي المحسوبة ) ت(الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 والبعدي لمجموعة عینة الزومبا
الفرق بین  الاختبار الاختبار

 الاختبارین
) ت(قیمة 

 المحسوبة
قیمة 

) ت(
 الجدولیة

الدلالة 
 الاحصائیة

 البعدي القبلي
 ع ف س ف ع سَ  ع سَ 

  9.032 2.511 8.572 4.163 16 3.503 7.428 ة القو
5.987 

 معنوي

 معنوي  10.269 1.091 4.231 2.559 7.708 1.954 11.939  السرعة

 معنوي 9.879 2.326 8.684 2.685 35.108 3.382 43.792  المطاولة

 )0.05(ومستوى دلالة ) 6(عند درجة حریة 
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 مناقشة نتائج اختبارات القدرات البدنیة لعینة الایروبكس والزومبا 3 – 3
ظھ�رت الف�روق معنوی�ة لجمی�ع ) 5(والج�دول رق�م ) 4(الموضحة في الج�دول رق�م من خلال النتائج 

 .الاختبارات، وكانت النتائج لصالح الاختبارات البعدیة
تعد القوة العضلیة احدى المكونات الاساسیة للیاقة البدنیة وھ�ي تكتس�ب أھمی�ة خاص�ة نظ�راً ل�دورھا 

فف�ي اختب�ار الق�وة حص�ل تط�ور ف�ي الاختب�ار ). 87: 1(المرتبط ب�الأداء الریاض�ي أو بالص�حة بش�كل ع�ام 
البعدي عن الاختبار القبلي أي ان التمرینات التي استخدمت في برنامج الایروبكس وبرنامج الزومبا كان�ت 
فعالة لتطویر صفة القوة لدى افراد العینة ، وكذلك فالقوة تعني انت�اج العض�لة للق�وة ف�ي أقص�ى انقب�اض لھ�ا 

أقص�ى مق�دار للق�وة یمك�ن "مع رأي ساري أحمد ونورما عبد الرزاق حیث عرفوا الق�وة وبھذا تتفق الباحثة 
 ). 37: 9"(للعضة انتاجھ في أقصى انقباض عضلي واحد

أما في اختبارات السرعة حصل تطور واضح لدى العین�ة م�ن خ�لال اداء التمرین�ات بأق�ل وق�ت فف�ي 
ر السرعة في الاداء لدى افراد العین�ة، وتع�د الس�رعة الاختبار البعدي كانت النتائج أقل وھذا دلیل على تطو

فتط�ور ص�فة ). 31: 5(أحد عناصر اللیاقة البدنیة المھمة والت�ي تلع�ب دور مھ�م ف�ي اللیاق�ة الص�حیة العام�ة
السرعة یرتبط بوزن الجسم وبعض الصفات الجسمیة الاخرى وبھذا تتفق الباحث�ة م�ع رأي ریس�ان خ�ریبط 

الجسم ولزوجة العضلة والصفات التكوینیة والمیكانیكیة للجسم، وترتبط بالعدید  تتأثر السرعة بوزن"مجید 
من المكونات البدنیة، وتتطلب من الفرد أن یكون قادراً على تغییر أوضاع الجسم أو تغیی�ر اتجاھ�ھ بس�رعة 

 ). 533: 8"(عالیة
ان المطاول�ة ف�ي الاداء  أما في اختبارات المطاول�ة فق�د كان�ت النت�ائج لص�الح الاختب�ارات البعدی�ة أي

استمرت لفترات طویلة دون الشعور بالتعب كما في الاختب�ارات القبلی�ة وھ�ذا ی�دل عل�ى ان الم�نج الت�دریبي 
للایروبكس والزومبا كانت مثالیة لتط�ویر ص�فة المطاول�ة ل�دى اف�راد عین�ة البح�ث م�ن خ�لال التغل�ب عل�ى 

تبط التحم�ل بظ�اھرة التع�ب، فھ�و ی�دخل ف�ي ك�ل حال�ة ی�ر"عامل التعب وبھذا تتفق الباحثة مع محمد عثمان 
بغ��ض النظ��ر اذا ك��ان العم��ل جس��میاً أو عقلی��اً، وذل��ك بمش��اركة مج��امیع عض��لیة ص��غیرة أو كبی��رة وتح��ت 
ظروف خارجیة مختلفة، اذ ان التعب ھو نتیجة لاداء أي نشاط یؤدي الى انخفاض قابلیة العمل ل�دى الف�رد، 

