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الإىداا 
 ... وعمي دواـ الإمداد ... مني كاف الإيجاد ... وعمي دواـ الرزؽ ...عبدؼ مني كاف الخمق 
 فيؾ أظيرت ... وأمنعؾ جودؼ ... أأخرجؾ إلى وجودؼ ...وأمنعؾ عوني ...أأبرزؾ إلى كوني 

 ولف أتركؾ إلا أف أتحفؾ برؤيتي ... وادخرت لؾ عندؼ جنتي ... وعميؾ أنزلت نعمتي ...رحمتي 
... 

.  أحبك ربي ...فمك الحمد 
 صارت ... أما الدليل إذا ذكرت محمدا ... ومعي بذلؾ شاىد ودليل ...كل القموب إلى الحبيب تميل 
...  صموا عميو وسمموا تسميما ...الله وملبئكتو يصموف عميو ...دموع العاشقيف تسيل 

.  محمد صلى الله عليه وسلم ...إلى المعمم والمؤدب الأول والأخير 
 قسما سنسكب في ... باسـ الدماء والانتماء وباسـ الوطف ...باسـ الحبيبة في مواويل الشجف 

 ... أنت التي كالنخل تنزؼ مف عمو ...ونعيد روحؾ مف موت أو مف وىف . ..وريدؾ عمرنا 
... نخاؼ عميؾ البعد أو حضف الكفف 

. إلى وطني الحبيب فمسطين 
 أفنيت العمر في الخياـ ... إنا ىا ىنا عكاز عزكـ في انكسارات المحف ...شدوا جراحكـ وانيضوا 
... والعمر كاف الثمف 

. إلى الأسرى والشيداا 
 إلى ... يأخذني إلى حيث حممت و أردت ...يأتي متأخرا عمى موعد قمبي مع الفرح ...ىذا اليوـ 

 واىب الأمل ومعمـ الحب ومميمي ...مف قطف لي كل النجوـ كي يضئ سماء الحمـ في حياتي 
 بعض الرجاؿ آثار وتاريخ عمينا الاحتفاء و ... إلى حبؾ وصبرؾ اللبنيائي ...في كل شيء

 ... قبمؾ لـ يكف شيء يفرحني ...الاحتفاظ بيـ كأوسمة عمقيا القدر عمى صدورنا وأسمائنا مثمؾ
 وحدؾ مف تعمـ كيف ترسـ عمى وجيي ابتسامة لا ...كل العالـ كاف في عرفي رتابة وحشو فراغ 

...   وحدؾ تبقى للؤبد تعريف الأشياء كميا في ذاكرتي ...تغيب 
. إلى توأم روحي وقرة عيني وحبي الأول والأخير زوجي محمد امواس 

 وقمبا اصطفاه ... يا حضنا باتساع الكوف ...يا رحمة الله في الأرض وقبمة الله لأرواحنا .. أمي 
 سلبـ عمى ... دعيني أقبل ىاـ السماء فوؽ قدميؾ لعمي أضيء ...الله لينبت فيو أشجار جنانو 

...  سلبـ عمى شجر الأميات الظميل ...أمي في الطيبيف 
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. (أم ديب )إلى روح أمي رحميا الله 
 إلى أبي ىو الوحيد الذؼ أشعر بيف يديو ...فرحي وسندؼ ومف يبتسـ القمب بحضوره .. إلى أبي 

 كل لحظة وكل ثانية وكل ساعة وكل ... أبي  ...أني مازلت طفمة تنتظر أؼ شيء ييديني إياه 
  وسأبقى ... و إلى حافة الوقت وأنا فخورة بؾ ...يوـ 

.  (أبو الديب  ) إلى والدو الغالي
 يضيف الجميل ويمنح ... بعضيـ يأتي لمقمب كمسرة وفرح ...إلى زوجة والدؼ الحبيبة سماىر 

... فتبقى كممة شكرا قميمة في حقيـ . .. يبث الأمل ويسر القمب ...الأعظـ والأجمل 
. (أم محمد)إلى زوجة والدو الغالية 

فقد أحبني الله وميزني .. .أما أنا ...أماف إف زادت عميو النعـ ...كل ابف آدـ يرزقو الله أما واحدة 
.. . التي فييا ملبمح الأمومة أـ محمدو.. .أمي التي أمي ...عف مثيلبتي وأنعـ عمي بأميات ثلبث 

. وأنت أمي أـ خالد 
. (أم خالد  ) إلى حماتي الحبيبة

 وحدؾ بعقلبنيتؾ ... أينما ذىبت أزىر الياسميف...لؾ في القمب سماوات مف حب ومف عبق 
...  تعمـ كيف تروض الريح كما تناسب أشرعتؾ ...وعقمؾ الكبير 

 . إلى أخي الحبيب الغالي ديب
عطر المحبة قد ضاعت مباىجو في ...نبضي ونبضؾ متفق ...نيرؼ ونيرؾ يا عادؿ مؤتمف 
ولحمودة قمبا صغيرا ...تحية وردية نقية  (رىاـ)ومني لزوجتؾ ...عقر روحي وأنت الروح والعبق 
... بحجمو يكبر معو كمما كبر 

 . إلى أخي الحبيب عادل ونبض قمبو رىام وبيجتيما أحمد
أنا سأتوسل الضوء ألا يستفيق قبل أف يكبر حممؾ بحجـ ...عمى نجمتيف غافيتيف عمق حممؾ 

...  القمر 
 . إلى أخي الحبيب منتصر وشروكة العمر مجدولين

... وتبقى الطفل الذؼ تمرد عمى كل مراحل العمر ...وتكبر رحمة الضوء والجماؿ والرفقة 
 . أخي الحبيب محمدإلى 

والضوء الذؼ يجاىد كي يكبر خارج ...عبوس ...الصباح الذؼ يحاوؿ الابتساـ خارج شفتيؾ 
... والعصافير التي تغرد في سرب خارج روحؾ عاجزة ...صغير .. .عينيؾ 
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. أختي الحبيبة سنااإلى 
.. .لي غيمة وبعض بياض ولؾ السماء يا سماء .. .اقتسمنا الجماؿ .. .كمما احتشد الحب 

. أختي الحبيبة سمااإلى 
في صوتؾ تسبيحتاف وبحة ما ...وتنصت في دمي الجنات ...في صوتيا يتصوؼ القيثار ممد 
... أنجبت كجنونيا النايات 

 . أختي الحبيبة صباإلى 
العمة الغالية ...إلى مف أخذت بيدؼ لأخط أوؿ طريق الحياة والنجاح والعمـ الذؼ وجدت فيو نفسي 

". أم عبد الله " بسمة 
اقتبست ملبمحؾ لتتشابو ...وأنا ... ىي الصداقة تصنع شبيييف بمغات مختمفة وقسمات مختمفة 

 ؟ألا يقولوف أف الأرواح تتشابو...مع وجيي 

. إلى الأخت الغالية ألاا كرابمية
... ومف روحي لقمبكـ مصباح  يضيء الوجود ويعانق الفؤاد ...ضوء ...الحب 
 .العمرصديقات  إلى

ولروح الحياة التي تستمر بكف وتستمد النجاح والعطاء والخير مف . ..لزىور الياسميف الجميمة 
 ...قموبكف 

... ألف تحية وتحية وتحية ..عينة الدراسةإلى طالبات 
... يا مف طوعت حرفي بمغة أخرػ ليفيد ويستفيد منو الآخريف ...مراـ 

 . (مرام أبو شمسية )إلى المترجمة الرائعة 
 زملبء الدراسة في الماجستير...  إلى 
 الجد الحاج ديب والأعماـ والأخواؿ وعائلبتيـ... إلى 
 كل مف ساندني ولو بكممة طيبة...  إلى 
 آؿ امواس و آؿ العويوؼ فخرا واعتزازا... إلى 

 .أىدو ىذا الإنجاز 
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الشكر والتقدير 
إلا أنني مستسممة عف إلقاء كممة شكر أمامؾ ..رغـ استطاعتي أف أخط دفاتر الحياة بما أشاء 

فالكثير مف الشكر قميل . ..ذلؾ عمى كل الثقة التي منحت لي لأحصد النجاح في كل ما سبق ...
... ولا ولف يكفي . ..

 . (عبد الناصر القدومي. د.أ)إلى الموسوعة العممية ومشرفي الأول البروفيسور 
وأف  . ..وآمنت أف السبع سماوات محشوة بالدعاء . ..بفضمؾ صعدت بحممي نحو السماء 
... فالحمد لله عمى ىذا النجاح الذؼ كنت سببا فيو ...الملبئكة مشغولة بنقل أمنياتنا إلى الله 

. وليد خنفر . إلى المشرف الثاني الدكتور
ما كاف ...لولا فضمؾ بعد الله ...لكف ...والأمنيات خمقت لتتحقق ...الأحلبـ لا تممؾ جواز سفر 
...  لي نصيب مف ىذا النجاح 
.  فوزو فالشكر لك دكتور بشار 
ومف خبرتؾ تكتمل نبوءات الجماؿ ونستعد لنمتقف ثمرة ما زرعناه ...مف خلبلؾ ينفذ النور لمعقل 

... 
 .د عماد عبد الحق.أإلى 

بحق حاممي لواء العمـ وكاتبي سطور المعرفة عمى قموبنا لتكتمل بنا سير ...كممة شكرا قميمة بحقكـ 
... البشرية وليرقى جيلب كاملب بكـ  

بدر . ، درجماؿ شاؾ.د)وأخص بالذكر إلى أساتذة التربية الرواضية جامعة النجاح الوطنية 
 . (محمد القدومي . رفعت، أ

 ...أيدؾ العقل يا مؤيد . ..ىكذا نحب الحياة ونرتقي بيا ..الأحلبـ تسرؽ الأمنيات مف المستحيل 
... ولؾ فضل بصيرة العمـ في عيوني 

. فألف شكر وامتنان لك دكتورو مؤود شناعة 
وبصرني بما يمكنني أف أجمو بو ...مف عممني حرفا يعني أنو أضاء في قمبي شعمة مف نور 

كل حرؼ ...شكرا لكل ما أرشدتموني إليو وعممتموني إياه ...صفحة الحياة لأكمل الدرب الصحيح 
... منكـ يرفعني سماء ثامنة 
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أحمد . ، دسيى سمريف.، دأماني عاصي. د) إلى أساتذة التربية الرواضية جامعة أبو ديس
بشير . ، دشاىيفوليد .مازف الخطيب، د.  دعبد السلبـ حمارشة،.  دىشاـ إدريس،. الخواجا، أ
( .  "رنا، و محمد " ، والسكرتارية الطل

لآخذ لكما مف عميق القمب ألف شكر ...أدرؾ قمق الكممات وىي تتيجى أبجدية روحكما الجميمة 
... وسلبـ 
 . (فاطمة عواد . أ فاطمة الفقيو، و. د )إلى 

والشكر موصوؿ لمختبر الصداقة الطبي ولجميع الأندية الرياضية التي ساعدت في إتماـ ىذا 
  .الإنجاز
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 فيرس المحتويات
 الصفحة الموضوع

 ت الإىداء
  الشكر والتقدير

  إقرار
  فيرس المحتويات
  فيرس الجداوؿ

  فيرس الأشكاؿ البيانية 
  قائمة الملبحق
  الممخص

  الفصل الأول مقدمة الدراسة وأىميتيا
  مقدمة الدراسة

  أىمية الدراسة

  مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا

  أىداؼ الدراسة 

  فرضيات الدراسة

  مصطمحات الدراسة

  حدود الدراسة
  الفصل الثاني الإطار النظرو والدراسات السابقة

  الإطار النظرؼ : أولا 

  الدراسات السابقة: ثانيا 

  التعميق عمى الدراسات السابقة

جرااات الدراسة   الفصل الثالث خطة وا 

  منيج الدراسة

  التصميـ التجريبي لمدراسة

  متغيرات الدراسة

  ضبط المتغيرات 

  أدوات الدراسة 

  البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا 
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  إجراءات الدراسة

  الإعداد لتنفيذ البرنامج

  الدراسة الأساسية

  المعالجات الإحصائية

  الفصل الرابع عرض النتائج

  النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الأوؿ 

  النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثاني

  النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثالث

  الفصل الخامس مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الأوؿ

  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثاني

  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثالث

  الاستنتاجات

  التوصيات

  المصادر والمراجع

  الملبحق

Abstractb 
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 فيرس الجداول
العنوان الجدول 

 
الصفحة 

 
  (ديسمتر/ ممغـ )  (HDL)توزيع الأفراد تبعا لمتغير الكوليستروؿ الجيد  1

 والكوليستروؿ الكمي (LDL)توزيع الأفراد تبعا لمتغير الكوليستروؿ مف نوع  2
 (ديسمتر / ممغـ )

 

 جدوؿ الدراسات السابقة  3

لمجموعتيف مستقمتيف لمتكافؤ بيف افراد المجموعتيف  (ت)نتائج اختبار  4
( 28= ف )التجريبية والضابطة في المتغيرات القبمية قيد الدراسة 

 

  معامل الثبات لمقياس صورة الجسـ 5

 للؤزاوج لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدؼ والنسبة (ت)نتائج اختبار 6
= ف)المئوية لمتغير لممتغيرات قيد الدراسة لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

14 )

 

للؤزاوج لدلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدؼ والنسبة  (ت)نتائج اختبار 7
= ف)المئوية لمتغير لممتغيرات قيد الدراسة لدػ افراد المجموعة الضابطة 

14 )

 

لمجموعتيف مستقمتيف لدلالة الفروؽ في القياس البعدؼ  (ت)نتائج اختبار 8
         بيف افراد المجموعتيف التجريبية والضابطة في المتغيرات قيد الدراسة

( 28= ف )

 

 جدوؿ التوزيع الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح لمزومبا  9
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 الأشكال البيانية فيرس
الصفحة العنوان الشكل 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ غير  1
الجيد لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ  2
الجيد لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير ثلبثي الجميسريد  3
لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ  4
الكمي لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير نسبة الشحوـ  5
لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير صورة الجسـ  6
لدػ أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير تقدير الذات لدػ  7
أفراد المجموعة التجريبية 

 

المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ  8
الجيد لدػ أفراد المجموعة الضابطة 

 

الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في  9
 LDLمتغير الكوليستروؿ غير الجيد 

 

الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في  10
 HDLمتغير الكوليستروؿ الجيد 

 

الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في  11
 TCمتغير الكوليستروؿ الكمي 
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 فيرس الملاحق
 الصفحة العنوان المرفق

  شعار الزومبا 1

  الأدوات المستخدمة في البرنامج التدريبي 2

 الأدوات والأجيزة المستخدمة لتنفيذ البرنامج 3

 قياس المتغيرات الأساسية 4

  مقياس تقدير الذات 5

  مقياس صورة الجسـ 6

 البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا 7

  طمب تحكيـ البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا 8

  أسماء السادة المحكميف 9

  راـ الله/ كتاب تسييل ميمة لكمية فمسطيف التقنية لمبنات  10

 SUPER GYMكتاب تسييل ميمة  11

  TRI FITNESSكتاب تسييل ميمة  12

  استمارة مشترؾ13
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أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدم وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وصورة الجسم 
  سنة25–18وتقدير الذات لدى الإناث من أعمار

 إعداد
 نداا دياب ديب العوووو 

 إشراف
 د عبد الناصر القدومي.أ

 وليد خنفر. د 
 الممخص

ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ إلى  أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل 
 .سنة (25 –18)الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار

استخدمت الباحثة المنيج التجريبي لملبئمتو لطبيعة وأىداؼ الدراسة، وتكونت عينة الدراسة مف 
طالبات وذلؾ لظروؼ التكافؤ  (5)تـ اختيارىف بطريقة عشوائية كما تـ استبعاد.  طالبة(33)

) طالبة، قسموا عشوائيا إلى مجموعتيف          (28)والانتظاـ في التدريب، حيث اصبحت العينة 
 (14)قواـ كل منيا  (تجريبية خضعت لمبرنامج التدريبي المقترح لمزومبا، وضابطة دوف تطبيق 

 .طالبة 

، والكوليستروؿ HDLالكوليستروؿ الجيد  )اعتمدت الباحثة اختبارات لتقيس دىنيات الدـ متمثمة في 
، إضافة إلى قياسات تركيب  ( TC، والكوليستروؿ الكمي TG، وثلبثي الجميسريد LDLغير الجيد 

 BMI، ومؤشر كتمة الجسـ %BFنسبة الشوـ  )متمثمة في . الجسـ، والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
 TBW كغـ، وكتمة ماء الجسـ FM كغـ، وكتمة الشحوـ FFMكغـ، والكتمة الخالية مف الشحوـ 
  .(يوميا/  سعرة RMRكغـ، والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 

، ومقياس تقدير الذات ؿ (Cash.،2003)إضافة إلى مقياس صورة الجسـ ؿ 
(Rosenberg،1965 ).  

 لتحميل النتائج ومف أىـ نتائج (SPSS)تـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية 
 :الدراسة 
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 بيف القياسيف القبمي والبعدؼ (α =0.05 )توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة -
الكوليستروؿ غير الجيد، )لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدؼ في المتغيرات 

والكوليستروؿ الجيد، وثلبثي الجميسريد، والكوليستروؿ الكمي، ونسبة الشحوـ، وصورة الجسـ، 
 ، 22.97-، 15.5 ، 7.64)-عمى التوالي )%( حيث كانت النسبة المئوية لمتغير  (وتقدير الذات

بينما لا توجد فروؽ دالة احصائيا لمتغيرات مؤشر كتمة . (8.82، 11.64 ، 2.13-، 15.28-
 .الجسـ و كتمة الشحوـ والكتمة الخالية مف الشحوـ وكتمة ماء الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة

 بيف القياسيف القبمي والبعدؼ (α =0.05 )توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة -
، حيث كانت HDLلأفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدؼ في متغير الكوليستروؿ الجيد 

بينما لا توجد فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدؼ . (% 18.46)النسبة المئوية لمتغير
 .لافراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة الأخرػ 

 في القياس البعدؼ بيف أفراد (α =0.05)توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  -
المجموعة التجريبة وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في متغيرؼ الكوليستروؿ 

 .TC والكوليستروؿ الكمي LDLغير الجيد 

 توجد فروؽ دالة إحصائيا في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة  -
 . HDLالضابطة ولصالح المجموعة الضابطة في متغير الكوليستروؿ الجيد 

 .بينما لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في المتغيرات الأخرػ قيد الدراسة -

 : وأوصت الباحثة بعدة توصيات من أىميا 

إجراء المزيد مف الدراسات والبحوث العممية عمى رياضة الزومبا بكافة أنواعيا مع وجود برنامج  .1
 .حمية غذائية مراقب لفئات ومجتمعات مختمفة 

إدخاؿ صفوؼ الزومبا في المستشفيات كعلبج صحي نفسي لممرضى وخاصة مرضى السرطاف  .2
والسكرؼ لكونيما مف امراض العصر المنتشرة، لما ليا مف فوائد عمى تحسيف صحة المرضى 

 .والأشخاص الذيف يتعافوف مف المرض 

عموـ الرياضة  )ادخاؿ الزومبا كمساؽ في الجامعات وفي برنامج بكالوريوس التربيثة الرياضية  .3
 .، لما ليا مف فوائد عمى جميع النواحي الفسيولوجية والعقمية والنفسية (
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الفصل الأول 
 مقدمة الدراسة وأىميتيا

مقدمة الدراسة  

 الراحة وقمة  عواملف توفرإخطر مرض موجود في العصر الحالي، حيث أ Obesity تعد السمنة 
الجيد المبذوؿ مف قبل الإنساف وعدـ التوازف بيف السعرات الحرارية المتناولة والسعرات الحرارية 
المفقودة انعكس ذلؾ سمبا عمى صحة الفرد حيث ظيرت العديد مف الأمراض مثل السكرؼ، وارتفاع 

 كما وأشارت بعض التقارير العممية لوجود صمة بيف ضغط الدـ، وتصمبات الشراييف، والكوليستروؿ
 وتنتشر السمنة في معظـ (Chlebowski ، et al .،2002 )السمنة والإصابة بسرطاف الثدؼ 
العرجاف، )، حيث أظيرت دراسة كل مف (VanItallie،1996)البمداف النامية منيا والمتقدمة 

ارتفاع نسبة البدانة والزيادة في الوزف بيف قطاع الأطفاؿ والمراىقيف الأردنييف،  ( 2008وذيب،
ومف لدييـ ارتفاع في مستوػ كوليستروؿ الدـ  (%10.6) وتصل نسبة الأردنييف البدناء إلى 

 ،. Ajlouni et al)   (%22.9) ومف لدييـ ارتفاع في دىنيات الدـ الثلبثية (20.0%)
 الذؼ عدّ أف (2003)، ووفقا لما أورده التقرير الصادر عف وزارة الصحة الأردنية لعاـ (1998

الأمراض القمبية الوعائية والمزمنة ىي السبب الرئيس لموفاة في المجتمع الأردني حيث يشير إلى 
 Jordan) مف مجموع الوفيات بالأردف  (%38.2)أف تمؾ الأمراض مسؤولة عف ما نسبتو 

Ministry of Health،2003)  . كما وأشارت دراسة كل مف(Musaigger & AL-

Roomi، 1994) إلى وجود نسب مرتفعة لانتشار السمنة وارتفاع ضغط الدـ والسكرؼ لدػ  
أفراد المجتمع الخميجي مف الذكور والإناث، كما وتنتشر السمنة بيف أفراد المجتمع الفمسطيني، 

 حسب إحصائية وزارة الصحة الفمسطينية لعاـ (%72)حيث وصمت نسبة السمنة في فمسطيف إلى 
 مف (%50)كما وأظيرت الإحصائية أفّ (%35)  مقارنة بيا عالميا حيث وصمت إلى 2012

دنيا  ) عالميا (%30)أفراد الشعب الفمسطيني لـ يمارسوا أؼ نشاط رياضي ووصمت النسبة إلى 
 سنة حيث وجد (35-74)، وىناؾ دراسة أجريت عمى المجتمع الصيني بعمر مف (2012الوطف، 
 يعانوف مف ارتفاع ضغط الدـ، (%27.6)مف الرجاؿ يعانوف مف الوزف الزائد، و % (26.1)أف 
 Dongfeng، et) يعانوف مف ارتفاع في مستوػ دىنيات الدـ الخطرة (%53.6)و 
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al.،2005). (50-64) ومف خلبؿ دراسة أجريت عمى مجموعة مف النساء في البرازيل بعمر 
سنة توصل الباحثوف أفّ ىناؾ علبقة بيف توزيع الشحوـ في الجسـ ومدػ تواجد عوامل الخطورة 

 Roberto، et)للئصابة بالأمراض القمبية الوعائية بحيث ترتفع تمؾ العوامل لدػ النساء البدينات 

al.،2005) . لذلؾ اىتـ العمماء في حقل فسيولوجيا الجيد البدني في التوازف بيف التغذية والنشاط
 بتماريف الأيروبيؾض، وفي السنوات الأخيرة بدأ الاىتماـ االبدني لمتخمص مف ىذه الأمر

aerobics" " تقمصات معتدلة ناجمة عف عمل " الأكسجينية  وىي عبارة عف /التماريف اليوائية
مجموعات عضمية معينة لفترة زمنية طويمة نسبيا تيدؼ إلى رفع كفاءة الجياز الدورؼ الدموؼ 
والتنفسي مما يزيد مف قدرة العمل التكاممي لمقمب والرئتيف عمى الاستمرار في تزويد العضلبت 

صالح،  )" العاممة بالطاقة و الأكسجيف وتخميصيا مف الفضلبت مف خلبؿ عمميات الأيض 
1997 .) 

