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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 : 

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

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

متر من فئة الناشئات،  100ت ركض بتصميم المجموعة الواحدة ذات الاختبارين القبلي والبعدي. تمثل مجتمع البحث بلاعبا

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

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

. استنتجت الدراسة وجود SPSSأسبوعياً. بعد ذلك أُجريت الاختبارات البعدية، وتم تحليل البيانات باستخدام برنامج  وحدات

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

ة. ا النوع من التمارين في الجوانب البدنية والنفسيمتر لدى اللاعبات، مما يؤكد فاعلية هذ 100الرقمي في ركض   
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Abstract  

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 تطددددددددددوير الجوانددددددددددب البدنيددددددددددة 

والنفسددددددددددية والمهاريددددددددددة للرياضدددددددددديين، لمددددددددددا لهدددددددددددا مددددددددددن دور فاعددددددددددل فددددددددددي رفدددددددددددع مسددددددددددتوى اللياقددددددددددة البدنيددددددددددة وتحسدددددددددددين ا داء 

ويُعدددددددددددد الاهتمدددددددددددام بالجواندددددددددددب النفسدددددددددددية والفسددددددددددديولوجية معًدددددددددددا مدددددددددددن الاتجاهدددددددددددات الحديثدددددددددددة وتحقيدددددددددددق الإنجددددددددددداز الرياضدددددددددددي. 

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

متددددددددددر مددددددددددن فعاليددددددددددات ألعدددددددددداب القددددددددددوى التددددددددددي تعتمددددددددددد بصددددددددددورة كبيددددددددددرة علددددددددددى عناصددددددددددر السددددددددددرعة القصددددددددددوى، والقددددددددددوة  100

اريدددددددددددة، والتوافدددددددددددق العصدددددددددددبي العضدددددددددددلي، إضدددددددددددافةً إلدددددددددددى الاسدددددددددددتقرار النفسدددددددددددي والتركيدددددددددددز العدددددددددددالي أثندددددددددددداء ا داء. إذ الانفج

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

صوصًددددددددددا فددددددددددي مهددددددددددارة واضددددددددددطراب الإيقدددددددددداع الحركددددددددددي. يعتبددددددددددر قيددددددددددا  التددددددددددوتر أداة مهمددددددددددة لفهددددددددددم ا داء الرياضددددددددددي، وخ
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متدددددددددددر . ينبغدددددددددددي علدددددددددددى المددددددددددددربين والبددددددددددداحثين التركيدددددددددددز علدددددددددددى الجواندددددددددددب النفسدددددددددددية لتعزيدددددددددددز ا داء  100مثدددددددددددل ركدددددددددددض 

العددددددددددام لدددددددددددى الناشددددددددددئات.  حيددددددددددث تعتبددددددددددر تمرينددددددددددات الزومبددددددددددا واحدددددددددددة مددددددددددن أكثددددددددددر ا نشددددددددددطة الرياضددددددددددية شددددددددددعبية بددددددددددين 

اللاتينيددددددددددة، ممددددددددددا يجعلهددددددددددا  عامًددددددددددا، حيددددددددددث تجمددددددددددع بددددددددددين الحركددددددددددات الراقصددددددددددة والموسدددددددددديقى 18الناشددددددددددئات تحددددددددددت سددددددددددن 

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

تحسددددددددين قددددددددوة القلددددددددب والرئددددددددة، وزيددددددددادة مرونددددددددة الجسددددددددم.  إلددددددددى جانددددددددب الفوائددددددددد البدنيددددددددة، تلعددددددددب الزومبددددددددا دورًا مهمًددددددددا فددددددددي 

شددددددددددطة الجماعيددددددددددة، تتددددددددددا  الفرصددددددددددة لتكددددددددددوين صددددددددددداقات جديدددددددددددة تعزيددددددددددز الصددددددددددحة النفسددددددددددية للناشددددددددددئات. مددددددددددن خددددددددددلال ا ن

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

التدددددددددددوتر وضدددددددددددغوط الحيددددددددددداة اليوميدددددددددددة، ممدددددددددددا يسددددددددددداعد الناشدددددددددددئات علدددددددددددى التعامدددددددددددل مدددددددددددع التحدددددددددددديات النفسدددددددددددية التدددددددددددي قدددددددددددد 

ا نشددددددددددطة الهوائيددددددددددة مثددددددددددل الجددددددددددري أو الزومبددددددددددا يمكددددددددددن أن تددددددددددؤدي إلددددددددددى زيددددددددددادة فددددددددددي  التمددددددددددارين الهوائيددددددددددة  -يواجهنهددددددددددا. 

