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تأثیر تمرینات الزومبا على  اللیاقة الھیكلیة  والتحمل التنفسي لدى النساء 

 سنة)35-25(المشاركات في مراكز اللیاقة بأعمار 
 
 

 رشا رائد حامد المغازجي
 

 م 2014  
 
 

 الخلاصة
 : إلىھدفت الدراسة 

 .سنة ) 35-25(تمرینات الزومبا للنساء بأعمار  إعداد -
التعرف على تأثیر تمرینات الزومبا في اللیاقة  الھیكلیة والتحمل التنفسي لدى عینة المجموعة التجریبیة  -
. 
على عینة ) ضابطة+تجریبیة(استعملت الباحثة المنھج التجریبي بأسلوب الضبط المحكم للمجموعتین   

تم اختیارھا بالطریقة العمدیة التي تمثل المشتركات من النساء غیر الریاضیات في مشتركة ) 16(قوامھا 
 .سنة ) 35-25(في محافظة السلیمانیة بأعمار من ) زارا(مركز اللیاقة البدنیة 

تم أعداد التمرینات الزومبا مع الموسیقى أذ حددت الباحثة  الحركات والتمرینات المناسبة للأزمنة 
لأجل إحداث عملیة التكیف اختارت الباحثة زمنین لكل وحدة تدریبیة و, اسبة لعینة البحثوالتكرارات المن

وبذلك تراوحت أزمنة تمارین الزومبا خلال المنھاج , بحسب ما یتفق مع المبادئ الأساسیة للزومبا 
لثاني بمعنى زیادة التدرج للأسبوعین الأول وا(دقیقة وبدورتین متوسطتین ) 56-44(التجریبي مابین 

 . وتخفیفھ في الأسبوع الثالث وھكذا للأسابیع الثلاثة الأخرى
 :بعد عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا توصلت الباحثة إلى 

أثرت تمرینات الزومبا ایجابیا في تطویر اللیاقة الھیكلیة والتحمل التنفسي لدى المجموعة  -
 .التجریبیة

تمرینات الزومبا في اللیاقة الھیكلیة والتحمل التنفسي تفوقت المجموعة التجریبیة  التي استعملت  -
 .على المجموعة الضابطة التي استعملت تمرینات الایروبك

 :وتوصي الباحثة 
 .ضرورة تطبیق تمرینات وحركات الزومبا داخل مراكز الرشاقة  -
 .حیةالاھتمام بتمرینات الزومبا المصاحبة للموسیقى المتعلقة بتطویر اللیاقة الحركیة والص -
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 :التعریف بالبحث -1
 مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1
, للفردمن العوامل المساعدة  اللیاقة الھیكلیة والتحمل التنفسي تعد من مؤشرات اللیاقة الصحیة وأن    

لذا یسعى الباحثون والعاملین في مجال  .الیومیة وھي ضروریة جداً لممارسة الحیاة الطبیعیة الجیدة
واللیاقة الصحیة والبدنیة إلى إیجاد أفضل التمرینات والأسالیب التدریبیة  التي تحقق تخفیف الوزن 

الحدیثة في أسالیب التدریب ، فھي تعكس إحدى نتائج  الاتجاھاتتعُد تمرینات الزومبا أحدى  و. أھدافھم 
وحققت قفزة  ,العالم إنحاءبشكل واسع وسریع في جمیع  انتشرت, النھضة العلمیة بأسلوب تدریبي ھادف

من عناصر الشمولیة والترویح وتعتمد على الحركات  تحتویھنوعیة في المجال الریاضي، وذلك لما 
ما یولد جواً من الراحة والمتعة لدى المشاركین، فضلاً عن فوائدھا في م, الممتعة وعلى نغمات الموسیقى

 .مجال تطویر القابلیات البدنیة والوظیفیة
تفید في تنمیة مكونات اللیاقة المرتبطة التي التمرینات الإیقاعیة في تجریب ھذه  حث لذا تكمن أھمیة الب   

الھیكلیة الوسیلة المھمة التي یمكن من خلالھا تطویر اللیاقة وھي , بالصحة وتحسین الحالة الصحیة للفرد
 .للنساء المشاركات في مراكز اللیاقةوتحمل التنفسي 

 
 -:مشكلة البحث 1-2

 إلىتفتقر  بأنھا،لاحظت غ ثكرد استان إقلیمفي من خلال متابعة الباحثة لمراكز تدریب اللیاقة البدنیة      
ارتأت الباحثة استخدام احدث ما توصل لذا  ,في مناھجھا  صحیة  أوتدریبیة  أوعلمیة  الأمورالكثیر من 

الزومبا، لغرض القضاء على نمط قلة من استخدام تمارین وتخفیف الوزن في مجال اللیاقة البدنیة  إلیھ
وبیان تأثیرھا في , الحركة والتي أخذت بالانتشار في العراق بشكل عام وفي أقلیم كردستان بشكل خاص

