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 2025/ 9 / 23تاريخ استلام البحث:    
 2025/ 10 / 12تاريخ قبول البحث :     

 مستوى الاداء المهاري  –التوازن   –القوة العضلية   – Strong by zumbaتمرينات  الكلمات المفتاحية :
 : مستخلص البحث 

 هددد هذ هدددرا ال راسدددة الددد  تردددت  تددد   ت تمتي دددات 
strong by Zumba   هددا الةددوع الر ددلية زالتددوا

زمسددتوا ااءاا المرددارى علدد  عاروددة التددوا   لدد ا 
الثانيدددة  زلتحة ددددس خلددد  اسددددتخ مذ  المتحلددددةطالبدددات 

الباحثدددددددة المددددددد رص التاتيبدددددددا   ت دددددددمي  الماموعدددددددة 
الواحددددد عئ لملاشمدددددة م دددددملة البحدددددث زقددددد  تددددد  ت ب دددددس 
البتنامص عل  ع  ة من ال البات كلية التتبية الب نيدة 

طالبددة ح ددث تدد   20زعلددوم التياوددة  البددالن عدد ءهن 
اختيدددارهن ي تيةدددة عم تدددة زاسدددتمت ت ب دددس البتندددامص  

أسددددا يا  واقددددا  ددددلالا زحدددد ات هددددا ااسددددبو   8لمدددد ع 
زاظرددتت ال تدداشص البحددث الدد  ز ددوء هددتز  خات ءالددة 
اح دددداشية  دددد ن اللياسدددد ن الةبلددددا زالبردددد ى زل ددددال  

الليدداا البردد ى هددا متا ددتات البحددث  الةددوع الر ددلية  
مسددتوا ااءاا المرددارى ئ زقدد  از ددذ  –التددوا     –

 strong byالباحثدددة ي دددتزرع  ددد مص تمتي دددات 
zumba  لل البدات  المو ردةودمن البدتامص الت ريبيدة

التتبيدددة التياودددية لمدددا لردددا مدددن ءزر هردددال هدددا ت ميدددة 
 ع ا ت الب نية زالمرارية.
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Abstract 

    This study aimed to identify the 

effect of Strong by Zumba exercises on 

muscular strength, balance, and skill 

performance on the balance beam 

among second-year female students. To 

achieve this, the researcher used an 

experimental approach (single-group 

design) to suit the research problem. 

The program was implemented on a 

sample of 20 female students from the 

College of Physical Education and 

Sports Sciences, who were 

intentionally selected. The program 
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was implemented for eight weeks, three 

units per week. The results showed 

statistically significant differences 

between the pre- and post-

measurements, in favor of the post-

measurement, in the research variables 

(muscular strength, balance, and skill 

performance). The researcher 

recommended the integration of Strong 

by Zumba exercises into training 

programs directed at female physical 

education students, given their 

effective role in developing physical 

and skill elements .                                                                   

 Keywords: Strong by Zumba 

exercises – muscular strength – 

balance – skill performance level       

                                                               

     

 : البحث  مة مة1-1

تر  رياوة الام است  من التياوات ااساسية التا 
تسددداه  هدددا ت دددويت الةددد رات الب نيدددة زالمراريدددة  لددد ا 
ال البات ح ث تت لد  اءاا عاليدا مدن الةدوع الر دلية 

ح دددددث تتم ددددد   زالتددددوا   زالتواهدددددس الر دددددلا الر ددددبا
 ترددد ء ا ر تردددا زبالتدددالا ت دددو  المردددارات التدددا تددد ءى 
عل ردددددددا زهدددددددا هدددددددرا ال ددددددد ء ت ددددددد ت محمددددددد   دددددددحاتة 

ئالددددد  ودددددتزرع ا  ات دددددمن ااعددددد اء البددددد نا 2003 
زالمرارى تمتي دات م هلدة لردا ات دال ز  دس يالمتاحد  
ااساسدية للمردارات المدتاء ت ف درها علد  اا رد ع زهةدا 

  ،لمت لبدات الخا دة يمد   ردا  زطبيردة ااءاا عليددة
 الف يدددة زترتبدددت عارودددة التدددوا   زاحددد ع مدددن اا رددد ع

زهددددددس ااساسددددددية هددددددا الام اسددددددت  الف ددددددا للسدددددد  ات 
الموا دددفات زالترليمدددات التدددا تةتهدددا ااتحددداء الددد زلا 