لما ليا مف فوائد جمة عمى صحة الفرد والتي مف الممكف استخداميا كقياس وقائي لممرضى 
. المعرضوف لخطر الإصابة أو التطور بأمراض القمب والأوعية الدموية الناتجة عف السمنة 

مميوف مراىق  (400) أف ىناؾ 2005وحسب إحصائيات منظمة الصحة العالمية في العاـ 
والاستمرار .  يعانوف مف السمنة بتزايدىا عند الإناث عنيا عند الذكور(%9.81)يشكموف نسبة 

بالزيادة في الوزف يرتبط بازدياد كتمة الدىوف جنبا إلى جنب، والزيادة المرتبطة في إجمالي حجـ 
الدـ والتي تؤدؼ إلى زيادة حجـ النتاج القمبي والتي مف الممكف أف تؤدؼ إلى تضخـ البطيف 

 .الأيسر والإصابة بضغط الدـ 

ولذلؾ فإفّ التماريف اليوائية المنتظمة بإمكانيا أف تقمل مف وزف الجسـ، وكتمة الدىوف دوف المجوء 
 دقيقة والأفضل (60)إلى تقييد السعرات الحرارية لموجبات الغذائية للؤشخاص البدينيف كحد أدنى 

 دقيقة نشاط معتدؿ يوميا؛ لتجنب استعادة الوزف ومنع ومعالجة أمراض القمب (90-80)مف  
 Sarika ، et al)والأوعية الدموية لدػ الأفراد الذيف يعانوف مف السمنة أو الزيادة في الوزف  

.،2010).  
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، والتي تعد مف الرياضات الرائدة في Zumbaبرياضة الزومبا ومف ىذا المنطمق بدأ مؤخرا الاىتماـ 
ىي شكل مف أشكاؿ الأداء البدني الذؼ نشأ في كولومبيا والذؼ يعتمد عمى أداء ىذا المجاؿ و

السامبا، والسالسا، )الحركات الرياضية مف خلبؿ الرقص عمى أنغاـ الموسيقى اللبتينية مثل
والموسيقى الأخرػ والتي تظير فييا ثقافات الشعوب المختمفة، وتعمل  (والمرينغي، والبيمي دانس

عمى حرؽ الدىوف مف خلبؿ تغير إيقاع الأداء مف نغمة إلى أخرػ لمحفاظ عمى الجسـ عند مستوػ 
 . (Rebecca ، 2014)دائـ مف فعالية الأداء

وىي حركات رقص "Beto" بيريز  بيتو يد الكولومبي البيرتووقد ولدت الزومبا في التسعينيات عمى
بيمي – ميرينغي– كومبيا-ريقيتوف -سالسا– كالسامبا)نواع الرقص اللبتينيألاتينية تمثل مجموعة مف 

حاليا أكثر مف يتمقى ، حيث نواع التماريف الرياضية انتشارا في العالـأسرع أىي مف ، و(دانس
 دولة 125)) ألف مكاف في 110.000))مميوف شخص دروسا أسبوعية في الزومبا في (12)

بالعالـ وتمثل الزومبا مجموعة كبيرة مف الرقصات ولكل رقصة تصميـ معيف عمى إيقاع الألحاف 
 .(Zumba Fitness، 2012)اللبتينية 

 – 700 )ثر فعاؿ عمى حرؽ السعرات الحرارية وتخفيف الوزف حيث تحرؽ ما بيف ألما ليا مف 
1000 ) kcalفي الساعة  . (Zumba Fitness Mumbai، 2015)، نيا ألى إ وبالإضافة

تقضي عمى الاكتئاب والتوتر والقمق وتعمل عمى رفع ىرموف السيروتنيف والذؼ يضفي الشعور 
  .(Zumba Fitness، 2012) بالراحة والمتعة

ونظرا لأىمية دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير 
 .ثر الزومبا عميياأالذات، وارتباطيا بالصحة العامة لمفرد، جاءت الدراسة الحالية لمعرفة 

فّ النشاط إىـ العوامل التي تؤثر عميو، حيث أفيما يتعمق بدىنيات الدـ يعد النشاط الرياضي مف 
سبوعيا عمى الأقل وبشدة  أدقيقة ولثلبث مرات  (  60-15 )البدني الأكسجيني المنتظـ لمدة 

 ( HDL)قصى نبض لدػ الشخص يزيد مف مستوػ الكوليستروؿ الجيد أمف  (%  60-70) 
 .  ( 2003القدومي، ) لديو ( LDL )ويقمل مف مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد 
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 يعرؼ بأنّو التركيب الكيميائي لمجسـ، مف (Body Composition)وفيما يتعمق بتركيب الجسـ 
التركيب الكيميائي حيث يشتمل الجسـ : حيث مكونات الجسـ، ويوجد أساليب مختمفة لتحديده منيا

، والتركيب التشريحي حيث يشتمل (الشحوـ، والبروتيف، والجلبيكوجيف ، والماء، والمعادف)عمى  
، ويقسـ الجسـ (النسيج الشحمي، والعضلبت، والأعضاء، والعظاـ، ومكونات أخرػ )الجسـ عمى 

 Lean) والعضلبت (Fat) حيث يشتمل عمى الشحوـ (Behnke)إلى مكونيف وفق تقسيـ 

Body Weight) (LBW)(Wilmore & Costill،1994)،  وأشار بروكس وفييي(Brooks 

& Fahey، 1984) إلى أنّو يقصد في (LBW) (  ،الييكل العظمي، والماء، والعضلبت
العضلبت ىي المكوف الأساسي يستخدـ  ، ولكف نظرااً لافّ (والأنسجة الضامة ، والأعضاء

 لمدلالة عمى العضلبت، وغالبية الدراسات في الوقت الحالي تستخدـ مصطمح  (LBW)المصطمح
وأشار . (LBW) بدلااً مف (FFM) (Fat Free Mass)كتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ 

(Wilmore & Costill،1994)تركيب الجسـ :  إلى أنّو يجب التفريق بيف ثلبثة مصطمحات ىي
(Body Composition) المرتبط بالتركيب الكيميائي لمجسـ، وبناء الجسـ (Body Build) 

، وحجـ الجسـ (عضمي، نحيل، سميف)الذؼ يعود إلى النواحي الشكمية لمجسـ والنمط الجسمي
(Body Size)والذؼ يعود إلى طوؿ ووزف الشخص  . 

( RMR( )Resting Metabolic Rate)وفيما يتعمق في  التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
-50)     المكوف الأساسي مف الطاقة اليومية المستيمكة عند الشخص حيث تتراوح نسبتو ما بيف 

بينما يرػ  (Bertini et al.، 1999)مف الطاقة الكمية اليومية عند الأطفاؿ والمراىقيف  (% 60
مف الطاقة اللبزمة لمشخص يوميا  (% 70-50)أنو يتراوح بيف  (Heyward، 1991)ىايورد 

 (ZiMian، et al.،2001) ويعتمد ذلؾ عمى مستوػ الأنشطة التي يقوـ بيا الشخص، ويرػ 
أنّو يشكل ما  (Wilmore & Costill، 1994)وولمور وكوستل  (Schutze، 1997 )وشوتز 
-1200)مف إجمالي الطاقة التي يستيمكيا الفرد يوميا، وعادة تتراوح بيف  (% 75-60)نسبتو 

. يوميا/ سعر  ( 2400
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أفّ الإناث دائما أقل مف  (Mc Ardle et al.، 1986، p 132)ويرػ مؾ اردؿ وآخروف 
مف السعرات المستيمكة يوميا بسبب زيادة  (% 10-5)بنسبة تتراوح بيف  (RMR)الذكور في 

 . لدييف مقارنة بالذكور(LBW)نسبة الدىوف عند الإناث، ونقص وزف العضلبت 

ّـ إجراؤىا لممقارنة في  بيف الذكور والإناث مثل  (RMR)وتؤكد عمى ذلؾ أيضا الدراسات التي ت
 Ferraro   et al.، 1992()Fontivieille et)،(Arciero et al.، 1993)دراسات كل مف 

al.، 1992 ،)،(Goran et al.، 1994،)،(Griffith et al.، 1990.) حيث أجمعت نتائج ىذه
وتتراوح  (RMR)الدراسات عمى أفّ الذكور دائما أعمى مف الإناث في التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 

يوميا عند الذكور عنيا عند الإناث، والتفسيرات في أسباب ذلؾ /سعر ( 600-500)الزيادة بيف 
متباينة منيا ما ىو مرتبط بزيادة حجـ ووزف العضلبت عند الذكور مقارنة بالإناث والذؼ يقابمو 

 ،.Zurlo et al)خروف آو وؿزيادة في نسبة الدىف عند الإناث مقابمة بالذكو، ويؤكد عمى ذلؾ زور
مف القيمة الكمية لمتمثيل الغذائي خلبؿ  (% 30-20)بأفّ العضلبت تستيمؾ ما نسبتو  (1990

الراحة، والبعض يرػ أف النضج والفروقات الجنسية بيف الجنسيف مف الأسباب في ذلؾ 
(Griffiths et al.، 1990) ويعزو آخروف ذلؾ إلى زيادة الستيرويد ،(Steroids)  عند الذكور

، والبعض يعزو ذلؾ لمدورة الشيرية وعدـ انتظاميا (Ferraro et al.، 1992 )عنو عند الإناث 
. (Berman، et al.،1999) ، (Pirk، et al.،  1999)عند الإناث 

 ىامة بالنسبة لمفرد مف الناحية الثقافية ةالجسـ يحتل مكاف فّ إوفيما يتعمق بصورة الجسـ ؼ
والاجتماعية وىو يمعب دورا ىاما في حياتو، وفي علبقتو مع نفسو ومع الآخريف، فيو وسيمة 
ظيارىا إلتحقيق الاتزاف الانفعالي والوجداني لمفرد عف طريق الاعتناء بالصورة الجسدية ومحاولة 

ف يحقق لو الرضا عف الذات والثقة أبطريقة ترضي مقاييس الصورة المثالية لممجتمع وما مف شأنو 
يجابية مف حيث المقاييس المتعارؼ إفّ جسمة ينمو بشكل لا يحقق لو صورة أذا وجد إبالنفس، ؼ
فّ ذلؾ يضعو في وضع لا يحسد عمية مما قد يؤثر عمى حالتو الانفعالية وسموكة إعمييا ؼ
 . (1996الخولي،  )الاجتماعي 
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فالناحية الجسمية تعد مف المصادر الحيوية في تشكل مفيوـ الذات والتي تتضمف بنية الجسـ 
يجابي في رؤية إثير أفّ طوؿَ الجسـ وتناسقو ومظيره وملبمحو الجميمة لو توا  ومظيره وحجمو، 

 ويعد ،لى استجابات القبوؿ والرضا والتقدير والحب والاستحسافإالفرد لنفسة لأفّ ذلؾ يدعو غالبا 
لى التجاوب مع قدراتو الذاتية والمناخ الاجتماعي بشكل إذلؾ تعزيزا ذاتيا وقوة ذاتيو تدفع الفرد 

 . (2004الظاىر، )تفاعل الاجتماعياؿثر واضح في ألذلؾ فافّ صورة الجسـ ليا . مستمر

ولممارسة الأنشطة الرياضية بالغ الأثر عمى تحسيف صورة الجسـ والمحافظة عمى صورة جسـ 
 الغوص، والتزلج عمى الجميد، والجمباز عمى جمالية :سميمة حيث تؤكد العديد مف الرياضات مثل 

المظير المحددة خلبؿ المنافسة،  ويتصور العديد مف الرياضييف أفّ الجسـ الرياضي النحيل يعزز 
 .(Krane، et al.،2001)الأداء

 أفّ الإناث الرياضيات أبدوا شعورىـ بالضغط مف قبل المدربيف ،Beals(2000)وأظيرت دراسة 
مما يدفع اللبعبات لبذؿ جيد لمحفاظ . والزملبء بالسعي والجيد لمحصوؿ عمى وزف معيف لمجسـ

 .عمى صورة أجساميـ

كما وتـ ربط زيادة الوزف .  حيث تّـ ربط الوزف الزائد مع انخفاض السرعة، والتحمل وخفة الحركة
 .(Krane، et al.،2001)مع زيادة معدلات التعب لدػ الرياضييف التنافسييف

وتعد رياضة الزومبا مف الرياضات التي يبذؿ فييا الفرد مجيودا بدنيا يعتمد عمى العمل الأكسجيني 
الذؼ يساىـ بشكل كبير بالتأثير عمى صورة الجسـ مف خلبؿ حرؽ الدىوف والتقميل مف حجميا 

(Levers، et al ، 2013). 

ىي حرقيا مف (السمنة ) ، إلى أفّ الطريقة المثمى لإنقاص شحوـ الجسـ Sharky ،(1997)وأشار 
خلبؿ المجيود البدني الأكسجيني الذؼ يزيد استيلبؾ السعرات الحرارية في الجسـ حيث إف ىذا 

 .الاستيلبؾ يرتبط بشدة حمل التمريف ومدتو

، وخفض مستوػ HDLكما وأفّ النشاط البدني الأكسجيني يعمل عمى رفع الكوليستروؿ الجيد 
 (.1996محمد،  ) LDLالكوليستروؿ غير الجيد 
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بأنو  (2000)عبدالحق و  حيث عرفو القدومي Self-Esteemوفيما يتعمق في  تقدير الذات 
التقييـ العاـ لدػ الفرد لذاتو في كميتيا وخصائصيا العقمية، والاجتماعية، والانفعالية، والأخلبقية، 
والجسدية، وينعكس ىذا التقييـ في ثقتو بذاتو وشعوره نحوىا وفكرتو عف مدػ أىميتيا،وجدارتيا، 

حد الجوانب الميمة في أويعد تقدير الذات . وتوقعاتو منيا كما يبدو ذلؾ في مختمف مواقف حياتو
 حيث أفّ الاشتراؾ في برامج الأنشطة الرياضية يحسف مف مفيوـ  Self-Conceptمفيوـ الذات

. حيث أفّ الرقص اليوائي يزيد مف تقدير الذات ويرفع مف مستوػ الطاقة، الذات وتقدير الذات

(Rockefeller & Burke ، 1979 )،2006) Baily،)، 2004)Callaghan،)،Ensel & 

Lin، 2004).) 
، أفّ تمرينات الرقص اليوائية المدعمة مف خلبؿ التعميـ Pangrazi (1982)كما و أشارت دراسة 

الرياضي في المدارس تعطي الطلبب فرصة متزايدة لإثبات الكفاءة، و مشاعر الانتماء بيف 
 .أىمية إجراء الدراسة الحاليةمدػ مما سبق يتضح لنا .أقرانيـ، وشعور متزايد مف قيمتيـ

أىمية الدراسة 

ثر فعاؿ عمى العديد مف أتنبع أىمية الدراسة الحالية مف أىمية ممارسة رياضة الزومبا لما ليا مف 
 : أتيالنواحي الفسيولوجية والنفسية، ويمكف إيجاز أىمية الدراسة الحالية فيما ؼ

 .حداثة الموضوع حيث تعد الدراسة الأولى في الوطف العربي عمى رياضة الزومبا  -1

ثر برنامج الزومبا عمى دىنيات الدـ ، وتركيب الجسـ، أتساىـ الدراسة الحالية في تحديد  -2
 .والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة ، وصورة الجسـ ، وتقدير الذات 

إعطاء تصور واضح حوؿ أىمية الزومبا وبالتالي إفادة المدربيف في الاتجاه نحو ممارسة  -3
 . ىذا النوع مف النشاط 

يتوقع مف خلبؿ الإطار النظرؼ لمدراسة وما تتوصل إليو مف نتائج إفادة الباحثيف في ميلبد  -4
. المجاؿ ىذا بحوث جديدة في 

 

 



8 
 

مشكمة الدراسة وتساؤلاتيا 

مف خلبؿ اطلبع الباحثة عمى الواقع الفمسطيني لاحظت تزايد نسبة السمنة بيف الأفراد والعزوؼ 
عف ارتياد النوادؼ الرياضية المختصة بالمياقة البدنية وخاصة بيف الإناث، حيث تعزو الباحثة ذلؾ 
فييا إلى العادات والتقاليد الاجتماعية، واستخداـ المدربيف لمتماريف التقميدية وعدـ التجديد والتنويع 
. مما أدّػ إلى إضفاء الشعور بالممل لدػ المرتاديف بسبب الروتيف المتبع في حصة المياقة البدنية

ضفاء روح المرح أوترػ الباحثة  نّو مف خلبؿ برنامج تدريبي لمزومبا سوؼ يتـ كسر الروتيف وا 
السامبا، والسالسا،  )والمتعة مف خلبؿ توظيف التماريف الرياضية في الرقصات اللبتينة مثل 

، والعمل عمى استقطاب الأفراد لممارسة الرياضة لما والرقصات الأخرػ  (والمارينغي، والبيمي دانس 
.  إثارة وتشويق  فوائد صحية وتكتنفو رياضة الزومبا مف

في ضوء ما سبق ظيرت مشكمة الدراسة لدػ الباحثة ويمكف إيجازىا في الإجابة عف الأسئمة 
 : الآتية

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدؼ لممجموعة التجريبية في  -1
دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ 

 .سنة ؟  ( 25-18 )الإناث مف أعمار 

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدؼ لممجموعة الضابطة في  -2
دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ 

 .سنة ؟  ( 25-18 )الإناث مف أعمار 

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدؼ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  -3
عمى دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات 

 .سنة ؟  ( 25-18 )لدػ الإناث مف أعمار 

 



9 
 

أىداف الدراسة  

: تي لى الآإىدفت ىذه الدراسة التعرؼ 

الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية في دىنيات الدـ وتركيب الجسـ  -1
)        والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار 

 .سنة ( 18-25

الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة في دىنيات الدـ وتركيب الجسـ  -2
)        والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار 

 .سنة  ( 18-25

الفروؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة عمى دىنيات الدـ وتركيب  -3
 )الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار 

 .سنة ( 18-25

فرضيات الدراسة 

: سعت الدراسة إلى اختبار الفرضيات البديمة المتجية الآتية

في دىنيات الدـ  ( =0.05) توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة   -1
وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

سنة بيف القياس القبمي والقياس البعدؼ ولصالح القياس البعدؼ  ( 25-18 )أعمار 
 .لممجموعة التجريبية

في دىنيات الدـ  ( =0.05) توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة   -2
وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

سنة بيف القياس القبمي والقياس البعدؼ ولصالح القياس البعدؼ  ( 25-18 )أعمار 
 .لممجموعة الضابطة
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في دىنيات الدـ وتركيب  (=0.05)توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة -3
 )الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار 

سنة في القياس البعدؼ بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة  ( 18-25
 .التجريبية 

مصطمحات الدراسة 

:  الزومبا

ىي شكل مف أشكاؿ الأداء البدني الذؼ نشأ في كولمبيا والذؼ يعتمد عمى أداء الحركات الرياضية 
 (السامبا، والسالسا، والمرينغي، والبيمي دانس )مف خلبؿ الرقص عمى أنغاـ الموسيقى اللبتينية مثل 

والموسيقى الأخرػ والتي تظير فييا ثقافات الشعوب المختمفة، وتعمل عمى حرؽ الدىوف مف خلبؿ 
تغير إيقاع الأداء مف نغمة إلى أخرػ لمحفاظ عمى الجسـ عند مستوػ دائـ مف فعالية 

 . (Rebecca، 2014)الأداء

  (Blood Lipids):دىنيات الدم

لى إضافة إ، وىو ىاـ جدا في الجسـ، لمساعدتو عمى بناءاً الخلبيا، (الكوليستروؿ ) دىنيات الدـ 
تكويف اليرمونات الجنسية، وىو في الوقت ذاتو يساىـ في تصمبات الشراييف والإصابة بالنوبات 

 . ( 1998،القدومي)القمبية

 (Body Composition):تركيب الجسم

يعرؼ بأنّو التركيب الكيميائي لمجسـ، مف حيث مكونات الجسـ، ويوجد أساليب مختمفة لتحديده 
الدىف، والبروتيف، والجلبيكوجيف، والماء، )التركيب الكيميائي حيث يشتمل الجسـ عمى : ومنيا
النسيج الدىني، والعضلبت، والأعضاء، )، والتركيب التشريحي حيث يشتمل الجسـ عمى (والمعادف 

 .Wilmore & Costill،1994))والعظاـ، ومكونات أخرػ 
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  (Resting Metabolic Rate)((RMR): التمثيل الغذائي خلال الراحة

المكوف الأساسي مف الطاقة التي يستيمكيا الشخص يوميا، ويعتمد ذلؾ عمى مستوػ الأنشطة 
مف إجمالي الطاقة  (%75- 60)ساعة، ويتراوح قيمتو بيف  (24)التي يقوـ بيا الفرد وذلؾ لمدة 
 .(Heyward، 1991)التي يستيمكيا الفرد يوميا 

 (Body Image) :صورة الجسم

عبارة عف تصور عقمي أو صورة ذىنية يكونيا الفرد، وتسيـ في تكوينيا خبرات الفرد مف ىي 
خلبؿ ما يتعرض لو مف أحداث ومواقف، كما أف صورة الجسـ تؤثر تأثيرا كبيرا في نمو الشخصية 

يجابية وىذه الاتجاىات إوتطويرىا، وما يكونو الفرد مف اتجاىات نحو جسمو، قد تكوف سمبية أو 
المتعمقة بصورة الجسـ بشقييا الإيجابي أو السمبي، إما أف تكوف ميسرة أو معوقة لتفاعلبت الإنساف 

 .(1995،كفافي والنياؿ)مع ذاتو ومع الآخريف

والتعريف الإجرائي لصورة الجسـ عبارة عف الصورة الذىنية التي يشكميا الفرد عف جسمو بجميع 
تفاصيمو وفقا لإدراكو ليا والتي تولد لديو الرضا أو عدـ الرضا وما يرافقيا مف مشاعر وانفعالات، 

 لتقدير الذات الذؼ تـ  Rosenberg ويتمثل ذلؾ في الدرجة التي يحصل عمييا الفرد عمى مقياس
 .استخدامو في الدراسة

 (Self – Esteem) :تقدير الذات

 الحكـ الشخصي لمفرد عف قيمتو الذاتية والتي يتـ التعبير عنيا مف خلبؿ اتجاىات الفرد عف ىو
نفسو، ويوضح إلى أؼ مدػ يعتقد الفرد أف لديو القدرة والإمكانيات وكذلؾ الإحساس بالنجاح 

والقيمة في الحياة، وىو خبرة موضوعية يقدميا الفرد للآخريف مف خلبؿ التعميق المفظي والسموكيات 
 .(Cooper Smith، 1967)الأخرػ 

أما التعريف الإجرائي لتقدير الذات ىو عبارة عف تقدير الفرد لذاتو وشخصيتو والشعور بأىميتيا 
مما يعزز لديو مشاعر الثقة والفخر واحتراـ الذات وينعكس ذلؾ عمى جميع مواقف حياتو، ويتمثل 
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 لصورة الجسـ الذؼ تـ Cash Tomas ذلؾ في الدرجة التي يحصل عمييا الفرد عمى مقياس
 .استخدامو في الدراسة

 حدود الدراسة 

 : الحد البشرو  -

 .راـ الله/ طالبات كمية فمسطيف التقنية لمبنات 
 : قامت الباحثة بإجراء القياسات القبمية والبعدية للآتي:الحد المكاني -

 .لدىنيات الدـ في مختبر الصداقة الطبي براـ الله  -

 .لتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة في نادؼ تراؼ فتنس راـ الله  -

 .راـ الله /لمقياسي صورة الجسـ وتقدير الذات بكمية فمسطيف التقنية لمبنات  -

 . براـ الله Oxygen و نادؼ Super Gymوتـ تطبيق محتوػ البرنامج بكل مف نادؼ  -

 تـ إجراء ىذه الدراسة في نياية الفصل الدراسي الأوؿ وبداية الفصل :الحد الزماني -
 :كما يمي  ( 2014/2015)الدراسي الثاني مف العاـ الأكاديمي 

         30/12/2014 .      إلى 21/12/2014القياسات القبمية خلبؿ الفترة مف  

  3/3/2015  إلى  4 1/2015/تطبيق البرنامج التدريبي خلبؿ الفترة مف  .  
       12/3/2015    إلى   5/3/2015القياسات البعدية  خلبؿ الفترة مف.  

