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 المستخلص  

في الداء الفني لبعض المهدددارات    شدددددددددددددد ع  اثر اسدددددددددددددتخددددام تمريندددات الزومبددداالكيهددددل البحددد  ا    

 ما يلي:   ون الرضية في الجمناستك وللتحقق م  أهدال البح  افترض الباحث

توجد فروق ذات دللة معنوية بين متوسددددددددتات درجات لمالبات الجموعة ال ددددددددابتة في ا داء   -

لتبار  الفني لبعض المهارات ا رضددددددية في الجمناسددددددتك في اللتباري  القبلي والبعد  ل ددددددال  ال 

 البعد   

توجد فروق ذات دللة معنوية بين متوسددددددددتات درجات لمالبات الجموعة التيريلأية في ا داء    -

الفني لبعض المهارات ا رضددددددية في الجمناسددددددتك في اللتباري  القبلي والبعد  ل ددددددال  اللتبار  

 البعد   

توجددد فروق ذات دللددة معنويددة بين لمددالبددات ميموعلي البحدد  التيريلأيددة  اللي اسدددددددددددددتخدددمدد     -

تمريندات الزومبدا و وال ددددددددددددددابتدة  اللي اسدددددددددددددتخددمد  ا سدددددددددددددلو  العتيداد  المتب و في ا داء الفني 

لبعض المهدددارات ا رضددددددددددددديدددة في الجمنددداسدددددددددددددتدددك في اللتبدددار البعدددد  ل دددددددددددددددال  لمدددالبدددات الجموعدددة 

 التيريلأية.

و لمددالبددة م  لمددالبددات السدددددددددددددنددة الدددراسددددددددددددديددة الو   في كليددة التربيددة  36لدد  عينددة البحدد  عل  اشدددددددددددددتم     

البدنية وعلوم الرياضددددددددددددة في جامعة الموصددددددددددددلاوعشددددددددددددوائيا تم تقسدددددددددددديم عينة البح  ا   ميموعتين  

التكافؤ بين الجموعتين في المتغيرات    و لمالبة لكل ميموعة. وتم إيياد18تيريلأية وضدابتة بواع   

العمر, التول ,الكتلة وبعض عناصدددر اللياعة البدنية والير ية ف دددلا ع  الداء الفني ا سددداسدددية:  

 للمهارات .

و وحدد  ععليميدة  13بميموع    2020/ 4/ 8ولغدايدة    2020/ 2/ 25وأسدددددددددددددتمر تنفيدر التير دة للفتر  م   

جر  اللتبار البعد  ل
ا
تائج  للتوصدددددل إ   نو   2020/ 4/ 9بتاريخ   لاداء الفنيبواع  وحدتين اسدددددبوعيا أ

 الستنتاجات:  اهم وتوصل البح  إ   و , SPSSاليقيبة الإح ائية    ون البح  استخدم الباحث

عل  الجموعدددة ال دددددددددددددددابتدددة اللي   تفوعددد  الجموعدددة التيريلأيدددة اللي اسدددددددددددددتخددددمددد  تمريندددات الزومبدددا

 استخدم  السلو  العتياد  المتب  في الداء الفني لبعض المهارات الرضية في الجمناستك .

   The research aims to reveal the effect of using Zumba exercises on the technical 

performance of some ground skills in gymnastics. To verify the objectives of the 

research, the researchers assumed the following:     

-  There are significant differences between the mean scores of the students of the 

control group in the technical performance of some ground skills in gymnastics in the 

pre and post tests in favor of the post test 
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-  There are significant differences between the mean scores of the experimental group 

students in the technical performance of some ground skills in gymnastics in the pre 

and post tests in favor of the post test 

- There are significant differences between the students of the experimental research 

groups (which used Zumba exercises) and the control group (which used the usual 

method) in the technical performance of some ground skills in gymnastics in the post-

test for the benefit of the experimental group students 

The research sample included (36) female students from the first academic year in the 

College of Physical Education and Sports Sciences at the University of Mosul, and the 

research sample was randomly divided into two experimental and control groups with 

(18) students per group. The equivalence between the two groups was found in the 

basic variables: age, height, mass and some elements of physical and kinetic fitness as 

well as the technical performance of skills. 

The experiment continued for the period from 25/2/2020 to 8/4/2020 with a total of 

(13) educational units, two units per week. The post-test for technical performance 

was conducted on 9/4/2020. To the most important conclusions: 

The experimental group that used Zumba exercises outperformed the control group 

that used the usual method used in the technical performance of some floor skills in 

gymnastics. 

 بالبح  التعريد-1

 : البح  واهمية المقدمة 1-1

هي ميموعة م  التماري  الرياضددية اللي عسددتخدم للي ددول عل  اللياعة البدنية    تمرينات الزومبا  

وت دددددددداح  اداقها موسدددددددديقن وحركات رعص لتينية عالمية في نبام حركض مشددددددددوق ومب   واي ددددددددا هي 

تددريد  لفيد يتمت  المشدددددددددددددار ين فيدة بدالتداعدة العداليدة والمتعدة ويريد  الفراد في ادائدة يوميدا ويتمي   

ان هر  التمرينات تتناسدددددددددددد  م  ا  مسددددددددددددتو  لياعة  "ة وموسدددددددددددديقا  اللاتينية ,  ما  بختواتة وحركات

 و22,1997لتا  ,   .بدنية وفي ا  مرحلة عمرية "

لزومبدددا برنددداميدددا لتتوير الليددداعدددة البددددنيدددة حيددد  ععتمدددد بتبيع هدددا عل  الرعص  ا مدددا ععتتر تمريندددات  

مددا  بيرا لمددا لهددا م  فوائددد عددديددد   اللاتيني ويدددلددل فبهددا تعض التمدداري  الريدداضددددددددددددديددة وعددد لعدد  اهتمددا

وعشددددددددتمل عل  ميموعة م  الرع ددددددددات :  السددددددددالسددددددددا, بيلي دانس,السددددددددامبا, وييرها و  ما ععتتر هر   

 و37,2015العوير  ,الرع ات م  اسرع انواع اليركات انتشارا في العالم . 
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بددالنسدددددددددددددبددة  وممددارسددددددددددددددة هددر  التمرينددات مهمددة لجمي  ف ددات الجتم  وانددة لينح دددددددددددددر نتدداق فددائددد هددا   

للنواحي البددددنيدددة فقت بدددل يتعدددد  ذذلدددك ا   النواحي العقليدددة والجتمددداعيدددة وال لقيدددة والنفسددددددددددددديدددة  

 و38,1997. لتا ,  

وعد تحول  رياضددددددددة الزومبا في عالمنا العربض ا   واحد  م  ا ضر الرياضددددددددات شدددددددديوعا وريبة م  عبل 

ة والمتعدة والرعص والرشددددددددددددداعدة  كدل العمدار والجنداخ ولداصدددددددددددددة النسددددددددددددداء لمدا تتر دة م  اثدار م  الترفيد 

والراحة النفسية في وع  واحد هرا ف لا ع  ان لها اثارا واضية في الق اء عل  السمنة ولسار   

 الوزن .