ح دددث تددد ءى اللالبدددة  الامبدددا  سلسدددة مدددن للامبدددا  
زالمت وعدددة علددد  عارودددة  ال قيةدددة المردددارات المتكبدددة

التددددوا   مثدددد  الو بددددات زع ا ددددت الدددد زرا   زيت لدددد  
ااءاا علددد  عارودددة التدددوا   يردددب الةددد رات الب نيدددة 

التددا تممددن اللالبددة مددن المتزنددة زالةددوع زالتددوا    مثدد 
ح دددث ت ددد ت  زهراليدددة ي مدددا اءاا الحتكدددات المختلفدددة 
ئا  اءاا المرددددددارات  2003اءاددددد   دددددد وءع زاخددددددتز   

علدددد  عاروددددة التددددوا   ترتمدددد  علدددد  اتةددددا  المتاحدددد  
التمر  تددة لكدد  مرددارع زالتددا تحدد ء مسددار الاسدد  علدد  
الارددددددا  از هددددددا الرددددددواا خددددددلال المتاحدددددد  ااساسددددددية 

للمرددددارات زحتدددد  اتمددددام المتاحدددد  ال راشيددددة للمرددددارات  
زمددددن ه ددددا  دددداات هكددددتع البحددددث ياسددددتخ ام تمتي ددددات  

strong by zumba  لتحس ن تل  الة رات زبالتالا
ح دددث  رهدددا الكفدددااع المراريدددة علددد  عارودددة التدددوا   

تتا الباحثة ا  استخ ام تمتي ات تت ايه ها تكوي ردا 
مدددا تلددد  الحتكدددات التدددا تددد ءى ا  ددداا اءاا التياودددة 
التخ  ية ترتبت نو  من ااع اء المسبس للحتكات 
المراريددددددة زالمسدددددداع ع علدددددد  اتةددددددا  ااءاا المرددددددارى 

الم لدددددددوم زخلددددددد  مدددددددن خدددددددلال اسدددددددتخ ام تمتي دددددددات  
strong by zumba  التدددا ترتبدددت مدددن احددد لا

البدددتامص الت ريبيدددة الرالميدددة التدددا ترتمددد  علددد  تمدددارين 
المت ام ددددة مددددا ااتةددددا  الموسددددية  التددددا تتكدددد  علدددد  
تدد ريبات الةددوع زالتحمدد  زالتددوا   ح ددث ت فددر الحتكددات 
ي دددم  اتةددداعا ءق دددس ممدددا تسددداع  علددد  تا  ددد  ا بدددت 
عدددددد ء مممددددددن مددددددن االيددددددا  الر ددددددلية خا ددددددة هددددددا 
الر ددلات المحوريددة مثدد  الاددر ، الفخددران السدداق ن، 

ح ددددددث ترمدددددد  علدددددد  ربدددددد   دددددد ن ت ميددددددة  زالددددددرراع ن 
المت لبددددددات الب نيددددددة مددددددا ااءاا المرددددددارى للحتكددددددات 
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زمدددن ه دددا  ددداات الخا دددة لاردددا  عارودددة التدددوا   
اهمية البحث ل راسة م ا ت   ت هدرا التمتي دات علد  
ت دددددويت الةددددد رات الب نيدددددة زالمراريدددددة ل البدددددات علددددد  

 عاروة التوا  .

 :البحث  م ملة1-2

الر ادد  مددن ال البددات ت دد ت الملاحتددات الم  انيددة ا  
عارودددددة  علددددد  دددددروبة هدددددا اءاا الحتكدددددات توا ددددده 

الةوع الر دلية از التدوا   ،ممدا التوا   يسب  ورف  
اددد ءى الددد   الدددرى اددد  ت سدددلبا علددد  اءاشردددن المردددارى 

ارتبدددددداء ا  دددددداا ت ف ددددددر الحتكددددددات ، از السددددددةو  مددددددن 
الدددد  المسددددتوا الم لددددوم  ا اتتةدددداالراروددددة  الددددرى 

يالتغ  من اعتماء  تامص ت ريبيدة تةل  تدة لت دويت هدرا 
الر ا ددت اا ا  ت   تهددا قدد  تمددو  محدد زءا زا اوا دد  
مت لبدددددات ااءاا الحددددد اث ممدددددا ابدددددت  الحا دددددة الددددد  
البحددث عددن اسددال   ت ريبيددة مبتكددتع زهرالددة زمددن  دد ن 

 strong byهرا ااسال   الح اثة ظرتت تمتي ات  
zumba   التا تم ج   ن الحتكات ااتةالية زتمارين