وم��ة التع��ب وذل��ك بالتغل��ب علی��ھ خ��لال الاداء وبع��ده، اذ ان تنمی��ة التحم��ل ل��ذلك ف��ان التحم��ل یعم��ل عل��ى مقا
وك�ذلك ی�رى بسطویس�ي ). 15: 13"(یساعد في سرعة العودة الى الحالة الطبیعیة بعد اداء المجھ�ود الب�دني

 ).176: 4"(امكانیة الفرد وقدرتھ على مقاومة التعب لمدة طویلة: "التحمل بأنھ
 ات البعدیة بین الایروبكس والزومبا وتحلیلھا ومناقشتھاعرض نتائج الاختبار 4 – 3
 :عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدیة بین الایروبكس والزومبا 1 – 4 – 3

 )6(الجدول 
المحسوبة بین الاختبارات البعدیة ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة 

 لمجموعتي البحث
 )T(قیمة  زومبا ایروبكس الاختبارات

 المحسوبة
 الدلالة

 ع سَ  ع سَ 
 معنوي   2.678  4.163  16  2.193  10.857 القوة

 غیر معنوي  0.809  2.559  7.708  3.505  9.142 السرعة
 معنوي   2.198  2.685  35.108  3.429  39.015 المطاولة

 ).12(ودرجة حریة ) 0.05(تحت مستوى دلالة ) 2.179(القیمة الجدولیة بلغت 
 

 :مناقشة نتائج الاختبارات البعدیة بین الایروبكس والزومبا 2 – 4 – 3
ھن��اك ف��رق معن��وي ف��ي نتیج��ة الق��وة للاختب��ارین ) 6(م��ن خ��لال النت��ائج الموض��حة ف��ي الج��دول رق��م 

الجدولی�ة البالغ�ة ) T(وھي أكبر من قیمة ) 2.678(المحسوبة ) T(البعدیین للآیروبكس والزومبا لأن قیمة 
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، وكانت الأفضلیة لصالح منھج الزومبا أي نسبة التطور أفضل مقارن�ة م�ع برن�امج الای�روبكس، )2.179(
التمرینات ذات الشدة العالیة مع عدد مع�ین "وھذا التطور حصل بسبب ارتفاع الشدة في التدریب وذلك لأن 

 ).253: 11"(من التكرارات ذات تأثیر كبیر على تطویر القوة
) 0.809(المحسوبة بلغت ) T(أما بالنسبة لاختبارات السرعة فظھرت النتائج غیر معنویة لأن قیمة 

 أي ان تطور صفة السرعة كانت متساویة للعینتین ) 2.179(الجدولیة البالغة ) T(وھي أقل من قیمة 
الاخ�رى حی�ث الایروبكس والزومبا، ان لكل صفة بدنیة طریقة تؤثر فیھا بشكل مختلف ع�ن الط�رق 

 ).160: 4(نرى ان طریقة التدریب مرتفع الشدة تؤدي الى تطویر وتحسین السرعة بشكل منتظم
) 2.198(المحس�وبة بلغ�ت ) T(أما في اختب�ارات المطاول�ة البعدی�ة كان�ت الف�روق معنوی�ة لأن قیم�ة 

الزومب�ا أي یع�ود  ، وكان�ت النتیج�ة لص�الح عین�ة)2.179(الجدولیة وبلغت قیمتھ�ا ) T(وھي أكبر من قیمة 
السبب الى كفاءة برن�امج الزومب�ا وقدرت�ھ عل�ى تحس�ین ص�فة التحم�ل وملائمت�ھ لعین�ة البح�ث، ان الت�دریب 
المدروس والمنسجم من حیث مكونات حمل الت�دریب والمتط�ابق م�ع امكانی�ات عین�ة البح�ث م�ن حی�ث م�دة 

ایجابی��اً، فض��لاً ع��ن ان الت��دریب  التطبی��ق للم��نھج وتش��كیل الش��دة والحج��م س��وف ی��ؤدي ال��ى تط��ویر العین��ة
 ). 84: 6(المرتفع الشدة یؤدي الى تطویر صفة التحمل الى جانب الصفات الاخرى

 
 الخاتمة – 4
 

لباحثـة الـى اسـتنتاجات استناداً الى المعالجة الاحصائیة للبیانات الخاصة بالبحث والنتائج التي تم الحصـول علیهـا توصـلت ا
هنـاك تـأثیر ایجـابي لأفضـلیة  لبدنیة كالقوة والسرعة والمطاولـة وایجابیاً في تطویر بعض القدرات اأثرت مناهج البحث بحیث 

تطبیــق تمرینــات الزومبــا علــى تمرینــات الایــروبكس مــن خــلال تطویرهــا لصــفتي القــوة والمطاولــة بســبب ارتفــاع الشــدة خــلال 
 .التدریب

