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تأثير تمرينات الزومبا على التوتر النفسي و نسبة هرمون الكورتيزول في الدم و تحسين الإنجاز الرقمي لفعالية ركض 

الناشئات  متر لدى 100

 حوراء عقيل خضير عبد 

 أ.م. د بشائر هاشم عبد الواحد 

 الملخص :  

يهدف البحث إلى إعداد تمرينات الزومبا والتعرّف على تأثيرها في مستوى التوتر النفسي ونسبة هرمون الكورتيزول في الدم،  

متر لدى لاعبات نادي فتاة كربلاء. استخدمت الباحثة المنهج التجريبي  100إضافة إلى تحسين الإنجاز الرقمي لفعالية ركض 

متر من فئة الناشئات،  100ختبارين القبلي والبعدي. تمثل مجتمع البحث بلاعبات ركض بتصميم المجموعة الواحدة ذات الا

( لاعبات. شملت متغيرات البحث تمرينات الزومبا كمتغير مستقل، والتوتر النفسي، ونسبة هرمون 5والبالغ عددهن )

  3أسابيع بواقع  8بّق برنامج الزومبا لمدة الكورتيزول، والإنجاز الرقمي كمتغيرات تابعة. أُجريت الاختبارات القبلية، ثم طُ 

. استنتجت الدراسة وجود  SPSSوحدات أسبوعياً. بعد ذلك أُجريت الاختبارات البعدية، وتم تحليل البيانات باستخدام برنامج 

 تأثير إيجابي لتمرينات الزومبا في خفض التوتر النفسي وتقليل الكورتيزول، فضلًا عن تحسين الإنجاز 

متر لدى اللاعبات، مما يؤكد فاعلية هذا النوع من التمارين في الجوانب البدنية والنفسية.   100الرقمي في ركض    
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The research aims to design Zumba exercises and identify their effect on psychological stress 

levels and cortisol hormone levels in the blood, as well as improving the digital performance of 

the 100-meter sprint among female athletes of Karbala Girls Club. The researcher used an 

experimental method with a one-group pre- and post-test design. The research sample 

consisted of five junior female 100-meter runners. The variables included Zumba exercises as 

the independent variable, and psychological stress, cortisol level, and digital performance as 

dependent variables. Pre-tests were conducted, followed by an 8-week Zumba program with 

three sessions per week. Post-tests were then carried out, and data were analyzed using SPSS. 

Results showed that Zumba exercises positively reduced psychological stress and cortisol levels 

and improved sprint performance, confirming their effectiveness in enhancing both physical and 

psychological aspec 

 التعريف بالبحث : 

 مقدمة البحث واهميته :   ١-١ 

تُعدددددددددددّ التربيددددددددددة البدنيددددددددددة وعلددددددددددوم الرياضددددددددددة مددددددددددن المجددددددددددالات ا ساسددددددددددية التددددددددددي تسددددددددددهم فددددددددددي ت ددددددددددوير الجوانددددددددددب البدنيددددددددددة 

والنفسددددددددددية والمهاريددددددددددة للرياضدددددددددديين، لمددددددددددا لهددددددددددا مددددددددددن دور فاعددددددددددل فددددددددددي رفددددددددددع مسددددددددددتوى اللياقددددددددددة البدنيددددددددددة وتحسددددددددددين ا داء 

ا مددددددددددن الاتجاهدددددددددددات الحديثدددددددددددة  وتحقيددددددددددق الإنجددددددددددداز الرياضدددددددددددي. ويُعددددددددددد الاهتمدددددددددددام بالجواندددددددددددب النفسددددددددددية والفسددددددددددديولوجية معدددددددددددً

فددددددددي التدددددددددريب الرياضددددددددي، لمددددددددا لددددددددا مددددددددن تددددددددأثير مباشددددددددر فددددددددي مسددددددددتوى ا داء والإنجدددددددداز الرقمددددددددي. تُعتبددددددددر فعاليددددددددة ركددددددددض 

متدددددددددر مدددددددددن فعاليددددددددددات ألعددددددددداا القددددددددددوى التدددددددددي تعتمددددددددددد بصدددددددددورة كبيدددددددددرة علددددددددددى عنا دددددددددر السددددددددددرعة القصدددددددددوى، والقددددددددددوة  100

رار النفسدددددددددددي والتركيدددددددددددز العدددددددددددالي أثنددددددددددداء ا داء. إذ الانفجاريدددددددددددة، والتوافدددددددددددق العصدددددددددددبي العضدددددددددددلي، إضدددددددددددافةً إلدددددددددددى الاسدددددددددددتق

إن أي ارتفددددددددداع فدددددددددي مسدددددددددتوى التدددددددددوتر النفسدددددددددي قدددددددددد يدددددددددؤثر سدددددددددلبًا فدددددددددي زمدددددددددن الإنجددددددددداز، نتيجدددددددددة زيدددددددددادة ال دددددددددد العضدددددددددلي 

ا فددددددددددي مهددددددددددارة  واضدددددددددد راا الإيقدددددددددداع الحركددددددددددي. يعتبددددددددددر قيددددددددددام التددددددددددوتر أداة مهمددددددددددة لفهددددددددددم ا داء الرياضددددددددددي، وخصو ددددددددددً

متدددددددددددر . ينبغدددددددددددي علدددددددددددى المددددددددددددربين والبددددددددددداحثين التركيدددددددددددز علدددددددددددى الجواندددددددددددب النفسدددددددددددية لتعزيدددددددددددز ا داء  100مثدددددددددددل ركدددددددددددض 

العددددددددددام لدددددددددددى الناشددددددددددئات.  حيددددددددددث تعتبددددددددددر تمرينددددددددددات الزومبددددددددددا واحدددددددددددة مددددددددددن أ ثددددددددددر ا ن دددددددددد ة الرياضددددددددددية شددددددددددعبية بددددددددددين 
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ا، حيددددددددددث تجمددددددددددع بددددددددددين الحركددددددددددات الراقصددددددددددة والموسدددددددددديقى اللاتينيددددددددددة، ممددددددددددا يجعلهددددددددددا  18الناشددددددددددئات تحددددددددددت سددددددددددن  عامددددددددددً

تجربدددددددددة ممتعدددددددددة وحيويدددددددددة. تسددددددددداهم  الزومبدددددددددا فدددددددددي ت دددددددددوير اللياقدددددددددة البدنيدددددددددة وتعزيدددددددددز الصدددددددددحة العامدددددددددة، بمدددددددددا فدددددددددي ذلدددددددددك 