زالتدددا ترتةددد  انردددا تسدددر  هدددا المةازمدددة  دددو   الاسددد  
تحسدد ن الةددوع الر ددلية زالتددوا   ي ددم  هرددال ،اا ا  
هراليددة هددرا التمتي ددات هددا ت ددويت هددرا الةدد رات زاءاا 
ال البات عل  عاروة التوا   ا تد ال غ دت مرتزهدة 

 ي م  كا  ها الب ئة الترليمية .

 : البحث  اه ا 1-3

اعدددددد اء  تنددددددامص تدددددد ريبا خددددددا  ياسددددددتخ ام  -1
 .strong zombaتمتي ات 

 strongالتردددت  علدددد  تدددد   ت تمتي ددددات  -2
zumba  هددددا ت ددددويت الةددددوع الر ددددلية لدددد ا
 ال البات.

 strongالتردددت  علدددد  تدددد   ت تمتي ددددات  -3
zumba .ها ت ويت التوا   ل ا ال البات 

 strongالتردددت  علدددد  تدددد   ت تمتي ددددات  -4
zumba   ها ت ويت مسدتوا ااءاا المردارى

 .عل  عاروة التوا   

 هتزض البحث:1-4

تو ددد  هدددتز  خات ءالدددة اح ددداشية  ددد ن اللياسددد ن -1
الةبلدددا زالبرددد ى هدددا الةدددوع الر دددلية ل دددال  الليددداا 

 strongالبرد ى لد ا ال البدات ياسدتخ ام تمتي دات 
by zumba. 

تو دد  هددتز  خات ءالددة اح دداشية  دد ن اللياسدد ن  -2
الةبلدددا زالبرددد ى هدددا التدددوا   ل دددال  الليددداا البرددد ى 

 strong byلدد ا ال البددات ياسددتخ ام تمتي ددات 
zumba. 

تو دد  هددتز  خات ءالددة اح دداشية  دد ن اللياسدد ن  -3
الةبلددددا زالبردددد ى هددددا مسددددتوا ااءاا المرددددارى علدددد  
عاروددددددة التددددددوا    ل ددددددال  الليدددددداا البردددددد ى لدددددد ا 

 .strong by zumbaال البات ياستخ ام تمتي ات 

 مااات البحث:  1-5

المادددال الب دددتى : ع  ددده مدددن ال البدددات كليدددة التتبيدددة 
 امرة يا اء المتحلة   -الب نية زعلوم التياوة للب ات 

 الثانية  
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الدد   2025 - 3-10الماددال ال مددانا : المدد ع مددن 
25-5 – 2025. 

الماال الممدانا :قاعدة الام اسدت  هدا  امردة ياد اء 
  لية التتبية الب نية زعلوم التياوة للب ات.

 

 الم  لحات :تح ا   1-6

Strong by zumba هدو  تندامص تد ريبا حد اث :
ادددد مص  دددد ن التمددددارين الحتكيددددة زالموسددددية  ااتةاليددددة 
زيرد   الد  ت ددويت الةدوع الر ددلية زالتدوا   زالمتزنددة 
اظردددتت ايحدددالا ح اثدددة ا  هدددرا ال دددو  مدددن التدددد ري  
تسدددددر  ي دددددم  كب دددددت هدددددا ت ميدددددة الت اسدددددس الر دددددبا 

 2021زتحسد ن الحالدة الب نية اسدماا حسدنالر لا  
 ئ. 145-

 م رص البحث :-2

اعتمددددد ت الباحثدددددة هدددددا هدددددرا ال راسدددددة علددددد  المددددد رص 
التاتيبا زخل  لملاشمته ل بيردة ال راسدة التدا ترد   

هدا  strong by zumbaالد  مرتهدة ا دت تمتي دات 
متا دددتات محددد ءع  الةدددوع الر دددلية ، التدددوا   ، ااءاا 

تددد  اسدددتخ ام ت دددمي  علددد  عارودددة التدددوا   ئ ح دددث 
الماموعة الواح ع خات اللياا الةبلدا زالبرد ى ح دث 
تدد  ت ب ددس ااختبددارات علدد  ع  ددة البحددث قبدد  ت ف ددر 

 .المح ءعالبتنامص الت ريبا زبر ع ها المتا تات 

 ماتما البحث :2-1

تكو  ماتما البحث من طالبات المتحلدة الثانيدة 
يرمدت    2024-2023زالمةبول ن للرام ال راسا  

ئ 85ئ سددددد ة  زالبدددددالن عددددد ءهن   22-19مدددددن  
طالبة مو عة عل   لالا  ر  زت  اختيار ع  ة 

أ دبحذ ح دث    طالبدةئ20من ال البات ع ءهن 
 strong byالر  ددة  ددداه ع لت ف دددر تمتي ددات 

zumba . 