استخدام تمرینات الایروبكس والزومبـا المتوسـطة والمرتفعـة الشـدة صلت الیها الباحثة توصي بمن خلال الاستنتاجات التي تو 
اهتمـام المراكـز الصـحیة للرشـاقة باسـتخدام بـرامج لیاقــة و  للحصـول علـى اللیاقـة الصـحیة والبدنیـة المناسـبة فـي الوقـت القیاسـي

 .بدنیة مبنیة على اسس تدریبیة علمیة حدیثة لتتناسب مع متطلبات المتدربات
 

 درالمصـــــــا
 . 1993، القاھرة، دار الفكر العربي، 1، طفسیولوجیا اللیاقة البدنیة: أبو العلا أحمد عبد الفتاح، واحمد نصر الدین سید .1

 . 2009, الدار النموذجیة للطباعة والنشر , بیروت :  1ط ,  فسیولوجیا جسم الإنسان: أسعد غنام  .2

 .1998، الاسكندریة، المعارف، الریاضي وتطبیقاتھقواعد التدریب : أمر الله احمد البساطي .3

 .1999، القاھرة، دار الفكر العربي، أسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي أحمد .4

 .1999، 24، نشرة ألعاب القوى، طالتمثیل الحیوي للطاقة الھوائیة واللاھوائیة للاعبي التحمل والسرعة: بھاء الدین ابراھیم سلامة .5

 .2000، تقنین الحمل التدریبي للقدرات البدنیة على وفق بعض المؤشرات: حسین علي حسن .6

 . 1999، القاھرة، دار الفكر العربي، دلیل البحث العلمي: خیر الدین علي عویس  .7
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، الأردن، دار الفكر العربي، العلمیة والطرق الاحصائیة للاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیة الاسس: مروان عبد المجید ابراھیم  .14
1999 . 

 . 1999، القاھرة، مركز الكتاب للنشر، 1ط المعاملات العلمیة والفعلیة بین النظریة والتطبیق،: مصطفى حسین باھي  .15

 
16. http://forum.uaewomen.net/showthread.php 

17. http://www.allbawaba.com 

18. http://www.rjeem.com/ 

19. http://www.weziwezi.com 

20. http://www.weziwezi.com/news/?p=9958 

21. http://www.zumba.com/en-US/about 

22. otto ،R.Yoke ،M.Wygand ،J. and Larsen p.: the metabolic cost of multi directional low impact and high 
impact aerobic dance ،the physician and sport medicine ame Graw-Hill impact ،vol 13 no 1988. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 

 

60 
 

 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

 تمرینات الآیروبكس
 

 وصف التمرین الوضع الابتدائي ت
فتح�اً وتق�اطع رج�ل الیم�ین خل�ف رج�ل الیس�ار ب�وخزة عل�ى تقاطع رجل الیسار خلف رجل الیمین بوخزة على الأمشاط ث�م الوق�وف  )فتحاً  –الوقوف ( 1

 ).عدة6.... (الأشاط ثم الوقوف فتحاً من جدید
 .أخذ وخزتین بأمشاط رجل الیسار خلف تقاطع رجل الیمین ثم أخذ وخزتین بأمشاط رجل الیمین خلف تقاطع رجل الیسار ) فتحاً  –الوقوف ( 2
 ) عدة 8.... (أخذ وخزة بمشط رجل الیسار خلف تقاطع رجل الیمین ثم أخذ وخزة بمشط رجل الیمین خلف تقاطع رجل الیسار )فتحاً  –الوقوف ( 3
 –الوق����������وف فتح����������اً  4

 )ذراعان جاباً 
 ).عدة 8.... (تدویر الذراعین من أسفل الى أعلى بتقاطع الذراعین امام الجسم

 ).عدة 8..... (درجة مع حني الجذع للأمام مع تقاطع الذراعان فوق الرأس  90ثني الركبتین بزاویة  ) فتحاً  –الوقوف ( 5
ثني ركبة رجل الیسار ومد رجل الیمین للانب على الكعب مع فتل الجذع على الجانب الأیمن وتقامع الذراعین من أس�فل ال�ى أعل�ى  ) فتحاً  –الوقوف ( 6

ن وم�د رج�ل الیس�ار عل�ى الكع�ب للجان�ب الأیس�ر وتق�اطع ال�ذراعین م�ن ثم فتل الجذع على الجانب الأیسر مع ثني ركبة رج�ل الیم�ی
 عدة) 16... (أسفل الى أعلى