ا فددددددددي  تحسددددددددين قددددددددوة القلددددددددب والر ددددددددة، وزيددددددددادة مرونددددددددة الجسددددددددم.  إلددددددددى جانددددددددب الفوا ددددددددد البدنيددددددددة، تلعددددددددب الزومبددددددددا دورًا مهمددددددددً

تعزيدددددددددز الصددددددددددحة النفسددددددددددية للناشدددددددددئات. مددددددددددن خددددددددددلال ا ن ددددددددد ة الجماعيددددددددددة، تتددددددددددا  الفر دددددددددة لتكددددددددددوين  ددددددددددداقات جديدددددددددددة 

وتعزيدددددددددز الثقدددددددددة بدددددددددالنف ، ممدددددددددا يسدددددددددهم فدددددددددي تحسدددددددددين الصدددددددددورة الذاتيدددددددددة. كمدددددددددا تعتبدددددددددر الزومبدددددددددا وسددددددددديلة فعالدددددددددة لتخفيددددددددد  

تعامدددددددددددل مددددددددددع التحدددددددددددديات النفسددددددددددية التدددددددددددي قدددددددددددد التددددددددددوتر وضدددددددددددغو  الحيدددددددددداة اليوميدددددددددددة، ممددددددددددا يسددددددددددداعد الناشدددددددددددئات علددددددددددى ال

التمددددددددددارين الهوا يددددددددددةل ا ن دددددددددد ة الهوا يددددددددددة مثددددددددددل الجددددددددددري أو الزومبددددددددددا يم ددددددددددن أن تددددددددددؤدي إلددددددددددى زيددددددددددادة فددددددددددي  -يواجهنهددددددددددا. 

الكدددددددددورتزول أثنددددددددداء التمدددددددددرين، ولكنهدددددددددا قدددددددددد تسددددددددداعد فدددددددددي تقليدددددددددل مسدددددددددتويات الكدددددددددورتزول علدددددددددى المددددددددددى ال ويدددددددددل إذا تدددددددددم 

الكددددددددددورتيزولل هددددددددددو هرمددددددددددون ينددددددددددتج بواسدددددددددد ة الغدددددددددددة الك ريددددددددددة اسددددددددددتجابةً للتددددددددددوتر،   1( ١ممارسددددددددددتها ب دددددددددد ل معتدددددددددددل . )

ا فدددددددددي تن ددددددددديم العديدددددددددد مدددددددددن و دددددددددا   الجسدددددددددم، بمدددددددددا فدددددددددي ذلدددددددددك اسدددددددددتجابة الجسدددددددددم ل جهددددددددداد. يعتبدددددددددر  ويلعدددددددددب دورًا مهمدددددددددً

قيدددددددددددام مسدددددددددددتويات الكدددددددددددورتيزول فدددددددددددي الددددددددددددم وسددددددددددديلة فعالدددددددددددة لتقيددددددددددديم مسدددددددددددتويات التدددددددددددوتر . ومدددددددددددن هندددددددددددا بدددددددددددرزت أهميدددددددددددة 

اسددددددددددتخدام وسددددددددددا ل تدريبيددددددددددة حديثددددددددددة تسددددددددددهم فددددددددددي تحسددددددددددين الحالددددددددددة النفسددددددددددية والو يفيددددددددددة للاعبددددددددددات، ومددددددددددن بددددددددددين هددددددددددذ  

الوسدددددددددا ل تمريندددددددددات الزومبدددددددددا، التدددددددددي تُعدددددددددد مدددددددددن ا ن ددددددددد ة الهوا يدددددددددة الممتعدددددددددة التدددددددددي تجمدددددددددع بدددددددددين الحركدددددددددات الإيقاعيدددددددددة 

والموسددددددددديقى، ممدددددددددا يسددددددددداعد علدددددددددى تحسدددددددددين اللياقدددددددددة البدنيدددددددددة ورفدددددددددع كفددددددددداءة الجهدددددددددازين الددددددددددوري والتنفسدددددددددي. كمدددددددددا تسدددددددددهم 

تدددددددددرتبا ب ددددددددد ل مباشدددددددددر بدددددددددأداء سدددددددددباقات  الزومبدددددددددا فدددددددددي تنميدددددددددة الرشددددددددداقة والتوافدددددددددق الحركدددددددددي والتحمدددددددددل، وهدددددددددي عنا دددددددددر

ا فددددددددددي تقليددددددددددل التددددددددددوتر النفسددددددددددي، مددددددددددن خددددددددددلال تددددددددددوفير بيئددددددددددة  السددددددددددرعة. إلددددددددددى جانددددددددددب ذلددددددددددك، تلعددددددددددب الزومبددددددددددا دورًا مهمددددددددددً

تدريبيدددددددددددة جماعيدددددددددددة ممتعدددددددددددة تعدددددددددددزز الثقدددددددددددة بدددددددددددالنف  وتحسدددددددددددن المدددددددددددزا  العدددددددددددام. ومدددددددددددن الناحيدددددددددددة الفسددددددددددديولوجية، يدددددددددددرتبا 

ا لقيددددددددددام مسددددددددددتوى الإجهدددددددددداد  التدددددددددوتر بددددددددددزفراز هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول مددددددددددن الغدددددددددددة الك ريددددددددددة، والدددددددددذي يُعددددددددددد مؤشددددددددددرًا حيويددددددددددً

النفسددددددددددددي والبدددددددددددددني. فعلددددددددددددى الددددددددددددرقم مددددددددددددن أن التمددددددددددددارين الهوا يددددددددددددة قددددددددددددد تددددددددددددؤدي إلددددددددددددى ارتفدددددددددددداع مؤقددددددددددددت فددددددددددددي مسددددددددددددتوى 

الكددددددددددددورتيزول أثندددددددددددداء ا داء، إلا أن الممارسددددددددددددة المنت مددددددددددددة والمعتدلددددددددددددة تسددددددددددددهم فددددددددددددي تن دددددددددددديم مسددددددددددددتوياتا علددددددددددددى المدددددددددددددى 

 لتكي  مع الضغو .ال ويل وتحسين قدرة الجسم على ا

 
1 https://www.webteb.com/articles31544 
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ويُعدددددددد قيدددددددام نسدددددددبة هرمدددددددون الكدددددددورتيزول فدددددددي الددددددددم وسددددددديلة علميدددددددة دقيقدددددددة لتقيددددددديم مسدددددددتوى التدددددددوتر، كيفيةةةةةةةة القيةةةةةةةا  : 

 ويتم ذلك من خلالل

(  دددددددددباحًا لجميدددددددددع 00ل8تدددددددددم سدددددددددحب عيندددددددددات الددددددددددم لقيدددددددددام هرمدددددددددون الكدددددددددورتيزول فدددددددددي السددددددددداعة ) جمةةةةةةةةة: العينةةةةةةةةةة :

اللاعبدددددددددددات، وبدددددددددددنف  التوقيدددددددددددت الزمندددددددددددي، وقبدددددددددددل أداء أي مجهدددددددددددود بددددددددددددني، وذلدددددددددددك لضدددددددددددمان ثبدددددددددددات ال دددددددددددروف وتقليدددددددددددل 

 تأثير التغيرات اليومية للهرمون.