 تاانس الر  ة البحث: 2-1-1

تدد  ا ددتاا تاددانس ع  ددة البحددث هددا المتا ددتات الرمددت 
 الو   –ال ول -
الوسددددددددددددددددددددددددددددددددد   اللياسات ت

 الحسا ا
اانحددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددتا  

 المعيارى 
مرامدددددددددددددددددددددددددددددددد  

 االتواا
 0,33 0,82 20,1 الرمت  1

 0,17 4,3 162,5 ال ول 2

 0,23 2,5 58,12 الو    3

اُب ن تاانس ع  ة البحث ها   ئ1  زل            
 يرب المتا تات 

لت    من زقوعرا تحذ م ح  اعت الا ها المتا دتات 
البحث ح ث ا  قي  مرام  االتواا لمتا تات البحدث 

اعت اليدددة تو يدددا  ئ  ممددا اددد ل علدد 1+ت ح ددت  ددد ن  
تو يددددددا  اهددددددتاء ع  ددددددة البحددددددث هددددددا متا ددددددتات البحددددددث 

 .طبيرا

 اا ر ع زااءزات المستخ مة ها البحث: 2-2

 م  ا  طبا 

  تي  قياا

    ز  



  ( 72 – 63)  2025  السنة  3العدد  13المجلد لعلوم التربية الرياضية / مجلة المثنى / امال ماجد    

                                         Al-Muthanna Journal of Sports Education Sciences: mjpe.sport@mu.edu :    Print ISSN: 2226-6631 

Online ISSN: 3008-0746  

67 
 

 عاروة توا   

 اقلام طبا  ت ملو  

 .سماعات لسما  الموسية 

  اهتع

 اقتا  ل  رية 

 ساعة توق ذ 

 الحاسبة الإلكتتزنية 

 الم اءر الرتبية زالأ  بية 

 المةا لات ال خ ية 

 هتيس عم  مساع  

اسدددددتمارع  مدددددا المرلومدددددات لتسدددددا   البياندددددات لكددددد  
 مختبتع

  بمة المرلومات ال زلية  اانتتنذئ

 :ختبارات البحثا2-3

 (:اختبدددددددار الةفددددددد  الرمدددددددوءى مدددددددن الثبدددددددات 2-3-1 
 ئ(161،   2004الحمي ،

الةوع لر دلات ااطدتا   قياا :الر   من ااختبار
  .السفل 

ممدددددددددددددددا  محددددددددددددددد ء  لادددددددددددددددتاا  :ااءزات المسدددددددددددددددترملة
 دد ار  ،ق رددة طبا دد ت،  ددتي  قيدداا كتددا .ااختبددار

  .يارتفا  م اس  

تةددف المختبددت قدتم الادد ار يح ددث :موا دفات ااءاا 
زمددن زوددا الوقددو  تةددوم .اوا دده الادد ار ي حدد  أ تاهدده

التا تكددو  قتيبددة مددن الادد ار هددخراعدده المختبددت  تهددا 
أق دد  نة ددة  ع دد   علدد  الادد ار علامددة لرمدد  عاليددا

ت ددد  لردددا ال ددد  زتسدددا  المسددداهة يرددد  خلددد   تخفدددب 
ا مف دد  التكبددة  ددخراعدده  دد   تةفدد  لععلدد  يردد  ا   ا ث

 اق ددد  ع ددد   علددد  الاددد ار  ددد ا علامدددة أخدددتا  لرمددد 
 تد  ا    علد  زتسا  المساهة رراعهلإ ه  ل  ز لذ   نة ة
 الت ل ن.يملتا ال ها

محازلتددددددددا   تر دددددددد  المختبددددددددت :طتيةددددددددة التسددددددددا  •
زتسا  اه لرما تةاا المساهة الواقرة   ن   متتال تا 