 
 

  



13 
 

 الفصل الثاني
 الإطار النظرو والدراسات السابقة

 

 الإطار النظرو :  أولا 

 (Zumba )الزومبا  -1

 :مفيوم الزومبا والتطور التاروخي ليا 

ىي شكل مف أشكاؿ الأداء البدني الذؼ نشأ في كولومبيا والذؼ يعتمد عمى أداء الحركات الرياضية 
السامبا، والسالسا، والمرينغي، و البيمي  )مف خلبؿ الرقص عمى أنغاـ الموسيقى اللبتينية مثل 

والموسيقى الأخرػ التي تظير فييا ثقافات الشعوب المختمفة، وتعمل عمى حرؽ الدىوف  (دانس 
مف خلبؿ تغير إيقاع الأداء مف نغمة إلى أخرػ لمحفاظ عمى الجسـ عند مستوػ دائـ مف فعالية 

  . (Rebecca ، 2014)الأداء
، والتي تعد مف الرياضات الرائدة في Zumbaفي السنوات الأخيرة بدأ الاىتماـ برياضة الزومبا 

لياـ لاتيني تـ اكتشافيا في كولومبيا في التسعينات عمى  ىذا المجاؿ وىي تدريب رقص مف وحي وا 
، بمحض الصدفة حيث في أحد الأياـ نسي (Beto perez)يد مدرب المياقة المشيور بيتو بيريز 

بيتو الموسيقى التقميدية التي يستخدميا في الصف ولـ يكف بحوزتو سوػ بعض أنواع الموسيقى 
. اللبتينية في سيارتو وقاـ بيتو بجمبيا واستخداميا، وبدأ الرقص عمى السالسا، والرامبا، والميرينغي

التحرؾ بسرعة " وتعني كممة زومبا . مما أثار إعجاب وحماس المشاركيف ومف ىنا ولدت الزومبا
، والسبب في انتشار الزومبا وشيوعيتيا بكثرة حسب المبدع والخالق ليا؛ ىي أنّو لا "واستمتاع 

يوجد في ممارستيا ما ىو خاطئ أو صحيح، ويتشجع المشاركيف بالحركة عمى أنغاـ الموسيقى مما 
يجعميا أقل رسمية مف غيرىا مف الرياضات  وىي تشبو حفلبت الرقص كتعبير شائع وصمـ ليا 

  (.1)ممحق رقـ .  * شعار خاص 

 ألف مكاف (110.000)مميوف شخص دروسا أسبوعية في الزومبا في  (12)ويتمقى حاليا أكثر مف 
  .(Zumba Fitness،2012)دولة حوؿ العالـ  (125)في 
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 الزومبا إلى ميامي، حيث حاوؿ الاقتراب مف أصحاب  Betoوبعد مضي بضعة سنوات جمب
 وساعدوه في إنشاء شركة Alberto Aghion، و Alberto Perlmanمشاريع محمييف مثل 

 .عالمية تستند عمى فمسفة تماريف المياقة  
 لذا ما الذؼ يتوقعو شخص ما لـ يخض مف قبل مثل ىذه التجربة في المقاء الأوؿ ؟؟

 " .أف تبتسـ طواؿ الوقت " 
تجربة موسيقى مف أميركا اللبتينية ومف "  الرئيس التنفيذؼ لمزومبا في ىوليوود Perlmanقاؿ 

، Salsa،Merengae  ،Reggaeton ،Hip-Hop ،Cumbiaكافة أنحاء العالـ بما فييا 
Flamingo و أف تنسى بأنؾ تتدرب وتشعر بأنؾ في نادؼ ليمي عمى الشاطئ . ، والرقص الشرقي
 " .الجنوبي
الرسالة ىي أف  " Watson Ville دكتور في الطب، ومعالج عائمي في Josefa Simkinوقاؿ 

إلا . ممارسة التدريب ليس مف الضرورؼ أف تشبو العمل وجعل الناس يبدؤوف بالتدريب صعب جدا
أف الناس يحبوف الرقص والخدعة الحقيقية لمتدريب ىو القدرة عمى الاحتفاظ بو،و إذا كاف مسميااً لا 

 .مفر منو
الموسيقى ىي المحتوػ الأساسي والتحفيزؼ لمزومبا، وتكوف مختمفة مف حيث إيقاعات بطيئة وأخرػ 
سريعة تشعل المعب، وىي رياضة لا تتطمب معدات خاصة أو ملببس معينة تبدأ بتماريف إحماء 

وتعمل عمى رفع معدؿ ضربات القمب حتى أفضل منطقة لحرؽ السعرات .وتنتيي بتماريف استرخاء
سقاطيا مرة أخرػ لمحفاظ عمى فعالية الأداء  . الحرارية وا 

للؤطفاؿ والشباب Arkadelphia طبيب أطفاؿ وطبيب مشارؾ في عيادةGari Ruckerالدكتور
Arkadelphia ،Ark مف السيل متابعتيا لجميع الفئات العمرية والخطوات سيمة وحركات "  قاؿ

 .الأقداـ ممتعة، كنت أنصح بالزومبا لممرضى الأطفاؿ الذيف يعانوف مف زيادة الوزف 
يزود التدريب بتماريف متنوعة اختيارية لتحسيف صحة المرضى مثل ىؤلاء الذيف يتعافوف مف مرض 

 .سرطاف الثدؼ 
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، Brigham طبيبة، والمدير التأسيسي لممركز الشامل لصحة الثدؼ في ،Carolyn ،Mوفقا ؿ 
الناجيات مف سرطاف " ،  ومؤلفة كتاب Harvard Medical Schoolوالمستشفى النسائي في

 .Fitness Plan (Mc Crew Hill)الثدؼ
 كما وأظيرت العديد مف الدراسات أفّ التدريب بشكل مستمر لو آثار عمى جودة الحياة، والمزاج، 

 .واحتمالية الإصابة بسرطاف الثدؼ وعودتو والنجاة منو 
 (3000) امرأة سجمت الممرضات 120.000)) ؿ Harvardوعمى سبيل المثاؿ أقيمت دراسة في 

ساعات أسبوعيا  ((5-3توصل الباحثوف أف النشاط البسيط مثل المشي مف . إصابة بسرطاف الثدؼ
قممت مف احتمالية تكرار المرض وتحسيف فرص النجاة منو عند مقارنتو بنشاط أقل أو دائمية 

 .الجموس 
 " .تصرؼ طفولي عادؼ  " Kaelinلمبعض منا كما قالت 

رياضة الزومبا توفر تماريف ىوائية نشيطة ومميئة بألواف متعددة وفييا ابتكار، ويمكف ربطيا 
بنشاطات أخرػ لمساعدة الناس لممارسة التماريف التي يحتاجونيا، كما وليا فوائد أخرػ حيث أنّيا 
تعد طريقة رائعة لتحسيف المرونة ومدػ نطاؽ الحركة باليد والتي مف الممكف أف تقمل مف احتمالية 

.(Thompson،2011) العمميات أو علبجات أخرػ 

مدرب زومبا معتمد لتدريب الزومبا في ميامي،  ((150 كاف ىناؾ 2003وفي العاـ 
 بعمل فيديوىات منزلية وتدريبات تعميمية باستخداـ Perlman ،Perez )(Aghion،واستمر

 Kelloggالكاميرا المحمولة، ولكف سرعاف ما تغير ىذا الإنتاج مف خلبؿ اتحاد الزومبا مع 

Compan "  "  لتعزيز أىمية دمج التماريف الجسدية ونظاـ غذائي متوازف باتجاه الحصوؿ عمى
 .( Partnerships and Programs).نظاـ حياة صحي
 عمى تسميط الضوء عمى الزومبا  وقامت بعمل حملبت دعائية ليا  Kellogg  حيث ساعدت شركة

 The Fun ) وتعني بالانجميزية " La Manera Diver Tida de Poners en Forma "باسـ 

Way to Get Fit ) الطريقة المسمية لمحصوؿ عمى المياقة، وفتحت الأبواب ؿ ،Beto لمسفر 
 Zumba Kelloggs)وتقديـ البرامج التدريبية، وتعميـ الكبار والصغار عمى أىمية البقاء نشيطا 

Promotion، 2008).  
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 توسعت الزومبا إلى أف وصمت ولاية المكسيؾ حيث أنّيا أصبحت جزءا أساسيا 2005وفي العاـ 
 تـ تأسيس برنامج يسمى Reynosaوفي قسـ التطوير المجتمعي في . لمتركيز عمى محاربة السمنة

 كاف مقدـ 2011ىذا البرنامج في عاـ . لتعزيز الصحة الجسدية (محيطؾ / الزومبا في حيؾ  )
مشارؾ معظميـ مف النساء حيث  (1500) ناحية مف المدينة، وبوجود حوالي (15)في حوالي 

 )انتقمت توجياتيـ مف الحدائق إلى المراكز الثقافية  حيث تتـ استضافت الزومبا مف قبل الحكومة 

Zumba a Mucho ، 2011).

معمـ زومبا والملبييف مف الأقراص المدمجة  (2000) كاف ىناؾ ما يزيد عف 2006وفي العاـ 
 "التعميمية لمبيع، والاتجاه اليائل والشعبية تجاه الزومبا أدت إلى خمق شبكة مدربيف الزومبا 

Zumba Instructors Network " ZIN . وبالتسجيل في ىذه الشبكة أصبح بإمكاف المدربيف
الحصوؿ عمى الدعـ والوصوؿ إلى الموسيقى والمنتجة خاصة مف قبل الزومبا، وتصاميـ 

 .الرقصات، وماركات ملببس الزومبا والتي يمكنيـ بيعيا، و أدوات أخرػ لمنمو بأعماليـ التجارية
 ىدفنا مف الوجود ىو سبب لجعل مدربينا ناجحيف ولدينا Zumba CcEOأف Perlmanأضاؼ

ىو Zumba® Philosophy أو فمسفة الزومبا Zumba® Partyرؤية مف جعل حفمة الزومبا 
 The Business Makers Radio Show Episode )أسموب حياة لعشرات الملبييف مف الناس

، 2010 ).

 
 مؤسسة المعب Aerobics &Fitness Assoc Am (AFAA)انحازت زومبا المياقة البدنية إلى 
 المجمس American Council on Excersice ( ACE)اليوائي والمياقي أميركا، و إلى 

Institute for Democracy and Electord Assistance ( IDEA)الأمريكي لمتدريب، و

 الإبداعي لأعضائيـ في Betoمعيد الديمقراطية والمساعدة الانتخابية، وآخريف لمتعريف ببرنامج 
US. 
حيث لدينا أناس يعمموف ’ " إنيا تسمو عمى العالـ التقميدؼ لمياقة البدنية  " Perlmanوقاؿ 

. بتسييلبت المياقة البدنية في المدارس، والكنائس، والمستشفيات، ودور الأيتاـ، وغيرىا العديد 
إنّيا فقط نصف مف المياقة والنصف الآخر .ولدينا معمميف يذىبوف إلى السجوف ويدرسوف الزومبا
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وىناؾ العديد مف الناس . نتركو يذىب لمشعور بالطاقة، والتفاعل مع الناس، والاندماج مع الموسيقى
يمارسوف الزومبا لتخطي كثير مف العقبات في حياتيـ، أتوقع لأنيا تحرر أجسادىـ وتحرر عقوليـ 

 . إلى حد ما
وحديثا تـ تصنيف الزومبا في المرتبة التاسعة مف حيث توجيات المياقة البدنية في جميع أنحاء 

 . (Thompson،2011)،2012العالـ في عاـ 
التركيز الأساسي لمزومبا ىو الحصوؿ عمى التسمية مف خلبؿ الموسيقى لما ليا مف دور أساسي 
وميـ تمعبو في الزومبا، و تأثير وشعبية الزومبا مرتبط بمميزات الموسيقى المستخدمة، حيث لا 

 .يوجد حفمة بدوف موسيقى 
والذؼ يميز الزومبا عف باقي برامج المياقة البدنية ىو استخداميا لمسمـ الموسيقي، وتصدر الزومبا 
لمياقة البدنية موسيقاىا الخاصة  وتعمل عمى مزج أنواع مختمفة مف الموسيقى مع بعضيا البعض 

 أشخاص يحرصوف عمى اكتشاؼ ما ىو موجود وما سيأتي 3وقسـ الموسيقى لمزومبا  مكوف مف 
مف أنواع الموسيقى الشعبية  مف كافة أنحاء العالـ مع ضماف حقوؽ لإعادة التسجيل ومف ثـ 

 Flamingo -> Cha، مما أدػ إلى دمج (ميجنة  )جمعيـ مع بعض لخمق موسيقى جديدة 

Cha Cha /وHip Hop-<Merengue /وBelly Dance –> Reggaeton. وأضافت
الزومبا بعد جديد إلى الكوريوغرافيا العرقية بإعطائنا الفرصة لمنظر إلى معاني أنواع الرقص 

 .المختمفة بأخذىا في سياؽ المياقة البدنية 

 إلى أف كل حركة مف حركات الزومبا تعطي نتيجة مختمفة عمى الجسـ فعمى Berezكما و أشار 
 تعزز التدريب القمبي والأوعية الدموية  ونتاج الكل ىي  Salsa & Raggaetonسبيل المثاؿ 
 تعمل  Merengue & Cumbiaومف ناحية أخرػ ىناؾ بعض الرقصات مثل . حرؽ الدىوف 

الأرداؼ، و الفخذ، و القدـ، وعضلبت المعدة، و )عمى شد وتقوية أجزاء معينة مف الجسـ مثل
كما و أفّ الزومبا تقضي عمى الاكتئاب والتوتر والقمق وتعمل عمى رفع  (كذلؾ تعزيز قدرة التحمل

Beto & Maggie ، 2009 )  )ىرموف السيروتنيف والذؼ يضفي الشعور بالراحة والمتعة
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 عمى الموسيقى اللبتينية أو أكثر مثل % 70ويجب أف يتـ التدريب في حصة الزومبا بنسبة 

Salsa ،Raggaeton ،Cumbia ،Merengue وترؾ باقي الاختيارات الموسيقية معتمدة عمى ،
 .Susan .D،  2011 ))توجيات  المدرب 

 - 64 و بالاعتماد عمى المبادغ التوجييية المقبولة لمياقة البدنية، يجب عمى الفرد التمرف مابيف 

   مف الحد الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 40 - %85 لمحد الأقصى لضربات القمب أومف  % 99
  .(ACSM، 2010) لتحسيف لياقة القمب و الأوعية الدموية 

 الدراسة الوحيدة التي درست و نشرت شدة تماريف الزومبا وتـ ،Otto et al.، (2011)وتعد دراسة
و أظيرت الدراسة أفّ ىناؾ اختلبفات واسعة في شدة  Adelphi Universityاعتمادىا في 

نوع الرقص، و حماسة المدرب، و خبرتو في إدارة : تماريف الزومبا، وعزت ذلؾ إلى العوامل الآتية 
المجموعة ىذه العوامل أدت إلى ظيور اختلبفات في الدراسات وبالرغـ مف أفّ ىذه الاختلبفات 
واضحة إلا أنو تزايد الإقباؿ عمى تضميف الزومبا بإجراء بحوث إضافية في ىذا الاتجاه لمعمل عمى 

 . برنامج لمياقة البدنية 
  يشير الموقع الرسمي لرياضة الزومباwww.zumba.com إلى تعدد أشكاؿ وأنواع الزومبا 

 : كالآتي 

 . واليدؼ العاـ حرؽ الدىف ..."Zumba"زومبا  -

 .سنوات3تستخدـ لحديثي الولادة مف أوؿ الولادة إلى غاية  ... "Zumbini"زومبيني  -

سنوات 6- 4تستخدـ مف سف Kids Jrالزومبا ... "Zumba® Kids Jr" زومبا كيدز جي آر  -
. 

 .سنة 11- 7مف Kidsالزومبا  ... Zumba® Kids""زومبا كيدز -

تستخدـ مع كبار السف والأشخاص الذيف يعانوا مف  ... "®Zumba Gold"  زومبا غولد  -
 .مشاكل صحية ولمحوامل 

 تستخدـ لشد الجسـ وتستخدـ الأوزاف بالمعب ...  Zumba® Toning"زومبا تونينغ  -

تسخدـ مزيج مف الزومبا غولد  ... " Zumba® Gold Toning"زومبا غولد تونينغ  -
 .والتونينغ  وتماريف التونينغ تستخدـ بشدة خفيفة جدا 

http://www.zumba.com/
http://www.zumba.com/
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 . تمارينزومبا بالماء  ..."®Aqua Zumba "أكوا زومبا  -

 .تماريف زومبا باستخداـ الكراسي  ...  "®Zumba Sentao"زومبا سينتاو -

 . الدرجة الرياضية Stepsتماريف زومبا باستخداـ  ... Zumba® Step""زومبا ستيب  -

 .  يجمع بيف الرقص وتماريف سيركيت..."Zumba In The Circuit" زومبا سيركيت  -
  علاقة الزومبا بدىنيات الدمBlood Lipids:  

 (LDL)إفّ النشاط البدني الأكسجيني المنتظـ يعمل عمى خفض مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد 
  بالدـ، وبما أفّ الزومبا تعد نشاط بدني أ (HDL)ويعمل عمى رفع مستوػ الكوليستروؿ الجيد 
 . كسجيني فميا الأثر ذاتو عمى دىنيات الدـ 

، أفّ تدريبات الزومبا الموجية يمكف أف تطبق لتحسيف Donath،et al(2013).،كما ويشير 
 . الرفاىية، والمياقة البدنية، اليوائية والوظائف العصبية العضمية، ودىنيات الدـ 

وتعد التماريف اليوائية أكثر فائدة ومف الممكف استخداميا كقياس وقائي لممرضى المعرضوف لخطر 
 ، Sarika ، et alالإصابة أو التطور بأمراض القمب والأوعية الدموية الناتجة عف السمنة

2010).) 
  علاقة الزومبا بتركيب الجسمBody Composition:  

حداث تطورات في تركيب الجسـ   ممارسة الزومبا تساعد عمى إنقاص الوزف وا 
، وتطورات أخرػ في بعض علبمات (كتمة الدىوف، و الدىوف، وكتمة الجسـ الخالية مف الدىوف  )

 .(Levers، et al ، 2013)الصحة والمياقة 
 علاقة الزومبا بالتمثيل الغذائي خلال الراحة ( Resting Metabolic Rate ) 

(RMR):  

 بشكل كبير كما أشارت (RMR) إفّ ممارسة الزومبا تعمل عمى رفع التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
 .(Michelle ، et al ، 2011)، و ((Eric et al ، 2013إليو دراسة كل مف 
 إلى أنّو مف الممكف أف تحل رياضة الزومبا محل رياضة Eric ،et al.،(2013)كما وتشير دراسة 

الجرؼ أو ركوب الدراجات لتجنب بعض الأمراض وزيادة حرؽ السعرات الحرارية، والمحافظة عمى 
 .صحة ورشاقة ووزف الجسـ
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 ،Zumba Fitness Mumbai) في الساعة حسب kcal(1000 – 700)وتحرؽ الزومبا مف 
 أسبوعيا وىذه السعرات الحرارية المفقودة كافية 2000Kcal - 1000))وتحرؽ مف . (2015

.(Donnetley at al .،2009)%3لخسراف الوزف ومنع زيادة الوزف أكثر مف 

  علاقة الزومبا بصورة الجسمBody Image:  

، ىو أوؿ اتصاؿ مع الآخريف ويمعب دورا ميما في (صورة الجسـ )المظير الخارجي الجسدؼ  
وبناءاً عمى المقاء الأوؿ، المظير الخارجي وما يتضمنو . العلبقات الشخصية، والاجتماعية، والعمل

، تحدد كيفية التعامل مع الشخصية إذا استمرت العلبقة بعد (الجاذبية، والمباس، والتصرؼ  )مف 
 . (Richmond، et al.، 2012 )ذلؾ 

والصور المستخدمة مف قبل وسائل الاتصاؿ والتواصل التي تتعامل مع جسد امرأة نحيل ومناسب 
تجعل مف الجميع الأخذ بعيف الاعتبار أفّ ىذا الشكل ىو شكل الجسد المناسب والمثالي 

(Holmstrom، 2004)،( Slevec & Tiggemann ، 2011) ،(Smeesters ، et al.، 

2009).  
وأضافوا أيضا أفّ المنح تقدـ فقط لصاحبات ذلؾ الجسـ، كما و أف غلبؼ المجلبت تتعامل مع 

 ، Stanten ). ىذه الأجساـ بالعناويف العريضة و إبراز مسابقات إنقاص الوزف وشد العضلبت
وأكثر وسيمة تمعب أىـ ىذه الأدوار ىو التمفاز وغالبا ما يتـ عرض الجسد الممتمئ عمى . ( 2012

 أنّو وسيمة لمضحؾ والسمبية 

( Puhl & Heuer ، 2009)،( Yoo & Kim ، 2012).

كما أفّ الزومبا تحدت ىذه الأفكار وشجعت عمى تحسيف صورة الجسـ مف خلبؿ تشجيع النظرة 
للؤجساـ النحيمة المثالية وتقديـ قصص نجاح مع إنقاص الوزف  والاعتراؼ أفّ ليس كل المشاركيف 

وفيديوىات الزومبا والحملبت . في البرنامج قد حصموا عمى وزف وصورة جسـ كما تـ التشجيع
الترويجية تستثني أحيانا المجموعة ذات الحجـ الأكبر والمدربيف والمشاركيف الذيف يمثموف الجسـ 

 . (XL) وأكبر حجـ (XS)المثالي النحيل، بالإضافة إلى أفّ ملببس الزومبا متوفرة بأحجاـ صغيرة 
إنش  (40)إنش لممؤخرة، و ((44 إنش لمخصر، و 34))وأكبر حجـ متوفر لمسيدات ىو 

 .(Zumba Fitness. Shop ، 2013)لمصدر
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  علاقة الزومبا بتقدير الذاتSelf- esteem:  

ىناؾ علبقة بيف الزومبا وتقدير الذات، حيث أفّ الرقص اليوائي يعمل عمى تحسيف أداء القمب 
 & Rockefeller) والتنفس، ويعزز المرونة، ويزيد مف تقدير الذات ويرفع مف مستوػ الطاقة

Burke ، 1979 ). 
، أفّ تمرينات الرقص اليوائية المدعمة مف خلبؿ التعميـ Pangrazi،(1982)كما و أشارت دراسة 

الرياضي في المدارس تعطي الطلبب فرصة متزايدة لإثبات الكفاءة، و مشاعر الانتماء بيف 
 .أقرانيـ، وشعور متزايد مف قيمتيـ 

إلى أف ،Ensel & Lin(2004)،وCallaghan(2004)،وBaily(2006)ويشير كل مف 
 .تماريف الرقص اليوائي تعمل عمى زيادة تقدير الذات لمفرد 

، قد أقروا أفّ أؼ تطور عمى مستوػ تقدير Schomer & Drake،(2001)بالإضافة إلى أفّ 
 .الذات لو تأثيرات إيجابية عمى صحة الفرد الجسدية والعقمية 

وبالرغـ مف انتشار الزومبا وشعبيتيا إلا أفّ ىناؾ نقص في الأبحاث والوثائق الممكنة لفوائد 
 .(Mary،2012 )ممارسة تماريف المياقة عمى شكل رقص 

 Blood Lipidsدىنيات الدم  -2
  مفيوم دىنيات الدم: 
ىو عبارة عف تركيز الكوليستروؿ الكمي، والكوليستروؿ غير الجيد، والكوليستروؿ الجيد،  -

 .( Wilmor & Costill، 1994 )والجمسريد الثلبثي في الدـ

إف دىنيات الدـ والتي مف أبرزىا الكوليستروؿ مف المقومات الأساسية والضرورية لبناء العديد مف 
للؤلياؼ العضمية وأنسجة الغدد  (الساركوليما  )الخلبيا الحيوانية، ولا سيما الغلبؼ المميني 

المختمفة، ويوجد الكوليستروؿ بتركيز عاؿ في الكبد الذؼ يعد مكانا لإنتاج وتخزيف كلب نوعي 
الكوليستروؿ الجيد وغير الجيد، ويوجد ىذاف النوعاف مف الكوليستروؿ في البروتينات الدىنية 
لمبلبزما، ويعتبر صفار البيض والمخ مصادر غنية بالكوليستروؿ،  وىناؾ أنواع أخرػ مف الغذاء 
تحتوؼ عمى تركيز عاؿ لمكوليستروؿ كالزبدة، والجبف والقمب، والكمية، والأسماؾ، ولابد مف الإشارة 
إلى أنيا جميعيا يتـ الحصوؿ عمييا مف مصادر حيوانية مختمفة فقط ، وفي الأشخاص الطبيعييف 
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فإفّ الجسـ يعوض عف مستوػ الكوليستروؿ المتناوؿ في الوجبة عف طريق إعادة تصنيع 
  ( .1990الخطيب،  )الكوليستروؿ مف مركباتو الأساسية 

  مفيوم الكوليسترول: 

مركب كحولي لا يذوب في الماء مثل باقي الدىوف، ولكنو يذوب في المذيبات غير : الكوليستروؿ 
القطبية وينتشر الكوليستروؿ في جميع خلبيا الجسـ، وخاصة الخلبيا العصبية، ولكف بنسب 

وىو عبارة عف مادة دىنية شمعية بيضاء طرية . (%10)متفاوتة وقد تصل نسبتو في المخ إلى 
  ( .1990الخطيب،  )عديمة الطعـ والرائحة، موجودة في الدـ وجميع أجزاء الجسـ 

 أنّو مركب كحولي لا يذوب في الماء كباقي الدىوف ولكنو يذوب في (2007)وعرفو جابر وآخروف،
وبسبب قابميتو . المذيبات غير القطبية، وىو عبارة عف مادة بمورية تنتمي إلى فصيمة الستيرويدات

ويتواجد الكوليستروؿ بوفرة في . لمذوباف في الزيوت والدىوف بدلا مف الماء نُسِب إلى فصيمة الدىوف 
 .الشحوـ الحيوانية والمخ والأعصاب والكبد والمرارة وغيرىا مف المصادر الحيوانية 

 مف إجمالي الكوليستروؿ الموجودة في الجسـ يصنعو الكبد داخميا مف خامات (%80)إف حوالي 
 الباقية فإنيا تأتي جاىزة مف الطعاـ الذؼ نتناولو يوميا مف المصادر الحيوانية (%20)أولية، أما 

المختمفة، ويُنقل الكوليستروؿ مف الكبد إلى باقي خلبيا الجسـ عف طريق بروتينات خاصة تدعى 
  ( .2009بغدادؼ،  ) " (Lipoproteins)اللبيبوبروتينز " " البروتينات الدىنية الناقمة"

ويعد الكوليستروؿ سلبحا ذا حديف، ففي الوقت الذؼ يمعب فيو دورااًإيجابيااً في وظائف الدماغ 
وتكويف اليرمونات الجنسية، ويعد أيضا مف العوامل الرئيسية لتصمب الشراييف والنوبات القمبية 

(Cooper،1982 ).  