الكدددددددددورتزول أثنددددددددداء التمددددددددددرين، ولكنهدددددددددا قدددددددددد تسدددددددددداعد فدددددددددي تقليدددددددددل مسددددددددددتويات الكدددددددددورتزول علدددددددددى المدددددددددددى الطويدددددددددل إذا تددددددددددم 

الكددددددددددورتيزول  هددددددددددو هرمددددددددددون ينددددددددددتج بواسددددددددددطة الغدددددددددددة الك ريددددددددددة اسددددددددددتجابةً للتددددددددددوتر،   1( ١ممارسددددددددددتها بشددددددددددكل معتدددددددددددل . )

دورًا مهمًدددددددددا فدددددددددي تن ددددددددديم العديدددددددددد مدددددددددن و دددددددددائف الجسدددددددددم، بمدددددددددا فدددددددددي ذلدددددددددك اسدددددددددتجابة الجسدددددددددم ل جهددددددددداد. يعتبدددددددددر ويلعدددددددددب 

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

ذه اسددددددددددتخدام وسددددددددددائل تدريبيددددددددددة حديثددددددددددة تسددددددددددهم فددددددددددي تحسددددددددددين الحالددددددددددة النفسددددددددددية والو يفيددددددددددة للاعبددددددددددات، ومددددددددددن بددددددددددين هدددددددددد

الوسدددددددددائل تمريندددددددددات الزومبدددددددددا، التدددددددددي تُعدددددددددد مدددددددددن ا نشدددددددددطة الهوائيدددددددددة الممتعدددددددددة التدددددددددي تجمدددددددددع بدددددددددين الحركدددددددددات الإيقاعيدددددددددة 

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

بشدددددددددكل مباشدددددددددر بدددددددددأداء سدددددددددباقات  الزومبدددددددددا فدددددددددي تنميدددددددددة الرشددددددددداقة والتوافدددددددددق الحركدددددددددي والتحمدددددددددل، وهدددددددددي عناصدددددددددر تدددددددددرتبط

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

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

لددددددددددذي يُعددددددددددد مؤشددددددددددرًا حيويًددددددددددا لقيددددددددددا  مسددددددددددتوى الإجهدددددددددداد التددددددددددوتر بددددددددددوفراز هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول مددددددددددن الغدددددددددددة الك ريددددددددددة، وا

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

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

 مع الضغوط.الطويل وتحسين قدرة الجسم على التكيف 
                                                           

1 https://www.webteb.com/articles31544 
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ويُعددددددددددد قيددددددددددا  نسددددددددددبة هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول فددددددددددي الدددددددددددم وسدددددددددديلة علميددددددددددة دقيقددددددددددة لتقيدددددددددديم مسددددددددددتوى كيفيةةةةةةةةةةة القيةةةةةةةةةةا  : 

 التوتر، ويتم ذلك من خلال 

( صددددددددددباحًا لجميددددددددددع 00 8تدددددددددم سددددددددددحب عيندددددددددات الدددددددددددم لقيددددددددددا  هرمدددددددددون الكددددددددددورتيزول فددددددددددي السددددددددداعة ) جمةةةةةةةةةة  العينةةةةةةةةةةة :

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

 تأثير التغيرات اليومية للهرمون.

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

الهرمددددددددددون. تددددددددددم الددددددددددتحكم بددددددددددبعض المتغيددددددددددرات المصدددددددددداحبة التددددددددددي قددددددددددد تددددددددددؤثر فددددددددددي نتددددددددددائج البحددددددددددث، حيددددددددددث تددددددددددم توجيددددددددددا 

ام بسدددددددددداعات نددددددددددوم منت مددددددددددة، وتجنددددددددددب الإجهدددددددددداد البدددددددددددني الشددددددددددديد قبددددددددددل الاختبددددددددددارات، إضددددددددددافة إلددددددددددى اللاعبددددددددددات بددددددددددالالتز 

الحفددددددددددا  علددددددددددى ن ددددددددددام قددددددددددذائي متقددددددددددارب، وعدددددددددددم تندددددددددداول المنبهددددددددددات قبددددددددددل إجددددددددددراء القياسددددددددددات. وتكمددددددددددن أهميددددددددددة البحددددددددددث 

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

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

 لاعبات نادي فتاة كربلاء، مما يساهم في تطوير البرامج التدريبية على أس  علمية متكاملة. 