 .للنساء المشتركات الھیكلیة والتحمل التنفسياللیاقة 
 
  -:أھداف البحث 1-3
 .سنة ) 35-25( بأعمارتمرینات الزومبا للنساء  إعداد -
لدى عینة المجموعة التجریبیة  الھیكلیة والتحمل التنفسي تمرینات الزومبا في اللیاقة  تأثیرالتعرف على  -
. 
 التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في نتائج الاختبارات البعدیة في اللیاقة  -

 . الھیكلیة والتحمل التنفسي
 
 -:البحث ضیةفر 1-4
) 35-25( بأعمارللنساء  الھیكلیة والتحمل التنفسي اللیاقة  لھا تأثیر ایجابي في تطویر تمرینات الزومبا -

 .سنة 
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- :مجالات البحث  1-5
عینة من النساء المشاركات في مركز اللیاقة البدنیة في محافظة السلیمانیة  -:المجال البشري  1-5-1

 .سنة) 35-25( بأعمارمشتركة ) 16(والبالغ عددھن 
 .13/1/2013لغایة  2012/ 10/  29الفترة من   -: ألزمانيالمجال  1-5-2
 .في السلیمانیة) زارا(صالة التدریب لمركز اللیاقة البدنیة  -:المجال المكاني 1-5-3
 
 

  :الدراسات النظریة والدراسات السابقة -2
  : الدراسات النظریة 2-1
 )الزومبا (التمرینات الھوائیة  2-1-1

الزومبا التي  ریناتالھوائیة ومنھا تم ریناتالعالم، بممارسة التم أنحاءھتم العدید من المجتمعات في ت    
في حرق بعض السعرات الحراریة بالجسم ، وتحسین  إیجابيلھا تأثیر  إذ ,تمارس في القاعات والحدائق

المصممة لترقیة إمداد واستخدام الأوكسجین  التمرینات الھوائیة نظام منا تمرینات الزومبو ,الصحة العامة
لزیادة قوة تحملھم وطاقاتھم، والمحافظة على أوزانھم  ھاویشترك الكثیر من الناس في تدریبات. في الدم
الھوائیة بانتظام یساعد في تقلیل مخاطر الإصابة بأمراض  تمرینات الزومباممارسة  أنكما  , الملائمة

 . )88:17(القلب
في حرق السعرات الحراریة  إیجابيالزومبا عند دمجھا مع تمرینات المقاومة تكون لھا تأثیر  وتمرینات 

 .)2:15(الدمویة وتناغم وانسجام الجسم الأوعیةولفائدة 
احتلت مراتبھا العلیا  أن،بعد  الأوسطرھا في الشرق ازدھرت ریاضة الزومبا في أولى مراحل ظھو   

 )234:20(العالم أنحاءالجماھیر من جمیع  اھتماموحصدت 
 ).10:19( وقد تفرعت فصول زومبا حالیاً لتشمل

− Zumba :- برنامج زومبا الأساسي. 
− Zumba gold:- برنامج لكبار السن والمبتدئین حیث تدریباتھ لیست بالشدة المعتادة بل أقل. 
− Zumba tonik:-  خفیفة خلال التمرین أثقالبرنامج تستخدم فیھ. 
− Aqua zumba:- یمكن ممارسة التمارین في المسبح. 
− Zumba tomek:-  سنة12-4برنامج مخصص للأطفال من. 
− Zumba seark:-  للحصول على ) السیرك(برنامج یمزج بین الایروبیكس ونظام دائرة أجھزة

 .تمرین شامل في وقت یقارب نصف ساعة
 )Aerobic Endurance )VO2MAXالتحمل التنفسي   2-1-2

مقدار الأوكسجین الأقصى الذي یكون الجسم قادرا على استھلاكھ في الدقیقة " ھو) عامر فاخر(عرفھ     
  )18:8.(لبدني ، وھو أفضل مؤشر للجھاز القلبي التنفسي أو اللیاقة الھوائیةخلال النشاط ا

اكبر سرعة لاستھلاك الأوكسجین أثناء العمل العضلي باستخدام أكثر من " فیعرفھ بأنھ ) علاوي(أما   
بالقدرة الھوائیة  أومن العضلات في الجسم بالحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجین  50%

فالحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجین یستمد أھمیتھ من كونھ ناتجا لعدة عملیات  .)302:11("القصوى
 :فسیولوجیة ھامة في الجسم ، تنقسم على عملیتین أساسیتین ھما  

عملیة توصیل الأوكسجین إلى العضلات ویشترك في ھذه العملیة كل من الجھاز التنفسي والجھاز  -
 .الدوري والدم
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وھي العملیة الأكثر أھمیة وتعتمد على ما یحدثھ التدریب في , جین بالعضلاتعملیة استھلاك الأوكس -
لكي تستطیع أن تمتص اكبر كمیة من الأوكسجین وتستھلكھا نتیجة زیادة ما بھا من , تركیب العضلة

 )67:3(المایكلوبین والمایتوكندریا والشعیرات الدمویة والإنزیمات
ھلاك الأوكسجین یعد مقیاسا متكاملاً لأھم الأجھزة الحیویة لذلك فإن مقیاس الحد الأقصى لاست     