هددر     مددا ان الم دددددددددددددداحبددة الموسددددددددددددديقيددة لتمرينددات الزومبددا تزيددد م  دافعيددة وعددامددل التشدددددددددددددويق لداء

التمداري  م  دون الشدددددددددددددعور بدالتعد  هدرا ف دددددددددددددلا ع  جو العمدل تشدددددددددددددكدل ميدامي  كدل هدرا يزيدد م   

الريبة في ممارسدددددددددددة هرا النوع م  التمرينات ,"بالضدددددددددددافة ا   الها تمنع اللاعبة فرصدددددددددددة التعبير ع  

 و  29,2004ريبا ها وشعورها بالير ة" . فرج والبتل , 

تك تشددكل عام والمهارات الرضددية تشددكل لاج تحتاج م    ما ان م  المعرول ان رياضددة الجمناسدد 

التالبات اعدادا لاصددددا تؤهله  لداء هر  المهارات منعا لتعرضدددده  للاصددددابة و رلك ليتمكم  م   

وعلية تكم  اهمية هرا البح  في كونة اسددددتخدم تمرينات الزومبا في الجزء   الداء تشددددكل  ددددييع ,

درخ الجمنداسدددددددددددددتدك لغرض رف  مسدددددددددددددتو  الداء الفني العدداد  كداعدداد عدام ولداج للتدالبدات في  

 لبعض المهارات الرضية في الجمناستك .

 

  البح  مشكلة 1-2

 عنددد التددالبددات منهددا ععددانض واللي ال دددددددددددددعبددة المواد م  هي الجمندداسدددددددددددددتددك مدداد  ان المعرول م     

 انة منها اسدددبا  عد  ا   هرا  ويرج , الرياضدددة وعلوم البدنية التربية وكليات اعسدددام في مباشدددر ه 

 في الرياضددددددية التربية دروخ مناه  حلى سددددددابقا اللعبة هر  مهارات ممارسددددددة للتالبات يسددددددبق لم

 ومهددارا هددا اللعبددة هددر  ان  ددرلددك , علبهددا جددديددد  مدداد  فتكون  اهميددة المدداد  هددر  تول  لم المدددارخ

 والرجلين الرراعين في عو  م  انواعة بكل البدنض السدددددتعداد م  الكثير تتتل  تحديدا الرضدددددية

 الكلية هر  لمالبات ان مانيد وهرا عالية ومرونة ورشدداعة بانواعها وسددرعة ع دد ي ع ددلي وتوافق

  ه هيأ  ممايتتل  العناصددددددددددر هر  ليمتلكون  والكليات العسددددددددددام هر  في عبوله  عند ولاصددددددددددة

 تخلو لتكاد اللي للاصددددددابات التعرض دون  المهارات هر  اداء م  ليتمك  جيد تشددددددكل واعداده 

 القددرات هدر  في تتويرا مدايحقق الزومبدا تمريندات ممدارسددددددددددددددة في ون البداحث ووجدد . ال تور  م 

 و م دددداحبة الجسددددم اع دددداء جمي  عشددددمل مختلفة تمرينات عل  تحتو   كولها ال ددددرورية البدنية

 لسدددتخدام بمحاولةون  الباحث عام وعلية نفسدددة الوع  في والسدددرور الراحة عل  وتبع  موسددديقية

 كلية في الو   الدراسدية السدنة لتالبات الجمناسدتك درخ م  العداد   الجزء في التمرينات هر 



 أ.د افراح ذنون يونس         م.م محمود نديم احمد           امل رائد بدر                 

 4م –م   2023 -السنة العاشرة  - الموصل جامعة  -عدد خاص مؤتمر كلية التربية للبنات   18      

 م  تتحقق اللي النتائج عل  التعرل لغرض الموصدددددددددل جامعة في الرياضدددددددددة وعلوم البدنية التربية

 : التا ي التساؤل  عل  للاجابة و رلك التماري  هر  ممارسة جراء

  الجمناستك؟ في ا رضية المهارات لبعض الفني الداء في الزومبا تماري  استخدام اثر ما -

 : البح  هدل1-3

 المهدارات لبعض الفني الداء في الزومبدا تمداري  اسدددددددددددددتخددام اثر ع  الكشدددددددددددددد ا   البحد  يهددل 

 . الجمناستك في الساسية ا رضية

 : البح  فرضيات 1-4

 ا داء في ال دددابتة الجموعة لمالبات درجات متوسدددتات بين معنوية دللة ذات فروق توجد -

 اللتبار ل دددال  والبعد   القبلي اللتباري  في الجمناسدددتك في ا رضدددية المهارات لبعض الفني

  البعد  

 ا داء في التيريلأية الجموعة لمالبات درجات متوسددتات بين معنوية دللة ذات فروق توجد  -

 اللتبار ل دددال  والبعد   القبلي اللتباري  في الجمناسدددتك في ا رضدددية المهارات لبعض الفني

  البعد  

 اسددددددددددتخدم  اللي) التيريلأية البح  ميموعلي لمالبات بين معنوية دللة ذات فروق توجد  -

 الفني ا داء في (المتب  العتياد   ا سدددددددددددلو  اسدددددددددددتخدم  اللي) وال دددددددددددابتة (الزومبا تمرينات

 الجموعة لمالبات ل ددددددددددددال  البعد   اللتبار في الجمناسددددددددددددتك في  ا رضددددددددددددية المهارات لبعض

 .التيريلأية

 :  البح  ميالت 1-5

  في الرياضة وعلوم نيةدالب التربية كلية في الثانية الدراسية السنة لمالبات :اللأشر   الجال  1-5-1

 و.2020-2019الدراس ي  للعام الموصل جامعة

 وعلوم البدنية التربية كلية في الفردية ا لعا  فرع في البدنية اللياعة عاعة :المكانض الجال 1-5-2

 .الموصل جامعة في الرياضة

 .و2020-4-8 ولغاية2020-2-23  م  الفتر  :الزمانض الجال  1-5-3

  :البح  في المستخدمة الم تليات تحديد 1-6

 :الزومبا تمرينات 1-6-1

 الرعص عل  ويعتمد التسدددعيناتا في بيريز بيتو أحدثة كولوم ي بدنية لياعة برنامج هو ومباالز       

 اللاتيني الرعص أنواع م  ميموعة تمثل لتينية رعص حركات وهي .الرياضددية التماري  و اللاتيني

 التماري  أنواع أسدددددددددددرع م  وهي ودانس بيلي –ميرينغي –كومبيا-ريقيتون -سدددددددددددالسدددددددددددا –كالسدددددددددددامبا 