زالتا تربت   الرلامة الأزل  زالرلامة الثانية يالس تمتت
 .عن قوع الر لات لعطتا  السفل 

   اختبار التوازن :2-3-2
 

قياا التوا   الثا ذ ,    الاختبار:   من   الغرض 
زخل  ع  ما تةوم المختبت يالوقو  علا الأرض  

 علا م   الة م . 
ساعة إتةا  , أز ساعة ا   را عةتم    الأدوات: 
 للثوانا . 
الوقو     الاختبار:   مواصفات  المختبت زوا  اتخر 

يف   أ  تكو  ق م ر    علا أح ى الة م ن , ز 
  ئ اارتةاا,   تةوم  ووا ق م الت   الأختا  الحتع 

تةف    عل   التا  الت    لتكبة  ال اخلا  الاان  
  . الوس   ها  ال  ان  أت ا  ووا  زيةوم  عل را 
زع   أع اا الإ ارع تةوم المختبت  تها علبه عن  
ءز    ممم ة  هتتع  الأ بت  زيحتفظ  توا نه  الأرض 
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المس   أز  مووررا  عن  ق مه  أطتا   تحتء  أ  
 علبه الأرض . 

تحتس  أه    من للثلالا محازات    التسجيل: 
زهو ال من الرى اب أ من لحتة رها الرة  عن  
الأرض حت  ارتكام يرب أخ اا الأءاا زهة   

 .  التوا   
 
داء المهااااااري علاااااى مساااااتوى الااختباااااار 2-3-3

 :عارضة التوازن 

قيداا مسدتوا ااءاا المردارى  :الغرض مان الاختباار
 عل  عاروة التوا   .

سدددداعة  –عاروددددة التددددوا   نتاميددددة :جهاااااز الادوات:
سدا  تد زين  -قاشمدة تةد ات ااءاا المردارى  –توق دذ 

 ال ر ات.

تةوم ك  طالبة ي ءاا سلسلة من   :مواصفات الاختبار
 مح ءع مسبةا عل  عاروة التوا   .الحتكات ال

 التجربة الاستطلاعية . 4  – 2
" إ  التاتبدددة ااسدددت لالية هدددا تددد ري  عملدددا      

للباحث من ا   الوقو  عل  السدلبيات زااتاا يدات 
التدددا تةا لددده أ  ددداا إ دددتاا ااختبدددار لتفاءاردددا "  قاسددد  

مددددددددن  دددددددددلاحية ااءزات  ت  ددددددددد  للئ ، 1الم دددددددد ازىئ 
المسدددتخ مة ،زمددد ا زودددوا الترليمدددات زكفدددااع ت ف دددر 
التمتي دددات زاسدددرمذ هدددرا التاتبدددة هدددا الك دددف عدددن 

ح دث  السلبيات زتفاءى ح ز را ا  اا الت ب دس الفرلدا
سدددددت لالية ادددددوم يددددد  تاا التاتبدددددة اا الباحثدددددةقامدددددذ 
مدن  ع  دة علد  2025/  3/     10المواهس     اا   ن

 المتحلددددةئ طالبددددات مدددددن 5 نعدددد ءه البددددالنال البددددات 

الثانيدددة مددددن الماتمدددا الأ دددلا للبحدددث زخدددارج ع  دددة 
مدد ا مرتهددة ز  ت ب ددس ااختبددارات  ح ددث تدد البحددث ، 

 strong by zumbaقا ليدة الر  دة لت ب دس تمتي دات 
زتردددددت  علددددد  أممانيدددددة الفتيدددددس المسددددداع  هدددددا ت ف دددددر 

 . البحث  إ تااات 
 ااختبارات الةبلية :  2-5

يردددددد  اانتردددددداا مددددددن التاتبددددددة ااسددددددت لالية زا ددددددتاا 
التر الات اللا مة ،ت  ا تاا ااختبدارات الةبليدة علد  
ع  ة البحث ااساسية  هدا الةاعدة ال اخليدة هدا كليدة 

 16التتبيدة الب نيدة زعلدوم التياوددة للب دات هدا تدداريخ 
ادددددوم ااحددددد   السددددداعة الرا دددددتع  دددددباحا  2025 \ 3 \

 –لمتا دددددددتات البحدددددددث ق ددددددد  ال راسدددددددة الةوع الر دددددددلية 
مسددددددتوا ااءاا المرددددددارى ئ قبدددددد  ت ب ددددددس  –التددددددوا   
زقد  عملدذ الباحثدة   strong by zumbaتمتي دات 

علدددد  تثب ددددذ  ميددددا الروامدددد  الخا ددددة يااختبددددارات 
الممدددا  زال مدددا  زطتيةدددة ت ف دددر ااختبدددارات زالأءزات 
المسددتخ مة هددا البحددث زتر ئددة هتيددس الرمدد  المسدداع  
زخلددد  للح دددول علددد  نتددداشص ءقيةدددة زمةارنتردددا   تددداشص 

 ااختبار البر ى لمرتهة هرالية البتنامص  .