 )68:12(.المشتركة في الأداء وھي الجھاز التنفسي والجھاز الدوري والدم والعضلات
 
 
 
 ) Musculoskeletal Fitness(اللیاقة الھیكلیة  2-1-3

لم یكن  أنھي شيء أساسي في القیام بالأنشطة ، إذ إن الفرد لن یستطیع عمل أي شيء  اللیاقة الھیكلیة    
وتعد القوة العضلیة أحد المكونات الأساسیة للیاقة المرتبطة .  )القوة(أو ماتسمى بـ  اللیاقة الھیكلیةلدیة 

 )206:4(. بالصحة
العضلة أو المجامیع العضلیة في التغلب  وإمكانیةصفة جسمیة أساسیة "بأنھا  اللیاقة الھیكلیةوتعرف     

ولھذا النوع ارتباط باللیاقة القلبیة التنفسیة التي توفر للعضلات . )21:25(على مقاومات أو عدة مقاومات 
 .)204:23(" الطاقة الاوكسجینیة اللازمة للانقباض العضلي

المتصلة  الأنسجةیادة حجم إن التمرینات اللاھوائیة تساھم في تقویة العضلات وزیادة حجمھا وز    
وكلما ازداد حجم العضلات . وزیادة كثافتھا ، لأن ھدف التمرین ھو توسیع الخلایا وبناء العضلات 

، ولھذا ان القوة ة واقل تعرضا للضرر عند الحوادثقو أكثرالمتصلة بھا كلما كان الجسم  والأنسجة
 . )76:22(حیةالعضلیة تعد ضروریة و مھمة جدا في مكونات اللیاقة الص

وترتبط القوة العضلیة بجانب الصحة العامة للفرد، إذ تعمل على وقایة الفرد من التعرض إلى الانزلاق   
الغضروفي وزیادة قوة عضلات البطن ومقاومة ضغط الأحشاء الداخلیة والتعرض لآلام أسفل الظھر 

 . )7:8(والوقایة من الإصابات وإعطاء القوام الشكل الجید 
إنَّ الاھتمام بتطویر القوة العضلیة لا یأتي عن طریق اھتمامنا بالأنشطة الریاضیة فقط، وإنَّما یأتي    

نتیجة ممارسة أنشطة یومیة كأساس لتنشیط حركة المفاصل والعضلات لمداھا الطبیعي وحمایتھا 
في معدل القوة وفي المقابل فإنَّ عدم ممارسة الأنشطة الریاضیة یؤدي إلى نقص  .)29:13(وتطویرھا

العضلیة والتحمل العضلي لعضلات الجسم، وخاصة عضلات البطن، وللمرأة خصوصیة وحاجة ماسة 
للقوة العضلیة للمحافظة على قوامھا الممشوق ومنع حدوث التدھور الذي تتسارع  نسبتھ بعد الثلاثین من 

 .العمر
 
 :الدراسات المشابھة 2-2
  :فاتن إبراھیم البطل : دراسة  2-2-1

وبعض مكونات  والتنفسي  الدوري الجھازین كفاءة التمرینات الھوائیة واللاھوائیة على تأثیر
 . )11:10(الجسم

في كفاءة  الھوائیة واللاھوائیة تھدف الدراسة الى التعرف على ممارسة تأثیر التمرینات   
طالبة من كلیة التربیة  51واستخدمت الباحثة المنھج التجریبي لعینة قوامھا . الدوري والتنفسي الجھازین

واستنتجت .ثلاث مجموعات اثنتان تجریبیة والثالثة ضابطة  إلىوقسمت العینة ,  الریاضیة للبنات بالقاھرة
عة التمرینات الھوائیة حققت نتائج أفضل فى قیاسات كل من السعة الحیویة والحد أن مجمو: الباحثة 

 .الھیموجلوبین  والأقصى لاستھلاك الأكسجین 
 

http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
http://www.egycoach.com/vb/showthread.php?t=22
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 :مناقشة الدراسات المشابھة  2-2-2
من حیث استخدام و والموسیقى التمارین الھوائیةتشابھت الدراسة الحالیة مع دراسة فاتن في استخدام 

واستخدام الزومبا  مریناتفي استخدام تومدة تنفیذ البرنامج واختلفت معھا في  .التجریبيالمنھج 
 ) .ھوائي ولاھوائي (موعتین مج

 
 
 

 منھج البحث واجراءتھ المیدانیة -3
- :منھج البحث -3-1
لملاءمتھ ) ضابطة+تجریبیة(استعملت الباحثة المنھج التجریبي بأسلوب الضبط المحكم للمجموعتین   

في التوصل إلى  وأكفأھاوطبیعة حل مشكلة البحث، لكون ھذا المنھج من أدق أنواع المناھج وأحسنھا 
 .نتائج دقیقة