 عل  معين ت ددميم رع ددة لكل الرع ددات م  ميموعة ع  عبار  وهي العالما في انتشددارا الرياضددية

  و42,2015العوير  ,( اللاتينية ا ليان إيقاع

 : الجرائض التعريد
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     .الموسيقن وت احبها توعد دون  مستمر تشكل تؤد   اللي الهوائية التمرينات انواع م  نوع هي 

 :الفني الداء 1-6-2

مسدددددددددددددتو  اللاعبين ومددد  اتقددالهم للمهددارات اللي تت دددددددددددددمنهددا اللعبددة, هو التريقددة الفعددالددة لتنفيددر      

 و        187,1996مهمة حر ية معينة " .  تستويس ي ,

 : الجرائض التعريد

 ب دددددددددور  التكنيكية الناحية م  الرضدددددددددية في الجمناسدددددددددتك للمهارات التالبات اداء مسدددددددددتو   هو 

  اللتاء م  لالية  ييحة

 السابقة والدراسات النبر   اللمار-2

 : النبر   اللمار 2-1

 : الزومبا رياضة 2-1-1

  هي: الزومبا
 
 الراعص ابتكرها رع ددددددددددة   في وتتمثل الممتعةا السددددددددددريعة الير ة وععني لتينيةا كلمة

 اللاتينيةا الرع دات أنواع م  ميموعة   دمج عل  وععتمد التسدعيناتا بداية في بيريز بيتو الكولم ي

 التمدداري  تعض م  دانسا و يلي وميرينجيا ورييدداتونا وكومبيدداا والسددددددددددددددالسدددددددددددددداا السددددددددددددددامبدداا وهي

  الرياضددية التماري  أنواع أسددرع بكولها الزومبا وتتمي  الرياضدديةا
 
 لجمالهاا وذلك العالم؛ في انتشددارا

  والرياضددة الرعصا بين ولجمعها
 
 ما بأن   ا لير  الإح ددائيات أ دت حي  والمللا التقيد ع  تعيدا

قار  مارسددددون  العالم حول  شدددد ص   مليون  14.5 يا  فوائد المقال هرا في وسددددنر ر الرياضددددةا هر  يا

 و36,2015العوير  , .   وأنواعها الزومبا تماري 

 : تمرينات الزومبا ماهية 2-1-1-1

ا اللاتينيةا أمريكا م  بدنية لياعة برنامج ع  عبار  الزومباا تمرينات    يعتمد كولومبياا وتحديد 

 بدالتخددددددددددددد ين التمداري  هدر  تبددأ .مختلفدة إيقداعدات عل  اللاتينيدةا الرع دددددددددددددات م  ميموعدة عل 

اا بالت دددددددداعد الموسدددددددديقن تبدأ ثم   هادئةا موسدددددددديقن أنغام عل  ال فيد  زياد  م  بالت ام  تدريييًّ

د وبعدهاا .الإيقاعية اليركات  رعص :مثل بينهاا ما في والتنقل واليركاتا عصالر  ليارات تتعد 

 الف ات وفق وذلك الزومباا برنامج ضددم  تدلل اللي الرع ددات م  وييرهما عشدداا والتشددا الرومباا

 و22,2019 عبدالن ي , .والجهد العمرية

  : الزومبا رياضة    نشأت تاريخ 2-1-1-2

 تم   حي  واسددد ؛ تشدددكل الرياضدددة هر  انتشدددرت دوع ما(1990) عام بالبهور  الزومبا رياضدددة بدأت

 .العالم دول  مختلد م  ش ص مليون  14.5 م  تمارَخ الرياضة هر  أن   عل  التأ يد

 رع ددة السددالسدداا رع ددة :المثال سددلأيل عل  ا لر ا الرع ددات م  العديد تت ددم  الزومبا رياضددة

 أنواع أهم م  الرع ددددددددددات هر  ععتتر حي  كومبيا؛ وريفيتون  ميرينغيا دانسا البيلي السددددددددددامباا

  ا نواع أ ضر وم  الير ةا
 
 الرع دددددددات م  ميموعة تت دددددددم  الزومبا ورياضدددددددة .العالم في انتشدددددددارا
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ن؛ إيقاع عل  فبها رع دددددة كل وتكون  ا داءا في ا لر   عَد   لتينيةا الإيقاعات هر  أن   حي  معي 
ا
 وع

 و29,2019 عبدالن ي ,  .النفسع   وترفية الكآبة عل  للق اء الرياضات أف ل م  الرياضة هر 

 : الهوائية التمرينات انواع م  نوع الزومبا تمرينات 2-1-1-3

 الليدداعددة تدددريبددات بين تيم  تمرينددات وهي .الهوائيددة التمرينددات أنواع أحددد هو :تمرينددات الزومبددا   

  تنفيرهاا يتم اللي الرعص حركات م  البدنية
 
 هرا وضدددددددددددم  .الإيقاعية الموسددددددددددديقن لنغمات وفقا

 الباليةا : مثل الرعصا تقنيات م  متنوعة ميموعة اسدددددددتخدام يتم الهوائية التماري  م  النوع

 الع دددددددددددددلات شدددددددددددددددد تمدداري  م  الدددهونا يحرق  الددر   الهوائض التدددريدد  بين تيم ,   وييرهددا ,الجدداز

 م  النوع هدددرا فددد ن لدددرلدددك ا رض؛ عل  دائم تشدددددددددددددكدددل تبقيدددان القددددمين أن المهم وم  .ال تلفدددة

 و53,1997.   لتا  , الهوائية التماري 

 : الزومبا تمرينات اهمية 2-1-1-4

 .   بير  تسرعة اليرارية السعرات حرق  في الزومبا تماري  ممارسة عساعد الوزن إنقاج -1

 . الغرائض التمثيل معدل رف  -2

 .للجسم البدنية اللياعة ععزيز -3

 .القل   ية حسينت -4

 .الجلد ترهل ن تم  -5

 .  التوتر قللت  -6

 .  ال ت ا  عالجةم -7

 و35,2015 العوير  ,. الدم ضغت ارتفاع م  تقليلال  -8

 : الزومبا تماري  انواع 2-1-1-5

 .الرئيس الترنامج وهو العاد ا الزومبا  -1  

 بتلك مقارنة شدددددددددد   أعل تدريباتة والمبتدئين؛ السددددددددد  لكبار سدددددددددهل برنامج وهو :الره ي زومباال-2 

 .المعتاد 

   في للألمفال لفيد برنامج وهو : يدز مبازو -3 
 .سنة 14- 4 س  

 الزومبا ع دددددددا باسدددددددتخدام وذلك الجسدددددددما نح  إ   ويهدل  ثيدا برنامج وهو :تونيك ومبازو -4

 .التمري  أثناء

ق الرائعةا الترامج م  وهو :أكوا ومباز -5  تب  ة وإيقاعات حركات م  المسبعا في ويا  .موسيقي 