لقيدددددددددددددام تركيدددددددددددددز  ELISAتحليدددددددددددددل العيندددددددددددددة باسدددددددددددددتخدام تقنيدددددددددددددات معتمددددددددددددددة مثدددددددددددددل اختبدددددددددددددار  التحليةةةةةةةةةةةةةل المختبةةةةةةةةةةةةةر  :

الهرمددددددددددون. تددددددددددم الددددددددددتح م بددددددددددبعض المتغيددددددددددرات المصدددددددددداحبة التددددددددددي قددددددددددد تددددددددددؤثر فددددددددددي نتددددددددددا ج البحددددددددددث، حيددددددددددث تددددددددددم توجيددددددددددا 

اللاعبددددددددددات بددددددددددالالتزام بسدددددددددداعات نددددددددددوم منت مددددددددددة، وتجنددددددددددب الإجهدددددددددداد البدددددددددددني ال ددددددددددديد قبددددددددددل الاختبددددددددددارات، إضددددددددددافة إلددددددددددى 

الحفدددددددددام علددددددددددى ن دددددددددام قددددددددددذا ي متقددددددددددارا، وعددددددددددم تندددددددددداول المنبهددددددددددات قبدددددددددل إجددددددددددراء القياسددددددددددات. وتكمدددددددددن أهميددددددددددة البحددددددددددث 

الحدددددددددددالي فدددددددددددي كوندددددددددددا يدددددددددددربا بدددددددددددين تمريندددددددددددات الزومبدددددددددددا والتغيدددددددددددرات النفسدددددددددددية )التدددددددددددوتر النفسدددددددددددي( والفسددددددددددديولوجية )نسدددددددددددبة 

متددددددددددر لدددددددددددى  100الكددددددددددورتيزول فددددددددددي الدددددددددددم( وانع ددددددددددام ذلددددددددددك علددددددددددى تحسددددددددددين الإنجدددددددددداز الرقمددددددددددي فددددددددددي فعاليددددددددددة ركددددددددددض 

 بية على أس  علمية متكاملة. لاعبات نادي فتاة كربلاء، مما يساهم في ت وير البرامج التدري

 دلالات النتائج : 

قددددددددد ت ددددددددير إلددددددددى وجددددددددود ضددددددددغا نفسددددددددي أو جسدددددددددي، مثددددددددل الإجهدددددددداد المددددددددزمن، الا تئدددددددداا، أو مسةةةةةةةةتويات مرتفعةةةةةةةةة:  -

 حتى بعض الحالات ال بية.

 قد تدل على م ا ل في الغدة الك رية أو حالات  حية أخرى. مستويات منخفضة: -

 الاستخدامات : 

 يُستخدم قيام الكورتيزول في الدم في عدة مجالات، منهال

 لفهم تأثيرات التوتر على الصحة النفسية والجسدية.البحث العلمي:  -

 لت خيص حالات مثل اض رابات القلق والا تئاا.الطب النفسي:  -

  لتقييم تأثير التدريب والإجهاد على ا داء الرياضي. الطب الرياضي: -
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 مشكلة البحث :   ٢-١

مدددددددددددن خدددددددددددلال متابعدددددددددددة الباحثدددددددددددة واهتمامهدددددددددددا بمجدددددددددددال التددددددددددددريب الرياضدددددددددددي ، وملاح تهدددددددددددا  داء لاعبدددددددددددات ندددددددددددادي فتددددددددددداة 

متدددددددددر، تبدددددددددين وجدددددددددود مُ ددددددددد لة و هدددددددددي التدددددددددوتر النفسدددددددددي الدددددددددذي تعددددددددداني مندددددددددا بعدددددددددض  100 دددددددددربلاء فدددددددددي فعاليدددددددددة ركدددددددددض 

متدددددددددددر خدددددددددددلال اداء المهدددددددددددارة فدددددددددددي المنافسدددددددددددات ،  ا مدددددددددددر الدددددددددددذي يدددددددددددنع   سدددددددددددلبًا علدددددددددددى ا داء  100لاعبدددددددددددات ركدددددددددددض 

الزمنددددددددددي للسددددددددددباث. وتتمثددددددددددل م دددددددددد لة البحددددددددددث فددددددددددي محاولددددددددددة التعددددددددددرف علددددددددددى تددددددددددأثير تمرينددددددددددات الزومبددددددددددا فددددددددددي خفددددددددددض 

مسددددددددددتوى التددددددددددوتر النفسددددددددددي وتن دددددددددديم نسددددددددددبة هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول فددددددددددي الدددددددددددم، ومدددددددددددى انع ددددددددددام ذلددددددددددك علددددددددددى تحسددددددددددين 

 متر لدى لاعبات نادي فتاة كربلاء. 100الإنجاز الرقمي لفعالية ركض 

 أهداف البحث :  ٣-١

التعرف على العلاقة بين تمرينات الزومبا و التوتر النفسي و نسبة هرمون الكورتيزول في الدم و  تحسين الإنجاز الرقمي  

 متر لدى لاعبات نادي فتاة كربلاء.  100لفعالية ركض 

 فروض البحث :  ٤-١

هناك علاقة إيجابية بين تمرينات الزومبا و التوتر النفسي و نسبة هرمون اللكورتيزول في الدم و تحسين الانجاز الرقمي  

 متر لدىٰ اللاعبات . 100لفعالية ركض 

 مجالات البحث :  ٥-١

 كربلاء .  -لاعبات نادي فتاة  المجال البشر  : ١-٥-١

 . 2025/   2/  25_  2024/   10/  1من    المجال الزماني : ٢-٥-١

جامعة كربلاء  –ملعب الساحة والميدان و قاعة الجمناستك في كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  المجال المكاني : ٣-٥-١

 . 