 دلالات النتائج : 

زمن، الاكتئدددددددداب، أو قددددددددد تشددددددددير إلددددددددى وجددددددددود ضددددددددغط نفسددددددددي أو جسدددددددددي، مثددددددددل الإجهدددددددداد المددددددددمسةةةةةةةةتويات مرتفعةةةةةةةةة:  -

 حتى بعض الحالات الطبية.

 قد تدل على مشاكل في الغدة الك رية أو حالات صحية أخرى. مستويات منخفضة: -

 الاستخدامات : 

 يُستخدم قيا  الكورتيزول في الدم في عدة مجالات، منها 

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

 لتشخيص حالات مثل اضطرابات القلق والاكتئاب.فسي: الطب الن -

  لتقييم تأثير التدريب والإجهاد على ا داء الرياضي. الطب الرياضي: -



 
 

118 
 

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

 مشكلة البحث :  ٢-١

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

ين وجدددددددددود مُشدددددددددكلة و هدددددددددي التدددددددددوتر النفسدددددددددي الدددددددددذي تعددددددددداني مندددددددددا بعدددددددددض متدددددددددر، تبددددددددد 100كدددددددددربلاء فدددددددددي فعاليدددددددددة ركدددددددددض 

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

الزمنددددددددددي للسددددددددددباق. وتتمثددددددددددل مشددددددددددكلة البحددددددددددث فددددددددددي محاولددددددددددة التعددددددددددرف علددددددددددى تددددددددددأثير تمرينددددددددددات الزومبددددددددددا فددددددددددي خفددددددددددض 

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

 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.  100 لفعالية 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 . -فتاة  لاعبات نادي 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 الزومبا1
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الرياضية التي تعتمد على الرقص الإيقاعي على أنغام موسيقية سريعة، وتهدف إلى تحسين اللياقة هي مجموعة من التمارين 

 البدنية من خلال حركات تجمع بين التمارين الهوائية والرقص.

 . التوتر النفسي2

اسا في هذا البحث هو حالة من الضغط والانفعال النفسي التي تشعر بها الناشئات نتيجة مواقف أو متطلبات معينة، ويتم قي

 من خلال مقيا  )استبيان( معتمد لقيا  مستوى التوتر.

 . هرمون الكورتيزول3

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

 تحليل عينة من الدم لتحديد نسبتا. 

 ه الميدانية : منهج البحث واجراءات -٢

 منهج البحث :   -١-٢

تددددددم اسددددددتخدام المددددددنهج التجريبددددددي باعتبدددددداره الانسددددددب اسددددددتخدمت الباحثددددددة المددددددنهج التجريبددددددي لملائمتددددددا مشددددددكلة البحددددددث حيددددددث  

الوسدددددديلة و الطريقددددددة التدددددددي يعتمددددددد عليهددددددا الباحددددددث لانجدددددداز بحثدددددددا "لتحقيددددددق أهددددددداف الدراسددددددةإذا يعددددددد منهجيدددددددة البحددددددث هددددددو 

حيدددث تدددم تصدددميم تجربدددة موجهدددة لدراسدددة تدددأثير تمريندددات الزومبدددا    ، (2)عمدددد الدددى تحديددددها مسدددبقاً التدددي  وتحقيدددق اهدافدددا ،

 100و تحسدددين الإنجددداز الرقمدددي بفعاليدددة  ركدددض   نسدددبة  هرمدددون الكدددورتزول فدددي الددددم ، علدددى كدددل مدددن التدددوتر النفسدددي ،

 متر لدى الناشئات .

 مجتم  البحث وعينته :  ٢-٢

لباحثدددددددددة بدددددددددأن يتقيددددددددددن بحددددددددددود افدددددددددراد مجتمدددددددددع مدددددددددا تدددددددددم ملاح تدددددددددا فدددددددددي مشدددددددددكلة فرضدددددددددت ال ددددددددداهرة المُلاح دددددددددة علدددددددددى ا

 متددددددددر مددددددددن الناشددددددددئات ، 100البحددددددددث الحددددددددالي انفسددددددددهم المتمثددددددددل بلاعبددددددددات نددددددددادي فتدددددددداة كددددددددربلاء بفعاليددددددددة ركددددددددض 

بأسددددلوب  اختبددددروا جمدددديعهم عمدددددياً  لاعبددددات ، )٥(و البددددالغ عددددددهُن   ) ٢٠٢٤/٢٠٢٥ (للموسددددم الرياضددددي