   .لليركات اللازمة ا جهز  م  وذلك ساعةا لن د يمتد   تمري  وهو :اليلبة ومبازو -6

 و65,2015 العوير  ,                                                            

 : الزومبا تمريناتملاتس    2-1-1-6

 رياضدة باعتبارها الزومبا تماري  ممارسدة أثناء التامة الراحة هو الملاتس للتيار الرئيسد ي العامل   

 المنتية الشدددددركات عام  .النتائج أف دددددل عل  الي دددددول  و التا ي عا ي جهد يتتل  بدنض برنامج أو
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 الزمبا ملاتس منسددوجات فمثلا المنتيات أف ددل إ   للوصددول  ا بحاث م  بالكثير الزومبا لمعدات

 لتكتم و التا ي للجسددم الهواء تمرير عل  القدر  لديها الوع  و نفس للعرق  ماصددة تكون  أن يي 

 للزومبا الممارسددددة الشدددد ص ععريض عدم مسددددألة فتدلل الحرية بخ ددددوج اما المسددددامات عمل

 تنتج اللي المنتيات م  الكثير هنالك أسدددددددددداسدددددددددد يا  عن ددددددددددر فبها القدم ألتواء أو النزرلق ل تر

 بنبر اللر م  ألر   لرياضدددددات واحرية ملاتس ارتداء الممك  م  أو الزومبا لممارسدددددة ل دددددي دددددا

  .واليماية والراحة الملائمة موضوع العتبار

 و43,2019 عبدالن ي ,                                                                       

 :  السابقة الدراسات2-2

 وتر ي  الدم دهنيات عل  للزومبا برنامج اثر": (و2015 (  ر العوي دي  ديا  نداء دراسدددددددة 2-2-1

-18 (اعمار م  الناث لد   الرات وتقدير الجسددم وصددور  الراحة للال الغرائض والتمثيل الجسددم

 . "سنةو 25

عل  دهنيات الجسم والتمثيل الغرائض للال   هدف  هر  الدراسة للتعرل عل  اثر برنامج الزومبا 

و سدددددددنة اسدددددددتخدم  الباحثة  25-18الراحة وصدددددددور  الجسدددددددم وتقدير الرات لد  الناث م  اعمار  

الدددددراسددددددددددددددددة وتكوندددد  عينددددة البحدددد  م    و لمددددالبددددة تم 28المن   التيري ي لملائمتددددة لتبيعددددة واهدددددال 

يلأية ل ددددددع  للترنامج التدري ي التياره  بتريقة عشددددددوائية عسددددددموا عشددددددوائيا ا   ميموعتين تير 

و لمددالبددة وبعددد المعددالجددة الح ددددددددددددددائيددة  14المقترح للزومبددا وضددددددددددددددابتددة دون تتبيق عدددد كددل ميموعددة  

توصدددددددددددددلددد  البددداحثدددة ا   اهم السدددددددددددددتنتددداجدددات منهدددا :تفوعددد  الجموعدددة التيريلأيدددة عل    SPSSبرندددامج  

 فقت .  HDLالجموعة ال ابتة في اللتبار البعد  في متغير الكولسترول الجيد 

 

 القدرات تتوير عل  الزومبا تمرينات تاثير) : "2019عبدالن ي  علي محمد ازهار دراسدددددددددددة 2-2-2

 . " سنوات و9-6م   للالمفال الير ية الدرا ية

بالم دداحبة    هدف  الدراسددة ا   التعرل عل  تاثير برنامج تدري ي مقترح يعتمد عل  تمرينات الزومبا 

و سددددنوات واسددددتخدم   9-6الموسدددديقية عل  تتوير تعض القدرات الدرا ية الير ية للالمفال م   

البددداحثدددة المن   التيري ي بدددالت دددددددددددددميم ذو القيددداخ القبلي والبعدددد  لجموعدددة تيريلأيدددة واحدددد  وتم 

السدددددددددددددلام البحر  بنددددداد   العمدددددديدددددة م  المفدددددال فريق الزومبدددددا للالمفدددددال  بدددددالتريقدددددة  العيندددددة     التيدددددار 

بمحافبة بورسدددددددعيد وانهرت النتائج ان الترنامج التدري ي المقترح لة تأثير اييابض عل  تتوير تعض 

 القدرات الدرا ية الير ية للالمفال .

 

  : البح  إجراءات -3

   .البح  لمبيعة لملائمتة التيري ي المن   استخدم :البح  من  3-1 

  وعينتة البح  ميتم  3-2
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 وعلوم البدنية التربية كلية في الثانية الدراسدددددددية السدددددددنة لمالبات في البح  ميتم  تمثل 

 عل  وزع ت لمالبة و51  عدده بلغ وعد و2020-2019  الدراسدد ي للعام الموصددل جامعة / الرياضددة

 ضدم  المنهاج المقرر لهر  السدنة    لكون ماد  الجمناسدتك عمديا البح  عينة التيار وتم. شدعبتين

  أو الشدددددددددددددعبددددة تمثلهددددا تيريلأيددددة ميموعددددة"  ميموعلي ا   العينددددة  تقسددددددددددددديم تم القرعددددة لمريق وع 

 المنتحبات لعبات منهم و لمالبة15  اسدددددددددددتبعاد تم وعد"   دو الشدددددددددددعبة تمثلها ضدددددددددددابتة وميموعة

 لمالبة و36  م  مكونة البح  عينة أصددبح  وبهرا ييا  م  ا ضر لديه  وم  الكلية في الرياضددية

و  1  والجدول  ال دددددابتة الجموعة في و لمالبة18و  التيريلأية الجموعة في لمالبة و18  عل  توزع 

  .ذلك يبين

   و1  الجدول 

 حس  الجموعات وأسلو  التدريس للميموعتين البح   الباتتوزي  الت

 أسلو  التدريس الجموعة ش ت
  البددات عدددد التدد 

 عبل الستبعاد
 اتالمستبعد

لبدات  عددد التلا

 تعد الستبعاد

 18 7 25 تمرينات الزومبا   التيريلأية ج 1

 18 8 26 المتب   ا سلو  العتياد   ال ابتة   2

    51 15 36 

  :للبح  التيري ي الت ميم3-3

 وم  العشدددددددوائيةا المتكاف ة الجموعات اسدددددددم علية يتلق الر   التيري ي الت دددددددميم اسدددددددتخدم    

 الجموعة عسددددددددتخدم حي  (وال ددددددددابتة التيريلأية) ميموعتين اعتماد الت ددددددددميم هرا متتلبات

 المتب  العتياد   ا سددددلو  وفق ال ددددابتة الجموعة وتدرخ الدرخ في الزومبا تمرينات التيريلأية

 و1الشكل   في موض   ما,

 و1الشكل  

 الت ميم التيري ي المستخدم في البح 

 :البح  ميموعلي تكافؤ 3-4

 علاعةا لها اللي المتغيرات ل دددددددددددبت البح  ميموعلي بين والتكافؤ التيانس التبارات أجري    