 اع اء البتنامص الت ريبا :2-6

تدد  اعدد اء البتنددامص التدد ريبا   دداا علدد  اسددس علميددة 
زتتبويدددة تتواهدددس مدددا طبيردددة الةددد رات المسدددتر هة هدددا 

مسدددتوا ااءاا  –التدددوا    –البحدددث  الةدددوع الر دددلية 
المرددارى ئعلدد  عاروددة التددوا   زقدد  راعدد  البتنددامص 

مسددتوا  –خ دداشص ع  ددة البحددث مددن ح ددث الرمددت 
زالخبدددتات السدددايةة كمدددا تددد  ااسدددت اء الددد   –الةددد رات 

المتا دددددددا الرلميدددددددة زال راسدددددددات السدددددددايةة زالمةدددددددا لات 
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ال خ دددددية ،زا دددددتم  البتندددددامص علددددد  ماموعدددددة مدددددن 
المختارع ير اتة التا strong by zumbaالتمتي ات  

اتم دددد  طايررددددا ااتةدددداعا الحتكددددا زت ددددو  مسددددتويات 
ال  ع ه را ،مما تر   ت ويت الةدوع الر دلية زالتدوا   
الحتكدددا ،زقددد  تددد  تو يدددا التمتي دددات ي تيةدددة ت ريايدددة 

الت رج هدا  تت اس  ما ق رع ال البات ما متاعاع مب أ
 8ال ددد ع زالحاددد  زالت دددو  ، اسدددتات  البتندددامص لمددد ع  

زحدددد ات هددددا ااسددددبو  ئ زمدددد ع كدددد   3أسددددا يائ واقا  
ءقيةةئزقددد  تددد  ت ف دددر البتندددامص هدددا الةاعدددة  45زحددد ع  

ال اخليددددة هددددا كليددددة التتبيددددة الب نيددددة زعلددددوم التياوددددة 
تحددددددذ متايرددددددة زا ددددددتا  الباحثددددددة زبمسدددددداع ع هتيددددددس 

 المختص ل ما  سلامة الت ف ر ز وءته.

 ااختبارات البر تة :  2-7

ير  اانتراا من ت ب س البتنامص الت ريبا عل  ع  دة 
البحددث خددلال المدد ع المحدد ءع   تدد  أ ددتاا ااختبددارات 
البر تة للياا م ا التا ت الرى ح   ها متا دتات 

مسدددتوا ااءاا  –التدددوا    –البحدددث  الةدددوع الر دددلية 
المرارىئ   فس المما  زالوقذ زتحذ نفس التدتز  

 5 \ 25التا أ تيدذ ه ردا ااختبدارات الةبليدة  تداريخ  
زت  ت زين ال تداشص لادتض أ دتاا   ح  اوم اا  2025  \

 المرالاات ااح اشية الم اسبة .

 الوساش  ااح اشية:2-8

 الوس  الحسا ا.-

 اانحتا  المعيارى.-

 مرام  االتواا.-

 لر  ة الواح ع t testاختبار -

 -عرض ومناقشة النتائج: -3

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية 3-1  
 . والبعدية لقياس الصفات البدنية

( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت(  2جدول )
الجدولية ومعنوية الفرق بين الاختبارات القبلية 

 .القوة العضلية والتوازن والبعدية لقياس 
الوسط   الاختبار  المتغيرات 

 الحسابي 
الانحراف 
 المعياري 

  tقيمة 
 المحسوبة 

  tقيمة 
 الجدولية 

 
 القوة العضلية 

  1,3 31,1 قبلي 
3,22 

 
2,093 

 2,8 35،6 بعدي

 
 التوازن 

  0,8 9,86 قبلي 
4,52 

 
2,093 

 1,7 15,3 بعدي 

 (  19( ودرجة حرية )  0 , 05عند مستوى دلالة ) 