 تحديد المصطلحات :  ٦-١

 . تمرينات الزومبا 1
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هي مجموعة من التمارين الرياضية التي تعتمد على الرقص الإيقاعي على أنغام موسيقية سريعة، وتهدف إلى تحسين اللياقة  

 البدنية من خلال حركات تجمع بين التمارين الهوا ية والرقص. 

 . التوتر النفسي 2

هو حالة من الضغا والانفعال النفسي التي ت عر بها الناشئات نتيجة مواق  أو مت لبات معينة، ويتم قياسا في هذا البحث  

 من خلال مقيام )استبيان( معتمد لقيام مستوى التوتر.

 . هرمون الكورتيزول 3

هو أحد الهرمونات التي تفرزها الغدة الك رية في جسم الإنسان، ويرتبا بمستوى التوتر، ويتم قياسا في هذا البحث من خلال  

 تحليل عينة من الدم لتحديد نسبتا.  

 منهج البحث واجراءاته الميدانية :   -٢

 منهج البحث :    -١-٢

تددددددم اسددددددتخدام المددددددنهج التجريبددددددي باعتبددددددار  الانسددددددب اسددددددتخدمت الباحثددددددة المددددددنهج التجريبددددددي لملا متددددددا م دددددد لة البحددددددث حيددددددث  

الوسددددددديلة و ال ريقدددددددة التدددددددي يعتمددددددد عليهدددددددا الباحدددددددث لانجددددددداز بحثدددددددا "لتحقيددددددق أهدددددددداف الدراسدددددددةإذا يعدددددددد منهجيدددددددة البحددددددث هدددددددو 

حيدددددث تدددددم تصدددددميم تجربدددددة موجهدددددة لدراسدددددة تدددددأثير تمريندددددات الزومبدددددا    ، (2)التدددددي عمدددددد الدددددى تحديددددددها مسدددددبقاً  وتحقيدددددق اهدافدددددا ،

 100و تحسددددين الإنجدددداز الرقمددددي بفعاليددددة  ركدددددض   نسددددبة  هرمددددون الكددددورتزول فددددي الددددددم ، علددددى كددددل مددددن التددددوتر النفسدددددي ،

 متر لدى الناشئات .

 مجتم: البحث وعينته :  ٢-٢

فرضدددددددددت ال ددددددددداهرة المُلاح دددددددددة علدددددددددى الباحثدددددددددة بدددددددددأن يتقيددددددددددن بحددددددددددود افدددددددددراد مجتمدددددددددع مدددددددددا تدددددددددم ملاح تدددددددددا فدددددددددي م ددددددددد لة 

 متددددددددددر مددددددددددن الناشددددددددددئات ، 100البحددددددددددث الحددددددددددالي انفسددددددددددهم المتمثددددددددددل بلاعبددددددددددات نددددددددددادي فتدددددددددداة كددددددددددربلاء بفعاليددددددددددة ركددددددددددض 

بأسددددددددددددددلوا  اختبدددددددددددددروا جمددددددددددددديعهم عمددددددددددددددياً  لاعبددددددددددددددات ، (٥)و البدددددددددددددالغ عدددددددددددددددهُن   ( ٢٠٢٤/٢٠٢٥ )للموسدددددددددددددم الرياضدددددددددددددي

و اعتمددددددددددددددوا جمددددددددددددديعهم  مدددددددددددددن مجدددددددددددددتمعهم الا دددددددددددددل ، )٪( ١٠٠الحصدددددددددددددر ال دددددددددددددامل ليمثلدددددددددددددوا عيندددددددددددددة البحدددددددددددددث بنسدددددددددددددبة)

 
 10  هذا.   ٢٠١٩ ،  والتوزيع للنشر البازوري دار ، عمان ،  العلمي  البحث منهجية:  فندلجي  عامر  (   2
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مددددددددددن تجانسددددددددددهم فددددددددددي بعددددددددددض المتغيددددددددددرات  إذا عمدددددددددددت الباحثددددددددددةالى التحقددددددددددق احصددددددددددا ياً  مجموعددددددددددة البحددددددددددث التجريبيددددددددددة ،

فددددددددي نتددددددددا ج اختبددددددددارات التابعددددددددة لغددددددددر  الحفددددددددام علددددددددى السددددددددلامة الداخليددددددددة التصددددددددميم  الانثومبومتريددددددددة التددددددددي قددددددددد ت رفدددددددداً 

 ( . ١) و كما مبين في نتا ج الجدول  التجريبي من أثر بعض المتغيرات الدخيلة ،

 المقاييس المستخدمة : 

 Perceived Stress Scaleاعتمددددددددددددت الباحثددددددددددددة فدددددددددددي قيددددددددددددام التددددددددددددوتر النفسدددددددددددي علددددددددددددى مقيدددددددددددام التددددددددددددوتر المدددددددددددددرك )

- PSS الدددددددددذي طدددددددددوّر  كدددددددددوهن، ويُعدددددددددد مدددددددددن أ ثدددددددددر المقدددددددددايي  اسدددددددددتخدامًا فدددددددددي الدراسدددددددددات النفسدددددددددية، لمدددددددددا يتمتدددددددددع بدددددددددا )

مددددددددن خصددددددددا ص علميددددددددة جيدددددددددة مددددددددن حيددددددددث الصدددددددددث والثبددددددددات، حيددددددددث تددددددددم التحقددددددددق مددددددددن  ددددددددلاحيتا فددددددددي العديددددددددد مددددددددن 

 البيئات البحثية.

 وسائل جم: المعلومات :   -٣-٢

 • المصادر العربية والاجنبية . 

 • شب ة المعلومات الدولية ) الانترنت ( . 

 • المقابلات ال خصية الفردية والمباشرة للمختصين . 

 • الملاح ات والتجريب . 

 • الاختبارات والقياسات . 

 • استمارات ورقية مختلفة لجمع البيانات وتفريغها . 