 :ا تية بالمتغيرات والمتمثلة

 اللتبار البعد   متغيرات البح  اللتبار القبلي الجموعة

الددددجددددمددددوعدددددددة  

 التيريلأية

الددددددددفددددددددنددددددددي لددددددددبددددددددعددددددددض    الداء 

 ناستكالمهارات  في الجمب

لبعض المهدددارات    الداء الفني تمرينات الزومبا    

 ناستك  في الجمب

الددددجددددمددددوعدددددددة  

 ال ابتة

الددددددددفددددددددنددددددددي لددددددددبددددددددعددددددددض    الداء 

 ناستكالمهارات  في الجم

لبعض المهدددارات    الداء الفني ا سلو  العتياد  

 ناستك  الجمبفي 
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 :والكتلة والتول  العمر 3-4-1

-2-23 (ولغاية الولد  تاريخ م  اعتبارا وذلك با شددددهر البح  عينة لمالبات اعمار حسددددا  تم      

 لمالبات  تل حسدددددددا  و رلك بالسدددددددنتمترا البح  عينة لمالبات الموال حسدددددددا  تم  ما وا2020

 هر  في البح  ميموعلي دالل للمقارنة اللتلال معامل و اسدتخدام , بالكيلويرام البح  عينة

 .ذلك يوض  و2  والجدول  الجموعتين تيانس م  التأ د تم المتغيرات

 و2 ل الجدو 

اليسدددددددددددددو ددة لبعض متغيرات التكددافؤ بين t) الوسددددددددددددددان اليسددددددددددددددابيددة والنحرافددات المعيدداريددة وعيمددة  

 الجموعتين البح 

 المؤشرات الإح ائية

 

 المتغيرات

 الجموعة ال ابتة الجموعة  التيريلأية وحد 
 Tعدددددديددددددمدددددددة  

 اليسو ة

المستو   

 ع± خَ  ع± خَ  القياخ الدللة

 0,454 0,758 21,573 275,333 20,637 280,667 شهر العمر

 0,262 1,141 5,973 154,556 5,099 156,667 سم التول 

 0,798 0,258 10,066 59,500 7,909 58,722  غم الكتلة

 2.03وعيمة  تو الجدولية=   34و ودرجة حرية  0, 05  ≥*  معنو  عند نسبة لتأ    

  و 0,05ا تر م  عيمة مسددددددددددتو  معنوية عند    وsigو تبين ان عيمة مسددددددددددتو  الدللة  2م  الجدول   

الجموعتين في متغيرات التكافؤ مما يشدددددددددددير ا     الباتمما يدل عل  عدم وجود فروق معنوية بين لم 

 .  المتغيراتتكافؤ ميموعلي البح  في هر   

 الفني ا داء 3-4-2

 -19) بتاريخ البح  عينة افراد اداء مسددددددتو   لقياخ القبلية اللتبارات ب جراءن  و الباحث عام      

 عيد للمهارات العينة افراد لكل الفني الداء ت ددددددوير وتم البح  عيد للمهارات و2020|2|19-20 

 وايياد للتقييم *الجمناسددتك في ال ت ددين السدداد  م  لجنة عل  وعرضددها CD عرج عل  البح 

 .ذلك يوض  و3  والجدول  الجموعتين بين اليسو ة (t) عيمة
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 و3الجدول                                    

 القبلي بين الجموعتين فنياليسو ة للإداء الt) الوسان اليسابية والنحرافات المعيارية وعيمة  

 المؤشرات الإح ائية       

 

 المهارات       

  Tعددددددددديدددددددددمدددددددددة   الجموعة ال ابتة الجموعة التيريلأية

 اليسو ة

المسدددددددددتو   

 الدللة
 ع± خَ  ع± خَ 

 0,110 1,642 0,660 4,375 0,364 4,083 الدحرجة المامية

 0,067 1,895 0,596 3,292 0,635 3,681 الدحرجة ال لفية

 0,164 1,423 0,943 3,222 0,427 3,569 الوعول عل  الراخ

 0,236 1,205 0,709 3,014 0,599 3,278 الوعول عل  اليدي 

 0,196 1,318 0,948 3,375 0,672 3,736 العجلة اللأشرية

 2.03وعيمة  تو الجدولية=   34و ودرجة حرية  0,05  ≥*  معنو  عند نسبة لتأ     

  و 0,05ا تر م  عيمة مستو  المعنوية عند   وsigالدللة  و يتبين ان عيمة مستو   3وم  الجدول   

في   بين افراد الجموعتين  عدددددددم وجود فروق معنويددددددة  يدددددددل عل   مهددددددارات  ممددددددا  الفني لبعض  الداء 

 وهرا يدل عل  تكافؤ عينة البح  في مستو  ا داء.الرضية    الجمناستك

  :وضبتها البح  متغيرات تحديد 3-5

 : يلي  ما البح  متغيرات تحديد تم     

 :المستقل المتغير3-5-1

 االزومب تمرينات -

 :التات  المتغير3-5-2

 الجمناستك في الرضية المهارات لبعض الفني الداء-      

 التعليمي الترنامج اعداد 3-6

 التعليمية الوحدات عدد تحديد3-6-1

 والعددد البحد  عيدد المهدارات م  مهدار  لكدل اللازمدة التعليميدة الوحددات عددد تحدديدد اجدل م    

 لتحديد مفتوح اسددددددددتلأيان ب عداد ون الباحث عام التعليمي الترنامج يت ددددددددمنها اللي للوحدات الكلي

 ميال في ال ت ين الساد  م  عدد عل  عرضة وتم المهارات م  مهار  لكل اللازمة الوحدات عدد

 وحددد  و13  م  يتكون  التعليمي الترنددامج ان عل  التفدداق وجددد الآراء جم  وبعددد الجمندداسدددددددددددددتددك

 و4  الجدول  في و ما .المهارات عل  موزعة ععليمية
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 و4الجدول                                         

 عدد الوحدات التعليمية لكل مهار  م  مهارات البح 

 عدد الوحدات التعليمية اللازمة اليركات ا رضية

 2 المكور الدحرجة المامية  

 2 الدحرجة ال لفية المكور 

 3 الوعول عل  الرأخ

 3 الوعول عل  اليدي 

 3 العجلة اللأشرية

 

  التعليمية الوحدات اعداد 3-6-2

 الفلام ب هي دددة وذلدددك التيريلأيدددة الجموعدددة بدددافراد ال ددداصددددددددددددددددة التعليميدددة الوحددددات اعدددداد تم     

 فيلم كل في المعتمد  والشدددددددددد  اليركات انواع ملاحبة م  الزومبا بتمرينات ال اصدددددددددة الفيديوية

 فيديو كل زم  وكان البح  في المعتمد  المهارات تعدد افلام لمسة عددها الفلام وكان  فيديو  