ئ ز دددوء هدددتز  ءالددده اح ددداشيا 2اتبددد ن مدددن الاددد زل  
  ن اللياس ن الةبلا زالبر ى زل ال  اللياا البر ى 

زالتددوا  ئ ح ددث تممددن تفسدد ت  –هددا  الةددوع الر ددلية 
 strong by zumbaهرا التحسدن يفراليدة تمتي دات 

التدددا تت دددمن حتكدددات اتةاليدددة متكدددترع ترتمددد  علددد  
  دددا زمددد  الدددتكبت ن زاانتةدددال المسدددتمت  ددد ن ازودددا  
مث  الوقو  زالةف  ،زتحتي  ااطتا  السفلية  دوت تع 
مت وعددة زسددتيرة ،زبمددا ا  هددرا التمددارين ترتمدد  علدد  

التدددا تت لددد  حتكدددات ال ددد  زاارتخددداا الر اددد  مدددن ال
استخ ام ماموعات ع لية مختلفدة هدا الاسد ، ممدا 

لدرل  تتدي  للر دلات  ا ءى إل   يداءع الةدوع الر دلا
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علددددد  قا ليدددددة تحسددددد ن ااءاا زا تسدددددام الةوعزالتدددددوا   
اخ تمث  ال  ا  زغ تها من الة رات زال فات الب نية  

الحتكددددا الددددرى ترمدددد  علدددد  ا سددددام الفددددتء ع ا ددددت 
اللياقة الب نية ال املة التا تمم ه مدن ااءاا الحتكدا 
لل  دددا  التياودددا ي دددورع متكاملدددة زالتدددا تتردددت هدددا 
 ميددددة الحتكددددة المتا ددددتع التددددا ترتمدددد  علدددد  اا ردددد ع 

ئزقدد  راعددذ 45-3الح ويددة زالر ددلية  ل ددث ا ددتا ي  ،
ع  دددددة البحدددددث ح دددددث  الباحثدددددة الفدددددتز  الفتءتدددددة  ددددد ن

ت وعذ تمتي ات  زمبا ها  دروبترا زهدرا سداع  هدا 
تحف   ال البات عل  اءاا التمتي ات ي م      ءز  
 ددروبات زخلددس الدد اها زالت ددويس لمرتهددة التمتي دددات 
الا ادد ع الممارسددة ءاخدد  الوحدد ات الت ريبيددة زهددرا مددا 

ئا  تمتي ددددات ال زمبددددا لرددددا Mary 2012-49أ دددد ع 
تدد   ت عددال زكدداها علدد  ت ميددة المسددتوا البدد نا للفددتء 
ا ثددت مددن الم ددا زالاددتى زاالرددام الاماليددة ،ح ددث 
ا  الحتكددددددات مسددددددتمتع للاسدددددد  كلددددددة هددددددا ا  زاحدددددد  
يم احبة اناام موسيلية تسداع  علد  ااسدتمتار هدا 
ممارسة التمتين ،زق  ا تت تمتي ات ال زمبا يحتكتردا 
المت وعدددددة مدددددن طر دددددات زمت حدددددات للدددددرراع ن زم ددددد  
الاددددر  هددددا ا ثددددت مددددن اتادددداا ممددددا اءا الدددد  تحسددددن 
ااءاا المرددددددارى زقدددددد  راعددددددذ الباحثددددددة تا  ددددددت اتادددددداا 

،ح دث ا تةد  المتد رم   الحتكات زاانتةال ياانسديا ية
مددددن  رددددة الدددد  اخددددتا زيا ددددت متكدددد   ةلددددة ياسددددتمتار 
،زيرمدددد  علدددد  الحفددددا  علدددد  ااتدددد ا  ا  دددداا تحتيدددد  
الددددددرراع ن زالسدددددداق ن ,ممددددددا ت ددددددور الددددددوعا الاسدددددد ى 
,زالثبددددات زالت اسددددس الر ددددلا الر ددددبا ح ددددث ت دددد ت 

ئ ا  ال زمبددددا 172-159 2018 ددددارلوا زاخددددتز  
تحسدددن ااءاا الحتكدددا زالتدددوا   خا دددة لددد ا ال سددداا 

،نتددتا ل بيرددة التمددارين التددا تت لدد  تحممددا مسددتمتا 
  ها الاس  خلال الحتكة . 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية  3-2
ري على  اوالبعدية لقياس مستوى الاداء المه