 (TC:  سنة ىي لدػ الذكور30، أفّ القيـ الطبيعية لعمر أقل مف Cooper ،(1982)وأشار كوبر 
ديسمتر، كما وذكر /  ممغـ 142 ( LDL)ديسمتر و /  ممغـ  44 (HDL )ديسمتر و/  ممغـ 180( 

كوبر أفّ التقدـ في العمر يزيد نسبة الكوليستروؿ الكمي مع ثبات نسبة الكوليستروؿ الجيد في حيف 
  .(الضار  )تزداد نسبة الكوليستروؿ غير الجيد 
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وفيما يتعمق بتسمية الكوليستروؿ الجيد وغير الجيد يعود إلى طبيعة حركة الكوليستروؿ والتأثير 
عمى تصمب الشراييف وأمراض القمب، حيث أفّ حركة الكوليستروؿ غير الجيد تكوف مف الكبد إلى 

وبمرور الزمف تتراكـ كمياتو مما " الانتيما " الشراييف ويحدث الاتحاد مع الطبقة الداخمية لمشراييف 
، أما بالنسبة لمكوليستروؿ الجيد تكوف "الجمطة "يحدث انسداد في الشراييف مسببا النوبة القمبية 

حركتو عكسية مف الشراييف إلى الكبد وبالتالي يساىـ في التخمص مف الكوليستروؿ غير الجيد لذا 
نرػ أف العلبقة عكسية بينيما، ولمتخمص مف الكوليستروؿ غير الجيد لا بد مف زيادة الكوليستروؿ 
الجيد، وذلؾ مف خلبؿ تجنب تناوؿ الشحوـ المشبعة بكميات كبيرة، إضافة إلى ممارسة التمرينات 

وتؤكد عمى ذلؾ دراسة  . (Wilmore &Costill ،1994)(Aerobic Exercise )الأكسجينية  
 التي أظيرت زيادة الكوليستروؿ الجيد نتيجة ( Park & Ransone ، 2003 )بارؾ و رانسوف 

 .لمتمريف، إضافة إلى نقص الكوليستروؿ الكمي والكوليستروؿ غير الجيد والجمسرايد الثلبثي 

ٍـ مف الكوليستروؿ بنوعيو الجيد وغير الجيد (140)ويحتوؼ جسـ الإنساف بصورة عامة عمى   غرا
وتتفاوت ىذه النسبة مف شخص إلى آخر حسب متغيرات العمر والجنس والنمط الغذائي والعديد مف 

 .المتغيرات الأخرػ 

 ويؤثر التدريب الرياضي سواء أكاف طويلب أـ قصيرا عمى مستوػ الكوليستروؿ لدػ الإنساف فعندما 
تكوف التماريف لفترات طويمة فإنّيا تؤدؼ إلى نقص كمية الكوليستروؿ في الدـ وكذلؾ فإف العلبقة 
عكسية بيف العمر التدريبي ومستوػ الكوليستروؿ لدػ الرياضييف أؼ كمما ازداد العمر التدريبي 
لدػ الرياضييف نقص مستوػ الكوليستروؿ الكمي في الدـ؛ وذلؾ لأفّ التدريب الرياضي يعمل عمى 

 غـ مف (5 – 2)زيادة أكسدة الكوليستروؿ في الجسـ بحيث يستطيع الجسـ أف يصنع مف 
الكوليستروؿ يوميا وقد يتـ طرح كمية كبيرة مف الكوليستروؿ مع الإخراج وبالرغـ مف أفّ حوالي 

 مف الكوليستروؿ المصنع يوميا قد يذىب إلى الأمعاء الدقيقة إلا أنّو قد يعاد امتصاصو (50%)
مرة أخرػ مف خلبؿ عممية امتصاص الدىوف وتعد عممية المحافظة عمى المستوػ الطبيعي 

ويرتبط ارتباطا  (د )لمكوليستروؿ ذات الأىمية الفسيولوجية الكبيرة فيو مسؤوؿ عف تكويف فيتاميف 
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الآندروجيف ، والاستروجيف، ولذلؾ لا يجب أف يعد : وثيقا باليرمونات الاسترودية في الجسـ مثل 
  ( .2007جابر وآخروف،  )مادة غير طبيعية في الجسـ ولكف مادة ليا وظيفة حيوية تؤدييا 

  أىمية الكوليسترول في جسم الإنسان : 
 يستخدـ الكوليستروؿ في بناء الخلبيا، فيو موجود في جدار أو غشاء الخمية في كل مف  -1

 .الدماغ، والأعصاب، والعضلبت، والجمد، والكبد، والأمعاء، والقمب 

يستخدـ الكوليستروؿ في إنتاج اليرمونات في الجسـ مثل ىرموف الاستيروجيف، وىرموف  -2
 .التستستيروف 

 التي تساعد عمى ىضـ ( Bile Acids)، وأحماض الغدة الصفراء (د)يستخدـ في إنتاج فيتاميف -3
 .الشحوـ 

 .يدخل في تركيب الأغشية البلبزمية المغمفة والحافظة لمخلبيا  -4

 ( .1990الخطيب،  )يدخل في تركيب البروتينات الدىنية الموجودة في الدـ  -5

  آلية نقل الكوليسترول في الدم: 

 يتـ نقل الكوليستروؿ في الدـ عمى ىيئة مركبات عضوية تدعى البروتينات الدىنية الناقمة 

Lipoproteins ))لأف الكوليستروؿ مركب دىني والدـ وسط مائي وليذا فيما لا يمتزجاف ؛ 
 .لاختلبؼ الكثافة بينيما 

ولكي يسمح لمكوليستروؿ بالانتقاؿ في تيار الدـ فإنّو يتـ دمج الكوليستروؿ المصنع في الكبد مع 
وبيذا تنفل ىذه البروتينات الدىنية الكوليستروؿ عبر تيار . بروتيف لينتج مف ذلؾ البروتينات الدىنية

 .الدـ 

ويوجد أنواع معينة مف البروتينات الدىنية التي تحتوؼ عمى الكوليستروؿ في الدـ، وكل منيا يؤثر 
  ( .1990الخطيب،  )عمى مخاطر أمراض القمب بطرؽ مختمفة 

  أنواع دىنيات الدم: 
 البروتيف الدىني العالي الكثافة(High Density Lipoprotein )(HDL): 
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ويسمى الكوليستروؿ الجيد ويعمل إضافة إلى وظائف الكوليستروؿ عمى نقل الكوليستروؿ غير 
والعمر . الجيد مف الخمية وممرات الشراييف إلى الكبد ليتـ التخمص منو عمى شكل مادة صفراء
 (%55)النصفي لو يساوؼ تقريبا خمسة أياـ وتتألف جزئية البروتيف الدىني العالي الكثافة مف، 

 (%4) كوليستروؿ، و (%2) كوليستروؿ أيستر، و (%15) شحوـ فسفورية، و (%24)بروتيف، و 
  ( .2007جابر وآخروف،  )ثلبثي الجميسريف 

  البروتيف الدىني المنخفض الكثافة(Low Density Lipoprotein)(LDL):  

يسمى الكوليستروؿ القاتل أو الضار، وسمي بذلؾ؛ لارتباطو ارتباطا إيجابيا بتطور أمراض 
 المبكرة ولو فترة اختفاء مف الدورة الدموية تقدر ( Coronary Heart Diseases)الشراييف القمبية 
 أياـ وتتكوف جزئية البروتيف الدىني المنخفض الكثافة مف شحوـ فسفورية ( 5 – 2)بحوالي 
 ، وكوليستروؿ (%39)، وكوليستروؿ أيستر (%10)، وثلبثي الجميسريف (%23)، وبروتيف (20%)

  ( .2007جابر وآخروف،  ) (8%)

 الجميسرايد الثلبثي(Triglycerides): 

فمعظـ الدىوف الموجودة في جسـ الإنساف . وىي عبارة عف نوع مف الدىوف المحمولة في تيار الدـ
تكوف عمى ىيئة دىنيات ثلبثية وتخزف في الأنسجة الشحمية، وتكوف نسبة قميمة منيا في تيار الدـ 

. 

وتجدر الإشارة ىنا إلى أف ارتفاع تركيز الدىنيات الثلبثية في الدـ وحدىا لا يؤدؼ إلى تصمب 
الشراييف، ولكف البروتينات الدىنية الغنية بالدىنيات الثلبثية تحتوؼ أيضا عمى الكوليستروؿ، والذؼ 
يسبب تصمب الشراييف عند بعض الأشخاص المصابيف بارتفاع تركيز الدىنيات الثلبثية؛وىذا 
الارتفاع ربما يكوف علبمة لوجود مشكمة في البروتينات الدىنية والتي مف الممكف أف تساىـ في 

 . أمراض القمب التاجية 
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فّ الطبيب يستطيع معرفة المستوػ الكمي لمكوليستروؿ بواسطة اختبار بسيط لعينة مف الدـ،  وا 
والمستوػ الكمي لمكوليستروؿ يتضمف بشكل كبير مستوػ البروتينات الدىنية منخفضة الكثافة 

(LDL) والبروتينات الدىنية عالية الكثافة (HDL) (  ،1990الخطيب. )  

 :  الأشخاص تبعا لنوع دىنيات الدـ لأربعة أصناؼ (1989)ىذا وصنف عبد الوىاب،  -
 ، حيث يستطيع الشخص أف يأكل ما يشاء (VHDL)كثافة عالية جدا لمدىوف البروتينية   -1

  .(قشطة ، لبف دسـ ، زبدة وغيرىا  )مف الدىوف الحيوانية المشبعة 

 ، حيث يستطيع الشخص أف يأكل باعتداؿ مف الدىوف (HDL)كثافة عالية لمدىوف البروتينية  -2
 .الحيوانية 

 ، حيث يستطيع الشخص أف يأكل أحيانا مف (LDL)كثافة منخفضة لمدىوف البروتينية  -3
 .الدىوف الحيوانية 

 ، حيث يجب عمى الشخص الامتناع تماما (VLDL)كثافة منخفضة جدا لمدىوف البروتينية  -4
 .عف تناوؿ الدىوف الحيوانية 

 :  الأفراد تبعا لمكوليستروؿ عمى النحو الآتي (2003)وصنف القدومي  -
  الكوليستروؿ ذو الكثافة العالية لمدىوف البروتينية(HDL):  

 (ديسمتر/ ممغم )  (HDL)توزوع الأفراد تبعا لمتغير الكوليسترول الجيد  : (1)الجدول رقم 

 إناث ذكور المستوى 

 65أكثر مف  55أكثر مف  جيد

 65 -45 55 -35 متوسط

 45أقل مف  35أقل مف  غير جيد
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  الكوليستروؿ ذو الكثافة المنخفضة لمدىوف البروتينية(LDL):  

 ) والكوليسترول الكمي  (LDL)توزوع الأفراد تبعا لمتغيرالكوليسترول من نوع : (2)الجدول رقم 
 (ديسمتر / ممغم

 (TC)الكوليسترول الكمي  (LDL) المستوى 

 200أقل مف  150أقل مف  جيد

 260 -200 190 -150 متوسط

وذكر أف الكوليستروؿ الجيد دائما لدػ الإناث أعمى منو عند الذكور، لذلؾ فإف فرص تعرض 
 .الإناث لمنوبات القمبية تكوف أقل مف الذكور 

  العوامل التي تؤثر عمى الكوليسترول 

 . إلى وجود عدة عوامل تؤثر عمى مستوػ الكوليستروؿ لدػ الإنساف (1996)أشار محمد،

 : عوامل وراثية جينية  -1

.  وسرعة التخمص منو(LDL)الجينات تحدد سرعة جسـ الإنساف في إنتاج الكوليستروؿ غير الجيد 
وىناؾ نوع مف أنواع ارتفاع الكوليستروؿ الوراثي الذؼ يؤدؼ عادة إلى الإصابة بأمراض القمب 

 .مبكرا، وتمعب الجينات دورا في تحديد مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد في الجسـ 

 :الغذاء  -2

 وىي نوع مف الدىوف الموجودة بشكل أساسي في الغذاء Saturated Fat))إفّ الدىوف المشبعة 
فإفّ تناوؿ كميات كبيرة مف الدىوف المشبعة ىو السبب الرئيس لارتفاع مستوػ . الحيواني المنشأ

ولذا . الكوليستروؿ غير الجيد، وازدياد نسبة أمراض القمب والشراييف التاجية المغذية لعضمة القمب
فإنإنقاص كمية الشحوـ المشبعة التي يتناوليا الإنساف يعتبر الخطوة الأولى والميمة لإنقاص 

 .مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد في الدـ 
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 :كتمة الجسـ الزائدة  -3

تساىـ في رفع مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد  (السمنة  )إفّ الزيادة الكبيرة في كتمة الجسـ 
نقاص كتمة الجسـ يساعد في خفض مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد، كما أفّ إنقاص كتمة الجسـ  وا 
يساعد أيضا في خفض الدىنيات الثلبثية ورفع مستوػ البروتينات الدىنية عالية الكثافة الجيد 

(HDL).  

 :النشاط الرياضي  -4

إفّ النشاط الرياضي المنتظـ لا سيما النشاط البدني الأكسجيني يعمل عمى خفض مستوػ 
ومف ىذه . (HDL) ويعمل عمى رفع مستوػ الكوليستروؿ الجيد (LDL)الكوليستروؿ غير الجيد 

الأنشطة التي يكوف فييا الاعتماد بشكل أساسي عمى القمب والرئتيف في إمداد العضلبت بالطاقة 
المشي لمسافات طويمة، واليرولة، والدراجة اليوائية، والجرؼ لمسافات طويمة، )والأكسجيف مثل 

 .("الأنشطة البدنية الأكسجينية"والجرؼ عمى الحزاـ المتحرؾ، والتبديل عمى دراجة ثابتة 

فّ النشاط البدني الأكسجيني المنتظـ لمدة   دقيقة ولثلبث مرات أسبوعيا عمى الأقل (60 - 15)وا 
، (HDL) مف أقصى نبض لدػ الشخص يزيد مف مستوػ الكوليستروؿ الجيد (%70 – 60)وبشدة 

  ( .2003القدومي،  ) لديو (LDL)ويقمل مف مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد 

 :-النشاط البدني الأكسجيني ودىنيات الدـ 

تعني تقمصات معتدلة ناجمة عف عمل مجموعات :  أفّ التماريف الأكسجينية(1997)أشار صالح 
عضمية معينة لفترة زمنية طويمة نسبيا، تيدؼ إلى رفع كفاءة الجياز الدورؼ الدموؼ والتنفسي، مما 
يزيد مف قدرة العمل التكاممي لمقمب والرئتيف عمى الاستمرار في تزويد العضلبت العاممة بالطاقة و 

 .الأكسجيف وتخميصيا مف الفضلبت مف خلبؿ عمميات الأيض 

ىي حرقيا مف (السمنة) إلى أفّ الطريقة المثمى لإنقاص شحوـ الجسـ  Sharky،( 1997)وأشار 
خلبؿ المجيود البدني الأكسجيني الذؼ يزيد استيلبؾ السعرات الحرارية في الجسـ حيث إفّ ىذا 
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الاستيلبؾ يرتبط بشدة حمل التمريف ومدتو، وينصح باستخداـ التمريف المعتدؿ الشدة لفترة زمنية 
أطوؿ مف أجل زيادة الرغبة بالأداء لممشاركيف مما يفسر اعتمادنا عمى الأداء المعتدؿ لمتخمص مف 

 .الشحوـ الزائدة في الجسـ 

 :العمر والجنس  -5

يكوف مستوػ الكوليستروؿ الكمي قبل سف اليأس عند النساء أقل مف مستواه عند الرجاؿ في نفس 
وبتقدـ العمر عند الرجاؿ والنساء يرتفع مستوػ الكوليستروؿ لدييـ حتى يصموا إلى . الفئة العمرية
 . سنة (65 – 60)عمر 

أما بالنسبة لمنساء، فإفّ الوصوؿ إلى سف اليأس يؤدؼ إلى ارتفاع مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد 
فّ بعد سف الخمسيف يكوف مستوػ الكوليستروؿ (HDL)وانخفاض مستوػ الكوليستروؿ الجيد  ، وا 

 .الكمي أعمى لدػ النساء منو لدػ الرجاؿ مف نفس العمر 

 :تناوؿ الكحوؿ  -6

إفّ تناوؿ الكحوؿ يؤدؼ إلى رفع مستوػ الكوليستروؿ الجيد ويخفض مستوػ الكوليستروؿ غير 
وبما أف . الجيد ولكف بنسبة قميمة لا تظير إحصائيا أحيانا وذلؾ انطلبقا مف العلبقة العكسية بينيما

تناوؿ الخمور يسبب الضرر لمكبد وعضمة القمب، ويؤدؼ إلى الإصابة بارتفاع ضغط الدـ ورفع 
مستوػ الدىنيات الثلبثية، فإنو لا ينصح بتناوؿ الخمور كطريقة لتقميل مخاطر الإصابة بأمراض 

 . القمب التاجية 

يسئمونؾ عف الخمر والميسر قل فييما إثـ كبير ومنفع لمناس و إثميما أكبر مف نفعيما " قاؿ تعالى 
سورة البقرة ، آية  )" ويسئمونؾ ماذا ينفقوف قل العفو كذلؾ يبيف الله لكـ الأيت لعمكـ تتفكروف 

219.) 
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 :الضغوط النفسية  -7

إفّ الضغوط النفسية طويمة الأمد تؤدؼ إلى رفع مستوػ الكوليستروؿ غير الجيد، ومف ىنا نجد أنيا 
 .تؤثر سمبا في العادات الغذائية 

 :التدخيف  -8

إفّ التدخيف يعمل عمى زيادة تخشف الجدراف الداخمية للؤوعية الدموية وخاصة الشراييف في جسـ 
مما يجعميا أكثر عرضة لتراكـ الكتل  (الأنتيما )الإنساف وبما يعرؼ بالطبقة الداخمية لمشرياف 
ويساعد أيضا عمى خفض نسبة الكوليستروؿ الجيد . الدىنية وخاصة الكوليستروؿ غير الجيد

(HDL) تقريبا (%15) في الدـ بنسبة . 

ويؤثر التدخيف عمى النشاط الرياضي؛ إذ يعمل عمى زيادة الحيز الميت التشريحي في الرئتيف مف 
وزيادة الحيز الميت الفسيولوجي مف خلبؿ احتباس  (الحويصلبت)خلبؿ تمف الممرات اليوائية 

الأكسجيف داخل الممرات وعدـ مشاركتيا في التبادؿ الغازؼ وىذا يؤدؼ إلى التأثير عمى النشاط 
الأكسجيني وبالتالي يعمل عمى التقميل مف الكوليستروؿ الجيد، والزيادة في نسبة الكوليستروؿ غير 

 .الجيد 

 طرق الوقاية أو العلاج من ارتفاع الكوليسترول غير الجيد(LDL) -:  
 اتباع التغذية الصحية المتوازنة وتناوؿ كميات معقولة مف الشحوـ الحيوانية -1

  .(زيوت مشبعة )إضافة إلى زيت جوز اليند وزيت النخيل  (الدىوف المشبعة  ) 

 . الابتعاد عف السمنة أو الزيادة في كتمة الجسـ خاصة في الشحوـ ونسبتيا مف كتمة الجسـ  -2

التركيز عمى تناوؿ الكربوىيدرات المركبة وكذلؾ الأغذية الغنية بالألياؼ والقابمة لمذوباف في  -3
 .الماء مثل البقوليات والخضار والفواكو 

 .ممارسة الأنشطة الرياضية المناسبة خاصة الأنشطة الأكسجينية منيا  -4

ضبط النفس والتحكـ في الانفعالات والضغوط النفسية الناجمة عف مشاكل الحياة، والترفيو  -5
 . عف النفس، والابتعاد عف ضغوط العمل 



31 
 

 Body Compositionتركيب الجسم  -3

 مفيوم تركيب الجسم 

التركيب الكيمائي " يعد تركيب الجسـ مف أىـ المؤشرات التي يجب دراستيا ويعرؼ بأنو  -
التركيب الكيمائي حيث : لمجسـ، مف حيث مكونات الجسـ، ويوجد أساليب مختمفة لتحديده ومنيا 

، والتركيب التشريحي حيث (الدىف، والبروتيف، والجلبيكوجيف، والماء، والمعادف)يشتمل الجسـ عمى 
 wilmor) (النسيج الدىني، والعضلبت، والأعضاء، والعظاـ، ومكونات أخرػ )يشتمل الجسـ عمى

& costill ،1994). 

  مكونات تركيب الجسم: 

 :- أف الجسـ يتكوف مف (2002)ذكر بياء الديف سلبمة 

 .ويتكوف مف بروتيف ، وكربوىيدرات، و ماء، وأملبح معدنية : النموذج الكيميائي  -1

 .يتكوف مف الأنسجة الطلبئية، والعضلبت، وأعضاء الجسـ، والعظاـ : النموذج التشريحي  -2

 .ويتكوف مف شحوـ قميمة، وعضلبت حمراء : النموذج الأساسي  -3

 .يتكوف مف شحوـ، وشحوـ حرة، وعضلبت : النموذج الرئيسي  -4

ومف خلبؿ  تحديد تركيب الجسـ وتقدير نسبة مكونات بعضيما إلى بعض يمكف الحصوؿ عمى 
بيانات حقيقية ومعبرة عف الحالة البدنية والصحية، وقد اعتبر تركيب الجسـ ضمف المكونات 

، بناءاً عمى تحديد الاتحاد الأمريكي لمصحة والتربية البدنية 1980الأساسية لمياقة البدنية مف عاـ 
  (.2003أبو العلب ونصر الديف ، ) (aahper)والترويح والرقص 

أفّ تركيب الجسـ لو علبقة كبيرة بالصحة بشكل عاـ وبالإنجاز الرياضي  (2006)ويؤكد الكيلبني، 
بشكل خاص، ويمثل التكويف الجسمي العلبقة بيف نسبة وكتمة الشحوـ ونسبة ووزف الجسـ المشموؿ 
بكل ما يحتويو الجسـ مف أجيزة وأنسجة داخمية باستثناء الشحوـ، فإفّ ىذه النسب الشحمية إذا 
زادت عف حد معيف ليا علبقة بحدوث الأمراض القمبية والسكرؼ وضغط الدـ والروماتيزـ والحالات 
ذا نقصت عف حدىا الطبيعي قد تسبب مشاكل صحية لمجنسيف؛ لأف أقل نسبة  النفسية المرضية، وا 
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ولكف يمكف العيش إذا   (%12)وعند الإناث تصل إلى   (%3)يمكف أف يعيش بيا الذكور ىي 
 .نقصت عف تمؾ النسبة مع وجود مشاكل صحية 

عضلبت، وعظاـ، وشحوـ، : ويشتمل التكويف الجسماني للئنساف عمى مجموع أوزاف أجزائو مختمفة 
 تبعا (Body Composition)والأعضاء التي تكوف الأجيزة الداخمية لمجسـ ويتحدد تكويف الجسـ 
وفي مجاؿ فسيولوجيا الرياضة . لكتمة الأوزاف المختمفة ونسبتيا المئوية مقارنة بالوزف الكمي لمجسـ

 )دىف الجسـ : اتفق العمماء عمى تمييز مكونيف أساسييف لمجسـ عند المقارنة في ىذا المجاؿ وىما 
Body Fat)  وكتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ(LBM) Lean Body Mass . أمّا كتمة الجسـ

العضلبت،  )فيقصد بيا القسـ الآخر مف مكونات الجسـ Lean Body Massالخالية مف الشحوـ
 .بعد استبعاد كتمة الجسـ  (إلخ ...العظاـ، 

 أفّ كتمة الجسـ ىي مكوف مشترؾ مابيف الجسـ وتركيب الجسـ فيما تعد (2005)ويؤكد القدومي،
 . مف كتمة الجسـ (% 50 – 40)العضلبت المكوف الأساسي في كمييما حيث تشكل 

شحـ :  إلى أف تركيب الجسـ يشتمل عمى مكونيف ىما Wilmor & Costill،(1994)ويرػ 
 .الجسـ، وكتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ 

أمّا بالنسبة لمتكويف العضمي والشحمي فقد لوحع ظيور فروؽ بيف الأفراد في ىذيف المكونيف 
لارتباطيما الوثيق بحركة الإنساف ونشاطو، وفي مجاؿ فسيولوجيا الرياضة اتفق العمماء عمى تمييز 

 .مكونيف أساسييف لمجسـ عند المقارنة ليذا المجاؿ 

 أفّ الجسـ يتكوف مف أنسجة عظمية و شحمية، (1994)في حيف أشار أبو العلب ونصر الديف،
ويتميز النسيج العظمي بالثبات تقريبا تحت تأثير التدريب، كما أفّ معظـ التركيز يكوف حوؿ 
الأنسجة العضمية والشحمية وحوؿ سرعة تأثيرىا بالزيادة أو النقصاف الناتج عف حركة الإنساف 

 : ونشاطو اليومي والبدني، وأشار إلى أفّ الجسـ يشتمل عمى تركيبييف رئيسييف ىما 
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 Body Fat (BF)شحوـ الجسـ :- الأوؿ 