 الأدوات الأساسية للفعالية :  ١-٣-٢

 أولًا :

 متر بخ و  ومسارات قانونية. 100. مضمار ألعاا القوى ب ول 1

 ( تستخدم في مرحلة الان لاث لتحسين الدفع ا مامي.Starting Blocks. م عبات البدء )2

 .  افرة أو مسدم البداية لإع اء إشارة الان لاث الرسمية.3
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 . ساعة توقيت إلكترونية أو يدوية لقيام زمن ا داء.4

 ( حذاء خاص بالسرعة مزود بمسامير لتحسين التماسك مع ا ر . Spikes. حذاء سبايك )5

 ثانياً: الوسائل المساعدة في التدريب : 

 ( لتن يم المسافات في تمارين السرعة.Cones. أقماع تدريب )1

 ( لت وير قوة الان لاث والتسارع.Resistance Bands. حبال مقاومة )2

 ( لزيادة قوة الدفع أثناء الجري.Speed Parachute. م لة مقاومة للجري )3

 ( لتحسين تردد الخ وة وسرعتها.Mini Hurdles. حواجز قصيرة )4

 ( لت وير التوافق العصبي العضلي وسرعة القدمين.Agility Ladder. سلم رشاقة )5 

السدددددددددددددرعة  –( لقيدددددددددددددام زمدددددددددددددن أجدددددددددددددزاء السدددددددددددددباث )التسدددددددددددددارع Photo Cells. جهددددددددددددداز توقيدددددددددددددت إلكتروندددددددددددددي ضدددددددددددددو ي )6

 القصوى(.

 . كرات طبية خفيفة لتمارين القوة الانفجارية. 7

 تجانس عينة البحث :  ٤-٢

تددددددددم التأ ددددددددد مددددددددن تجددددددددان  عيندددددددددة البحددددددددث فددددددددي متغيددددددددرات )العمددددددددر، ال دددددددددول، الددددددددوزن، التددددددددوتر النفسددددددددي، نسددددددددبة هرمدددددددددون 

متددددددددددددددر( مددددددددددددددن خددددددددددددددلال حسدددددددددددددداا الوسددددددددددددددا الحسددددددددددددددابي والانحددددددددددددددراف  100الكددددددددددددددورتيزول، والإنجدددددددددددددداز الرقمددددددددددددددي لددددددددددددددركض 

 المعياري ومعامل الالتواء، حيث كانت القيم ضمن الحدود المقبولة، مما يدل على تجان  العينة.

(يبين تجانس لاعبات مجموعة البحث التجريبية في بعض المتغيرات الأنثروبومترية الخاصة بفعالية ركض 1جدول رقم ) 

 متر للناشئات  100

المتغيةةةةةةةةةةةةةةرات الداخليةةةةةةةةةةةةةةة ووحةةةةةةةةةةةةةةدة 

 قياسها 

 معمل الالتواء الانحراف المعيار   الوسط الحسابي  العدد

 ٠.٢١٤ ١.٥٢٧ ١٦٣.٨ ٥ طول الجسم )سم( 



 
 

9 
 

 1447 2026( حزيران 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 ٠.٤٣٨ ١.١٤٠ ٥٦.٦ ٥ كتلة الجسم ) كغم(

 ٠.٣٧١ ٠.٤٤٧ ١٦.٨ ٥ العمر الزمني ) عام ( 

 ٠.٥٨٢ ٠.٧٤١ ٢.١ ٥ العمر التدريبي )عام ( 

 ٠.٢٩٥ ٠.٢٣٣ ١٣.٤٢ ٥ متر ) ثانية (  ١٠٠زمن ركض 

%(، ممةةةةةةةا 39(، ويكةةةةةةةون معامةةةةةةةل الاخةةةةةةةت ف أقةةةةةةةل مةةةةةةةن )1يتحةةةةةةةدد التوزيةةةةةةة: الطبيعةةةةةةةي الاعتةةةةةةةدالي مةةةةةةةا بةةةةةةةين ) 

 يدل على تجانس عينة البحث في المتغيرات المذكورة .

 عرض النتائج ومناقشتها:  -٣

 قيا  نسبة هرمون الكورتيزول في الدم فسلجياً:  عرض نتائج  اختبار ١-٣

 ( ٢جدول )

 يبين نتائج اختبار قيا  درجة هرمون الكورتيزول في الدم فسلجياً   :

اسم  

 الاختبار 

وحدة  

 القيا   

الوسط  الاختبار 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيار  

متوسط 

 الفروق 

انحراف  

 الفروق 

()t ()Sig  دلالة

 الفرق  

نسبة  

 الكورتزول  

Ug/ml  قبلي 

 ةةةةةةةةةةةة 

 بعد  

١٩.١٠ 

 ةةةةةةةةةةةة 

١٥.٨٠ 

١.٩٥ 

 ةةةةةةةةة 

١.٦٠ 

 دال ٠.٠١١ ٤.٤٨ ١.٠٥ ٣.٣٠

 ( sigالفرق الاحصائي دال إذا كانت ) (  يكون ٤( و درجة الحرية .)٠.٠٥عند مستوى دلالة )

 ( . ٠.٠٥اقل من )

 عرض نتائج اختبار مقيا  درجة التوتر النفسي فسلجياً :   ٢-٣

 ( ٣جدول )

 يبين نتائج اختبار مقيا  التوتر النفسي لدى عينة البحث قبل وبعد تطبيق تمرينات الزومبا: 
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اسم  

 الاختبار 

وحدة  

 القيا   

الوسط  الاختبار 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيار  

متوسط 

 الفروق 

انحراف  

 الفروق 

(t) (sig    )  دلالة

 الفرق  

مقيا  

التوتر 

 النفسي 

 قبلي   درجة  

 ةةةةةةةةةةةة 

 بعد   

٣٣.٦٠ 

 ةةةةةةةةةةةةة 

٢٦.٤٠ 

٣.١٠ 

 ةةةةةةةةةةةةةة 

٢.٥٠ 

٥.٣١ ٢.١٠ ٧.٢٠         

٠.٠٠٦               

 دال

 

 ( .٠.٠٥اقل من )sig(( يكون الفرق الاحصائي دال اذا كانت) ٤( ودرجة حرية )٠.٠٥عند مستوى دلالة )

 متر :   ١٠٠عرض نتائج  اختبار الانجاز الرقمي لفعالية ركض  ٣-٣

 ( ٤جدول )

 متر لدى الناشئات قبل وبعد تطبيق تمرينات الزومبا: ١٠٠يبين نتائج اختبار الانجاز الرقمي لفعالية ركض  