 . عارضة التوازن 

( يبين قيمة )ت( المحتسبة و)ت(  3جدول )
الجدولية ومعنوية الفرق بين الاختبارات القبلية 
والبعدية لقياس مستوى الاداء المهاري لعارضة 

 التوازن.
وحدة   المتغيرات 

القياسا 

 ت

الاختبا

 ر

الوسط  

الحسا 

 بي 

الانحرا 

ف 

المعيار

 ي

  tقيمة 

المحسو

 بة

 tقيمة 

الجدول 

 ية

مستوى 

الاداء  

المهاري 

على  

عارضة  

 التوازن 

 

 درجة 

  1,27 3,18 قبلي 

6,64 

 

2,09 

 1,12 5,26 بعدي

 ( 19( ودرجة حرية ) 0 , 05عند مستوى دلالة ) 

الا زل   من  اح اشية    ئ3اتب ن  ءاله  هتز   ز وء 
  ن اللياا الةبلا زالبر ى زل ال  اللياا البر ى 

زهو   الم رزسة  ترملمتا تات  اتاا يا    ت   تا  سما 
لتمتي ات   ح ث    strong by Zumbaزهراا 

نلاحظ ا  نتاشص المتوس  ااءاا المرارى ق  تحسن  
ال    ت  ت  مما  التمتي ات  ت ب س  ير   ملحو   ت م  
زاءاا    ، اه    توا   تحة س  است رن  ال البات  ا  
حتكا ا ثت  باتا زتحمما ع ليا زع بيا زءقه ا ثت  

الراروة   عل   المرارات  ت ف ر  ا   ا  اا  ح ث 
تتس  يمونرا ن اطا   strong by zumbaتمتي ات  

الموسية   ما  ااتةالية  الحتكات  تاما   ن    نيا 
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الحتكا   زاانتةال    زالسي تع زالت اسس  الاس   عل  
المختلفة   الحتكية  اازوا    زهراالستيا   ن 

الخ اشص ت  بس ال  ح  كب ت ما مت لبات ااءاا 
ت  ت  يما ح ث  التوا    عاروة    ا عل   را  

التمارين  230-215 2020الخ      ءمص  ا   ئ 
اتةا  متا ت زمستمت زبت اسس حتكا    الحتكية خات 
مستوا   رها  عل   تساع   الت ريبا  البتنامص  ها 
التوا     ع ا ت  ت ويت  خلال  من  المرارية  الكفااع 

، الخ  ، تكسا   زالةوع  لب    علا  زت ك   ع اتات 
من   ئ80ئ  2001عثما    تر   المرارات  هرا  ا  

الف ا   الام است   ها  المرارى  ال ااا  ااساسيات 
زالملاحتة   التتك    عل   الم ءتة  ترتم   ح ث 
ها   المت   زالتحول  الم ت   الحتكا  زااتةا  
ااءاا  از  يالتوا    اخلال  ءز   زالحتكات  اازوا  

 المرارى 

 -ااست تا ات زالتو يات :4-

 ااست تا ات: 4-1

اظرتت ال تاشص اللياا الةبلا زالبر ى تحس ا  -1
ملحوظا ها ت ويت الةوع الر لية ل ا اهتاء الر  ة  

مما ا ل عل  هرالية التمتي ات ها ت ويت الةوع  
 الر لية .

تحسن ها التوا   ير  ت ب س التمتي ات    -2
 المستخ مة يف   طبيرترا الحتكية المت وعة .

تحسن ها مستوا ااءاا المرارى عل  عاروة  -3
التوا   ير  ت ب س التمتي ات التا اءت ال  الت اسس  

الحتكا زال قة زاانسيا ية ها اءاا ع   ت ف   الام   
 الحتكية

 التو يات :  4-2

 strong byتو ا الباحثة   مص تمتي ات -1
zumba   ومن البتامص الت ريبية المو ره لل البات

التتبية التياوية لما لرا من ءزر هرال ها ت مية  
 زالمرارية. ع ا ت الب نية

تحف   الم سسات الترلمية زالتتبوية عل  ءمص    -2
التمارين الحتكية ااتةالية ومن ان  ترا اللا فية  

اتاا ا عل  ال حة ال فسية   ت   تلما لرا من 
زالاس تة لل البات زت ايررن عل  الم اركة  

 الفرالة ها ال  ا  الب نا. 
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