ىو عبارة عف النسيج الشحمي الذؼ يعد أحد مكونات الجسـ الأساسية التي تشكل نسبة مف كتمة 
 .الجسـ تختمف تبعا لمسف والنشاط ويقسـ إلى الشحوـ الأساسية والشحوـ المخزنة 

 لدػ الإناث، وبالنسبة (%28 – 22) لدػ الذكور وبيف 20 – 15)%)وتبمغ نسبة الشحوـ بمقدار 
 .للؤفراد الرياضييف تقل تمؾ النسبة، في حيف تزداد نسبة الشحوـ بنسبة زيادة العمر 

 فيي مف الناحية Wilmor،(1986 )فإذا قمت نسبة الشحوـ فيناؾ مشكلبت صحية أشار إلييا 
ذا زادت عف (%25 – 16)الصحية تكوف مف   فيي غير مناسبة، ويجب أف (%25) مناسبة وا 
 . لدػ الرياضييف (%23 – 12)تكوف مابيف 

 Essential Fatالشحوـ الأساسية  -1

 موجود في نخاع العظـ (Essential Fat) إلى أفّ الشحوـ الأساسية (1993)وأشار أبو العلب،
والأنسجة العصبية وأعضاء الجسـ المختمفة كالقمب والكمى، وتزداد نسبة ىذه الشحوـ لدػ الإناث 

 مف وزف الجسـ لدػ الذكور و (%3)عنيا لدػ الذكور أربعة أضعاؼ، وتبمغ نسبة الشحوـ 
وقد يعد انخفاض ىذا القدر مف الشحوـ عف تمؾ النسبة .  مف وزف الجسـ لدػ الإناث(12%)

 .التكوينية الأساسية علبمة مرضية 
 Storage Fatالشحوـ المخزونة  -2

يمثل ىذا القسـ مف الشحوـ النسبة الثابتة مف شحوـ الجسـ، ويتركز تكوينو تحت الجمد وفي 
وأشار أبو العلب . الأنسجة الشحمية التي تحيط بأجيزة الجسـ الحيوية لحفظيا مف الصدمات

 إلى أفّ ىذا الشحـ يمثل مخزوف الجسـ مف الطاقة، ويوجد في الأنسجة الشحمية بالجسـ (1993)
خاصة أسفل الجمد وحوؿ الأعضاء الرئيسية، ويستخدـ كمصدر لمطاقة بالجسـ وكعامل لموقاية مف 

 .البرد، وىذا الصنف مستيدؼ في البرامج البدنية لإنقاص كتمة الجسـ 
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 (FFM)كتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ :-  الثاني 
ويقصد بيا الجزء المتبقي مف العظاـ والأنسجة العضمية وكل أجزاء وأعضاء وأجيزة الجسـ باستثناء 
الأنسجة الشحمية، وأىـ ما نيتـ بو النسيج العضمي، وىو مف أكثر الأنسجة تأثرا بالتدريب البدني 

 لمسيدات (%12) لمرجاؿ و (%3)أو النشاط الرياضي، ويشمل بالإضافة إلى ذلؾ نسبة الشحوـ 
الذؼ يمثل الجزء الأساسي مف شحوـ الجسـ التي لا غنى عنيا، وتحسب كتمة الجسـ الخالية مف 

 .الشحوـ عف طريق طرح كتمة الشحوـ مف كتمة الجسـ الكمية 
   كتمة الشحوـ في الجسـ –كتمة الجسـ الكمية = كتمة الجسـ الخالي مف الشحوـ 

  ( .1994أبو العلب، ونصر الديف،  )

ونظرا لحيوية قياس تركيب الجسـ وارتباطو بالصحة للؤفراد سواء أكانوا رياضييف أـ غير رياضييف 
ومف كلب الجنسييف، اىتمت عدة دراسات بدراسة وتطوير المعادلات الخاصة لقياسو، وذلؾ 

 :باستخداـ عدة طرؽ منيا ما ىو مخبرؼ مثل 

 . (Fox،etal.،1989)(Hydrostatic Weighing) طريقة الإزاحة  -
 .(Salmi ، 2003 )(Bio-electrical Impedance Anlysis)والطريقة الكيروحيوية -
 . ويعد مف أحدثيا ( Tanita TBF-410 ) وجياز  -

 . ( Heymsfield، et al.،1997 )(X- rays) وعف طريق الأشعة -

القدومي، )ومنيا ما ىو ميداني عف طريق قياس سمؾ ثنايا الدىف، والقياسات الانثروبومترية 
2006. ) 

 إلى أفّ أىمية تركيب الجسـ باعتباره أحد عناصر المياقة البدنية والحركية (1992)وأشار الكيلبني،
 : تتضح مف خلبؿ الجوانب الآتية 

 .ارتباط الحالة الصحية بتركيب الجسـ  -1

 .ارتباط الأداء الرياضي بتركيب الجسـ  -2

 .تركيب الجسـ والوقاية مف الصدمات  -3
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 .تركيب الجسـ وعممية النمو  -4

 .الانتقاء الرياضي وتركيب الجسـ  -5

  أىمية تركيب الجسم : 

يعد تركيب الجسـ مف المكونات اليامة لتطوير المستوػ الصحي والبدني لمفرد،حيث تظير أىميتو 
مف خلبؿ ارتباطيا بالجانب الصحي لمفرد، فزيادة السمنة أو النحافة يعني ظيور مشكلبت صحية 

وتعد السمنة مصدرا لظيور العديد مف الأمراض مثل . لمفرد، وانخفاض في مستوػ المياقة البدنية
السكرؼ، والسرطاف، وأمراض القمب، وىشاشة العظاـ، وأمراض الكمى، وأمراض الجياز التنفسي 
والآـ أسفل الظير، كما تسبب حملب زائدا عمى مفاصل الجسـ المختمفة، والنحافة الزائدة تعد ضررا 
صحيا وبدنيا ونفسيا وتصبح العضلبت ىشة؛ مما لا يسمح لمفرد القياـ بأداء الأعماؿ والواجبات 
اليومية الموكمة إليو وتظير أىميتو التركيب الجسمي مف خلبؿ ارتباط العديد مف الأنشطة الرياضية 
بنوعية التركيب الجسمي، ففي بعض الأنشطة الرياضية التي تتطمب زيادة كتمة الجسـ مف النسيج 
العضمي والشحمي مثل المصارعة، ورمي القرص، والمطرقة، ودفع الكرة الحديدية، وأنشطة أخرػ 
تتطمب زيادة واضحة في النسيج العضمي مثل الجمناستؾ عمى الأجيزة وىناؾ أنشطة رياضية 

 .أخرػ قد تقل فييا نسبة الشحوـ كالجرؼ لمسافات طويمة مثلب

كما يمعب التركيب الجسمي أىمية بالغة في الوقاية مف الإصابات وأفّ الزيادة في السمنة تعني 
صعوبة بالحركة وفقداف صفة المرونة والرشاقة، وبالتالي يصبح الفرد عرضة للئصابات، وكذلؾ 
الرياضيوف النحيفوف ىـ الأكثر عرضة للئصابات نظرا لعدـ وجود طبقة مف الشحوـ لحماية الجسـ 
مف الصدمات، مما يجعميـ أكثر عرضة للئصابة بالكدمات الخارجية، بالإضافة إلى أفّ الوصوؿ 
إلى تحديد دقيق لتركيب الجسـ يساعد في عممية انتقاء الأفراد لممارسة النشاط البدني المناسب 

 (.2003أبو العلب، ونصر الديف، )
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  العوامل المؤثرة عمى تركيب الجسم : 

 :العمر الزمني : أولا 

مع التقدـ في العمر يحدث عدة تغيرات عمى تركيب الجسـ لا سيما في مرحمة المراىقة 
(Puberty) مف كتمة الجسـ وقد أشار (%20 – 15 ) حيث تزداد نسبة الشحوـ لتصل إلى 

Delorenzo، et al.،(1999) إلى أفّ الزيادة في عدد الخلبيا الشحمية وحجميا يستمر منذ الولادة 
 ، وبعدىا تصبح الزيادة في حجـ الشحوـ؛ لذلؾ مف الواجب المحافظة عمى جسـ (16)حتى سف 

الطفل خلبؿ ىذه المرحمة لموقاية مف السمنة،ولمتقميل مف احتمالات حدوثيا خلبؿ السنوات اللبحقة 
 الذؼ ( gene-ob)الذؼ يرتبط مع جيف السمنة ( Lebtin) مف العمر بسبب زيادة نشاط ىرموف 
 .يعمل عمى زيادة النسيج الشحمي 

 :الجنس : ثانيا 

ىناؾ فروؽ بيف الذكور و الإناث وتظير بشكل واضح في مرحمة المراىقة، وبعد سف البموغ، إذ 
يتميز الذكور بطوؿ القامة وقمة كتمة الجسـ بينما تتميز الإناث بزيادة في نسبة الشحوـ المتراكمة 

 (%25) حوالي (25 – 16)عمى الأطراؼ والصدر، حيث تبمغ نسبة الشحوـ عند الإناث في سف 
 (40) مف كتمة الجسـ ثـ تزداد نسبيا بعد سف (%15- 13)مف كتمة الجسـ بينما الذكور تصل مف 

  ( .1994أبو العلب، أحمد نصر الديف، ) عند الرجاؿ (%20) عند السيدات و (%30)لتصل إلى 

 :نوع النشاط الرواضي الممارس : ثالثا 

إفّ التركيب الجسمي يتأثر بشكل واضح تبعا لمنشاط الرياضي أو عدمو، وتبعا لنوع النشاط 
الرياضي الممارس، وكذلؾ مف حيث حجـ الممارسة لمنشاط البدني أو الانتظاـ ببذؿ المجيود مف 

فمثلب لاعبو كرة قدـ لدييـ تركيب جسمي . عدمو، وكذلؾ يتأثر تبعا لشدة الأداء وكميتو وحجمو
خاص بيـ يختمف عف تركيب جسـ لاعبي الجمناستؾ أو لاعبي رفع الأثقاؿ وأيضا يختمف عف 

 .تركيب جسـ لاعبي جرؼ المسافات الطويمة 
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 عوامل أخرى : رابعا 

ىناؾ مجموعة مف العوامل الأخرػ التي مف الممكف أفْ تؤثر عمى تركيب الجسـ  تتمثل في طبيعة 
العمل كالمجيود المبذوؿ، وعدد ساعات العمل، والحالة المادية التي تتمثل في نمط الحياة، والغذاء 

ومتطمبات الحياة اليومية الواقعة عمى  (قرية، مدينة، مخيـ  )، ومكاف السكف (الأغنياء والفقراء  )
  ( .2012وسطة،  )كاىل الفرد 

 (RMR)( Resting Metabolic Rate ) التمثيل الغذائي خلال الراحة– 4
 مفيوم التمثيل الغذائي خلال الراحة 

 مف المؤشرات اليامة في تحديد قيمة الطاقة المستيمكة وتذىب الدراسات إلى أنّو (RMR)يعد  -
  مف مجموع الطاقة المستيمكة يوميا عند المراىقيف ويرػ شوتز ( %60 – 50)يشكل ما نسبتو 

(1997) Schutze، عند الأشخاص غير الرياضييف (%75 – 65)إلى أنو يبمغ . 
ويعد المكوف الأساسي مف الطاقة التي يستيمكيا الفرد يوميا، ويعتمد ذلؾ عمى مستوػ الأنشطة  -

 مف إجمالي الطاقة  (% 75 – 60) ساعة، ويتراوح قيمتو بيف(24)التي يقوـ بيا الفرد وذلؾ لمدة 
 .(Heyward ،1991)التي يستيمكيا الفرد يوميا

عبارة عف كمية السعرات الحرارية :  التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة بأنو (2003)وعرؼ القدومي  -
 وتكوف وحدة (Delorenzo،et al.، 1999)التي يستيمكيا الشخص يوميا وذلؾ باستخداـ معادلة 

  .(يوميا / سعر حرارؼ  )القياس 

غـ مف الماء درجة مئوية واحدة، (1)ىو كمية الحرارة اللبزمة لرفع درجة حرارة :- والسعر الحرارؼ 
 .(Lamb،1984) درجة (15.5 – 14.5)وبالتحديد بيف 

 )وتظير أىمية التمثيل الغذائي عند الإناث نظرا لارتباطو بموضوعات صحية حيوية لدييف مثل 
وبالتالي الحفاظ عمى الصحة وتوجيييا إلى التغذية  (السمنة، واستيلبؾ الأكسجيف، والشحوـ 
 .السميمة بناءاً عمى أسس عممية سميمة 
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 والإناث (RMR)أفّ ىناؾ علبقة بيف مؤشر Pirk et al.، (1999)وأكدت دراسة بيرؾ وآخروف 
 .أثناء الدورة الشيرية مما يؤدؼ إلى انخفاضيا 

 يرتبط سمبا مع السمنة، أؼ كمما زاد التمثيل الغذائي (RMR) أفّ ىذا المؤشر (1999)ويرػ ممحـ،
خلبؿ الراحة لدػ الإناث الرياضيات فإنيف أقل عرضة لمسمنة، والسبب في ذلؾ أنّو مؤشر عمى 

 إلى أف العضلبت تستيمؾ ما Zurlo،etal.،  (1990)زيادة حجـ العضلبت حيث أشار زورلو
 . مف القيمة الكمية لمتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة (%30 – 20 )نسبتو 

مف أىـ  (انخفاض أو ارتفاع )ويعد المجيود الرياضي، والذىني، وتناوؿ الطعاـ، ودرجة حرارة الجو
درويش وعبد السلبـ،  )العوامل التي ليا القدرة عمى تنمية سرعة أكسدة المواد الغذائية بالجسـ  

2006.) 
 العوامل التي تؤثر عمى سرعة التمثيل الغذائي 

السف، والجنس، وحرارة الجو، والغذاء، والعادات الجسمانية،  )وتضـ :- العوامل الفسيولوجية : أولا 
 .فيما يأتي توضيح ليذه العوامل  (والنوـ، والنوع 

  السف: 

 (25)تكوف سرعة التمثيل الغذائي القاعدية عند الأطفاؿ بعد الولادة مباشرة قميمة لتصل إلى حوالي 
سعرا حراريا لكل متر مربع مف مسطح الجسـ بالساعة، وترتفع بعد ذلؾ تدريجيا حتى تصل إلى 

 سعرا حراريا ، تقل تدريجيا بعد ذلؾ ثـ تزداد (60) أعواـ إلى (3 – 2)أعمى المستويات عند سف 
 سعرا حراريا ثـ تبقى ثابتة وتقل بمعدؿ سعر (40)مرة أخرػ في سف العشريف لتصل إلى حوالي 

 عاـ (100)حرارؼ لكل عشر سنوات وبعد السبعيف تقل بسرعة أكبر حتى أنيا قدرت لامرأة عمرىا 
 . سعرا حراريا (22)بمقدار 
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  الجنس: 

 عف الذكور وىذا الفرؽ غير (%9 – 7 )تقل سرعة التمثيل الغذائي القاعدؼ  عند الإناث بحوالي 
مبني عمى اليرمونات التناسمية، حيث إنّو يوجد عند الأطفاؿ قبل سف البموغ وسببو غالبا قمة 

 .الدىوف، وكثرة العضلبت في الذكور عنو عند الإناث

  حرارة الجو: 

 .تزداد سرعة التمثيل الغذائي في المناطق الباردة عنيا في المناطق المعتدلة 

  الغذاء: 

تزداد السرعة قميلب عند مف يتناولوف المواد البروتينية عنو في النباتييف، ويسمى ىذا التأثير بالفعل 
 .النوعي الديناميكي الثانوؼ 

  العادات الجسمانية: 

تزداد السرعة قميلب عند الرياضييف عنو عند غير الرياضييف، كما أنّيا تزداد أيضا عند الحوامل في 
 .نياية فترة الحمل، وتظير ىذه الزيادة نتيجة أكسدة المواد الغذائية في أنسجة الجنيف 

  (العرؽ  )النوع:  

وقد وجد . تقل سرعة التمثيل الغذائي في الشعوب الشرقية مثلب الينود عنيا في الشعوب الأمريكية
أفّ بعض الصينييف الذيف يعيشوف في أمريكا في نفس الظروؼ تقل سرعة التمثيل لدييـ عف 

 .زملبئيـ الأمريكييف وىذا ىو الاختلبؼ النوعي 

  النوـ: 

 . عنو أثناء اليقظة (%10)تقل سرعة التمثيل الغذائي أثناء النوـ بمقدار 
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 :-العوامل الكيميائية : ثانيا 

تزداد سرعة التمثيل الغذائي عند حقف الشخص بالمواد الكيميائية مثل الكافييف، والأدريناليف، 
 .والثيروكسيف وغيرىا 

 : -العوامل المرضية : ثالثا 

  تقل سرعة التمثيل الغذائي في الأحوال  الآتية: 
 .قمة التغذية والصياـ حيث يؤدؼ إلى انخفاض سرعة التمثيل الغذائي  -1

درويش وعبد  ) (% 40)قمة عمل الغدة الدرقية حيث تقل سرعة التمثيل الغذائي بمقدار  -2
 (.2006السلبـ، 

ويعد قياس التمثيل الغذائي لمجسـ في غاية الأىمية مف الناحية الفسيولوجية، وبالتالي يجب أف 
حتى تصبح  (ذات مستوػ واحد  )يكوف القياس عند الأشخاص المختمفيف في ظروؼ مماثمة 
 .المقارنة في قياس أو تقدير سرعة التمثيل الغذائي سميمة 

 :ويشترط أف يقاس التمثيل الغذائي تحت الظروؼ الآتية 

الراحة الجسمية والعقمية التامة لمدة نصف ساعة عمى الأقل قبل بدء القياس، ويجب أف يكوف  -1
 .الشخص يقظا أؼ غير نائـ أثناء القياس 

 درجة مئوية عمى (25 – 20)أف تكوف درجة حرارة الجو مناسبة لمشخص أؼ تتراوح بيف  -2
الأقل مع ارتداء ملببس ملبئمة مع حرارة الجو، حتى لا تدعو برودة الجو إلى ارتعاش العضلبت 

 .وزيادة حرارة الجو إلى إفراز العرؽ 

( 2006درويش وعبد السلبـ، ) ساعة مف تناوؿ الطعاـ ( 14 – 12 )يجب أف يتـ القياس بعد  -3
. 
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  ونظرا لأىمية قياس التمثيل الغذائي لكل من الأطباا و المدربين والباحثين، ظيرت عدة
 : منيا (RMR)طرق لقياس 

ما ىو مخبرؼ عف طريق استخداـ الأجيزة، وىذه الأجيزة مكمفة ماديا وغير عممية لمقياس : أولا
وعمى وجو الخصوص لمعامميف في حقل التدريب الرياضي وبرامج المياقة البدنية المرتبطة بالصحة، 

 .والحاجة إلى أشخاص مدربيف لمتعامل مع الأجيزة والوصوؿ إلى دقة عالية في القياس

وذلؾ بالاعتماد عمى . (RMR)ما ىو ميداني عف طريق تطوير معادلات عدة لقياس : ثانيا
الطوؿ، وكتمة الجسـ، والعمر، ومساحة سطح الجسـ، وكتمة  )متغيرات بسيطة سيمة القياس مثل 

القدومي، وطاىر، )كما جاء في دراسات كل مف  (الجسـ الخالية مف الشحوـ، و وزف العضلبت 

2010)،(Molnar، etal.، 1995)،(Schofield، 1985)،(Delorenzo،et al،1999).

 Body Image صورة الجسم – 5
 مفيوم صورة الجسم 

 مف المفاىيـ الحيوية التي نالت اىتماـ الباحثيف، والتي عدىا ( Body Image )تعد صورة الجسـ 
ذا كانت ىناؾ متغيرات متباينة سواء أكانت نفسية أـ بيئية خارجية . البعض بعدا مف أبعاد الذات وا 

فإفّ صورة الفرد السمبية عف جسمو وعدـ . تعوؽ قدرة الفرد عمى التواصل الفعاؿ والتوافق السميـ
رضاه عنيا قد يكوف أحد ىذه العوامل التي تعوؽ التوافق مع ذاتو وبيئتو المحيطة بو في الوقت 
 .نفسو، وقد يكوف ىذا سببا في معاناتو مف اضطرابات سموكية تعكس عدـ اتزانو وسوء توافقو 

 صورة الجسـ بأنّيا الصورة الذىنية التي يكونيا الفرد عف جسمو وفقا (2013)ويعرؼ الخفاجي،  -
لإدراكو وفيمو ليا، والتي تشعره بالرضا أو عدـ الرضا عف جسمو،  فالصورة التي يكونيا الفرد عف 

 .جسمو ليا تأثير بالغ الأىمية عمى أفكاره ومشاعره وسموكو
بأنيا الفكرة التي يتصورىا الفرد عف شكل جسمو سواء أكاف مدركا ( 2011 ) ويعرفيا العبادسة،  -

 .أـ متخيلب، وما يرافق ذلؾ مف مشاعر وانفعالات 
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 بأنيا الصورة الذىنية التي يكونيا الفرد عف خصائص جسمو ( 2002 )كما ويعرفيا دوجاف،  -
المادية والتي يدركيا ويشعر بيا وتعبر عف اتجاىاتو وتعبر عف ىذه الخصائص ككل أو كأجزاء 

 .بالرضا عنيا أو الانزعاج منيا 

ىناؾ العديد مف الأبحاث التي أجريت في القروف الحديثة عف أف المرأة لدييا وعي أكثر عف 
ومعظـ الدراسات . المشاكل المترتبة عف عدـ الرضا عف صورة الجسـ واضطرابات سموكيات الأكل

فالنساء ييتموف أكثر بمظيرىف الخارجي، ينظروف . التجريبية أظيرت ذلؾ، عند مقارنتيا مع الرجل
لأنفسيـ أنيـ أثقل مما يبدوف عميو، غير راضييف أكثر عف شكل أجسادىـ وأكثر عرضة 

  ، (Cash& Cohn & Adler،1992 )لاضطرابات سموؾ الأكل، والرغبة بفقداف وزف أكثر  

Brown،1989) ) . 

كما وتشير البحوث إلى أنو عمى الرغـ مف وجود علبقة بيف الرضا وتقدير الذات لدػ الرجاؿ 
 ،Cullari & Beham) والنساء إلا أفّ ىذه العلبقة عند النساء أكثر مما ىي عميو عند الرجاؿ 

1998). 

العديد مف النظريات ترػ أفّ الفروقات الجنسية في الرضا عف صورة الجسـ والاضطرابات السموكية 
فأف تكوف نحيفااً وجذابااً تطبق بشكل كبير عمى . في الأكل، ىي نتيجة ضغوطات اجتماعية وثقافية

 .(Garner & Olmslad، 1983 )الأنثى دوف الذكر 

معايير محددة ثقافيا  ) إلا أفّ الرجاؿ واجيوا ضغوطات اجتماعية ثقافية بعيدة عف الشكل، مثاؿ 
 )(لمرجولة التي تشجع عمى الشكل الخارجي لمذكر مثل العضلبت، وارتفاع طبقة الصوت والحزـ

Chen & Swalm ،1998).



 

 .عدم الرضا عن صورة الجسم عند الرواضيين 
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. (Krane، et al.،2001)الرياضيوف أيضا معرضوف لمضغوط الثقافية لتحقيق شكل جسـ معيف
في مجاؿ ألعاب القوػ ويعتقد العديد مف . غالبا ما يتـ تقييـ أجساـ الرياضييف مف قبل الآخريف

الرياضييف والمدربيف بأفّ التقييـ لأجساـ الرياضييف مف قبل الآخريف سيكوف عامل أداء مساعد 
حيث تـ ربط الوزف الزائد مع انخفاض السرعة، .لتحقيق أوالحفاظ عمى وزف محدد وشكل جسـ محدد

كما تـ ربط زيادة الوزف مع زيادة معدلات التعب لدػ الرياضييف التنافسييف . والتحمل وخفة الحركة
 . 