یمین مع تقاطع ومد ال�ذراعین مثنی�ة م�ن مفص�ل المرف�ق أم�ام  –أخذ أربع خطوات للأمام ثم الوقوف فتحاً مع مرجحة الورك یسار  ) الوقوف( 7
یمین م�ع تق�اطع وم�د ال�ذراعین مثنی�ة م�ن مفص�ل  –فتحاً بمرجحة الورك یسار الرأس ثم الرجوع أربع خطوات للخلف ثم الوقوف 

 .عدة) 16..... (المرفق أمام الرأس 
فتل الجذع للجانب الأیمن مع ثني ركبة رجل الیسار ومد رجل الیمین على الكعب للجانب الأیمن وحني الج�ذع م�ع الرج�ل المم�دودة  )فتحاً  –الوقوف ( 8

 .عدة) 24.... (رفع ذراع الیسار للأعلى بالتدریج باتجاه رجل الیمین ثم
 عدة ) 4.... (ثني الركبتین وحني الجذع للأمام ورفعھ تدریجیاً للأعلى ) فتحاً  –الوقوف ( 9

 عدة) 16.... (رفع وخفض رجل الیسار مع الدفع بالجذع ثم رفع وخفض رجل الیمین مع الدفع بالجذع ) فتحاً  –الوقوف ( 10
رفع وخفض رجل الیسار مع الدفع بالجذع وذراع الیمین مثنیة م�ن مفص�ل المرف�ق أم�ام الجس�م ث�م رف�ع وخف�ض رج�ل الیم�ین م�ع  )فتحاً  –الوقوف ( 11

 .عدة) 16.... (الدفع بالجذع وذراع الیسار مثنیة من مفصل المرفق أمام الجسم 
وذراع الیمین مثنیة م�ن مفص�ل المرف�ق أم�ام الجس�م ث�م رف�ع وخف�ض رج�ل رفع وخفض رجل الیمین مرة مع الدفع بالجذع مرتین  )فتحاً  –الوقوف ( 12

 عدة)32.... (الیمین مرة مع الدفع بالجذع مرتین وذراع الیسار مثنیة من مفصل المرفق أمام الجسم
المرف�ق للجان�ب الأیم�ن ث�م رف�ع رفع وخفض رجل الیمین مرة مع ال�دفع بالج�ذع م�رتین وال�ذراعین مثنی�ة أم�ام الجس�م م�ن مفص�ل  )فتحاً  –الوقوف ( 13

 عدة)32.... (وخفض رجل الیسار مرة مع الدفع بالجذع مرتین والذراعین مثنیة أمام الجسم من مفصل المرفق للجانب الأیسر
م�ع رف�ع الكت�ف رفع وخفض كعب رجل الیسار مع رفع الكتف الأیمن مع فتل قلیل بالكتف للأمام ثم رفع وخفض كعب رج�ل الیم�ین  )فتحاً  –الوقوف ( 14

 عدة)16.... (الأیسر مع فتل قلیل للكتف للأمام
رفع وخفض كعب رجل الیسار مع رفع الكتف الأیمن مرتین مع فتل الكتف قلیلاً للأمام ثم رفع وخفض كع�ب رج�ل الیم�ین م�ع رف�ع  )فتحاً  –الوقوف ( 15

 عدة) 16.... (الكتف الأیسر مرتین مع فتل الكتف قلیلاً للأمام
رفع وخفض رجل الیسار بثني الركبة قلیلاً مع رفع وخفض الكتف الأیسر مع فتل الكتف للأمام ثم رفع وخف�ض رج�ل الیم�ین بثن�ي  )فتحاً  –الوقوف ( 16

 .عدة)32.... (الركبة قلیلاً مع رفع وخفض الكتف الأیمن مع فتل الكتف للأمام

 .عدة) 16.... (للخلف والصدر للأمام ثم حني الكتفین للأمام  ثني الركبتین قلیلاً مع دفع الكتفین )فتحاً  –الوقوف ( 17
 .عدة) 16... (ثني الركبتین قلیلاً مع رفع الكتف الأیسر للجانب الأیسر ثم رفع الكتف الأیمن للجانب الأیمن ) فتحاً  –الوقوف ( 18

 عدة)16... (للأمام ثم رفع كتف الیمین للجانب الأیمندفع الكتفین للخلف ثم رفع الكتف الأیسر ثم حني الكتفین  )فتحاً  –الوقوف ( 19

 عدة) 16... (تدویر الكتفین خلف یسار امام یمین )فتحاً  –الوقوف ( 20
مع استمرار تدویر الكتفین خلف یسار أمام یمین تدویر الذراعین معاً مع ثني قلیل بمفصل المرفق تبدأ من مستوى الورك وترتفع  )فتحاً  –الوقوف ( 21