اسم  

 الاختبار 

وحدة  

 القيا   

الوسط  الاختبار 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعيار  

متوسط 

 الفروق 

انحراف  

 الفروق 

(t) (Sig)  دلالة

 الفرق 

ركض 

 متر ١٠٠

 قبلي  ثانية 

 ةةةةةةةةة 

 بعد   

١٦.٣٨ 

 ةةةةةةةةةةة 

١٥.٦٧ 

٠.٧٤  

 ةةةةةةةةةةةة 

٠.٦٣ 

 دال ٠.٠١٠ ٤.٥٦ ٠.٣١ ٠.٧١

 ( . ٠.٠٥اقل من ) sig(( يكون الفرق الاحصائي دال اذا كانت )٤( و درجة حرية )٠.٠٥عند مستوى دلالة )

 مناقشة نتائج اختبارات البحث :  ٤-٣

 :مناقشة نتائج اختبارات البحث  ١-٤-٣

يتبددددددددين بددددددددأن نتددددددددا ج اللاعبددددددددات فددددددددي المجموعددددددددة التجريبيددددددددة مددددددددن  )٢(نتددددددددا ج اختبددددددددارات البحددددددددث بددددددددالرجوع إلددددددددى الجدددددددددول 

الددددددددددذين تدددددددددددربوا بتمرينددددددددددات الزومبددددددددددا الخا ددددددددددة انخفضددددددددددت لددددددددددديهم نسددددددددددب هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول فددددددددددي الدددددددددددم خددددددددددلال أداء 

متددددددددر فددددددددي الاختبددددددددارات البعديددددددددة عددددددددن مددددددددا كانددددددددت عليددددددددا تلددددددددك النتددددددددا ج فددددددددي الاختبددددددددارات القبليددددددددة  ١٠٠مسددددددددابقة  ركددددددددض 



 
 

11 
 

 1447 2026( حزيران 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

وتتفدددددددددق هدددددددددذ  النتدددددددددا ج مدددددددددع مدددددددددا أشدددددددددارت إليدددددددددا العديدددددددددد مدددددددددن الدراسدددددددددات التدددددددددي أ ددددددددددت أن التمدددددددددارين الهوا يدددددددددة، ومنهدددددددددا 

الزومبدددددددددددا، تسدددددددددددهم فدددددددددددي خفدددددددددددض مسدددددددددددتويات التدددددددددددوتر النفسدددددددددددي وتن ددددددددددديم إفدددددددددددراز هرمدددددددددددون الكدددددددددددورتيزول، نتيجدددددددددددة تأثيرهدددددددددددا 

الإيجدددددددددددابي علدددددددددددى الجهددددددددددداز العصدددددددددددبي والهرمدددددددددددوني. ،  كمدددددددددددا يُعدددددددددددزى التحسدددددددددددن فدددددددددددي الإنجددددددددددداز الرقمدددددددددددي إلدددددددددددى العلاقدددددددددددة 

المباشدددددددددرة بدددددددددين انخفدددددددددا  التدددددددددوتر النفسدددددددددي وتحسدددددددددن التركيدددددددددز العصدددددددددبي العضدددددددددلي، وهدددددددددو مدددددددددا يدددددددددنع   إيجابيددددددددداً علدددددددددى 

هددددددددددذ  النتددددددددددا ج إلددددددددددى تددددددددددأثير تمرينددددددددددات الزومبددددددددددا الخا ددددددددددة لاسدددددددددديما  أداء فعاليددددددددددات السددددددددددرعة. وتعددددددددددزو الباحثددددددددددة  هددددددددددور ا

ام النددددددددددام و امددددددددددا ن مختلفددددددددددة ممددددددددددا عددددددددددن تنددددددددددوع الم ددددددددددان وتغيددددددددددر  امدددددددددد الدددددددددددمج مددددددددددابين حركاتهددددددددددا مددددددددددع الموسيقى،فضددددددددددلاً 

ممددددددددددددا أدى  سددددددددددددنة، ١٨سدددددددددددداعد كثيددددددددددددر جدددددددددددددا فددددددددددددي تددددددددددددأقلم عينددددددددددددة البحددددددددددددث مددددددددددددن الناشددددددددددددئات التددددددددددددي اعمددددددددددددارهن تحددددددددددددت 

 ،  بالنتيجددددددددددةالى تقليددددددددددل التوترالنفسددددددددددي الددددددددددذي ي ددددددددددون مصدددددددددداحب اللاعبددددددددددات بهددددددددددذ  اعمددددددددددار عنددددددددددد دخولهمددددددددددا المنافسددددددددددات

يعددددددددددد التدددددددددددوتر النفسددددددددددي مدددددددددددن أهددددددددددم الم ددددددددددد لات التدددددددددددي تواجددددددددددا مع دددددددددددم اللاعبددددددددددين وفددددددددددددي فعاليددددددددددات والعدددددددددددداا رياضددددددددددددية 

متعدددددددددددة لمدددددددددا لدددددددددا مدددددددددن  ثدددددددددار سددددددددلبية عديدددددددددة كتبديددددددددد ال اقدددددددددة البدنيددددددددة والحرمدددددددددان مدددددددددن لح دددددددددات الاسدددددددددتمتاع بممارسدددددددددة 

 فضددددددددددلاً  عنددددددددددددما يعتقددددددددددد بأنددددددددددا قيددددددددددر كدددددددددد ء قددددددددددد يضددددددددددع  مددددددددددن ثقتددددددددددا فدددددددددددي نفدددددددددددساً   النددددددددددد ا  الرياضددددددددددي ،فاللاعدددددددددددب

لعددددددددددزوف الاعبددددددددددين عددددددددددن  سددددددددددبباً  لدةمدددددددددددن الصددددددددددراع الدددددددددددداخلي و ي ددددددددددونً اندددددددددددا قدددددددددددد يسددددددددددبب حا.أم انيددددددددددة تعرضدددددددددددا   عددددددددددن

ان التغيدددددددددددر فدددددددددددي نسددددددددددددبة الكدددددددددددورتيزول داخدددددددددددل دم عينددددددددددددة البحدددددددددددث مدددددددددددن اللاعبددددددددددددات  .الاسددددددددددددتمرار بممارسددددددددددددة الرياضددددددددددددة

متددددددددددددر خددددددددددددلال المنافسددددددددددددة مددددددددددددن حيددددددددددددث انخفددددددددددددا  النسددددددددددددبة الددددددددددددى بعددددددددددددض الدددددددددددددرجات فددددددددددددي  ١٠٠بفعاليددددددددددددة  ركددددددددددددض 

وكدددددددددان لدددددددددا ا ثدددددددددر الواضددددددددد  علدددددددددى .الاختبدددددددددارات البعديدددددددددة عمدددددددددا كدددددددددان عليدددددددددة فدددددددددي الاختبدددددددددارات القبليدددددددددة لعيندددددددددة البحدددددددددث