بالإضافة إلى . يعزز الأداء (النحيل  )وفي التصور الغالب لدػ الرياضييف الجامعييف أفّ الضعف 
العديد مف الألعاب الرياضية مثل الغوص، والتزلج  عمى الجميد، والجمباز التي تؤكد عمى جمالية 

 .(Krane، et al.،2001)المظير المحددة خلبؿ المنافسة

يعد تقدير الذات، وصورة الجسـ، والضغط الاجتماعي، ىي المتغيرات التي تـ تحديدىا والتي 
 .(Berry & Howe،2000)تساىـ في عدـ الرضا عف صورة الجسـ وأنماط اختلبؿ تناوؿ الأكل 

ليس مف المألوؼ للئناث الرياضيات مقارنة أجسادىـ مع أجساد Beals،( (2000وفي دراسة 
كما . وليس مألوؼ أيضا الرغبة بالحصوؿ عمى جسـ إحدػ اللبعبات المواتي يحترموىف.زميلبتيـ 

و أبدوا شعورىـ بالضغط مف قبل المدربيف والزملبء بالسعي والجيد لمحصوؿ عمى وزف معيف 
 .لمجسـ 

ويستمر لفترة مف الوقت، فإنّو  (فوؽ الطاقة  )وعندما يواجو الرياضي ضغط خارجي لمعدؿ مثالي 
وعندما يندمج اللبعب بتكيف سمبي لفترة طويمة ممتدة يصبح . يؤدؼ إلى حدوث تكيف سمبي

عرضة بشكل كبير للئفراط بالتدريب، والإرىاؽ بحيث يوصف بالتراجع العاطفي، والذىني، 
والرياضييف الذيف يصابوف بالإحباط غالبا ما تظير عمييـ علبمات الإحباط، تعب . والجسدؼ

عاطفي، وجسدؼ مضاعف، وسموؾ سمبي تجاه الرياضة، وسموكيات سمبية تجاه الحياة، وفقداف 
 (Voight،2002) .الطاقة والحيوية واليدؼ مف الحياة، وفقداف الثقة بالنفس 
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 أوضحت أف الرياضييف المشاركيف في الرياضات التي تركز عمى Zerbe،(2008)وفي دراسة 
قد انخرطوا في  (%(60- 50مثل التزلج، الجمباز، الباليو، والتجديف بيف  (الضعف  )النحوؿ 

 DSMواجيوا مشاكل بمعايير  (%25)بعض أشكاؿ الأنظمة الغذائية الطبية أثناء التدريب، 
 .لاضطرابات الطعاـ 

  علامات ضعف الرضا عن صورة الجسم-: 

ذا  ىناؾ عدة طرؽ لتحديد فيما إذا كاف الفرد يواجو خطر تطور ضعف الرضا عف صورة الجسـ وا 
 :ىذه العلبمات أو الأعراض بما يأتيPhillips،(2004) كاف يعاني منو فعميااً، ويحدد فيمبس

 . المقارنة المتكررة لعيب مظيره المدرؾ مع المظير لدػ الآخريف  -1

 . الفحص المتكرر لمظير الجزء المحدد مف الجسـ في المرآة وغيرىا مف السطوح العاكسة  -2
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  علاج ضعف الرضا عن صورة الجسم 
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 في اتباع العلبج السموكي المعرفي لعلبج ضعف ( 1987 )بدأ الباحثوف والمعالجوف منذ عاـ 
الرضا لدػ الأفراد عف أجساميـ، وأكدت نتائج الدراسات القميمة التي أجريت في ىذا المجاؿ إلى 
أنو أكثر فاعمية قياسا بغيره مف الأساليب العلبجية إذ يؤدؼ ىذا العلبج إلى تحسيف صورة الجسـ 

لى تحسيف التوافق النفسي العاـ لمثل ىؤلاء الأفراد    ( .2000عبد الله،  )وا 

، فقد كتب مجموعة  Meichenbaum ( 1966 )وواضع ىذا العلبج ىو الأمريكي دونالد ميشنبوـ
مف المراجع حوؿ الإرشاد والعلبج السموكي المعرفي، وقد جمع بيف الأساليب السموكية وبالتحديد 

 (. 1986 حسيف، ومحي الديف، )أساليب الإشراط الإجرائي والأساليب المعرفية 

ويؤكد ميشنبوـ عمى أفّ العلبج السموكي المعرفي لا يقتصر عمى التحكـ في الإشراط السموكي 
والارتباط الشرطي بيف مثير واستجابة، بل أف ىناؾ عوامل أخرػ تمعب دورا في عممية العلبج وىي 
. التفكير والإدراؾ والبناءات المعرفية وحديث الفرد الداخمي مع نفسو وكيفية عزو الأشياء لأسبابيا

 .إفّ ىذه الأمور ليا تأثير عمى سموؾ الفرد 

فقد استنتج ميشنبوـ أفّ لمتفكير والمعتقدات والمشاعر والحديث الإيجابي مع النفس وتوجييات الفرد 
ويقدـ ىذا العلبج وكأنّو في ظاىره مترابط، إلا أنو في حقيقتو . لنفسو دورا كبيرا في عممية العلبج

منفصلب الواحد عف الآخر، فيو إذف يقدـ متصلب لا منفصلب، لأفّ معظـ المختصيف يفضموف 
واليدؼ الرئيس مف العلبج . تطبيق كلب الجانبيف بشكل يكونا فيو متلبزميف في أثناء العلبج

 السموكي المعرفي محاولة تغيير الأفكار الخطأ وذلؾ مف خلبؿ عممية علبجية أو 

، وذلؾ ( Cognitive Restructuring )تعرؼ باسـ عممية إعادة البناء المعرفي  (إرشادية  )
 .بغية أف تصبح العمميات المعرفية أكثر اتصالا بالواقع 

أفّ صورة الجسـ ظاىرة مركبة، تحتوؼ مكونات فسيولوجية  (  ( 2003وأضاؼ منيب وشاىيف،
وسيكولوجية واجتماعية ، وأنّيا ليست مطابقة لمصورة الواقعية لمجسـ، و إنّما تتدخل عوامل عدة 
 ( 1990)شعورية ولا شعورية لتشكل التصور الخاص لكل شخص عف جسمو، ويضيف الدسوقي، 
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أفّ صورة الجسـ مستمدة مف الإحساسات الباطنة، وتغيرات الييئة والاحتكاؾ بالأشخاص والأشياء 
 .في الخارج والخبرات الانفعالية والخيالات 

يتمثل في المثاؿ الجسمي بينما يتمثل الثاني في : وتشمل صورة الجسـ مكونيف رئيسييف أوليا 
مفيوـ الجسـ، فيعرؼ مثاؿ الجسـ عمى أنّو النمط الجسمي الذؼ يعتبر جذابا ومناسبا مف حيث 

  ( .2005زىراف ،  )العمر ومف وجية نظر ثقافة الفرد 

فّ تطابق أو اقتراف  والمثاؿ الجسمي لو دور لا يستياف بو فيما يكونو الفرد مف صورة نحو جسمو، وا 
مفيوـ المثاؿ الجسمي كما تحدده ثقافة الفرد مع صورة الفرد الفعمية لجسمو تسيـ بطريقة أو بأخرػ 

 .في تقدير الفرد لذاتو 

أما المكوف الثاني فيتمثل في مفيوـ الجسـ، إذ يشتمل ىذا المفيوـ عمى الأفكار والمعتقدات والحدود 
 .التي تتعمق بالجسـ، فضلب عف الصورة الإدراكية التي يكونيا الفرد حوؿ جسمو 

  صورة الجسم و الصحة النفسية  

الحالة الانفعالية للئنساف إنّما ىي نتاج لتفاعل جممة مف العوامل والمتغيرات الاجتماعية والنمائية 
والخبرات الماضية والحاضرة، والتي صاغت الشخصية ومفيوـ الذات بصورة تحدد طريقة التفاعل 
مع العوامل الذاتية والبيئية، وفي السياؽ ذاتو لا يمكف عزؿ صورة الجسـ عف الحالة النفسية 
والانفعالية إذ إفّ معظـ الاضطرابات تحوؼ أعراضا جسدية، بما في ذلؾ اضطرابي الاكتئاب 

والقمق، حتى بدا أف العلبقة ممتبسة بينيما، ىل الاكتئاب ناجـ عف اضطراب صورة الجسـ، أـ أف 
  ( .2011العبادسة،  )التغير في إدراؾ صورة الجسـ ناجـ عف المزاج الاكتئابي 

أفّ إدراؾ مشكمة زيادة الوزف ارتبط بشكل داؿ مع Kim&Kim،(2003)أوضحت دراسة كيـ وكيـ
انخفاض تقدير الذات وارتفاع معدؿ الاكتئاب، لدػ المراىقات الكوريات، كما أكدت دراسة يونج 

 ارتباط الاكتئاب بالرضا عف حجـ الجسـ وخاصة لدػ Young، et al.، (2006)وآخروف 
المراىقيف الأمريكييف البيض، وقد ازداد القمق والاكتئاب باقترانو بالاستيزاء مف قبل الأقراف، وقد 
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  ارتباط تشوه صورة الجسـ بالانطواء والاكتئاب، كما وارتباط عدـ ( 1994 )أوضح إبراىيـ والنياؿ، 
 .الرضا عف الجسـ بتقدير الذات المنخفض، ومصدر الضبط الخارجي للبكتئاب 

 وجود علبقة بيف الصورة Davison & Mccabe،( 2006 )بينما لـ تبيف دراسة دافيسوف وماكابي
السمبية عف الجسد والمشاعر السمبية لدػ المراىقيف إلا في حاؿ اقترانيا وارتباطيا بضعف العلبقة 

 .بالجنس الآخر خاصة لدػ الذكور، أو بسوء العلبقة بيف المراىقات بعضيف ببعض 

  العلبج السايكوسوماتي( Somatopsychic Approaches ) 

مف الميـ أف نعرؼ أفّ العلبج السايكوسوماتي المستعمل مع صورة الجسـ ىو حديث نسبيا ويشار 
إلى طرائق ىذا العلبج أيضا بالعلبجات التقنية المبدعة أو الإبداعية وىي تستعمل لمتداخلبت 

لمتأثير عمى العمل الوظيفي النفسي ويفترض المعالجوف . الجسدية مثل الحركة والممس
السايكوسوماتيوف بأنو إذا ما كاف ىدؼ العلبج تبديل صورة الجسـ السمبية فإف العمل مباشرة مع 

والخبرة الجسمية ىو الطريقة المثمى لموصوؿ إلى ىذا اليدؼ بدلا مف معالجة  (الجسـ)الجسد أو 
  (.2004العزاوؼ،  )وتطبيق علبجي كلبمي  (مجسدة  )العينات كعينات غير مجسمة أو 

ويؤكد المعالجوف السايكوسوماتيوف عل العلبقة المتداخمة ما بيف العمل الوظيفي الجسمي والنفسي 
 . فضلب عف الافتراض بأفّ العقل والجسـ متفاعلبف 

لتحقيق التغير النفسي ينبغي أف يدرؾ الفرد الرسائل التي يوفرىا الجسـ وتأثير الخبرة : إدراؾ الجسـ
وكما في العلبج السموكي المعرفي الذؼ يطمب فيو . الجسمية عمى الأفكار والمشاعر والشخصيات

مف  المصابوف مراقبة السموؾ والأفكار فإف العلبجات الموجية نحو الجسـ تحتاج إلى المراقبة 
 ( .2000عبد الله، )الذاتية، ويمكف دمج إدراؾ الجسـ بعلبجات نفسية لفظية أكثر تقميدية

تستعمل الكثير مف الطرائق العلبجية الحركة لإحداث التغيير الإنساني، وقد صممت : حركة الجسـ 
طريقة فيمد نكرياس، والكسندر لتحسيف العمل الوظيفي لمجسـ بوساطة تسييل إدراؾ العادات 

شكل الجسـ نظريا مف خلبؿ . الحركية وا عادة ترتيب الوضع الجسمي وتنظيـ عمل العضلبت
استعماؿ ىذه الأساليب لأنّيا تدعـ إدراؾ الجسـ، وقد أصبح علبج الحركة الراقصة شكلب معروضا 
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مف أشكاؿ العلبج السايكوسوماتي، لأنّو استعمل في علبج أنواع عديدة مف الاضطرابات مثل 
اضطراب الطعاـ فضلب عف استعمالو لو في علبج صورة الجسـ السمبية أو ضعف الرضا عف 

  ( .2004العزاوؼ،  )صورة الجسـ  

  اضطراب صورة الجسمBody Dysmorphic Disorder 

يعد اضطراب صورة الجسـ مف التطبيقات الحديثة لمعلبج السموكي المعرفي عمى الاضطرابات 
المختمفة، ويضع دليل التصنيف التشخيصي والإحصائي للؤمراض والاضطرابات النفسية والعقمية 

 ىذا الاضطراب تحت مسمى تشوه صورة الجسـ (1994) لعاـ (DSM-IV)في طبعتيا الرابعة 
Body Dysmorphic Disorder)) تقريبا بيف  (%4) ويبمغ معدؿ انتشار ىذا الاضطراب
 ( .2000عبد الله ، ) تقريبا بيف الرجاؿ  (%1)النساء في حيف تقل النسبة عف 

ويمكف لاضطراب تشوه صورة الجسـ أف يقود الشخص إلى سموكيات انسحابية شديدة، مثل العزلة 
عف المعارؼ وحتى الأشخاص المحبوبيف، فضلب عف السموؾ الانتحارؼ الذؼ يمكف أف يكوف أمرا 

كما قد تحصل كآبة إكمينيكية  وفي قسـ مف الحالات تفشل . شائعا وعاديا في مثل ىذه الحالة
في تحسيف  (الزيادة الإجبارية لمجسـ  )التدخلبت الجراحية المتعددة وجيود تحوير شكل الجسـ مثل 

  ( .1986الياشمي،  )وجية نظر الشخص حوؿ العيب المظيرؼ 

 مف المرضى مصابيف باضطراب صورة الجسـ يقوموف بجراحة (%7 – 2)وىناؾ ما يقرب مف 
تجميمية، وعموما لا يشعر المرضى الذيف يقوموف بيذه الجراحة والذيف يعانوف مف الاضطراب 
بالسعادة بعد الجراحة، ويحاولوف إيجاد جزء آخر مف أجساميـ ليقمقوا حولو مجددا ويواصموا 

( 2007إبراىيـ،  )الاستغراؽ في التفكير في المنطقة التي يعانوف منيا بعد إجراء الجراحة التجميمية
. 
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  السمات التي يتميز بيا المصاب باضطراب صورة الجسم 

يمكف تحديد عدد مف السمات تميز ذلؾ الفرد الذؼ يعاني مف اضطراب صورة الجسـ وذلؾ عمى 
 :النحو الآتي 

 . مظير جسمي عادؼ  -1

 . زيادة التركيز عمى المظير الجسمي في التقويـ الذاتي  -2

 . تقدير سمبي لمذات يرجع إلى المظير الجسمي  -3

 . ضعف الرضا الذؼ يسبب الانزعاج مف المظير الجسمي مع انشغاؿ كبير بو -4

 . شعور متطرؼ بالذات في المواقف العامة والاجتماعية أو قياـ الفرد بتجنب تمؾ المواقف  -5

 أو الشره العصبي ( Anorexia Nervosa) عدـ معاناة الفرد مف فقد الشيية العصبي  -6
  .( Nervosa Bulimia)لمطعاـ 

  (.2010محمود،  ) ارتفاع معدؿ الكآبة والأفكار الانتحارية   -7

 Self- esteemتقدير الذات  -6
  مفيوم تقدير الذات 

 ارتباطا وثيقا بمفيوـ الذات وىو جانب منو، لأفّ أحكاـ (Self - Esteem)يرتبط تقدير الذات 
القيمة متضمنة فيما يتعممو الفرد منذ الطفولة مف الآخريف عف نفسو، ويرػ كل مف كيمبل 

(Kemble، 1990) وجريف (Green، 1985) أفّ تقدير الذات يشير إلى توقعات النجاح في 
 أفّ تقدير الذات يشير إلى (Demo، 1985)ميمات ليا أىمية شخصية واجتماعية، ويرػ ديمو 

لى الشعور بالنجاح والقدرة  ،Hamachek)ويرػ ىامشؾ .وجود مشاعر إيجابية نحو الذات وا 
 أفّ تقدير الذات يشير إلى حكـ الفرد عمى أىميتو الشخصية، فالأشخاص الذيف لدييـ تقدير (1978

ذات مرتفع يعتقدوف أنّيـ ذوو قيمة و أىمية وأنّيـ جديروف بالاحتراـ والتقدير يقبموف بصحة أفكارىـ، 
أما الأشخاص الذيف لدييـ تقدير ذات منخفض فلب يروف قيمة أو أىمية في أنفسيـ ويعتقدوف أفّ 

 .الآخريف لا يقبمونيـ ويشعروف بالعجز 
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تقدير الذات بأنّيا التقييـ العاـ لدػ الفرد لذاتو (2000) وقد عرؼ كل مف القدومي وعبد الحق،  -
وينعكس ىذا . في كميتيا وخصائصيا العقمية، والاجتماعية، والانفعالية، والأخلبقية، والجسدية

التقييـ في ثقتو بذاتو وشعوره نحوىا وفكرتو عف مدػ أىميتيا و جدارتيا،وتوقعاتو منيا كما يبدو 
 .ذلؾ في مختمف مواقف حياتو 

مجموعة الاتجاىات والمعتقدات التي يستند "  تعريفا لتقدير الذات بأنّو (1985)كما وقدـ بخيت، -
عمييا الفرد عندما يواجو العالـ المحيط بو، ومف ىنا فإفّ تقدير الذات يعطي تجييزا عقميا يعد 

 ".الشخص للبستجابة طبقا لتوقعات النجاح والقبوؿ والقوة الشخصية 
اتجاىات الفرد الشاممة سالبة أو موجبة نحو " تقدير الذات بأنّو ،Rosenberg (1979) وعرؼ  -

نفسو، وىذا يعني أفّ تقدير الذات المرتفع ىو أفْ يعتبر الفرد نفسو ذا قيمة وأىمية، بينما يعني تقدير 
الذات المنخفض عدـ رضا الفرد عف ذاتو أو رفض الذات أو احتقار الذات، أؼ أفّ تقدير الفرد 

 ".لذاتو يعني الفكرة التي يدركيا الفرد عف كيفية رؤية وتقييـ الآخريف لو 
 أفّ تقدير الذات ىو التقييـ الذؼ يضعو الفرد لذاتو وكما يدركيا (1989)بينما يرػ حسف، -

 .الآخروف مف وجية نظره ىو 
تقدير الفرد لقيمتو ولأىميتو مما يشكل دافعا لتوليد "  تقدير الذات بأنّو (2000)وعرؼ الفقي، -

 ".مشاعر الفخر والإنجاز واحتراـ النفس وتجنب الخبرات التي تسبب شعورا بالنقص 
  أىمية تقدير الذات 

ترجع أىمية تقدير الذات مف أف فكرة الفرد عف ذاتو منذ طفولتو لا يقتصر تأثيرىا عمى سموكو 
الحالي بل يمتد إلى سموكو المستقبمي ويؤثر في تنميتو الاجتماعية المقبمة حيث يميل ذوو تقدير 
الذات المرتفع إلى الحرية والاستقلبؿ والابتكار والقدرة عمى التعبيرعف آرائيـ، ميما اختمفت مع آراء 

 ( .1995صالح، )الآخريف، ويميموف لمتوافق والخمو مف الاضطراب الشخصي 

ذا كاف الفرد يستمد تعزيزات سموكو مف ذاتو، فيتوقع منو في ىذه الحالة درجة مرتفعة مف تقدير  وا 
الذات مقارنة بآخر لا يحصل عمى تعزيزات لتقديره لذاتو نتيجة لاعتقاده أنو يحقق ما يحقق، 
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مكاناتو بل اعتمادا عمى العوامل  ويعجز عف تحقيق ما يعجز عنو لا اعتمادا عمى قدرتو وا 
 (.1991فرج، )الخارجية، ويصبح  تقدير لذاتو بوصفو شخصااً فعالااً منجزااً تقديرااً ضئيلباً 

  أبعاد تقدير الذات 
 .وىي عبارة عف إدراؾ الفرد لقدراتو ومكانتو وأدواره في العالـ الخارجي :  الذات الواقعية -1

 .وىي الذات كما يعتقد الشخص أف الآخريف يرونيا: الذات الاجتماعية  -2

 .وىي عبارة عف تنظيـ الاتجاىات الذاتية: الذات الإدراكية  -3

 ( .2003عبد العمي،  )وىي مفيوـ الفرد لذاتو كما يود أف تكوف عميو : الذات المثالية  -4

 مستويات تقدير الذات 

  (المرتفع  ) مفيوـ تقدير الذات الإيجابي :أولا 

عندما يكوف مفيوـ الذات لدػ الفرد إيجابيا يعني أنّمديو مستوػ مرتفع مف مفيوـ الذات، ويرػ 
أصحاب تقدير الذات المرتفع أنفسيـ ميميف يستحقوف الاحتراـ والتقدير مف الآخريف، وأفّ لدييـ 
فكرة محددة وواضحة لما يظنونو صوابا، ويممكوف فيما طيبا لمشخص الذؼ يعرفونو، ويستمتعوف 

 .(Brouwers & Tomic،1999)بالتحدؼ ولا يضطربوف عند الشدائد

يمثل الصحة النفسية والتوافق النفسي،  (المرتفع ) أفّ مفيوـ الذات الإيجابي (1997)ويرػ زىراف،
ويذكر بأفّ تقبل الذات يرتبط ارتباطا جوىريا موجبا بتقبل الآخريف، وأفّ تقبل الذات وفيميا يعد بعدا 

 .رئيسااً في عممية التوافق الشخصي 

  صفات الإنسان الذو لديو مفيوم ذات ايجابي 
  أف يكوف قادرا عمى تقبل نفسو والآخريف. 

  ينظر لممشاكل بعناية ، ولا يعتمد عمى الظروؼ المحيطة. 

  يتبع نظاما ديمقراطيا في بناء معتقداتو وشخصيتو. 

  قادرا عمى الابتكار. 

  ( .1988دسوقي،  )يتقبل الآخريف بشخصياتيـ ويحترميـ 
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 :بعض العوامل التي تسيـ في تكويف تقدير ذات ايجابي 

مكاناتو  -1 مما يساعد الفرد عمى صنع أىداؼ لنفسو تتصف بالواقعية، : معرفة الفرد لقدراتو وا 
مكاناتو وقدراتو، مما يسيل عميو تحقيق تمؾ المستويات  .ومستويات معقولة مف الطموح تتماشى وا 

كمما كانت الفكرة واقعية والتقدير مرتفع، فإفّ ذلؾ سوؼ : فكرة الفرد عف نفسو وتقديره لذاتو  -2
يساعده عمى اتخاذ قرارات بشأنو وتنفيذىا واعتبار نفسو مسؤولااً عنيا، وىذا يعطي الثقة الكبيرة فيما 

 ( .1996سرحاف،  )يقوـ بو مف تصرفات 

 (المنخفض  )  تقدير الذات السمبي :ثانيا 

بمظاىر الانحرافات السموكية والأنماط المتناقضة مع  (المنخفض)يتمثل مفيوـ تقدير الذات السمبي 
  (.1998قاسـ،  )أساليب الحياة العادية للؤفراد 

وأصحاب تقدير الذات السمبي أو المنخفض يروف أنفسيـ غير ميميف أو محبوبيف، يتوقعوف أفّ ما 
لدػ الآخريف أحسف مما لدييـ، وأنّيـ لا يستطيعوف التحكـ حينما يحدث ليـ، ويتوقعوف السيئ مف 

 .(Brouwers & Tomic،1999)الأمور

  (منخفض )صفات الإنسان الذو لديو تقدير ذات سمبي 
  يعاني الفرد مف مشاعر عدـ الثقة بالنفس ونقص الكفاءة. 