 عدة) 32... (تدریجیاً الى أن تصبح دائرة فوق الرأس

 عدة)32....(یمین  –مع استمرار رفع وخفض الرجلین مع تحریك الورك یسار  )فتحاً  –الوقوف ( 22

أخ�ذ خط�وة یسار ومرجحة ال�ذراعین م�ن مفص�ل المرف�ق بالتعاق�ب أرب�ع م�رات ث�م  –رفع وخفض الرجلین مع تحریك الورك یمین  )فتحاً  –الوقوف ( 23
للجانب الأیسر برجل الیسار مع وضع رجل الیمین بجانب رجل الیس�ار بخط�وة أخ�رى ث�م أخ�ذ خط�وة للجان�ب الأیم�ن برج�ل الیم�ین 

 عدة)64... (مع وضع رجل الیسار بجانب رجل الیمین بخطوة أخرى
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 مجلة الریاضة المعاصرة
 

 2016عام  2العدد    15المجلد 

الذراعین من مفصل المرفق مرتین ثم مرجحتھما للأعل�ى  یسار مع مرجحة –رفع وخفض الرجلین بالتعاقب وتحریك الورك یمین  )فتحاً  –الوقوف ( 24
یمین مرتین ثم أخذ خطوة للجانب الأیسر برجل الیسار مع وضع رج�ل الیم�ین بجان�ب رج�ل الیس�ار بخط�وة أخ�رى ث�م أخ�ذ  –یسار 

 .عدة)32.... (خطوة للجانب الأیمن برجل الیمین مع وضع رجل الیسار بجانب رجل الیمین بخطوة أخرى

القف��ز عل��ى رج��ل الیس��ار ورج��ل الیم��ین للخل��ف قل��یلاً عل��ى لأمش��اط ث��م القف��ز عل��ى رج��ل الیم��ین ورج��ل الیس��ار للخل��ف قل��یلاً عل��ى  )فتحاً  –الوقوف ( 25
 عدة)32.... (الأمشاط

 
 تمرینات الزومبا

 
 

 وصف التمرین الوضع الابتدائي ت
 عدة)8(.... تصفیق عالیاً مع ثني الركبتین بالتعاقب )الوقوف( 1
.... أخذ خطوتین یمین یسار والذراعان ممدودة للجانب بثني قلیل بالمرفق مع تحریك الأكتاف )الوقوف( 2

 عدة) 8(
ذراع��ان  –الوق��وف فتح��اً ( 3

 )أماماً 
تدویر ذراع الیمین للخارج مع خفض ورفع رجل الیمین وثني ال�ذراع بع�د الت�دویر ث�م ت�دویر 

 .عدة) 8.... (رجل الیسار وثني الذراع بعد التدویر  ذراع الیسار للخارج مع خفض ورفع
ذراع��ان  –الوق��وف فتح��اً ( 4

 )أماماً 
 عدة) 8.... (تدویر الذراعان للخارج مع ثنیھما بالقفز بالرجلین معاً بثني الركبتین

ار یس� –مد وثني الذراعان معاً أمام أسفل بفتل الجذع مع أخذ خطوة أمام جانب الجسم یم�ین  ) الوقوف( 5
 .عدة) 8...... (

ثني مد مفصل الكتف لذراع الیمین وأخذ خطوة برجل الیمین لجانب الجسم ثم ثني مد مفص�ل  )الوقوف( 6
 عدة) 8..... (الكتف لذراع الیسار وأخذ خطوة برجل الیسار لجانب الجسم 

الدفع بالجذع والذراعین  ثني ومد الذراعان للأعلى بالتبادل مع القفز بالرجلین فتحاً جانباً مع )الوقوف( 7
 عدة) 8.... (لكل اتجاه  –

 .عدة) 8.... (رفع وخفض الرجلین بالتبادل من البطيء الى الأسرع  ) الوقوف( 8
یسار باتجاه حرك�ة  –یسار مع میل الجسم یمین  –مرجحة الذراعان بثني المرفق قلیلاً یمین  ) الوقوف( 9

) 16..... (مرة باتجاه الیسار –اً مرة باتجاه الیمین مرجحة الذراعان ثم مد وثني الذراعان مع
 عدة لكل اتجاه بالاتجاھات الأربعة

 .عدة) 12.... (درجة باتجاه الیمین 60تدویر كعب رجل الیمین على الأرض مع فتل الجسم  )الوقوف( 10
 
 