و اعتمددددددددوا جمددددددديعهم  مدددددددن مجدددددددتمعهم الاصدددددددل ، (( ٪١٠٠ندددددددة البحدددددددث بنسدددددددبة)الحصدددددددر الشدددددددامل ليمثلدددددددوا عي

                                                           
 10 هذا.  ٢٠١٩ ، والتوزيع للنشر البازوري دار ، عمان ، العلمي البحث منهجية:  فندلجي عامر  (   2
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مددددددن تجانسددددددهم فددددددي بعددددددض المتغيددددددرات  إذا عمدددددددت الباحثددددددةالى التحقددددددق احصددددددائياً  مجموعددددددة البحددددددث التجريبيددددددة ،

فدددددددي نتددددددائج اختبددددددارات التابعددددددة لغددددددرض الحفددددددا  علددددددى السددددددلامة الداخليددددددة التصدددددددميم  الانثومبومتريددددددة التددددددي قددددددد تطرفدددددداً 

 ( . ١( و كما مبين في نتائج الجدول  أثر بعض المتغيرات الدخيلة ، التجريبي من

 المقايي  المستخدمة : 

 Perceived Stress Scaleاعتمددددددت الباحثدددددة فدددددي قيدددددا  التدددددوتر النفسدددددي علدددددى مقيدددددا  التدددددوتر المددددددرك )

- PSSتدددددددع بدددددددا ( الدددددددذي طدددددددوّره كدددددددوهن، ويُعدددددددد مدددددددن أكثدددددددر المقدددددددايي  اسدددددددتخدامًا فدددددددي الدراسدددددددات النفسدددددددية، لمدددددددا يتم

مددددددددن خصددددددددائص علميددددددددة جيدددددددددة مددددددددن حيددددددددث الصدددددددددق والثبددددددددات، حيددددددددث تددددددددم التحقددددددددق مددددددددن صددددددددلاحيتا فددددددددي العديددددددددد مددددددددن 

 البيئات البحثية.

 وسائل جم  المعلومات :   -٣-٢

 المصادر العربية والاجنبية . • 

 شبكة المعلومات الدولية ) الانترنت ( . • 

 المقابلات الشخصية الفردية والمباشرة للمختصين . • 

 الملاح ات والتجريب . • 

 الاختبارات والقياسات . • 

 استمارات ورقية مختلفة لجمع البيانات وتفريغها . • 

 الأدوات الأساسية للفعالية :  ١-٣-٢

 أولًا :

 متر بخطوط ومسارات قانونية. 100. مضمار ألعاب القوى بطول 1

 لتحسين الدفع ا مامي. ( تستخدم في مرحلة الانطلاقStarting Blocks. مكعبات البدء )2

 . صافرة أو مسد  البداية لإعطاء إشارة الانطلاق الرسمية.3
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 . ساعة توقيت إلكترونية أو يدوية لقيا  زمن ا داء.4

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

 ثانياً: الوسائل المساعدة في التدريب : 

 ( لتن يم المسافات في تمارين السرعة.Conesتدريب ) . أقماع1

 ( لتطوير قوة الانطلاق والتسارع.Resistance Bands. حبال مقاومة )2

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

 ( لتحسين تردد الخطوة وسرعتها.Mini Hurdles. حواجز قصيرة )4

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

السدددددددددرعة  –( لقيدددددددددا  زمدددددددددن أجدددددددددزاء السدددددددددباق )التسدددددددددارع Photo Cells. جهددددددددداز توقيدددددددددت إلكتروندددددددددي ضدددددددددوئي )6

 القصوى(.

 . كرات طبية خفيفة لتمارين القوة الانفجارية. 7

 تجان  عينة البحث :  ٤-٢

غيدددددددددرات )العمدددددددددر، الطدددددددددول، الدددددددددوزن، التدددددددددوتر النفسدددددددددي، نسدددددددددبة هرمدددددددددون تدددددددددم التأكدددددددددد مدددددددددن تجدددددددددان  عيندددددددددة البحدددددددددث فدددددددددي مت

متددددددددددددددر( مددددددددددددددن خددددددددددددددلال حسدددددددددددددداب الوسددددددددددددددط الحسددددددددددددددابي والانحددددددددددددددراف  100الكددددددددددددددورتيزول، والإنجدددددددددددددداز الرقمددددددددددددددي لددددددددددددددركض 

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

عة البحث التجريبية في بعض المتغيرات الأنثروبومترية الخاصة بفعالية ركض (يبين تجان  لاعبات مجمو 1جدول رقم ) 