  ( .1989العارضة،  )يكوف الفرد أقل تكيفا مف الناحية النفسية 
 :ومف العوامل التي تعيق تقبل الفرد لذاتو 

 .القصور البدني أو الجسمي أو أؼ تشوىات جسمية  -1

 .البيئة الأسرية غير السمحة  -2

 .الانتماء إلى جماعة الأقميات  -3

  .1996)سرحاف،  )البيئة المدرسية غير السمحة  -4
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 مصادر تكوون تقدير الذات 

مفيوـ الذات مكتسب يتـ تعممو ، ثـ يتطور عبر رحمة الحياة الطويمة التي يعيشيا الفرد ويمارس 
 : خبراتو فييا، حيث يتأثر مفيوـ الذات بمجموعة مف المصادر المختمفة، ومنيا 

إِفّ صورة الجسـ ليا أىمية كبيرة بالنسبة لصورة الفرد عف ذاتو ومفيومو : الخصائص الجسمية  -1
لذلؾ فإفّ بنية الجسـ، ومظيره، وحجمو، تعتبر مف الأمور الحيوية . (1998رمضاف،  )عنيا 

والميمة في تطوير مفيوـ ذات الفرد، فتصور الفرد لجسمو وما يشعر بو نحوه يعتبر محور ذاتو، 
 ( .1998عدس وتوؽ،  )وخاصة في السنوات الأولى مف حياتو

إِف لمصورة العقمية الدور الكبير في التأثير عمى مفيوـ الذات لدػ الفرد   : القدرة العقمية  -2
  ( .1998رمضاف، )

أظيرت نتائج العديد مف الدراسات أفّ التفاعل الاجتماعي السميـ، : التفاعل الاجتماعي  -3
والعلبقات الاجتماعية الناجحة، تعزز الفكرة السميمة عف الذات الإيجابية، وأفّ نجاح التفاعل 

 ( .2001أميف،  )الاجتماعي يزيد مف نجاح العلبقات الاجتماعية 

إِف الأفكار والمشاعر والاتجاىات التي يكونيا الفرد عف نفسو، ويصف بيا ذاتو، ما : الأسرة  -4
ىي إلا نتاج أنماط التنشئة الأسرية، والاجتماعية، والتفاعل الاجتماعي، وأساليب الثواب والعقاب، 

 ولعل مف أىـ ىذه المصادر أساليب التنشئة الأسرية

 ( .1990يعقوب،  ) 

كما أفّ لمزملبء ورفاؽ المعب وزملبء المينة دورااً ىامااً في التأثير عمى مفيوـ الذات لدػ الفرد فنظرة 
الأقراف وتقديرىـ لمفرد يحدد إلى درجة ما فكرتو عف نفسو، وعميو فإف كانت ىذه التقويمات العاكسة 
ف كانت غير ذلؾ فإنّو يقتص مف نفسو، وينمو  مقبولة، فإنّيا تؤدؼ إلى استحساف الفرد لنفسو وا 

 ( 2013بدير، )لديو مفيوما سمبيا عف ذاتو 
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  خصائص تقدير الذات 
 : لمفيوـ الذات عدة خصائص تتمثل في الآتي 

أؼ أف الخبرات التي يكتسبيا الفرد يقوـ بوضعيا في فئات ذات صيغ أبسط وينظـ : منظـ  -1
 .الفئات التي يتبناىا بحيث تكوف إلى حد ما انعكاسا لثقافتو الخاصة 

تعكس ىذه الجوانب التصنيف الذؼ يتبناه الفرد ونظاـ التصنيف ىذا قد : متعددة الجوانب  -2
 .كالمدرسة، والتقبل الاجتماعي، والقابمية الجسمية، والقدرة: يتضمف مجالات 

بأف تشكل جوانب مفيوـ الذات ىرما قمتو مفيوـ الذات العاـ، والذؼ يقسـ إلى : ىرمي  -3
 .مكونيف مفيوـ الذات الأكاديمية، ومفيوـ الذات غير الأكاديمية 

يتسـ مفيوـ الذات العاـ بالثبات النسبي وذلؾ ضمف المرحمة العمرية الواحدة، إلّا أفّ : ثابت  -4
 .ىذا المفيوـ قد يتغير مف مرحمة عمرية إلى أخرػ، تبعا لممواقف والأحداث التي يمر بيا الفرد 

 .تزداد جوانب مفيوـ الذات وضوحا لدػ الفرد مع تطوره مف مرحمة نمائية إلى أخرػ : نمائي  -5

أؼ أنّو قابل لمتقييـ سواء كانت بالإشارة إلى معايير مطمقة بالمقارنة مع الذات : تقييمي  -6
 .المثالية، أو يمكنو أف يحدد تقييماتو بالإشارة إلى معايير نسبية مثل المقارنة مع الزملبء 

أؼ أنّو متميز عف المفاىيـ الأخرػ التي تربطو بيا علبقة نظرية، فمفيوـ الذات : متمايز  -7
 )لمقدرة العقمية يرتبط بالتحصيل الأكاديمي أكثر مف ارتباطو بالمواقف الاجتماعية والمادية         

  ( .2000صلبح، 

  بعض الصفات المكونة لتقدير الذات : 
 .سميـ، قبيح، سميف، نحيل، صغير الحجـ، ضخـ وغير ذلؾ : الصفات الجسمية  -1

متسامح، متعاوف، مخمص، خموؽ، شريف، متسمط، : الصفات المرتبطة بالقيـ الاجتماعية  -2
 .عادؿ، كريـ، بخيل وغير ذلؾ 

موىوب، مجتيد، ذكي، غبي، كثير النسياف، متيقع وغير : الصفات المتعمقة بالقدرات العقمية  -3
 .ذلؾ 

متزف، ىادغ، مزاجي، خجوؿ، عصبي، حاد الانفعاؿ : صفات تتضمف الجوانب الانفعالية  -4
  ( .2009بركات،  )وغير ذلؾ 
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 (3)جدول رقم 

الدراسات السابقة  
: الدراسات السابقة المتعمقة بالزومبا 

نوع اسم الباحث وسنة النشر 
البحث 

المنيج الأىداف عنوان البحث 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

شوف ميشيل 
 (Shaun Michale، 2015 )  

رسالة 
دكتوراة 
منشورة 

تحفيزات طلبب 
الجامعات لحضور 
. حصص المياقة 

ىدفت ىذه الدراسة إلى تقييـ 
الدوافع المختمفة لمطلبب للبختيار 
مابيف مجموعة شاممة مف 
مجموعة عروض مختمفة لصفوؼ 
المياقة البدنية في الجامعة 
والمقارنة بيف تقدير شخصي 
لحضور حصص لياقة بدنية 

GFCGroup Fitness Class 
ومف ضمنيا حصص الزومبا .

المنيج 
التجريبي 

لـ تحدد كانت 
الدراسة تتعامل 
مع صفوؼ 
 .المياقة البدنية 

أظيرت النتائج أف  - 1
تقدير الذات ىو مؤشر 

 الأساسي و GFCدقيقا ؿ 
أنو يمكف أف يفسر 
الاختلبفات في الدوافع 
. لممارسة الرياضة 

حصمت الزومبا عمى – 2
 % 63أعمى نسبة وىي 

مف بيف باقي صفوؼ 
. المياقة البدنية المختمفة 
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 Rebecca)ريبيكا روجرز 
Rogers ، 2014) . 

رسالة 
ماجستير 
منشورة 

الاستجابات الفسيولوجية 
 دقيقة زومبا 60ؿ 

. لطالبات الكمية 

ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ إلى 
ما إذا كانت زاوية الرؤية لمتماريف 
مف شأنيا أف تؤدؼ إلى اختلبفات 
في التعميـ ومراحل القدرة عمى 
حفع الحركات في تعمـ حركات 

. معقدة لمزومبا 

المنيج 
التجريبي 

طالبة  ((30
قسموا إلى 
مجموعتيف 
المجموعة الأولى 
ترقص أماـ المرآة 
، والمجموعة 
الثانية توجيو عف 
. بعد 

لـ تكف ىناؾ فروؽ – 1
ذات دلالة إحصائية عند 

 (α.> .05)مستوػ الدلالة 
بيف المجموعتيف في معدؿ 

. الاكتساب 
ىناؾ فروؽ ذات دلالة – 2

إحصائية عند مستوػ 
 في (α.> .05 )الدلالة 

نسبة الأخطاء بالعرض 
وكانت لصالح المجموعة 
الأولى حيث أدت العرض 
بنسبة أقل مف الأخطاء في 
. مرحمة بعد الاختبار 

لـ تكف ىناؾ فروؽ – 3
ذات دلالة إحصائية عند 

 <.α )مستوػ الدلالة 
 بيف المجموعتيف فيما (05.

. يتعمق بالجيد المعرفي
إف زاوية النظر في – 4

المرآة يؤدؼ إلى تعمـ أفضل 
. لتسمسل حركات الرقص 
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تـ التوصل إلى أف - 5
شدة الزومبا لا تعطي نفس 
النتيجة أو ردة الفعل مف 
. شخص لآخر 

دوناث  ، وآخروف 
(Donath ، et al ، 2013)  .  

بحث 
عممي 

أثر الزومبا عمى الجياز 
الدورؼ التنفسي 
والعصبي العضمي لدػ 
طالبات الجامعات 

ىدفت الدراسة إلى تحديد أثر 
الزومبا عمى الجياز الدورؼ 
التنفسي والعصبي العضمي لدػ 
طالبات الجامعات 

المنيج 
التجريبي 

وجود فروؽ ذات دلالة *  طالبة (30)
احصائية بيف المجموعتيف 
في نوعية الحياة وقوة 
التحمل ولـ تتأثر المرونة 
بالبرنامج وبالتالي يمكف 
تطبيق برنامج الزومبا 
لتحسيف نوعية الحياة ولياقة 
الجياز الدورؼ التنفسي 
والعصبي العضمي لدػ 
. طالبات الجامعات 
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ايريؾ ، وآخروف  
(Eric ، et al ،2013) . 

بحث 
عممي 

تماريف زومبا المياقة 
ىل ىـ بديل : البدنية 

مناسب لمجرؼ أو ركوب 
. الدراجات ؟ 

ىدفت الدراسة إلى تحديد ما إذا 
كانت تماريف زومبا المياقة البدنية 
بديل مناسب لمجرؼ أو ركوب 

. الدراجات؟  

المنيج 
التجريبي 

 شخص (20)
أصحاء  
. إناث وذكور

 مشارؾ في (12)
Zumba 
Fitness 

Exhilirate  
التدرج مف شدة 
معتدلة إلى عالية 
 .
 مشاركيف (8)و 

في  
Zumba 
Fitness 
Ripped  
التدرج مف شدة 
منخفضة إلى 
. معتدلة 

المشاركيف في نوعيف * 
مف الزومبا 

Zumba Fitness 
Exhilirate & Zumba 

Fitness Ripped 
ولمدة ساعة  أظيروا 
ارتفاعااً كبيرااً في حرؽ 
السعرات الحرارية ، وبلبزما 

B- endorphin بعد
. التمريف 

وكانت التدريبات بما يتوافق 
مع الدراسات السابقة التي 
اىتمت بقياس الأىمية 
لمجرؼ وركوب الدراجات 
مف حيث اتصاليا بشدة 
التماريف ومقدار حرؽ 
السعرات الحرارية والتماريف 
العامة التي تؤدؼ إلى 
 تقميص مستوػ  

endorphin وعميو ، 
يمكف أف تحل الزومبا محل 
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الجرؼ أو ركوب الدراجات 
لتجنب بعض الأمراض 
والمحافظة عمى صحة 
. ورشاقة وزف الجسـ 

 Michelle)ميشيل آني ماردوؾ 
Anne Mardock ، (2013) .  

رسالة  
دكتوراه 
. منشورة 

مقارنة لمنيجي الحمية 
الغذائية والتماريف 
الرياضية عمى خسارة 
الوزف والنتائج الصحية 
. لدػ السيدات 

ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد 
تأثير خطة منحنى المياقة وخطة 
إدارة الوزف وخطة مراقبة وزف 
الجسـ عمى تكويف الجسـ 

والعلبمات الصحية لدػ سيدات 
يعانوف مف السمنة ودائمي 

. الجموس 

المنيج 
التجريبي 

 امرأة قسموا (51)
لمجموعتيف 
 Cالمجموعة 
 اتبعوا 24عددىـ 

برنامج حمية 
 6غذائية لمدة 
أسابيع ومف ثـ 
إعادة ىذا النظاـ 
مع المشاركة في 
برنامج زومبا 
مراقب ، 
 Wوالمجموعة 
 اتبعوا 27عددىـ 

برنامج غذائي 
محدد وحضورىـ 

المشاركيف في - 1
المجموعتيف تقريبا فقدوا كمية 
متشابية مف الوزف ، إلا أف 
 Cالمشاركيف في المجموعة 
يميموف إلى كمية خفض أكثر 
مف نسبة دىوف الجسـ وكتمة 
دىوف الجسـ والحفاظ عمى 

FFM . 
المجموعتاف أبدوا تحسف – 2

وزيادة مف مستوػ لياقة القمب 
والأوعية الدموية ، 

 أظيرت Cوالمجموعة 
تحسينات عمى شدة التحمل 
. لمعضلبت لمجزء العموؼ 

المجموعتاف أبدوا تحسف – 3
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لحصص إرشادية 
أسبوعية ، وتـ 
تشجيعيـ لمتمرف 

 .

في مؤشرات الدىوف الحيوية 
 فقط C، إلا أف مجموعة 

لاحظت زيادة معتدلة لمعدؿ 
HDL- c . 

 أظيرت Cالمجموعة – 4
نتائج أفضل مف المجموعة 

W ، في شكل الجسـ 
وعلبمات المياقة والصحة 

. البدنية 
مارؼ وآخروف 

(Mary Luettgen،et، 
al،2012). 

بحث 
عممي 

حفمة " ىل الزومبا 
تدريب " المياقة البدنية 
جيد ؟؟ 

ىدفت ىذه الدراسة إلى تحديد 
متوسط شدة التمريف واستيلبؾ 
الطاقة خلبؿ فترة المياقة البدنية  

. (الزومبا )

المنيج 
. التجريبي

 متطوعة (19)
. أصحاء

وصل المشاركيف إلى -  1
 مف الحد %79معدؿ 

 HRالأقصى لضربات القمب 
max مف الحد %66 ، و 

الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 
vo2 max والتي مف 

المفترض أف تكوف كافية لرفع 
عمى .القدرة عمى المياقة البدنية
الرغـ مف وجود مجموعة 
واسعة مف مستوػ المياقة 
البدنية بيف عينة الدراسة 

(vo2 max= 38.8-60.0 
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ml-kg -1 min -1). ، 
إلا أف كل العينة وافقت 

 لممارسة ACSMمعايير 
. شدة الرياضة الموصى بيا 

المشاركيف في رقصة – 2
 9.5Kالزومبا استعمموا 

cal.min-1 369 أوKcal 
كمعدؿ لطوؿ المقاء حيث 

 دقيقة كحد أقصى 39كانت 
 .

حصص أطوؿ مف – 3
الزومبا تؤدؼ بشكل واضح 
. إلى استيلبؾ طاقة أكثر
وىكذا 
 
 

ميشيل ، وآخروف  
( Michelle ،et al.،2011). 

بحث 
عممي 

مقارنة الفعالية لبرنامجيْف 
شائعيف لخسارة الوزف 
عند النساء عمى تركيب 
الجسـ والتمثيل الغذائي 
. خلبؿ الراحة

ىدفت إلى مقارنة الفعالية 
لبرنامجيْف شائعيف لخسارة الوزف 
عند النساء يتضمف الزومبا عمى 
تركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 

. خلبؿ الراحة

المنيج 
التجريبي 

أظيرت النتائج أف * .  امرأة(51)
 التي طبقت cالمجموعة 

نظاـ غذائي مبني عمى قواعد 
وبرنامج رياضي تدريبي 
مراقب يتضمف الزومبا 
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أظيروا نتائج أفضل في 
تركيب الجسـ والتمثيل 
الغذائي خلبؿ الراحة مف 

 التي تضمنت  wالمجموعة 
التزاـ المشاركيف بنظاـ غذائي 
أساسي ،واستشارات أسبوعية 
، و تحفيزات لزيادة النشاط 

. البدني
 داوف مارينو

(Dawn M. Marino ،2010) 
رسالة 
. دكتوراة 

آثار الرقص اليوائي 
عمى تقدير الذات، الحياة 
الأكاديمية، التصرفات، 
. الميارات الاجتماعية 

ىدفت إلى اختبار تأثيرات حالات 
الرقص اليوائي وعلبقتو بتقدير 

الذات، والتحصيل 
الأكاديمي،والتصرفات 
الاضطرابية ، والميارات 
 .الاجتماعية عند الأطفاؿ

المنيج 
. التجريبي 

مشارؾ مف  130
(8 -10 ) 
 64. سنوات 

مشارؾ بالرقص 
والباقي . اليوائي

بحصة التعميـ 
. البدني فقط 

أظيرت النتائج بأف * 
الطلبب المشاركيف في 

zumba Gold © لـ 
يبدوا أؼ تغيير أو تطوير 
عمى مستوػ تقدير الذات 
والتحصيل الأكاديمي 
والسموؾ المضطرب 
. والميارات الاجتماعية 
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: الدراسات السابقة المتعمقة بدىنيات الدم 
اسم الباحث وسنة 

النشر 
الأىداف عنوان البحث نوع البحث 

 
المنيج 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

آنا كموديا واخروف 
(Ana Claudia ، 

et al. ، 2013) . 

 بحث
 .عممي
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

آثار تماريف مكاف العمل عمى 
مخزف الدىوف، وضغط الدـ 
. ودىوف الجسـ لمعماؿ الإناث

ىدفت إلى تحديد آثار تماريف 
مكاف العمل عمى مخزف 
الدىوف، وضغط الدـ ودىوف 
. الجسـ لمعماؿ الإناث 

تقييـ الآثار المترتبة لمعمل عمى 
 TC)      الكوليستروؿ الكمي 

، والبروتيف الدىني عالي (
، ونسبة ( HDL )الكثافة 

الدىوف، ومؤشر كتمة الجسـ، 
وسمؾ الجمد وضغط الدـ 

، (SBP)   الانقباضي 
)       وضغط الدـ الانبساطي 

DBP )  عمى العاملبت .

المنيج 
التجريبي 

 )عينة قواميا 
. عاممة ( 24

 ، LDL ، TCانخفاض كبير في * 
HDL  ،وضغط الدـ الانبساطي ،

. والدىوف في الجسـ ومحيط الخصر 
مما يدعو إلى أىمية وجود برنامج 

لمنشاط البدني في اماكف العمل ودورىا 
في التقميل مف مخاطر الاصابة 
 .بالأمراض القمبية الوعائية 

 سونيل ، و آخروف 
(Sunil Purohit 

،et al.،2012). 

بحث 
. عممي

أثر التدريب الرياضي المنتظـ 
عمى مستوػ دىنيات الدـ 
 .لدػ الرياضييف الينود 

ىدفت إلى الحصوؿ عمى نظرة 
ثاقبة عمى مستوػ الدىوف في 
الجسـ مف خلبؿ التدريب 
البدني المنتظـ لمرياضييف 

المنيج 
الوصفي 
بأسموب 
 .المسح

 شخص (33)
 مقسمة 
لثلبث 
مجموعات 

ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية  - 1
  (HDL) (LDL) ( C/H Ratio)في 

 .ولصالح مجموعة المشاة 

التدريبات الرياضية الموجو بشكل  - 2
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المجموعة  .الينود في تخصصات مختمفة 
الأولى مف 

المشاة، )
وعددىـ 

،المجموعة (11
الثانية مف 

الملبكميف، )
، (11وعددىـ 
المجموعة 
الثالثة مف 

دائمي )
الجموس، 
 ( .11وعددىـ 

مباشر ليا الأثر الأكبر عمى مستوػ 
 .الدىوف في الدـ 

أىمية التماريف الرياضية المستمرة 
لإعطاء قيمة لتحسيف مستوػ الدىوف 
في الجسـ لمرياضييف الينود 
 .بالتخصصات المختمفة  

أف النشاطات الرياضية اليوائية   - 3
بطبيعتيا ليا التأثير الأكبر عمى تحسيف 

 .مستوػ الدىوف في الجسـ 

أف التماريف اليوائية المستمرة ليا  - 4
الأثر في التقميل مف مخاوؼ الإصابة 

 .بأمراض القمب 

تغير مستوػ الدىوف بالدـ يعتمد   -  5
عمى نوع الرياضة الممارسة ، حيث 
كانت مستوػ الكوليستروؿ والدىنيات 
(C/H Ratio ) (VLDL) (LDL) 

 ("اليوائي "المشاة )أقل عند الرياضييف 
اليوائي " الملبكميف ،)مقارنة مع 
 (HDL)إلا أف مستوػ  ("واللبىوائي

 .لممشاة أعمى مما ىو عميو لمملبكميف 
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أميف خزعل، 
. (2010)عبد،

بحث 
. عممي

أثر التكيف الوظيفي في 
المتغيرات الفسيولوجية  بعض

ودىوف الدـ لدػ لاعبي كرة 
. القدـ 

التعرؼ إلى الفرؽ ىدفت إلى 
في استجابة بعض المتغيرات 
الوظيفية ودىوف الدـ في 

. الراحة
التعرؼ إلى الفرؽ في استجابة 
بعض المتغيرات الوظيفية 
ودىوف الدـ قبل وبعد اختبار 

 . (ـ5000ـ، 800ـ، 100) 
والتعرؼ إلى الفرؽ في استجابة 
بعض المتغيرات الوظيفية 

ودىوف الدـ بيف لاعبي الدرجة  
. (الأولى، والثانيةوالممتازة،  )

المنيج 
الوصفي 
بأسموب 
. المسح

ف لاعبي الدرجة الممتازة حققوا إ – 1.  لاعبا (30)
فروقا معنوية في معظـ المتغيرات  مع 
مجموعتي الدرجة الأولى والثانية في 
حيف لـ تحقق مجموعة الدرجة الأولى 
أؼ فروؽ مع مجموعة الدرجة الثانية 
 إلا في متغير معدؿ ضربات القمب مما 
 يدؿ عمى تقارب المجموعتيف في 

.  الاستجابات التراكمية 
وجود فروؽ معنوية بيف لاعبي  - 2

معدؿ  )المجاميع الثلبث في المتغيرات 
ضربات القمب، والضغط الانقباضي، 
والضغط الانبساطي، وسكر الدـ، 
والكوليستروؿ، وثلبثي الجميسرايد، 
والدىوف مرتفعة الكثافة، والدىوف 

. (منخفضة الكثافة 
 ساريكا وآخروف 

(Sarika 

Chaudhary،et، 

al،2010). 

بحث 
 .عممي

تأثير الرياضات اليوائية 
مقابل تدريبات المقاومة عمى 
القمب والأوعية الدموية، 
والمياقة البدنية للئناث 
 .البدينات قميلبت الحركة

ىدفت ىذه الدراسة إلى تقييـ 
تأثير الرياضات اليوائية 
وتدريبات القوة عمى متغيرات 

ضغط الدـ، : القمب مثل
 ومعايير (HR)وضربات القمب
الكوليستروؿ، : الأيض مثل

المنيج 
 .التجريبي 

 امرأة (30)
 .بدينة 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية - 1
ففي معدؿ ضربات القمب قبل التدريب 

(97.40±5.378)  
 4.599±90.70)بعد التدريب 

، t=8.066،α<0.001) ولصالح 
 .البعدؼ
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والبروتينات الدىنية العالية 
الكثافة، والدىنيات الثلبثية، 
ومعايير قياس الجسـ البشرؼ 
مف النساء البدينات في ولاية 

 .بنجاب 

بالنسبة لضغط الدـ الانبساطي قبل - 2
 ، وبعد التدريب (3.265±85)التدريب 

(86.2±2.820، α<0.001) 

وضغط الدـ الانقباضي قبل وبعد التدريب  -
 .(α<0.00)لممجموعتيف 

- LDL (1.45±28.10) قبل التدريب 
 =0.760±26.86)وبعد التدريب 

t=5.378). 

 (3.533±45.40) قبل التدريب HDLو -
وبعد التدريب 

(53.60±0.760=t=6.318). 

دىوف الجسـ أوضحت تطورات ممحوظة  -
 .في مجموعتي التدريب 

التماريف اليوائية أكثر فائدة ومف الممكف - 3
استخداميا كقياس وقائي لممرضى 
المعرضيف لخطر الإصابة أو التطور 

بأمراض القمب والأوعية الدموية الناتجة عف 
 .السمنة
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نجيب العوادؼ،  أحمد
 . (2008)عمي،

بحث 
. عممي

أثر برنامجيف لممشي 
الرياضي والحمية الغذائية 
عمى مستوػ دىنيات الدـ 

 سنة في 55لمرجاؿ فوؽ 
. مركز محافظة الديوانية

التعرؼ إلى أثر ىدفت إلى 
برنامج المشي الرياضي لمرجاؿ 

 سنة عمى مستويات 55فوؽ 
. دىنيات الدـ والوزف 

التعرؼ إلى أثر برنامج الحمية 
 سنة 55الغذائية لمرجاؿ فوؽ 

عمى مستويات دىنيات الدـ 
. والوزف 

المنيج 
. التجريبي

 لبرنامج (5)
المشي 

الرياضي مف 
الرجاؿ بعمر 
سنة 55فوؽ 
 لبرنامج (5)و

الحمية 
. الغذائية

أظير برنامج المشي الرياضي  – 1
بوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية معنوية 
لمقياسيف القبمي والبعدؼ ولصالح البعدؼ 

 حيث كانت HDL،باستثناء متغير 
. الدلالة غير معنوية 

أظير برنامج الحمية الغذائية  – 2
بوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية معنوية 
. لمقياسيف القبمي والبعدؼ ولصالح البعدؼ
وأظير الوزف ومتغيرات دىوف الدـ فروؽ 
ذات دلالة إحصائية معنوية باستثناء 

 حيث كانت الدلالة غير HDLمتغير
. معنوية 

أف البرنامجيف ومف خلبؿ المقارنة  – 3
لبرنامج المشي الرياضي بيف القياسيف 
القبمي والبعدؼ ولبرنامج الحمية الغذائية 
مقارنة بيف القياس القبمي والبعدؼ بوجود 
تشابو وتماثل معنوؼ لمفروؽ ذات الدلالة 

 )الإحصائية المعنوية لممتغيرات 
، وثلبثي LDLالكوليستروؿ ، و
. والوزف  (الجميسرايد 

وتشابو وتماثل لمفروؽ ذات الدلالة  – 4
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 الإحصائية المعنوية لمتغير الدـ 

  HDL ويعزو الباحث ذلؾ لوجود
قصور في البرنامج المعد لممشي 

الرياضي ، والسبب في ذلؾ حسب رأؼ 
. الباحث برودة جو الشتاء

 ربا وآخروف 
(F.Ruba،et 

al.، 2008). 