  . دعيقة و30 

 : البح  لمهارات الفني الداء تقييم 3-7

 التيريلأية  الجموعتين لمالبات ت دددددددددددددوير تم الداء بتقييم ال اصدددددددددددددة السدددددددددددددتمار  اعداد تعد     

 ثم اللر   تلوا الواحد  الو   المهار  ب داء يقم  وه  لاصددددددددددددة كاميرا باسددددددددددددتخدام ووال ددددددددددددابتة

 نقل تعدها , الداء م  التالبات جمي  تنتهي ان ا   وهكرا الثالثة ثم  الثانية المهار  ا   النتقال

 الجمناسدددددتك ميال في ال ت دددددين السددددداد  م  عدد عل  وعرضدددددة  (cd) عرج عل  ت دددددوير  تم ما

 م  لمالبة لكل الدرجة وضدددددددد  وبعد , المباشددددددددر  يير الملاحبة بتريقة التقييم لغرض *(المقيمين)

 كل علبها ح دددددل  درجة واعل اعل  حرل تم تعدها البح  مهارات ولجمي  الربعة المقيمين عبل

 وهكرا , المتبقيتين الدرجتين معدل اسددددتخراج تم تعدها ال مسددددة المهارات م  مهار  كل في لمالبة

 . النهائية الدرجة احتسا  تم

 : الرئيسة التير ة تنفير 3-8 

 : التعريفية الوحد  3-8-1

 بتقديم الماد  مدرسددددددددددة عام  البح  تنفير الية عل  التيريلأية الجموعة افراد الملاع لغرض    

 تمرينات عرض عل  للملاعهم و2020-2-18   بتاريخ التيريلأية الجموعة لتالبات ععريفية وحد 

 هر  تنفير و يفية البدنية اللياعة عاعة في الموجود  لرلك ال  ددددددددد دددددددددة الشددددددددداشدددددددددة عل  الزومبا

  . توعد و دون  العرض بم احبة التمرينات

 القبلي اللتبار 3-8-2
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 عيد الرضددددددددددددية للمهارات الفني الداء في البح  ميموعلي لتالبات القبلي اللتبار اجراء تم      

 . و2020|2|20- 19   يومض البدنية اللياعة عاعة في و البح 

 البح  تنفير لتوات 3-8-3

 : التالية ال توات وفق التيريلأية الجموعة افراد م  للبح  الرئيسية التير ة بتنفير البدء تم  

 الغيا  بتخجيل الياضر  تبدأ -

 القاعة حول  بالهرولة يتمثل دعيقتين ولمد  عام باحماء التالبات عيام -

 العرض شاشة امام اما نه  التالبات تألر -

 الغرض لرك ال اصة الشاشة عل  وعرضة الزومبا بتمرينات ال اج الفيلم بتشغيل البدء -

 توعد بدون  المعروض والتكرار العدد وفق امامه  المعروضددددة التمرينات باداء التالبات تبدأ -

 . الماد  مدرسة لهائياو اشرال

 المدرسدددددددددة تقوم حي  الدرخ م  الرئيسددددددددد ي الجزء ا   العود  التمرينات اداء م  الن هاء تعد -

 للمهار  التتبيقض النشان ا   النتقال ثم وم  وعرضها المهار  تشرح

 . المتب  العتياد   بالسلو  الدرخ يستمر -

 البعد   اللتبار3-8-4

 نرول نفس وتحددد  و2020-4-9  يوم البحددد  ميموعلي لتدددالبدددات البعدددد   اللتبدددار اجراء تم  

 .القبلي اللتبار

 الإح ائية الوسائل3-8-5

 يير للعينات ( t) التبار , المسدددددددتقلة للعينات (t) التبار, المعيار   النحرال ,اليسدددددددابض الوسدددددددت 

 .الإح ائض التحليل لإجراء (SPSS) الإح ائية باليقيبة الستعانة تم وعد .المستقلة

 :النتائج ومناعشة عرض-4

 : ا و   الفرضية نتائج ومناعشة عرض4-1

 الجموعة لمالبات درجات متوسددتات بين معنوية دللة ذات فروق توجد" الو   الفرضددية تنص  

 في  )والبعد   القبلي( اللتباري  في المتب  العتياد   السددددددددددلو  وفق تدرخ كان  اللي ال ددددددددددابتة

 .ذلك و يوض 5  والجدول  .الجمناستك في ا رضية المهارات لبعض الفني  الداء
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 و5الجدول  

الوسددددددددددددان اليسددددددددددددابية والنحرافات المعيارية للفروعات بين اللتباري  القبلي والبعد  للميموعة  

 ناستكبعض المهارات الرضية في الجمالفني لداء ال ال ابتة في 

 المؤشرات الإح ائية

 

 المهارات

  Tعدددددددددديددددددددددمددددددددددة   الجموعة ال ابتة

 اليسو ة

المسددددددددددددددتددو   

متوسددددت حسددددابض  الدللة

 للفروق

انددددددددددددددددددددددحددددددددددددددددددددددرال  

مددددددددددددددددعدددددددددددددددديددددددددددددددددار   

 للفروق

 0,000 9,071 0,754 1,611 الدحرجة المامية المكور 

 0,000 14,703 0,806 2,792 الدحرجة ال لفية المكور 

 0,000 20,614 0,469 2,278 الوعول عل  الراخ

 0,000 13,077 0,816 2,514 الوعول عل  اليدي 

 0,000 13,884 0,696 2,278 العجلة اللأشرية

 و0,05  ≥*   معنو  عند نسبة لتأ 

 و وهدرا يددل عل  ان0,005وهي اعدل م   و  0,00 نهرت  حتمدال  ال نسدددددددددددددبدة    انو يتبين  5م  الجددول  

و العود  ا   الوسدددددددددان اليسدددددددددابية لمسدددددددددتو  الداء يبهر تفوق اللتبار البعد  عل    الفرق معنو  

 سددلأ ون  الباحث عزو يو  . اللتبار القبلي لتالبات الجموعة ال ددابتة في الداء الفني لهر  المهارات

 البح  فتر  لمول  الماد  مدرسددددة اتبعتة الر   التعليمي الترنامج احدثة الر   الثر ا   التفوق  هرا

 اعتمدت واللي المهارات هر  م  مهار  كل بحسد  التعليم في المتب  اسدلوبها فية اسدتخدم  والر  

 العددام العددداد يت دددددددددددددم  الددر   عليددة متعددارل  مددا الدددرخ م  العددداد   الجزء تقددديم عل  فيددة

 في اما للدرخ فسددددلجيا الجسددددم اع دددداء  هي ة عل  العام العداد فية ير ز الر   ال اج والعداد

 ععلمها المتلو  المهار  باداء ال اصددددددددة الجسددددددددم اجزاء  هي ة عل  فية التر ي  يتم ال اج العداد