 متر للناشئات 100

المتغيةةةةةةةةةةةةةةةرات الداخليةةةةةةةةةةةةةةةة ووحةةةةةةةةةةةةةةةدة 

 قياسها 

 معمل الالتواء الانحراف المعيار  الوسط الحسابي  العدد

 ٠.٢١٤ ١.٥٢٧ ١٦٣.٨ ٥ طول الجسم )سم( 
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 ٠.٤٣٨ ١.١٤٠ ٥٦.٦ ٥ كتلة الجسم ) كغم(

 ٠.٣٧١ ٠.٤٤٧ ١٦.٨ ٥ لزمني ) عام ( العمر ا

 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 )1)±يتحةةةةةةةدد التوزيةةةةةةة  الطبيعةةةةةةةي الاعتةةةةةةةدالي مةةةةةةةا بةةةةةةةين 

 .يدل على تجان  عينة البحث في المتغيرات المذكورة 

 عرض النتائج ومناقشتها:  -٣

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

 ( ٢جدول )

 يبين نتائج اختبار قيا  درجة هرمون الكورتيزول في الدم فسلجياً   :

اسم 

 الاختبار

وحدة 

 القيا  

الوسط  الاختبار 

 الحسابي

الانحرا

ف 

 المعيار  

متوسط 

 الفروق 

حراف ان

 الفروق 

((t ((Sig  دلالة

 الفرق 

نسبة 

 الكورتزول 

Ug/m

l 

 قبلي

 ةةةةةةةةةةةة

 بعد 

١٩.١

٠ 

 ةةةةةةةةةةةة

١٥.٨

٠ 

١.٩٥ 

 ةةةةةةةةة

١.٦٠ 

٠.٠١ ٤.٤٨ ١.٠٥ ٣.٣٠

١ 

 دال

 (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
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 (٣جدول )

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

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 

الانحرا

ف 

 المعيار  

متوسط 

 الفروق 

انحراف 

 الفروق 

(t) (Sig)  دلالة

 الفرق

ركض 

 متر ١٠٠

 قبلي ثانية 

 ةةةةةةةةة

 بعد  

١٦.٣

٨ 

 ةةةةةةةةةةة

١٥.٦

٧ 

٠.٧٤  

 ةةةةةةةةةةةة

٠.٦٣ 

٠.٠١ ٤.٥٦ ٠.٣١ ٠.٧١

٠ 

 دال

 ( .٠.٠٥اقل من ) sig)( يكون الفرق الاحصائي دال اذا كانت )٤( و درجة حرية )٠.٠٥عند مستوى دلالة )
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 نتائج اختبارات البحث :  مناقشة ٤-٣

 :مناقشة نتائج اختبارات البحث  ١-٤-٣

يتبددددددددين بددددددددأن نتددددددددائج اللاعبددددددددات فددددددددي المجموعددددددددة التجريبيددددددددة  (٢)نتددددددددائج اختبددددددددارات البحددددددددث بددددددددالرجوع إلددددددددى الجدددددددددول 

مددددددددددن الددددددددددذين تدددددددددددربوا بتمرينددددددددددات الزومبددددددددددا الخاصددددددددددة انخفضددددددددددت لددددددددددديهم نسددددددددددب هرمددددددددددون الكددددددددددورتيزول فددددددددددي الدددددددددددم خددددددددددلال 

متدددددددددر فدددددددددي الاختبدددددددددارات البعديدددددددددة عدددددددددن مدددددددددا كاندددددددددت عليدددددددددا تلدددددددددك النتدددددددددائج فدددددددددي الاختبدددددددددارات  ١٠٠أداء مسدددددددددابقة  ركدددددددددض 

القبليدددددددددة وتتفدددددددددق هدددددددددذه النتدددددددددائج مدددددددددع مدددددددددا أشدددددددددارت إليدددددددددا العديدددددددددد مدددددددددن الدراسدددددددددات التدددددددددي أكددددددددددت أن التمدددددددددارين الهوائيددددددددددة، 

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

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

العلاقدددددددددددة المباشدددددددددددرة بدددددددددددين انخفددددددددددداض التدددددددددددوتر النفسدددددددددددي وتحسدددددددددددن التركيدددددددددددز العصدددددددددددبي العضدددددددددددلي، وهدددددددددددو مدددددددددددا يدددددددددددنعك  