 
- :مجتمع البحث وعینتھ  -3-2

التي تمثل المشتركات من النساء غیر الریاضیات في مركز اللیاقة  لذا تم اختیار العینة بالطریقة العمدیة
سنة لم یسبق لأحدھن ممارسة الریاضة من ) 35-25(في محافظة السلیمانیة بأعمار من ) زارا(البدنیة 

منھمن لإجراء التجربة الاستطلاعیة ) 4( استبعادمشتركة وتم ) 20(قبل، وقد بلغ حجم مجتمع البحث 
مشتركة من اللاتي رغبن بالتطوع الجاد والحقیقي في تجربة ) 16( الإجماليیكون العدد وبھذا , علیھن 
 )تجریبیة -طةضاب(وقسمت العینة على مجموعتین. لغرض تنفیذ مفردات البحث والإفادة منھ, البحث

 ،حیث كانت العینة المنتقیة ملتزمة طول مدة) مشتركات8(لكل مجموعة ) القرعة( بالطریقة العشوائیة
 لإمكانیةطبیة وقیاسات جسمیة خاصة بالمركز  لإجراءاتالتدریب وحتى انتھاء التجربة، وقد خضعن 

قیاس  -قیاس النبض -قیاس الضغط الدموي( وھذه القیاسات ھي . استمرارھن في برنامج اللیاقة المعَدّ 
جانس بین أفراد مجتمع صحة النتائج ودقتھا أجرت الباحثة الت إلىوبغُیة الوصول ). قیاس الطول -الوزن 

  ).1(كما مبین في الجدول ,باستعمال معامل الالتواء ) الوزن -الطول -العمر(البحث على وفق متغیرات 
)1(الجدول   

)العمر -الوزن  -الطول (یبین تجانس عینة البحث في متغیرات   
الإحصائیةالوسائط   العمر الوزن الطول 

 29,92 75,85 164,2 الوسط الحسابي
 4,77 10,69 4,7 الانحراف المعیاري

 30 75 163 الوسیط
الالتواءمعامل   0,53 0,61 0,23 

ضمن المدى الذي یتضمنھ ) 1±(محصورة بین  الالتواءقیم معامل  أنوقد تبین من خلال الجدول     
ولغرض التأكد من ). العمر, الوزن, الطول(لذا فان عینة البحث متجانسة في متغیرات , المنحى الطبیعي

اللیاقة معالجة نتائج الاختبارات القبلیة في  إلىسعت الباحثة ,عینة البحث التجریبیة والضابطة  أفرادتكافؤ 
تبین عدم وجود فروق معنویة بین  إذ, للعینات المستقلة) t( اختبار بوساطة،  سيالھیكلیة والتحمل التنف

عینة البحث التجریبیة والضابطة متكافئة في  أنوھذا یعني , المجموعتین في الاختبارات القبلیة
 ). 2(كما ھو مبین في الجدول , الاختبارات القبلیة ولا توجد فروق بینھما 
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 )2( جدول
 بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات القبلیة لغرض التكافؤ المعالم الإحصائیةیبین 

 
 
 
 
 
 
 
 
- :الوسائل والأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3

 .جھاز میزان الكتروني لقیاس الوزن   -
 ).ORBITRAK(الثابتة نوع جھاز الدراجة  -
 .جھاز میكانیكي لقیاس الطول  -
 ).Sony(جھاز مُسجّل صوتي نوع  -
 ) .3(ساعة توقیت ، العدد  -
 ).8(بساط أرضي، العدد   -
 ).16(ودمبلص یدوي عدد ) 8(شواخص العدد  -

 
 :الاختبارات المستخدمة  3-4
 اللیاقة الھیكلیة  3-4-1

 .التعبثني ومد الذراعین حد : اسم الاختبار  
 ).101:9(قیاس التحمل العضلي لمنطقة الذراعین والكتفین -:الھدف من الاختبار

 .أدوات فھو یؤُديّ على أرض مستویة إلىلا یحتاج ھذا الاختبار ,الأدوات المستخدمة 
بحیث یكون الجسم في وضع مستقیم ولیس فیھ , یتخذ وضع الانبطاح المائل على الأرض  -:وصف الأداء 

وتقوم المختبرة بتكرار ھذا الأداء لأكبر عدد ممكن من المرات من دون توقف , فل أو للأعلى تقوس للأس
 .حتى التعب

التوقف، لتسجیل  أوالراحة  إلىتستمر المختبرة في ثني ومد الذراعین دون الركون  -:حساب الدرجات
 .ویحسب عدد المرات , أكبر عدد ممكن من ثني ومد الذراعین حتى التعب 

 
 ).VO2MAX ()11:14( التحمل التنفسي  3-4-2

 .قیاس الحد الأقصى لاستھلاك الأوكسجین: الھدف من الاختبار 
 .جھاز لقیاس معدل ضربات القلب, ساعة توقیت, الدراجة الثابتة   -: الأدوات

دقائق،ثم یتم ) 6(دراجة الجھد لمدة  باستخدامیتم تعرض المختبرة إلى جھد بدني محدد  -: وصف الأداء
قیاس ضربات قلبھا عند استقرارھا في نھایة الاختبار ،ومن ثم النظر في جداول معدة مسبقاً من قبل 