 النشدددان عل  اشدددتمل الدرخ م  الرئيسددد ي الجزء اما , العتيادية البدنية التمرينات عل  بالعتماد

 امام مف ددددددددددددل تشددددددددددددكل ععلمها المتلو  المهار  تشددددددددددددرح الماد  مدرسددددددددددددة فية عام  الر   التعليمي

 ع  ف ددلا شدد  دديا تعرضددة عام  الر   للمهار  الحي النموذج بتقديم عام  تعدها ثم التالبات

 التتبيقض النشددددددددددان ا   التالبات تنتقل تعدها النموذج لتقديم التالبات م  تعدد السددددددددددتعانة

 و تقديم الداء و تكرار ال دددددددددددد في وعرضدددددددددددة شدددددددددددرحة تم ما بتتبيق التالبات تقوم فية والر  

 . التالبات اداء تحس  ا   اد   ذلك كل اللتاء لتصييع بأنواعها الراجعة التغرية
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 : الثانية الفرضية نتائج ومناعشة عرض4-2

 لمالبات درجات متوسددددددددددددتات بين معنوية دللة ذات فروق توجد" الثانية الفرضددددددددددددية تنص        

 الفني الداء في (والبعد   القبلي) اللتباري  في الزومبا تمرينات عستخدم اللي التيريلأية الجموعة

  .ذلك يوض  و6   والجدول  . الجمناستك في ا رضية المهارات لبعض

 و6الجدول                                 

الوسددددددددددددان اليسددددددددددددابية والنحرافات المعيارية للفروعات بين اللتباري  القبلي والبعد  للميموعة 

 ناستكبعض المهارات الرضية في الجمالفني لداء  ال التيريلأية في 

 المؤشرات الإح ائية       

 

 المهارات      

  Tعددددددددددديدددددددددددمدددددددددددة   الجموعة التيريلأية

 اليسو ة

المسدددددددددددددددددددددتدددددددددو   

مدددددددددددددددددددتدددددددددددددددددددوسدددددددددددددددددددددددددددددددت   الدللة

 اليسابض للفروق

انحرال معيدددددار                   

 للفروق

 0,000 28,036 0,523 3,458 الدحرجة المامية المكور     

 0,000 21,817 0,681 3,500 الدحرجة ال لفية المكور     

 0,000 27,636 0,542 3,528 الوعول عل  الراخ    

 0,000 13,964 0,983 3,236 الوعول عل  اليدي     

 0,000 11,866 1,097 3,069 العجلة اللأشرية    

 و 0,  05  ≥*   معنو  عند نسبة لتأ 

 و وهدرا يددل عل  ان0,005وهي اعدل م   و  0,00 نهرت  حتمدال  ال نسدددددددددددددبدة    انو يتبين 6م  الجددول   

و العود  ا   الوسدددددان اليسدددددابية لمسدددددتو  الداء الفني يبهر تفوق اللتبار البعد     الفرق معنو  

 سلأ  ون الباحث عزو يو  .  عل  اللتبار القبلي لتالبات الجموعة التيريلأية في مستو  اداء المهارات

و  7  الجدول  في المركور  للمهارات التيريلأية الجموعة لتالبات الفني الداء مسدددددتو   في التحسددددد 

 هر  لمالبات لة ل دددددددع  الر   التعليمي الترنامج ا   القبلي باللتبار مقارنة البعد   اللتبار في

 وفق وضدددددددع  واللي المهارات هر  بتعليم ال اصدددددددة التعليمية الوحدات ت دددددددم  والر   الجموعة

 هي رئيسددددددددددية اجزاء ثلاث تت ددددددددددم  كان  ععليمية وحد  وكل التعليم لعملية السدددددددددداسددددددددددية المبادئ 

 ال تلفة الجسدددددددم واع ددددددداء الييوية الجسدددددددم اجهز  و هي ة اعداد باعداد اهتم الر   : العداد  

 المهار  تشدددرح المد  مدرسدددة فية عام  الر   التعليمي النشدددان عل  اشدددتمل الر   الرئيسددد ي والجزء

 التالبات عام  تعدها الجمي  امام التالبات وبعض عبلها م  عرضددددددددها ثم وم  واضدددددددد  تشددددددددكل

 اللي اللتاء وتصددددييع بمسدددداعد  بدورها عام  اللي المدرسددددة اشددددرال وتح  ععلمة ماتم بتتبيق

  . التالبات اداء عند تبهر عد
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 :الثالثة الفرضية ومناعشة عرض 4-3

 لمالبات درجات متوسدددددددتات بين معنوية دللة ذات فروق توجد" عل  الثالثة الفرضدددددددية تنص     

 الجموعة لمالبات درجات متوسدت و ين الزومبا تمرينات عسدتخدم كان  اللي التيريلأية الجموعة

 لبعض الفني الداء في والبعد   اللتبار في العتياد   ا سددددددلو  وفق تدرخ كان  اللي ال ددددددابتة

 .ذلك و يوض 7  والجدول  الجمناستك في ا رضية المهارات

 و7الجدول                                        

داء  ال الوسدان اليسدابية والنحرافات المعيارية لإداء افراد الجموعتين  التيريلأية وال دابتةو في 

 في اللتبار البعد   ناستكفي الجم  رضيةبعض المهارات ال الفني ل

 المؤشرات الإح ائية    

 

 المهارات      

 الجموعة ال ابتة الجموعة التيريلأية
      Tعدددددديددددددمدددددددة  

 اليسو ة

المسدددددددددددددددتدددو     

 ±ع خَ  ±ع خَ  الدللة

 0,000 7,125 0,673 6,194 0,509 7,611 الدحرجة المامية المكور  

 0,000 8,998 0,411 5,916 0,375 7,097 الدحرجة ال لفية المكور 

 0,000 7,671 0,799 5,500 0,375 7,097 الوعول عل  الراخ

 0,000 4,393 0,477 5,528 0,824 6,514 الوعول عل  اليدي 

 0,000 3,624 1,051 5,653 0,847 6,806 العجلة اللأشرية

 و0,  05  ≥*   معنو  عند نسبة لتأ 

 و وهدرا يددل عل  ان0,005وهي اعدل م   و  0,00 نهرت  حتمدال  ال نسدددددددددددددبدة    انو يتبين  7م  الجددول  

و العود  ا   الوسددددددددددان اليسددددددددددابية لمسددددددددددتو  الداء يبهر تفوق الجموعة التيريلأية    الفرق معنو  

 في التيريلأية الجموعة لمالبات تفوق  في السلأ  ويعز   .عل  الجموعة ال ابتة في جمي  المهارات

 ل دددي دددا المعد الترنامج ا   ال دددابتة الجموعة في اعرالهم عل  المهارات لهر الفني اداقهم مسدددتو  

 الدرخ م  العداد   الجزء في الزومبا تمرينات اسددددددددددتخدام فية تم والر   التيريلأية للميموعة