هددددددددددددذه النتددددددددددددائج إلددددددددددددى تددددددددددددأثير تمرينددددددددددددات الزو  مبددددددددددددا إيجابيدددددددددددداً علددددددددددددى أداء فعاليددددددددددددات السددددددددددددرعة. وتعددددددددددددزو الباحثددددددددددددة  هددددددددددددور  

عددددددن تنددددددوع المكددددددان وتغيددددددره امددددددام النددددددا  و امدددددداكن  الخاصددددددة لاسدددددديما الدددددددمج مددددددابين حركاتهددددددا مددددددع الموسيقى،فضددددددلاً 

ممدددددددا  سدددددددنة، ١٨مختلفدددددددة ممدددددددا سددددددداعد كثيدددددددر جددددددددا فدددددددي تدددددددأقلم عيندددددددة البحدددددددث مدددددددن الناشدددددددئات التدددددددي اعمدددددددارهن تحدددددددت 

د دخولهمدددددددددددددددا أدى بالنتيجدددددددددددددددةالى تقليدددددددددددددددل التوترالنفسدددددددددددددددي الدددددددددددددددذي يكدددددددددددددددون مصددددددددددددددداحب اللاعبدددددددددددددددات بهدددددددددددددددذه اعمدددددددددددددددار عنددددددددددددددد

يعدددددددد التدددددددوتر النفسدددددددي مدددددددن أهدددددددم المشدددددددكلات التدددددددي تواجدددددددا مع دددددددم اللاعبدددددددين وفددددددددي فعاليدددددددات والعدددددددداب  ،  المنافسدددددددات

رياضدددددددددية متعدددددددددددة لمدددددددددا لدددددددددا مدددددددددن  ثدددددددددار سددددددددلبية عديدددددددددة كتبديددددددددد الطاقدددددددددة البدنيددددددددة والحرمدددددددددان مدددددددددن لح دددددددددات الاسدددددددددتمتاع 

 ندددددددا قيدددددددر كدددددددفء قدددددددد يضدددددددعف مدددددددن ثقتدددددددا فددددددددي نفددددددددساً عندددددددددما يعتقدددددددد بأ  بممارسددددددددة النددددددددشاط الرياضدددددددي ،فاللاعددددددددب

لعدددددزوف الاعبدددددين  سدددددبباً  انددددددا قددددددد يسدددددبب حالدةمددددددن الصدددددراع الددددددداخلي و يكدددددونً .أمكانيدددددة تعرضددددددا   عدددددن فضدددددلاً 

ان التغيدددددددر فدددددددي نسدددددددبة الكدددددددورتيزول داخدددددددل دم عيندددددددة البحدددددددث مدددددددن اللاعبدددددددات  .عدددددددن الاسددددددددتمرار بممارسددددددددة الرياضدددددددة

ة مدددددددددددددن حيدددددددددددددث انخفددددددددددددداض النسدددددددددددددبة الدددددددددددددى بعدددددددددددددض الددددددددددددددرجات فدددددددددددددي متدددددددددددددر خدددددددددددددلال المنافسددددددددددددد ١٠٠بفعاليددددددددددددة  ركدددددددددددددض 

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

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

اذ ان التددددددددوتر النفسدددددددي الددددددددذي يكددددددددون  ن إيجابيدددددددا الددددددددى حددددددددد مدددددددا،سدددددددلبية الددددددددى درجدددددددات التددددددددوتر النفسددددددددي التدددددددي تكددددددددو 

محفددددددز  الددددددى حدددددد كبيدددددر ويكدددددون مفيددددددا و صددددداحب دور و احيانددددداً  مسددددديطر عليدددددا خدددددلال المنافسدددددة ويكدددددون طبيعيددددداً 
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و كدددددددل نددددددشاط يمكدددددددن أن يقددددددوم بدددددددا  أو سددددددلبياً  وان التددددددوتر يمكددددددن أن يكدددددددون أيجابيددددداً  لتحقيدددددق انجددددداز افضددددددل،

يكدددددددون ضدددددددمن مسددددددتويات مختلفدددددددة ،وقدددددددد يكددددددون التدددددددوتر   وهدددددددذا التدددددددوتر ى إحدددددددداث تدددددددوتر لديدددددددا،الفدددددددرد قدددددددد يدددددددؤدي إلددددددد

جسدددددددددميا أونفسددددددددديا بحيدددددددددث يتطلدددددددددب التددددددددددوتر الجددددددددددسمي اسددددددددددتجابة جسدددددددددمية مدددددددددن الناحيدددددددددة البيولوجيدددددددددة فددددددددددان الجددددددددددسم الدددددددددذي 