 ).1(كما موضح في الملحق . لتقدیر الاستھلاك الأقصى للأوكسجین )  أستراند وریمنق( العالمین 
المقعد بالشكل المناسب بحیث تصبح الساق ممدودة  تفاعارتجلس المختبرة على مقعد الدراجة ویتم ضبط 

 % .10وزاویة الركبة أثناء مدّھا لاتزید عن 
 .یتم تحدید ضربات القلب في الراحة للمختبرة وھي جالسةً على الدراجة 

الوسط  المجامیع وحدة القیاس تالاختبارا
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

) ت(قیمة 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

اللیاقة 
 الھیكلیة

 دالغیر  0,59 0,23 2,05 9,71 تجریبیة عدد مرات
 2,7 9,5 ضابطة

التحمل 
 التنفسي

 غیر دال 0,08 2,04 1,73 4,14 تجریبیة قیقةد/لتر
 1,3 4,41 ضابطة

 )0,05(< معنوي عند مستوى دلالة  ∗
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تصبح القدرة  أي(كغم 1دورة في الدقیقة ،بعد وضع المقاومة على 50تبدأ المختبرة بتحریك العجلة بمعدل 
-120(یتراوح معدل ضربات القلب للمختبرة في نھایة الاختبار من  أنینبغي ) م في الدقیقة/كغم300
 الدقیقةضربة في  120 إلىضربة في الدقیقة ،إذا لم تصل ضربات القلب في نھایة الدقیقة السادسة ) 170

 اختیارفینبغي  170 إلىفي حالة تجاوز ضربات القلب  أمام في الدقیقة ،/كغم300 إلىفیتم رفع القدرة 
یتم تسجیل معدل ضربات القلب في .ھذا المستوى إلىقدرة أدنى من تلك التي أدت إلى رفع ضربات القلب 

نھایة كل دقیقة ، ویستخدم متوسط معدل ضربات القلب في الدقیقتین الخامسة والسادسة كمؤشر لمعدل 
ضربات القلب في الدقیقة الخامسة ضربات القلب عند ذلك العبء ، وفي حالة وجود فرق بین معدل 

والدقیقة السادسة یزید عن خمس ضربات في الدقیقة فعلى المختبرة الاستمرار في أداء الجھد البدني لمدة 
, دقیقة سابعة ، ثم اخذ متوسط الدقیقتین السادسة والسابعة كمتوسط لمعدل ضربات القلب عند ذلك العبء

   .نداسترا ثم یتم مقارن النتیجة مع جدول 
 
- :التجربة الاستطلاعیة  3-5
وتم , مشتركات، وھن من ضمن مجتمع عینة البحث) 4(تم إجراء التجربة الاستطلاعیة على عینة من   

وبعد تھیئة الأجھزة والأدوات . استبعادھن من التجربة الرئیسة لأنھن شاركن في الاختبارات الاستطلاعیة
إذ تم التأكد من , تصادف الباحثة أنالمعوقات التي من الممكن اللازمة للمنھاج التدریبي وذلك لتجاوز 

التجربة الاستطلاعیة بتاریخ  أجریتوقد , سلامة الأجھزة والأدوات ومدى ملائمتھا للمنھاج 
- :وكان الغرض منھا, في الساعة العاشرة صباحاً بمدینة السلیمانیة ) •(في مركز زارا) 29/10/2012(
 .كفایة فریق العمل المساعد وتفھمھم لسیر العمل  -
 .التأكد من صلاحیة الأجھزة والأدوات المستخدمة -
 .التأكد من سھولة تطبیق الاختبار ومدى ملائمتھ لمستوى العینة -
 .مدى استجابة المشتركات وتفاعلھم مع الاختبار -
 .تحدید الوقت اللازم لتنفیذ الاختبار -
 
- : التجربة المیدانیة إجراءات 3-6
- :الاختبارات القبلیة  3-6-1
) 28/11/2012(في ,  لقد أجُریت الاختبارات والقیاسات الملائمة لعینة البحث بمساعدة فریق العمل    

وتم تثبیت الظروف الزمانیة والمكانیة لمراعاتھا في الساعة العاشرة صباحاً بمركز زارا في السلیمانیة، 
 .لبعدیةفي الاختبارات ا

 
   -:تمرینات الزومبا المستخدمة 3-6-2

، أذ حددت الباحثة  الحركات )∗(على السادة الخبراء الزومبا مع الموسیقى وعرضتالتمرینات  أعدادتم 
وحسب المصادر العربیة والأجنبیة , والتكرارات المناسبة لعینة البحث للأزمنةوالتمرینات المناسبة 

حیث اختارت الباحثة المنطقة الرابعة لمنطقة عمل المنھاج التدریبي وبذلك تم تحدید , وشبكة الانترنیت