 التماري  هر  ممارسدددددددددددة ان حي  الدرخ م  الجزء هرا في المعتاد  البدنية التمرينات ع  بدل

 الر   المر التماري  بهر  ال اج الفلم عرض فتر  لميلة المسددددددددتمر العمل التالبات م  تتوج 

 الفني اداقهم مسددددددددتو   ييعل الر   المر بدنيا التالبات وعدر   فاء  وتحسددددددددين زياد  عل  يعمل

 و 42,2019.  عبدالن ي ,   للجسم البدنية اللياعة ععزيز هو الزومبا تمرينات ممارسة اهدال م "

 ا   التالبات وريبة دافعية م  يزيد التماري  هر  لداء الموسدددددديقن م دددددداحبة ان ع  ف ددددددلا هرا

 لداء ال دددددددددرورية والير ية البدنية القدرات تعض تتور  الر اد   الر   المر و اسدددددددددتمرار العمل

  الجمناستك مهارات
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 ان ا   تحتاج لاصدددة الرضدددية واليركات عامة الجمناسدددتك رياضدددة لمبيعة ن ا ون الباحث ر  ي  ما

 اليقدداع ان " اللر   اللعددا  بددا ي ع  تختلد الداء في ول دددددددددددددوصددددددددددددديددة لدداج ايقدداع لهددا يكون 

 التبادل للال وم  للاداء الصددددييع بالتوعي  الحسدددداخ م  ويمكنها التالبة يسدددداععد الموسدددديقض

 نهور   تالير ا   يؤد   مما والع ددددلي الع دددد ي الجهاز عل  الع ء يخفد والرتخاء للشددددد اليقاعي

 و          14,2011.  ناجي ,) "التالبات عند التع 

 والمقترحات والتوصيات الستنتاجات -5

 :الستنتاجات5-1 

 مسدددددددددتو   في تحسدددددددددنا احدث الدرخ م  العداد   الجزء في الزومبا تمرينات سدددددددددتخداما  -1

 الو   الدراسية السنة لمالبات لد   الجمناستك في الرضية المهارات لبعض الفني الداء

 م  العداد   الجزء في الزومبا تمرينات اسددددددددددددتخدم  اللي التيريلأية الجموعة فوع ت  -2

 مسدددددتو   في المتب  العتياد   السدددددلو  اسدددددتخدم  اللي ال دددددابتة الجموعة عل  الدرخ

 . الجمناستك في الرضية المهارات لبعض  الفني الداء

 :  التوصيات 5-2

 رياضددددددددددية العا  في الزومبا تمرينات اسددددددددددتخدام جدو   حول  البحوث م  العديد إجراء  -1

 .الر  

  . التلا  دروخ في الزومبا تمرينات استخدام جدو   حول  البحوث م  العديد إجراء -2

 دافعيددة زيدداد  في الزومبددا تمرينددات اسدددددددددددددتخدددام جدددو   حول  البحوث م  العددديددد إجراء -3

 . التلبة

 التربيددة دروخ في الزومبددا تمرينددات اسدددددددددددددتخدددام جدددو   حول  البحوث م  العددديددد إجراء -4

  المدارخ في الرياضية
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 ععلم عل  ال ددددددوتية والمؤثرات الم دددددداحبة للموسدددددديقن وفقا برنامج تأثير" :(2011) تركض رنا,ناجي-7

 ميلة " الرياضددددددية التربية عسددددددم لتالبات الفني الجمناسددددددتك في الرضددددددية الير ية المهارات تعض

 التربية عسددددددم | السدددددداسددددددية التربية كلية | المسددددددتن ددددددرية الجامعة ,23 العدد, واسددددددت | التربية كلية

 .  الرياضة وعلوم البدنية

 الم ادر الجنلأية

 

8-America Collge of sports Medeicin .(2010) .Guidelines for Exercise Testing and 

Prescription .Baltimor :Lippincott,Williams&Wilkins, Pp,195-205. 
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  الملاحق 

 لتة نموذجية مقترحة بتماري  الزومبا                                                                    

الهدددال التعليميددة :ععليم مهددار            رعم  ال تددة : الو                     المهددار  : الدددحرجددة المدداميددة     

 الدحرجة المامية  

دعيقدة                                 الهدال السدددددددددددددلو يدة :ان تؤد  التدالبدة مهدار  الدحرجة   90زم  الدرخ : 

 المامية ب ور   ييحة

 شرح اليتو                  الزم  اجزاء الدرخ

 الجزءالعداد  

 المقدمة     

 اءو الحم    

 

 العدادال اج

   

 الجزء الرئيس ي

 النشان التعليمي  

 د 20

 د 3

 د7 

 

 د10

 

 د20د 60

 د40

 

 الر الغيا 

  – هرولدددة م  تددددوير الدددرراع اليمين امدددامدددا    –هرولدددة    –سدددددددددددددير  

هرولددة م  تدددوير    –الددرراع اليسدددددددددددددددار امددامددا  هرولددة م  تدددوير  

هرولدددة م  تبدددادل رف  الر بتين    –هرولدددة    –الدددرراعين امدددامدددا  

 سير  –هرولة    –عاليا  
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الددددددددددددددددددددددددددددددنشددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددان    

 التتبيقض

 

 

 

 الجزء ال تامض

 لعبة صغير     

 ال تام        

 

 

 

 

 

 د15

 د10

 د5

   

 

تقد التالبات بن ددددد دائر  وتقوم المدرسددددة تعرض فيديو 

بددددداداء نفس   الزومبدددددا وتقوم التدددددالبدددددات  تمددددداري   برندددددامج  فيدددددة 

 التماري  المعروضة بدون توعد  

 

 

ت الدددددحرجددددة المدددداميددددة  امددددام  تقوم المدددددرسدددددددددددددددددة  شدددددددددددددرح مهددددار  

امددددام التددددالبددددات   التددددالبددددات  ثم يتوم تعدددددهددددا تعرض المهددددار  

تعددهدا عسدددددددددددددتعين تعددد م  التدالبدات  ليقوموا تعرض المهدار   

 امام ال د,  

الجلوخ المتكور م  ضددددم الر بتين عل  ال دددددر ومسددددكهما  -1

 باليدي  وسي  الراخ عل  ال در

 ستع مائلاداء الدحرجة المامية عل   -2

 اداء الدحرجة م  وجود المساعد -3

 اداء الدحرجة بدون مساعد -4

 

متر امام   3فرق ووضدددددددد  دوشددددددددك عل  تعد  4اتقد التالبات  

كدل فريق وعندد اعتداء الشدددددددددددددار  تقوم التدالبدة الولدة م  كدل 

 فريق بالر ض نحو الدوشك  

تقد التالبات في نسدق واحد واداء تحية الن درال  شدعبة  

 ناستكو  جم  –ان رل  

 

 

 