ابة الجدددددددددسم للتدددددددددوتر يقددددددددع تحددددددددت تددددددددوتر مددددددددا فانددددددددا سدددددددديحاول حفددددددددد  توازندددددددددها الدددددددددداخلي و بنددددددددداء علددددددددى ذلدددددددددك فدددددددددان اسدددددددددتج

وتعتقددددددددد  (3) .أمدددددددددا أن تكدددددددددون علددددددددى شددددددددكل تحمددددددددل سددددددددلبيأ و هددددددددروب أو علددددددددى شددددددددكل تحمددددددددل ايجددددددددابي أو مواجهددددددددة

الباحثدددددددددددة ان انخفددددددددددداض نسدددددددددددبة الكدددددددددددورتيزول هدددددددددددذه التدددددددددددي ادت الددددددددددددى انخفددددددددددداض التدددددددددددوتر النفسدددددددددددي كدددددددددددان لهدددددددددددا الدددددددددددددور 

يُعدددددددزى   )٣(لهدددددددا الجددددددددول متدددددددر التدددددددي أشدددددددار١٠٠الواضددددددد  و الفعالدددددددة فدددددددي تطدددددددور نسدددددددبة الإنجددددددداز بفعاليدددددددة ركدددددددض 

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

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

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

كمددددددددا أن انخفدددددددداض مسددددددددتوى التددددددددوتر النفسددددددددي لدددددددددى اللاعبددددددددات سدددددددداعد علددددددددى  .فددددددددي فعاليددددددددات الددددددددركض القصددددددددير

 4،متدددددددددر  100تحسددددددددين التركيددددددددز وا داء أثنددددددددداء الددددددددركض، ا مددددددددر الدددددددددذي أدى إلددددددددى تقليددددددددل زمدددددددددن إنجدددددددداز مسددددددددافة 

ا لاشدددددددددك يعدددددددددزى إلدددددددددى انخفددددددددداض درجدددددددددات التدددددددددوتر النفسدددددددددي منعيندددددددددة البحدددددددددث اللاعبدددددددددات الناشدددددددددئات ،وهدددددددددذا التطدددددددددور ممددددددددد

فضدددددلاعن ذلدددددك ان فتددددددرة  كثيدددددراً  كدددددون ان اللاعبدددددات بهدددددذه الفتدددددرة القصدددددير لددددددم يتغيدددددر تددددددريبهما البددددددني والمهددددداري،

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

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

التحسدددددددددن التددددددددددريبات الزومبدددددددددا الخاصدددددددددة التدددددددددي تدددددددددم الاتفددددددددداق عليهدددددددددا مدددددددددع تقندددددددددين الموسددددددددديقى الخاصدددددددددة لهدددددددددا كدددددددددان لددددددددددا 

تخطددددددددددديط التددددددددددددريب "إذ إن .متدددددددددددر   ١٠٠الددددددددددددور ا كبدددددددددددر فدددددددددددي تحقيدددددددددددق التحسدددددددددددن بونجددددددددددداز فعاليدددددددددددة اركدددددددددددض

للعوامددددددددددل الاخددددددددددرى  ات المنت مددددددددددة وقيرها،ويجددددددددددب أن يكددددددددددون شدددددددددداملاً لايقتصددددددددددرعلى النددددددددددواحي الادائيددددددددددة للحركدددددددددد

ويراعدددددددددي الخصوصدددددددددية ومسدددددددددتوى وجدددددددددن  اللاعبدددددددددين ومدددددددددا تحتاجدددددددددا فعاليتهمدددددددددا  البدنيدددددددددة والنفسدددددددددية والفسددددددددديولوجية،

كدددددددون هدددددددذه الفعاليدددددددة يكدددددددون التنددددددداف   ،5)التخصيصدددددددية مدددددددن قددددددددرات ترفدددددددع مدددددددن مسدددددددتواها فدددددددي الاحتدددددددراف الرياضدددددددي

                                                           
 ، الفردية الالعاب لبعض الموصل جامعة كليات منتخبات للاعبي الرياضي الانجاز بمستوى وعلاقته النفسي التوتر:  خطاب منهل  محمود، ثامر(  3

 13 هذا.  ٢٠١١ ، ٥٦ ،العدد ١٧ المجلد ،  الرياضية للعلوم الرافدين مجلة
 .1998قاسم حسن حسين ، علم التدريب الرياضي ، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  4