 .التجربة  فیھأسم المركز الذي أجریت  - •
 عرض ألمنھاج على السادة الخبراء)∗(
 .جامعة بغداد كلیة التربیة الریاضیة للبنات, تدریب /فاطمة عبد مالح .د. ا -1
 .كلیة التربیة الریاضیة,جامعة الموصل , فسلجة /احمد عبد الغني . د.م.ا -2
 .كلیة التربیة الریاضیة,جامعة بابل, لیاقة/ الأمیراحمد عبد .د .م.ا -3

                                                           



 

 

 

 

 

54 
 

 2015عام  2العدد   ملحق 14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

وبعدھا حددت الباحثة نوع خاص من تمارین الزومبا لكل ) 5-4,5(,)4,5-4(,)3,5-3(العمل التالیة  أزمنة
 وعلیھ تم تحدید زمن العمل خلال المنھاج التدریبي, نزم
لأجل إحداث عملیة التكیف اختارت الباحثة زمنین لكل وحدة تدریبیة بحسب ما یتفق مع المبادئ    

دقیقة ) 56-44(وبذلك تراوحت أزمنة تمارین الزومبا خلال المنھاج التجریبي مابین , الأساسیة للزومبا 
الأسبوع الثالث وھكذا  بمعنى زیادة التدرج للأسبوعین الأول والثاني وتخفیفھ في(وبدورتین متوسطتین 

- :وقد راعت الباحثة في تطبیق المنھج الأسس الآتیة. الأخرىللأسابیع الثلاثة 
ولغایة  31/10/2012تم أعطاء بعض التمرینات التعلیمیة قبل البدء بتمرینات الخاصة بالزومبا بتاریخ  -

26/11 /2012. 
 . ق لیوم السبت  في الساعة العاشرة صباحاً المواف 2012/  1/12تم البدء بتمرینات الزومبا بتأریخ  -

 -السبت (وحدات في الأسبوع وبالتحدید الأیام ) 4(أسابیع بواقع ) 6(استغرق تمرینات الزومبا مدة  -
 ) .الخمیس -الأربعاء -الاثنین

یر اعتمدت الباحثة مبدأ البدء بالتدریب بالتدرج في زیادة شدة التمارین وبما أن العینة من النساء غ -
 .سنة فأن شدة التمرینات تعتمد على التكرارات)35-25(الریاضیات بأعمار

 . 10/1/2013تم الانتھاء من تمرینات الزومبا وبأخر وحدة تدریبیة في  -
- :الاختبارات البعدیة 3-6-3
بمركز , في الساعة العاشرة صباحاً ) 13/1/2013(أجُریت الاختبارات والقیاسات البعدیة في تأریخ    

من ثم إفراغ البیانات في , زارا في السلیمانیة  تحت الظروف نفسھا التي تمت بھا الاختبارات القبلیة
 .إحصائیاالاستمارات الخاصة وتم بعدھا تحلیل البیانات ومعالجتھا 

- :الإحصائیةالوسائل  3-7
  -:وفق القوانین الاتیھ )SPSS) ( )56:5الجاھزة  الإحصائیةاستخدمت الباحثة الحقیبة   
 .الوسط الحسابي  −
 .الانحراف المعیاري  −
 .معامل الالتواء −
 .للعینات المتناظرة  T اختبار −
  .للعینات المستقلة T اختبار −
 
 
 

 -:عرض وتحلیل النتائج ومناقشتھا -4

مستوى  دلالة T  قیمة الانحراف  فرق  الانحراف  وحدة  الوسط  تالاختبار
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 .عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة  4-1
 )3(جدول 

 لدى المجموعة التجریبیة بین الاختبارین القبلي والبعدي  الإحصائیةیبین المعالم 
الحسابیة وقیم الانحرافات المعیاریة للاختبارین  الأوساطوجود فروقاً بین قیم ) 3(نلاحظ من الجدول    

ھذا و, المحسوبة اكبر من قیمة ت الجدولیة ) ت(كانت قیمة  إذ ,القبلي والبعدي لدى المجموعة التجریبیة

  .یدل على ان الفروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي

 
 
 . عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة  4-2

 )4(جدول 

لدى المجموعة الضابطة بین الاختبارات القبلي والبعدي  الإحصائیةیبین المعالم   

 
الحسابیة وقیم الانحرافات المعیاریة للاختبارین  الأوساطوجود فروقاً بین قیم ) 4(نلاحظ من الجدول     

وھذا , المحسوبة اكبر من قیمة ت الجدولیة ) ت(كانت قیمة  إذ ,القبلي والبعدي لدى المجموعة  الضابطة

 . الفروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي أنیدل على 

 القیاس الحسابي المعیاري الأوساط المعیاري المحسوبة الدلالة الفروق

اللیاقة  عدد مرات قبلي 9,71 2,05 2,09 0,61 *9,95 0,000 دال
 بعدي 11,8 1,20 الھیكلیة