انخفددددددددددا  فددددددددددي درجددددددددددات التددددددددددوتر النفسددددددددددي عنددددددددددد اللاعبددددددددددات الناشددددددددددئات مددددددددددن درجددددددددددات التددددددددددوتر النفسددددددددددي التددددددددددي تكددددددددددون 

اذ ان التدددددددددوتر النفسددددددددددي الددددددددددذي ي ددددددددددون  سدددددددددلبية الددددددددددى درجددددددددددات التدددددددددوتر النفسددددددددددي التددددددددددي تكددددددددددون إيجابيدددددددددا الددددددددددى حددددددددددد مددددددددددا،

محفدددددددددز  الدددددددددى حدددددددددد كبيدددددددددر وي دددددددددون مفيددددددددددا و  ددددددددداحب دور و احيانددددددددداً  ن طبيعيددددددددداً مسدددددددددي ر عليدددددددددا خدددددددددلال المنافسدددددددددة وي دددددددددو 

و كددددددددددددل ندددددددددددد ا  يم ددددددددددددن أن يقددددددددددددوم بددددددددددددا  أو سدددددددددددلبياً  وان التددددددددددددوتر يم ددددددددددددن أن ي ددددددددددددون أيجابيددددددددددداً  لتحقيدددددددددددق انجددددددددددداز افضدددددددددددل،

ي ددددددددون ضدددددددددمن مسدددددددتويات مختلفدددددددددة ،وقددددددددد ي ددددددددون التدددددددددوتر   وهدددددددددذا التدددددددددوتر الفددددددددرد قدددددددددد يددددددددؤدي إلدددددددددى إحدددددددددا  تدددددددددوتر لديددددددددا،

جسددددددددميا أونفسدددددددديا بحيددددددددث يت لددددددددب التددددددددددوتر الجدددددددددسمي اسدددددددددتجابة جسددددددددمية مددددددددن الناحيدددددددددة البيولوجيددددددددة فدددددددددان الجدددددددددسم الدددددددددذي 

يقددددددددع تحددددددددت تددددددددوتر مددددددددا فانددددددددا سدددددددديحاول حفدددددددددم توازندددددددددها الدددددددددداخلي و بنددددددددداء علددددددددى ذلدددددددددك فدددددددددان اسدددددددددتجابة الجدددددددددسم للتدددددددددوتر 
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وتعتقددددددددددد  (3) .أمدددددددددددا أن تكدددددددددددون علددددددددددى شدددددددددد ل تحمددددددددددل سددددددددددلبيأ و هددددددددددروا أو علددددددددددى شدددددددددد ل تحمددددددددددل ايجددددددددددابي أو مواجهددددددددددة

الباحثدددددددددددة ان انخفدددددددددددا  نسدددددددددددبة الكدددددددددددورتيزول هدددددددددددذ  التدددددددددددي ادت الدددددددددددى انخفدددددددددددا  التدددددددددددوتر النفسدددددددددددي كدددددددددددان لهدددددددددددا الددددددددددددور 

يُعدددددددددزى   (٣)متدددددددددر التدددددددددي أشدددددددددار لهدددددددددا الجددددددددددول١٠٠الواضددددددددد  و الفعالدددددددددة فدددددددددي ت دددددددددور نسدددددددددبة الإنجددددددددداز بفعاليدددددددددة ركدددددددددض 

متدددددددر إلدددددددى أن تمريندددددددات الزومبدددددددا تُعدددددددد مدددددددن ا ن ددددددد ة البدنيدددددددة  100التحسدددددددن فدددددددي الإنجددددددداز الرقمدددددددي لفعاليدددددددة ركدددددددض 

الإيقاعيدددددددددة التدددددددددي تعتمدددددددددد علدددددددددى الحركدددددددددات السدددددددددريعة والمتتابعدددددددددة، ممدددددددددا يسدددددددددهم فدددددددددي تحسدددددددددين عنا دددددددددر اللياقدددددددددة البدنيدددددددددة 

مثددددددددددل السددددددددددرعة والتوافددددددددددق العصددددددددددبي العضددددددددددلي والتحمددددددددددل الدددددددددددوري التنفسددددددددددي، وهددددددددددو مددددددددددا يددددددددددنع   إيجابيدددددددددداً علددددددددددى ا داء 

اللاعبددددددددات سدددددددداعد علددددددددى   مددددددددا أن انخفددددددددا  مسددددددددتوى التددددددددوتر النفسددددددددي لدددددددددى .فددددددددي فعاليددددددددات الددددددددركض القصددددددددير

 4،متددددددددر  100تحسددددددددين التركيددددددددز وا داء أثندددددددداء الددددددددركض، ا مددددددددر الددددددددذي أدى إلددددددددى تقليددددددددل زمددددددددن إنجدددددددداز مسددددددددافة 

منعيندددددددددة البحدددددددددث اللاعبدددددددددات الناشدددددددددئات ،وهدددددددددذا الت دددددددددور ممدددددددددا لاشدددددددددك يعدددددددددزى إلدددددددددى انخفدددددددددا  درجدددددددددات التدددددددددوتر النفسدددددددددي 

فضدددددددددلاعن ذلدددددددددك ان فتدددددددددرة   ثيدددددددددراً   دددددددددون ان اللاعبدددددددددات بهدددددددددذ  الفتدددددددددرة القصدددددددددير لدددددددددم يتغيدددددددددر تددددددددددريبهما البددددددددددني والمهددددددددداري،

متددددددددددددر  الددددددددددددى الدددددددددددددرجات التددددددددددددي أشددددددددددددار لهددددددددددددا ١٠٠أسددددددددددددابيع قيددددددددددددر كافيددددددددددددة لت ددددددددددددوير الإنجدددددددددددداز بفعاليددددددددددددة ركددددددددددددض  -٨-

،اذا كددددددددان هندددددددداك دور فددددددددلا تعتقددددددددد الباحثددددددددة انددددددددا يرتقددددددددي إلددددددددى هددددددددذا التحسن،وتنسددددددددب جددددددددزء كبيددددددددر مددددددددن هددددددددذا )٣(جدددددددددول

التحسدددددددددن التددددددددددريبات الزومبدددددددددا الخا دددددددددة التدددددددددي تدددددددددم الاتفددددددددداث عليهدددددددددا مدددددددددع تقندددددددددين الموسددددددددديقى الخا دددددددددة لهدددددددددا كدددددددددان لدددددددددا 