5-  ) Shmidet. R. A. craig. A. Wrisberg. Motor learning and performance. Second Edition 2000 . 14 هذا 
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وان ا داء المهدددددداري  6وانمددددددا تتجدددددددد مددددددع كددددددل رقددددددم ، دد مددددددن المحدددددداولات مسددددددبقاً بهددددددا مفتددددددو  ولا يوجددددددد عدددددددد محدددددد

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

يتدددددددددأثر كثيددددددددددرا بالجاندددددددددب النفسددددددددددي و الحالددددددددددة التدددددددددي تسددددددددددودها أجدددددددددواء المسددددددددددابقة بالإضددددددددددافة الدددددددددى ان وقددددددددددت أداء مسددددددددددابقة 

متدددددددر تكدددددددون مدددددددن اسدددددددرع الفعاليدددددددات ، ممدددددددا يزيدددددددد مدددددددن الحالدددددددة النفسدددددددية عندددددددد الرياضدددددددي والتدددددددي تتزايدددددددد مددددددددع ١٠٠ركدددددددض 

 .الوقت لذا فان الاعداد النفسي بهذه الفعالية مهم جداً حاسم

الاستنتاجات والتوصيات :  -٤  

 الاستنتاجات :  ١-٤

 ة تأثير إيجابي على التوتر النفسي:١

عامًددا، ن ددرًا لطبيعتهددا الترفيهيددة  18رة فددي تقليددل التددوتر النفسددي لدددى الناشددئات تحددت سددن أ هددرت تمرينددات الزومبددا فعاليددة كبيدد

 متر. ١٠٠والتفاعلية التي تساهم في تحسين المزا  والحالة النفسية، مما يساعد على التركيز والانطلاق السريع أثناء سباق 

 خفض مستوى الكورتيزول: -٢

تيزول )هرمدددون التدددوتر( فدددي الددددم، ممدددا يعدددزز الصدددحة النفسدددية والجسددددية، ويسددداعد سددداهمت الزومبدددا فدددي تقليدددل مسدددتويات الكدددور 

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

 متر: ١٠٠تحسين الأداء في ركض  -٣

متددر، بفضددل  ١٠٠الإنجداز فددي ركدض أدى التحسدن فددي الحالدة النفسددية والجسددية الندداتج عددن ممارسدة الزومبددا إلدى رفددع مسددتوى 

 تعزيز القوة العضلية، السرعة، الرشاقة، والتوافق الحركي.

 زيادة الداف  الرياضي: -٤

سدددهمت تمدددارين الزومبدددا فدددي تعزيدددز الحمدددا  والدافعيدددة لددددى الناشدددئات، ممدددا انعكددد  إيجابيًدددا علدددى التدددزامهن بالتددددريبات ا خدددرى 

 وتحسددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددين أدائهددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددن فددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددي السددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددباقات القصدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددديرة.

 التوصيات :  ٢-٤

                                                           
 15 هذا.  ٢٠١٢ ، النور مكتب ، المعظم باب ، بغداد ، ( ارشادات – تعلم – التدريب)  القوى العاب:  علي كاظم مهدي ،  شغاتي فاخر عامر ( 6
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يُوصى بدمج تمارين الزومبا في الخطط التدريبية للناشئات  لتحسين ا داء البدني  :إدرا  الزومبا في البرامج التدريبية -١

 .والنفسي

 .ينبغي استخدام الزومبا كوسيلة مبتكرة لكسر الروتين وتعزيز التفاعل الاجتماعي بين اللاعبات :تنويع ا نشطة التدريبية -٢

 ضرورة التركيز على ا نشطة التي تقلل من التوتر النفسي كجزء أساسي من الإعداد الرياضي، :الاهتمام بالصحة النفسية -٣

 .لما لذلك من تأثير مباشر على ا داء

يُوصى بوجراء دراسات مستفيضة عن تأثير تمرينات الزومبا على مهارات رياضية أخرى وفئات عمرية  :دراسات إضافية -٤

 .فةمختل

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

 .ونفسية

 المصادر

 .  ٢٠١٩،عمان ، دار البازوري للنشر والتوزيع ، منهجية البحث العلمي عامر فندلجي    .1

المضمار ، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، قاسم حسن حسين ، الاس  العلمية لتدريب مسابقات الميدان و  .2

  .٢٠٠٢بغداد ، 

 .1998قاسم حسن حسين ، علم التدريب الرياضي ، عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر ،  .3

( ، بغداد ، باب المع م ،  ارشادات – تعلم – التدريب) العاب القوى عامر فاخر شغاتي  ، مهدي كا م علي    .4
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