 0,78 0,13 *16,9 0,000 دال
 قبلي 4,14 1,73

التحمل  دقیقة/لتر 
 بعدي 4,92 1,73 التنفسي

 )0,05( <معنوي عند مستوى دلالة  ∗

 دلالة حدة القیاس
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

T قیمة 
 المحسوبة

 الانحراف
 االمعیاري

الوسط 
 الاختبارات الحسابي

اللیاقة  تجریبیة 11,8 1,2 4,05 0,006 دال عدد مرات
 ضابطة 10,42 0,5 الھیكلیة

التحمل  تجریبیة 4,92 1,73 3,66 0,002 دال دقیقة/لتر
 ضابطة 4,68 1,8 التنفسي

 )0,05(< معنوي عند مستوى دلالة  ∗

 

دلالة 
 الفروق

مستوى 
 الدلالة

 Tقیمة 
 المحسوبة

الانحراف 
 المعیاري

فرق 
 الأوساط

الانحرا
ف 

 المعیاري

 الوسط
 الحسابي

وحدة 
اتالاختبار القیاس  

*7,07 0,000 دال  عدد مرات قبلي 9,5 2,7 0,92 0,37 
 

اللیاقة 
 بعدي 10,42 0,5 الھیكلیة

*4,83 0,001 دال تحمل  دقیقة/لتر  قبلي 4,41 1,3 0,27 0,16 
 بعدي 4,68 1,8 تنفسي

 )0,05( <معنوي عند مستوى دلالة  ∗
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والمجموعة الضابطة في الاختبارات  التجریبیةعرض وتحلیل نتائج الاختبارات بین المجموعة  4-3
 .البعدیة 

 )5(جدول 
.بین الاختبارات البعدیة لدى المجموعة التجریبیة والضابطة  الإحصائیةیبین  المعالم   

الحسابیة وقیم الانحرافات المعیاریة لدى  الأوساطوجود فروقاً بین قیم ) 5(نلاحظ من الجدول    

المحسوبة اكبر من ) ت(كانت قیمة  إذ, والمجموعة الضابطة في الاختبارات البعدیة المجموعة التجریبیة 

 .للمجموعة التجریبیة الفروق معنویة ولمصلحة الاختبار البعدي أنھذا یدل على و, قیمة ت الجدولیة

 -:مناقشة النتائج  4-4
والضابطة قد تطورت في اللیاقة الھیكلیة وتحمل  عینة البحث التجریبیة أن) 4و3( لمن الجدو نلاحظ   

التدریب المقنن والمنتظم  والمستمر یحدث تغیرات ایجابیة في  أن إلىوتعزو الباحثة ذلك  ,التنفسي 
تشیر الدراسات اذ  .والضابطة وھذا ماحققتھ المجموعة التجریبیة اللیاقة الھیكلیة والتحمل التنفسيمستوى 

 إعمال أداءحدوث عملیة التكیف على  إلىالى ان التدریب المتواصل الذي یھدف الى تنمیة التحمل یؤدي "
بالتعب ویتطلب ذلك حدوث بعض التأثیرات  الإحساسبدنیة بدرجة معینة من القوة لمدة اطول في مواجھة 

احدھما یرتبط بالجھاز العصبي والثاني  اتجاھینبالفسیولوجیة والكیمیائیة والعصبیة وتتلخص التأثیرات 
 .)153:1("بتحسن نظم انتاج الطاقة اللاھوائیة والھوائیة 

تفوق المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة في اللیاقة الھیكلیة ) 5(ونلاحظ من الجدول      
 إیقاعاتیة المنتظمة على وفق التمارین الریاض استخدامان  وتعزو الباحثة ذلك الى , والتحمل التنفسي 

 الأجھزةالزومبا ساعد في حدوث تكیف وظیفي وزیادة قدرة أفراد عینة البحث التجریبیة في تحفیز 
)  Dricschدیرش (وقد أكد .الفسیولوجیة وحدوث تغیرات فسیولوجیة نتیجة للتعرض لھذا الجھد البدني

حدث بصورة واقعیة تؤدي الى حصول الفسیولوجیة والتي ت الأجھزةان مستلزمات وظائف عمل "
وان ممارسة التمارین الریاضیة تساعد في زیادة وتحسین وظائف الجھاز الدوري . )592:18("التكیف

المتوسطة الشدة ،  الأنشطةخلال  الأوكسجین إلىدون ضغط على البطین ،كما تقلل من حاجة خلایا القلب 
 .)248:6(تحسین خاصیة القلب الانقباضیة  إلىوالذي یؤدي 

یعتمد التحمل التنفسي على شدة  آذ, فاعلیة تمرینات الزومبا  إلىوتعزو الباحثة نتائج التحمل التنفسي   
اما في حالة . كانت بسیطة تكون الزیادة عن طریق الارتقاء في حجم كمیة الدم المدفوع  فإذاحمل البدني 

لتنفس ومن خلال تحسین وظیفة الجھاز الشدة القصوى للحمل البدني فتكون الزیادة في عدد مرات ا
الدوري وزیادة قدرة الدم على حمل كمیة اكبر من الاوكسجین والوقود اللازم للاستمرار في بذل الجھد 