خ دددددددددددددددديا التدددددددددددددددددريب ت"إذ إن .متدددددددددددددددر   ١٠٠الددددددددددددددددور ا  بددددددددددددددددر فدددددددددددددددي تحقيددددددددددددددددق التحسددددددددددددددددن بزنجددددددددددددددداز فعاليددددددددددددددددة اركددددددددددددددددض

للعوامددددددددددددددل الاخددددددددددددددرى  لايقتصددددددددددددددرعلى النددددددددددددددواحي الادا يددددددددددددددة للحركددددددددددددددات المنت مددددددددددددددة وقيرها،ويجددددددددددددددب أن ي ددددددددددددددون شدددددددددددددداملاً 

ويراعددددددددددددي الخصو ددددددددددددية ومسددددددددددددتوى وجددددددددددددن  اللاعبددددددددددددين ومددددددددددددا تحتاجددددددددددددا فعاليتهمددددددددددددا  البدنيددددددددددددة والنفسددددددددددددية والفسدددددددددددديولوجية،

 دددددددددون هدددددددددذ  الفعاليدددددددددة ي دددددددددون التنددددددددداف   ،5)التخصيصدددددددددية مدددددددددن قددددددددددرات ترفدددددددددع مدددددددددن مسدددددددددتواها فدددددددددي الاحتدددددددددراف الرياضدددددددددي

وان ا داء المهدددددددددداري  6وانمدددددددددا تتجدددددددددددد مدددددددددع كددددددددددل رقدددددددددم ، بهدددددددددا مفتدددددددددو  ولا يوجددددددددددد عددددددددددد محدددددددددددد مدددددددددن المحدددددددددداولات مسدددددددددبقاً 

وهددددددددددذا الجانددددددددددب .يلعددددددددددب دور فعددددددددددال فددددددددددي حسددددددددددم النتيجددددددددددة ا ثددددددددددر مددددددددددن الجانددددددددددب البدددددددددددني بخددددددددددلاف الفعاليددددددددددات ا خددددددددددرى 

يتدددددددددأثر كثيدددددددددرا بالجاندددددددددب النفسدددددددددي و الحالدددددددددة التدددددددددي تسدددددددددودها أجدددددددددواء المسدددددددددابقة بالإضدددددددددافة الدددددددددى ان وقدددددددددت أداء مسدددددددددابقة 
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5-  ) Shmidet. R. A. craig. A. Wrisberg. Motor learning and performance. Second Edition 2000 . 14 هذا 
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متدددددددر تكدددددددون مدددددددن اسدددددددرع الفعاليدددددددات ، ممدددددددا يزيدددددددد مدددددددن الحالدددددددة النفسدددددددية عندددددددد الرياضدددددددي والتدددددددي تتزايدددددددد مددددددددع ١٠٠ركدددددددض 

 .الوقت لذا فان الاعداد النفسي بهذ  الفعالية مهم جداً حاسم

الاستنتاجات والتوصيات :  -٤  

 الاستنتاجات :  ١-٤

 ة تأثير إيجابي على التوتر النفسي:١

عامًا، ن رًا ل بيعتها الترفيهية    18أ هرت تمرينات الزومبا فعالية كبيرة في تقليل التوتر النفسددددددددددي لدى الناشددددددددددئات تحت سددددددددددن  

 متر. ١٠٠والتفاعلية التي تساهم في تحسين المزا  والحالة النفسية، مما يساعد على التركيز والان لاث السريع أثناء سباث 

 خفض مستوى الكورتيزول: -٢

سددددددداهمت الزومبا في تقليل مسدددددددتويات الكورتيزول )هرمون التوتر( في الدم، مما يعزز الصدددددددحة النفسدددددددية والجسددددددددية، ويسددددددداعد 

 العدّاءات على أداء أفضل في سباقات السرعة من خلال تقليل التعب الذهني والجسدي.

 متر: ١٠٠تحسين الأداء في ركض  -٣

متر، بفضددددل   ١٠٠أدى التحسددددن في الحالة النفسددددية والجسدددددية الناتج عن ممارسددددة الزومبا إلى رفع مسددددتوى الإنجاز في ركض 

 تعزيز القوة العضلية، السرعة، الرشاقة، والتوافق الحركي.

 زيادة الداف: الرياضي: -٤

سددددددددددددددهمدت تمدارين الزومبدا في تعزيز الحمدام والددافعيدة لددى النداشددددددددددددددئدات، ممدا انع   إيجدابيدًا على التزامهن بدالتددريبدات ا خرى 

الدددددددددددددددددددددددقصدددددددددددددددددددددددددددددددددددديدددددددددددددددددددددددرة.  السددددددددددددددددددددددددددددددددددددبددددددددددددددددددددددداقدددددددددددددددددددددددات  فدددددددددددددددددددددددي  أدا دددددددددددددددددددددددهدددددددددددددددددددددددن   وتدددددددددددددددددددددددحسدددددددددددددددددددددددددددددددددددديدددددددددددددددددددددددن 

 التوصيات :  ٢-٤

يُو ى بدمج تمارين الزومبا في الخ ا التدريبية للناشئات  لتحسين ا داء البدني   لإدرا  الزومبا في البرامج التدريبية -١

 .والنفسي

 .ينبغي استخدام الزومبا كوسيلة مبتكرة لكسر الروتين وتعزيز التفاعل الاجتماعي بين اللاعبات لتنويع ا ن  ة التدريبية -٢

 ضرورة التركيز على ا ن  ة التي تقلل من التوتر النفسي كجزء أساسي من الإعداد الرياضي، لالاهتمام بالصحة النفسية -٣



 
 

14 
 

 1447 2026( حزيران 2(, العدد )11مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

 .لما لذلك من تأثير مباشر على ا داء

يُو ى بزجراء دراسات مستفيضة عن تأثير تمرينات الزومبا على مهارات رياضية أخرى وفئات عمرية   لدراسات إضافية -٤

 .مختلفة

تصميم برامج زومبا تتناسب مع أعمار ومستويات اللاعبات لتحقيق أقصى استفادة بدنية  لتصميم برامج متخصصة  -٥

 .ونفسية

 المصادر 

 .   ٢٠١٩،عمان ، دار البازوري للن ر والتوزيع ،  منهجية البحث العلمي عامر فندلجي ل  . 1
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  . ٢٠٠٢بغداد ، 
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