على  أساستحسین العمل العضلي الذي یعتمد بشكل "التمارین الھوائیة والتي تعمل بدورھا على  أداءعند 
 ).38:2(" بظھور التعب الإحساسالھوائیة لفترة طویلة قبل الطاقة بالطریقة  أنتاجفي  الأوكسجین

 إذالتدریب الھوائي الفتري  أنكما تعزو الباحثة تفوق المجموعة التجریبیة على المجموعة الضابطة إلى    
كان ھناك زمن مثالي تصبح ھناك قدرة من خلال استخدام الجھاز  إذولاسیما , یعمل على تطویر التحمل

المنھاج التدریبي باستعمال  أكدهوھذا ما , التحمل العضلي إلىمما یؤدي , العضلي مع الجھاز الدوري
 .تمرینات الزومبا 

یقة من ھنا فإن میزة تمرینات الزومبا تتم فیھا حركة العضلات بأسلوب یتطلب تأمین الطاقة بالطر   
أن ھذه التمارین ستنشط العضو الذي یستقبل الأوكسجین من الھواء وھي الرئتان، وكذلك  إذ, الھوائیة
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ولذا . ستنشط العضو الذي یسھل نقل الأوكسجین من الرئتین إلى العضلات وھي القلب والأوعیة الدمویة
ما یلزم لتنشیط ورفع  وھي كل ,فإن ممارسة تمارین  الزومبا  تحرك العضلات بوتیرة وإیقاع متوسط

  )65:17(.كفاءة القدرات الوظیفیة للرئتین والقلب والأوعیة الدمویة
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الوحدات 
 التدريبية

المجموع الكلي  التمارين
 بالدقائق

المجموع 
 الكلي

الراحة بين 
 المجاميع

مجموع العمل 
 الكلي

1 
2 
3 
4 

4-5 
4-6 
5-6 
4-5 

20+22،5 
20+25 
22،5+25 
20+22،5 

42،5 
45 
47،5 
42،5 

3 
3 
3 
3 

45،5 
48 
50،5 
45،5 

5 
6 
7 
8 

2-4 
2-5 
2-6 
2-4 

24,5+20 
24،5+22،5 

24،5+25 
24,5+20 

44,5 
47 

49,5 
44,5 

3 
3 
3 
3 

47،5 
50 
52،5 

47,5 
9 

10 
11 
12 

1-2 
1-3 
1-4 
1-2 

21+24,5 
21+28 
21+20 
21+24,5 

45,5 
49 
41 

45,5 

3 
3 
3 
3 

48،5 
52 
44 

48,5 
13 
14 
15 
16 

1-5 
1-6 
2-3 
1-5 

21+22،5 
21+25 

24,5+28 
21+22،5 

43،5 
46 

52,5 
43،5 

3 
3 
3 
3 

46،5 
49 
55،5 
46،5 

17 
18 
19 
20 

3-4 
3-5 
3-6 
3-4 

28+20 
28+22،5 

28+25 
28+20 

48 
50،5 

53 
48 

3 
3 
3 
3 

51 
53،5 

56 
51 

21 
22 
23 
24 

1-2 
1-3 
1-4 
1-2 

21+24,5 
21+28 
21+20 
21+24,5 

45,5 
49 
41 

45,5 

3 
3 
3 
3 

48،5 
52 
44 

48,5 



 

 

 

 

 

62 
 

 2015عام  2العدد   ملحق 14المجلد  كلیة التربیة الریاضیة للبنات مجلة  

 

 

 

Abstract 
 

The effect of exercise on fitness Alzumba structural and respiratory endurance in 
women participating in fitness centers ages (25-35 years( 

Rasha Raeed Hamid Amoazja 
 

The study aimed to : 
- Prepare Alzumba exercises for women aged (25-35) years . 
- Understand the effect of exercise in the fitness Alzumba structural and respiratory endurance 
among a sample of the experimental group . 

   The researcher used the experimental method style setting arbitrator for both groups 
(experimental + officer) Of (16) Women have been selected on a sample that represents the 
deliberate way the participants of the women is mathematics at the fitness center (Zara) in the 
province of Sulaymaniyah ages of (25-35) years . 
Was the number of exercises Alzumba with music has identified and researcher movements 
and exercises appropriate to the times and frequencies appropriate for the research sample, but 
in order to make the process of adaptation researcher has chosen two times for each training 
module according to what is consistent with the basic principles of Zomba, and thus ranged 
times exercises Alzumba through the curriculum demo between (44-56) Mtosttin minutes and 
two sessions (ie, increase the gradient of the first and second weeks and diluted in the third 
week and so on for the other three weeks . 
After the presentation and analysis of results and discussion of findings to the researcher : 

- Exercises Alzumba influenced positively in the development of structural fitness and 
respiratory endurance with the experimental group . 
- Outperformed the experimental group that used Alzumba exercises in structural fitness and 

respiratory endurance to the control group, which used the aerobic exercises . 
The researcher recommends : 
- Need to apply the exercises and movements within Alzumba fitness centers . 
- Attention exercises Alzumba accompanying music related to the development of motor 

fitness and health. 
 

 