بحث 
 .عممي 

مدة فترة الحيض ومستوػ، 
الدىوف في الدـ، والبروتينات 
الدىنية لدػ نساء ايطاليات 
مف حوض البحر الأبيض 

 .المتوسط

ىدفت إلى التعرؼ إلى بيف مدة 
فترة الحيض ومستوػ، الدىوف 
في الدـ، والبروتينات الدىنية 
لدػ نساء ايطاليات مف حوض 
 . البحر الأبيض المتوسط

المنيج 
 .الوصفي 

 ارتفاع نسبة الدىوف الثلبثية في الدـ –1  امرأة(5062)
مع زيادة عدد الأياـ في الدورة الشيرية 

106) mg/dl)  في الفترة القصيرة  مف
 في mg/dl(113) يوـ و 21-26

 يوـ 29-27المتوسطة مف 
 في الفترة الطويمة مف mg/dl(116)و

 . يوـ30-31
 ىتاؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية في –2

 أعمى و LDLالكوليستروؿ الكمي 
HDL أقل لصالح النساء المواتي لدييف 

 .فترة حيض طويمة 
 أف اضطراب الحيض ليا علبقة –3

كامنة مع مقاومة الأنسوليف وزيادة إفراز 
ىرموف الاستروجيف وعدـ توازف ىرموف 
الاندروجيف والمعروؼ أف ىذه السمات 
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ليا أثر لزيادة مستوػ الدىوف الثلبثية في 
  .HDLالدـ وخفض مستويات 

 

: الدراسات السابقة المتعمقة بتركيب الجسم 
اسم الباحث 
وسنة النشر 

الأىداف عنوان البحث نوع البحث 
 

المنيج 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

 فاطمة ،الفقيو
(2013) 

رسالة 
ماجستير 
غير منشورة 

 .

بناء مستويات معيارية لقوة 
الطرفيف العموؼ والسفمي 
وتركيب الجسـ والتمثيل 
الغذائي خلبؿ الراحة لدػ 
طالبات كمية فمسطيف التقنية 

في راـ الله 

ىدفت إلى بناء مستويات معيارية 
لقوة الطرفيف العموؼ والسفمي 
وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ طالبات كمية 
. فمسطيف التقنية في راـ الله

إضافة إلى تحديد دور كل مف 
متغيرؼ الممارسة الرياضية ومكاف 

. السكف 

المنيج الوصفي 
. الارتباطي 

(179) 
. طالبة 

إمكانية بناء مستويات معيارية لقوة الطرفيف - 1
العموؼ والسفمي وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ طالبات كمية فمسطيف التقنية 
. في راـ الله وذلؾ اعتمادا عمى الرتب المئينية 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائيا عند - 2
 في قوة الطرفيف (α< 0،05)مستوػ الدلالة 

العموؼ والسفمي وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ طالبات كمية فمسطيف التقنية 
في راـ الله تعزػ إلى متغير الممارسة الرياضية 

 ولصالح الممارسة (ممارسة ، غير ممارسة )
. الرياضية 
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ليفيرس، 
 وآخروف 

(K،Levers

،et، 

al،2013). 
 
 
 

تأثيرات التمريف والنظاـ  بحث عممي
الغذائي المسببة لفقداف الوزف 
عمى علبمات الالتياب و 
تركيب الجسـ وعمى علبمات 
 .الصحة والمياقة

ىدفت الدراسة إلى تحديد تأثير 
المشاركة في  تماريف المقاومة 
المبنية عمى برنامج التدريب الدائرؼ 
مع الالتزاـ  بنظاـ غذائي عالي 

 Fat Free)البروتيف صمـ لحماية

Mass) خلبؿ فقداف الوزف عمى  
علبمات الالتياب و تركيب الجسـ 
 .وعمى علبمات الصحة والمياقة

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في تركيب 1-  . امرأة(48) المنيج التجريبي
الجسـ وبعض علبمات الصحة والمياقة ولصالح 

 .المجموعة التجريبية 
فقداف الوزف بشكل فعاؿ يقمل مف مستويات 2- 
 .الالتياب

حامد ر،نو
(2012) . 

رسالة 
ماجستير 
غير منشورة 

 .

تأثير مراحل الدورة الشيرية 
عمى عض المتغيرات 

الفسيولوجية والحالة المزاجية 
لدػ طالبات تخصص التربية 
الرياضية في جامعة النجاح 

. الوطنية 

ىدفت إلى التعرؼ إلى تأثير مراحل 
الدورة الشيرية عمى عض 
المتغيرات الفسيولوجية والحالة 
المزاجية لدػ طالبات تخصص 
التربية الرياضية في جامعة النجاح 

. الوطنية

المنيج الوصفي 
 .

(15) 
. طالبة 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند - 1
 في تركيب الجسـ (α< 0،05)مستوػ الدلالة 

. تبعا لممراحل المختمفة لمدورة الشيرية 
ووجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند -2

 في متغيرؼ القوة (α<0،05)مستوػ الدلالة 
العضمية والقدرة اللبأكسجينية تبعا لممراحل 

المختمفة لمدورة الشيرية ولصالح مرحمة الجرابية 
 .

حمارشة 
،ونعيرات 
(2011) . 

 بحث
. عممي

مؤشر كتمة الجسـ لدػ طمبة 
جامعتي النجاح الوطنية في 
. نابمس وجامعة القدس 

ىدفت إلى تحديد مؤشر كتمة الجسـ 
لدػ طمبة جامعتي النجاح الوطنية 
. في نابمس وجامعة القدس 

المنيج 
. الوصفي

(1500) 
طالب 

وطالبة مف 
جامعة 

ف متوسط مؤشر كتمة الجسـ عند إ- 1
 ،حيث كاف 2ـ/ كغـ(25.15)الطالبات 

أفضل مستوػ عند الطالبات  
 ،وكاف أدنى مستوػ 2ـ/ كغـ(20.04)
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النجاح 
 الوطنية،
 (900)و

طالب 
وطالبة مف 
جامعة 
  القدس 
. (أبو ديس)

بشكل عاـ كاف 2ـ/ كغـ(29.25)عندالطالبات
جيدا في ضوء المعايير العالمية 

عدـ وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية في - 2
مؤشر كتمة الجسـ بيف 

 طمبة جامعة النجاح الوطنية وجامعة 
. القدس

 

شاكر 
،والأطرش 
(2011) . 

 بحث
. عممي

مستوػ قياسات تركيب الجسـ 
والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
لدػ لاعبي فرؽ الألعاب 
الجماعية والفردية في جامعة 

. النجاح الوطنية

ىدفت لمتعرؼ إلى مستوػ قياسات 
تركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ لاعبي فرؽ 
الألعاب الجماعية والفردية في 
جامعة النجاح الوطنية ، إضافة 
لمتعرؼ إلى الفروؽ في قياسات 
تركيب الجسـ والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة بيف لاعبي فرؽ 
. الألعاب الفردية والجماعية 

المنيج 
. الوصفي

(32) 
لاعبا، 
(16) 
لاعبا مف 
فرؽ لألعاب 
و  الجماعية،

(16) 
لاعبا مف 
فرؽ لألعاب 
. الفردية 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية - 1
بيف لاعبي الألعاب الجماعية والفردية 

مؤشر كتمة الجسـ ونسبة )في متغيرؼ 
. ولصالح فرؽ الألعاب الجماعية  (الشحوـ 

لا يوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية - 2
التمثيل  )في المتغيرات الأخرػ 

الغذائي خلبؿ الراحة ، وكتمة الشحوـ  
، وكتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ 

. (، وكتمة الماء 
واتسوف 
وآخروف ، 
(Watson 
et al 

بحث 
. عممي

والتمثيل  تركيب الجسـ،
الغذائي وقت الراحة 

،والعادات الغذائية للبعبات 
. النحيفات وغير النحيفات

ىدفت ىذه الدراسة إلى دراسة 
حاجات الإناث اللبعبات مف 
الطاقة وتصنيفيا حسب متغيرات 
الجسـ النحيف والجسـ غير النحيف 

المنيج 
. الوصفي

(17) 
. لاعبة 

ف مؤشر التمثيل الغذائي وقت الراحة  إ
يتناسب عكسيا مع عادات الطعاـ  

. القاسية 
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.،2009)  .
فرانكيؾ 
(Breuda 

Franeck، 
2008) . 

تغيرات تركيب الجسـ خلبؿ  
فترة الدورة الشيرية الطبيعية 
. باستخداـ تعويض اليواء 

ىدفت إلى فحص ما إذا كاف ىناؾ 
تأثير داؿ في تغيرات تركيب الجسـ 
خلبؿ فترة الدورة الشيرية الطبيعية 

. باستخداـ تعويض اليواء

المنيج التجريبي 
 .

(17) 
. طالبة 

لا يوجد حاجة إلى تعديل التوقيت - 1
في تركيب الجسـ خلبؿ الدورة 
الشيرية وتقييمو بسبب الدورة  

. الشيرية 
لا توجد فروؽ ذات دلالة  - 2

إحصائية في تركيب الجسـ خلبؿ 
. الدورة الشيرية 

كريستيانو 
وآخروف 
(Cristiano

، et al.، 
2008) . 

 بحث
. عممي

مراجعة وضع الجسـ وتركيبو 
ومعدؿ الحد الأقصى 

لاستيلبؾ الأكسجيف في عينة 
مف لاعبي كرة القدـ 

 . (U17،U20)البرازيمييف 

ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ إلى 
الخصائص والحاجات الفسيولوجية 
الواجب توفرىا لدػ لاعبي كرة القدـ 
ومقارنتيا بمعادلات إنتاج الطاقة 
،وعلبقتيا بالأداء وأنو مف الميـ أف 
يتـ تقييـ معادلات الأكسجيف في 

كما وىدفت إلى . عينة الدراسة
إجراء المسح المتعمق بموضوع 
 -1996)الدراسة في الفترة ما بيف 

والتعرؼ إلى المنيجيات .(2006
التي تـ استخداميا مف إجراء 

. الدراسة 
 

المنيج الوصفي 
. الارتباطي

الفترة ما بيف  
(1996- 

2006). 

ف الحد الأقصى لاستيلبؾ إ - 1
.  الأكسجيف يتأثر بمركز المعب

ف المجموعة التي كاف مجموع الحد إ – 2
الأقصى لاستيلبؾ الأكسجيف 

U20 كانت أعمى مف U17 . 
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القدومي 
(2006) . 

بحث 
. عممي

العلبقة بيف بعض القياسات 
الأنثروبومترية وتركيب الجسـ 
. عند لاعبي الكرة الطائرة

تعرؼ إلى العلبقة بيف ىدفت لل
بعض القياسات الأنثروبومترية 
وتركيب الجسـ عند لاعبي الكرة 

. الطائرة 

المنيج الوصفي 
. الارتباطي 

(84) 
لاعبا لمكرة 
الطائرة في 
. فمسطيف 

ف أفضل علبقة بيف كتمة العضلبت  إ - 1
. (0.77)وكتمة الجسـ 

وكانت أفضل علبقة بيف القياسات  – 2
الأنثروبومترية ونسبة الشحوـ كاف  

. (0.79)مع محيط البطف 
تركيب  تـ تطوير معادلتيف لمتنبؤ بقياس – 3

، والثانية لكتمة  الجسـ ، الأولى لنسبة الشحوـ
. العضلبت

 :  (RMR)الدراسات السابقة المتعمقة بالتمثيل الغذائي خلال الراحة
اسم الباحث 
وسنة النشر 

الأىداف عنوان البحث نوع البحث 
 

المنيج 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

اشتية ، 
منتيى 

(2012) .

رسالة 
ماجستير غير 
. منشورة 

مستوػ الحد الأقصى 
لاستيلبؾ  الأوكسجيف 
والقدرة اللبأكسجينية 
والتمثيل الغذائي خلبؿ 
الراحة ، وتركيب الجسـ 
لدػ لاعبات كرة القدـ في 

. الضفة الغربية 

لتعرؼ إلى مستوػ الحد ىدفت ؿ
الأقصى لاستيلبؾ  الأوكسجيف 
والقدرة اللبأكسجينية والتمثيل 
الغذائي خلبؿ الراحة ، وتركيب 
الجسـ لدػ لاعبات كرة القدـ في 

. الضفة الغربية 
والعلبقة بيف المتغيرات ، إضافة 
إلى تحديد الفروؽ في القياسات قيد 
الدراسة تبعا إلى متغير مركز المعب 

المنيج التجريبي 
 .

(55) 
. لاعبة 

لا توجد علبقة ذات دلالة إحصائية بيف - 1
الحد الأقصى لاستيلبؾ الأوكسجيف وباقي 

الحد الأقصى )المتغيرات قيد الدراسة وىي 
لاستيلبؾ  الأوكسجيف  ، والقدرة اللبأكسجينية ، 
والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة ، وتركيب الجسـ 

 . )
وتـ التوصل إلى مجموعة مف العلبقات بيف - 2

المتغيرات ، وكانت أقوػ ىذه العلبقات بيف 
القدرة اللبأكسجينية ، وكتمة الجسـ الخالية مف 
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ىجوـ ، وسط ، دفاع ، حارس  )
. (مرمى 

 وكتمة الجسـ (RMR) ، وبيف (0.68)الشحوـ 
 ، وكتمة الجسـ ، وكتمة الجسـ الخالية (0.91)
 . (0.81)مف الشحوـ 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند - 3
 في مسافة الوثب (α< 0.05)مستوػ الدلالة 

العمودؼ تبعا إلى متغير مركز المعب ولصالح 
حارسات المرمى، ووجود فروؽ ذات دلالة 

 في (α< 0.05)إحصائية عند مستوػ الدلالة 
مسافات الوثب الطويل تبعا إلى متغير مركز 
المعب ولصالح حارسات المرمى ، وتـ التوصل 
إلى وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند 

 في التمثيل الغذائي (α< 0.05)مستوػ الدلالة 
خلبؿ الراحة تبعا إلى متغير مركز المعب 

. ولصالح حارسات المرمى 
حيث كانت أعمى قيمة لدػ حارسات - 4

يوميا وكانت /  سعره (1422.91)المرمى 
أقل قيمة لدػ لاعبات الدفاع 

يوميا ، وأيضا لا /  سعره (13335.47)
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند 

 في تركيب (α< 0.05)مستوػ الدلالة 
. الجسـ تبعا إلى متغير مركز المعب 
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 حسيف ، ليث 
محمد 
.(2012) 

مستوػ مؤشر كتمة الجسـ  
ومساحة سطح الجسـ 
ونسبة الدىف ونسبة محيط 
الخصر والحوض والتمثيل 
الغذائي خلبؿ الراحة لدػ 
لاعبي الجمناستيؾ 

. الناشئيف

ىدفت الدراسة لمتعرؼ إلى مستوػ 
مؤشر كتمة الجسـ ومساحة سطح 
الجسـ ونسبة الدىف ونسبة محيط 
الخصر والحوض والتمثيل الغذائي 

خلبؿ الراحة لدػ لاعبي 
الجمناستيؾ الناشئيف وأيضا التعرؼ 
إلى العلبقة بيف مؤشر كتمة الجسـ 
ومساحة سطح الجسـ ونسبة الدىف 
ونسبة محيط الخصر والحوض 
والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة لدػ 
وما . لاعبي الجمناستيؾ الناشئيف

مدػ إمكانية التوصل إلى معادلات 
لمتنبؤ بقياس متغيرات الدراسة لدػ 
. لاعبي الجمناستيؾ الناشئيف 

المنيج 
. التجريبي

(10) 
. لاعبيف

علبقة ارتباط معنوية بيف نسبة الدىف وكل مف - 1
مؤشر كتمة الجسـ ومساحة سطح الجسـ ،  

وكذلؾ ظيرت علبقة معنوية بيف - 2
مؤشر كتمة الجسـ ومساحة سطح الجسـ  

وأظيرت علبقة ارتباط معنوية بيف -  3
مساحة سطح الجسـ وكل مف نسبة محيط 
الخصر إلى الحوض والتمثيل الغذائي 

. خلبؿ الراحة 
وتـ التوصل إلى معادلة تنبؤية لقياس -  4

  (RMR)التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
لدػ لاعبي الجمناستيؾ الناشئيف بدلالة 
. مؤشر كتمة الجسـ ومساحة سطح الجسـ 
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ولاء  وسطة،
(2012) . 

رسالة 
ماجستير غير 
. منشورة 

العلبقة بيف ىرموف المبتيف، 
ودىنيات الدـ، وتركيب 
الجسـ، والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ طمبة 
تخصص التربية الرياضية 
. في جامعة النجاح الوطنية

التعرؼ إلى العلبقة بيف ىدفت إلى 
ىرموف المبتيف، ودىنيات الدـ، 
وتركيب الجسـ، والتمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة لدػ طمبة تخصص 
التربية الرياضية في جامعة النجاح 
الوطنية، إضافة إلى تحديد الفروؽ 
في ىذه القياسات، تبعا لمتغير 

. الجنس 

المنيج الوصفي 
بأحد صوره 
. الارتباطية

(40) 
طالبا 
وطالبة،
(20) 
ذكور، 
 مف (20)و

. الإناث 

وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند - 1
 في مستوػ (α= 0.05)مستوػ الدلالة 

ىرموف المبتيف تبعا إلى متغير الجنس  
تركيز  ولصالح الإناث  حيث وصل متوسط

 (2.33) ىرموف المبتيف لدػ الذكور
 الإناث إلى  مميمتر، ولدػ/ نانوغراـ 
. مميمتر/ نانوغراـ(9.90)

وجود علبقة دالة إحصائيا بيف مستوػ - 2
كتمة )ىرموف المبتيف وكل مف المتغيرات 
وكتمة الجسـ  الجسـ، ومؤشر كتمة الجسـ،
، ونسبة شحوـ الجسـ،  الخالية مف الشحوـ
، والتمثيل الغذائي خلبؿ  وكتمة الشحوـ

الراحة ، حيث وصل معامل الارتباط 
بيف ىرموف المبتيف  بيرسوف لمعينة ككل
والنسبة المئوية 
 ( .o.74= ر)لمشحوـ إلى 

القدومي ،  
(2010) . 

بناء مستويات معيارية .  عممي بحث
لمؤشر كتمة الجسـ ومساحة 
سطح الجسـ والوزف المثالي 
ونسبة محيط الوسط لمحيط 
الحوض والتمثيل الغذائي 

ىدفت إلى بناء مستويات معيارية 
لمؤشر كتمة الجسـ ومساحة سطح 
الجسـ والوزف المثالي ونسبة محيط 
الوسط لمحيط الحوض والتمثيل 
الغذائي خلبؿ الراحة لدػ طمبة 

المنيج الوصفي 
. الارتباطي 

(421) 
طالبا 
. وطالبة 

تـ التوصل باستخداـ معامل الانحدار 
(R2) إلى ثلبثة معادلات لمتنبؤ في قياس 

التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة بدلالة مساحة 
سطح الجسـ لمذكور والإناث حيث كانت 

المعادلة الخاصة :معادلة الإناث كالآتي 
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خلبؿ الراحة لدػ طمبة 
. جامعة بيرزيت 

جامعة بيرزيت ، إضافة إلى تحديد 
العلبقة بيف ىذه المتغيرات ، ونسبة 
. القابمية لمبدانة لدػ الطمبة 

 -)= يوميا / سعره(RMR): بالإناث 

" مساحة سطح الجسـ" )    + (46.195
 ×(" 873.45) . (R-)  = 0.99 . 

 القدومي، 
ونمر 

(2005) .

بناء مستويات معيارية .  عممي بحث
لمؤشر كتمة الجسـ ونسبة 
الدىف ووزف العضلبت 
ومساحة سطح الجسـ 
والتمثيل الغذائي خلبؿ 
الراحة لدػ طالبات 

تخصص التربية الرياضية 
. في جامعة النجاح الوطنية

ىدفت  إلى بناء مستويات معيارية 
لمؤشر كتمة الجسـ ونسبة الدىف 
ووزف العضلبت ومساحة سطح 
الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ 
الراحة لدػ طالبات تخصص 

التربية الرياضية في جامعة النجاح 
الوطنية، إضافة إلى معرفة مدػ 
مساىمة متغيرات مؤشر كتمة الجسـ 
ونسبة الدىف ووزف العضلبت 
ومساحة سطح الجسـ لمتنبؤ في 
قياس التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 
لدػ طالبات تخصص التربية 
الرياضية في جامعة النجاح 

. الوطنية

المنيج الوصفي 
. الارتباطي  

طالبة  (62)
. 

فضل الرتب المئينية لمتغيرات أوكانت - 1
مؤشر كتمة الجسـ ، ومساحة سطح الجسـ 
، ونسبة الدىف، ووزف العضلبت، والتمثيل 
: الغذائي خلبؿ الراحة  عمى التوالي

، %17، 2 ـ1.76 ، 2ـ/كغـ19.30)
، ولغاية  (يوميا/سعر1559كغـ،47.21

 Tanita)جمع البيانات استخدـ جياز 

TBF-410) ،
كما تـ التوصل باستخداـ معامل - 2

الانحدار  إلى ثلبث معدلات لمتنبؤ في 
قياس التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة  وكانت 
افضل معادلة باستخداـ وزف الجسـ حيث 

(. 0.971)إلى  (R2)وصمت قيمة 

أرميلبيف 
وآخروف 

(Armellini

، et al.، 

أثر تسمق المرتفعات في .  عممي بحث
بنية الجسـ والتمثيل الغذائي 

. خلبؿ الراحة 

لتعرؼ إلى أثر تسمق ىدفت ؿ
المرتفعات في بنية الجسـ والتمثيل 

. الغذائي خلبؿ الراحة 

المنيج التجريبي 
 .

شخ(12)
 . صا

أظيرت نتائج الدراسة بعد أخذ قياسات * 
الدىف والوزف والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 

 يوما مف التسمق ، أف (16)قبل وبعد 
 )التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصل إلى 
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، وحدث نقص في  (يوميا / سعره 19 (1997
ووزف  ( كغـ2.2)الدىف حيث وصل إلى 
.  كغـ 1.1      العضلبت وصل 

دراسة جلبيبتر 
و آخروف 

(Geliebter 

،et 

al.،1997) 

أثر تدريبات القوة والتدريبات .  عمميبحث
الأوكسجينية  في بنية 
الجسـ والتمثيل الغذائي 
أثناء الراحة والحد الأقصى 
لاستيلبؾ الأوكسجيف 

(VO2 max) عند 
     أصحاب الوزف البديف 

. (السمنة  )

ىدفت لمتعرؼ إلى أثر تدريبات 
القوة والتدريبات الأوكسجينية  في 
بنية الجسـ والتمثيل الغذائي أثناء 
الراحة والحد الأقصى لاستيلبؾ 

 عند (VO2 max)الأوكسجيف 
. (السمنة  )أصحاب الوزف البديف 

المنيج 
. التجريبي

(56) 
شخصا 
 (25)بواقع 
 (40)ذكرا و
 .أنثى

أظيرت نتائج الدراسة وجود تراجع في - 1
(RMR) عند كمتا المجموعتيف نتيجة 
أسابيع  (8) بعد  ( كغـ9)لنقص الوزف 
. عند العينة ككل 

ولـ تكف الفروؽ دالة إحصائيا في - 2
(RMR) بيف أفراد المجموعتيف ، وحدث 
 عند المجموعة (VO2 max)تحسف في 

الثانية التي مارست التمرينات الأوكسجينية 
بدرجة أفضل مف المجموعة التي مارست 

. التماريف بالأثقاؿ 
ثومبسوف 
وآخروف 

(Thomps
on & 

Manore،
1996) 

أفضل المتنبئات لقياس .  عمميبحث
التمثيل الغذائي خلبؿ 

 (لمجنسيف) (RMR)الراحة 
ت اعند لاعبي ولاعب

. التحمل

ىدفت لمتعرؼ إلى أفضل المتنبئات 
لقياس التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة 

(RMR) (لمجنسيف)  عند لاعبي
. ولاعبات التحمل 

المنيج 
. التجريبي

(24) 
لاعبا 
لمتحمل و 

لاعبة (13)
 .لمتحمل

أف أفضل متنبئ عند الإناث حجـ الطاقة * 
المتناولة ، وفي المقارنة كاف أفضل متنبئ 
-Fat)عند الذكور كاف حجـ الدىوف الحرة 

Free Mass)(FFM) وكاف أفضل ،
 عند الذكور (RMR)المتنبئات لقياس 

والإناث كاف حجـ الدىوف الحرة، والطوؿ، 
. والوزف، والعمر
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: الدراسات السابقة المتعمقة بصورة الجسم 
اسم الباحث 
وسنة النشر 

الأىداف عنوان البحث نوع البحث 
 

المنيج 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

عبد الرضا 
الخفاجي ، حيدر 

،(2013) .

أثر برنامج إرشادؼ في .  عمميبحث
تنمية الرضا عف صورة 
الجسـ لدػ طمبة كمية 
التربية الرياضية في 

. جامعة بابل

لتعرؼ إلى درجة الرضا عف ىدفت ؿ
صورة الجسـ لدػ طمبة كمية التربية 

. الرياضية في جامعة بابل
التعرؼ إلى الفروؽ في درجةالرضا 
عف صورة الجسـ لدػ طمبة كمية 
. التربية الرياضية في جامعة بابل
بناء وتطبيق برنامج إرشادؼ لتنمية 
الرضا عف صورة الجسـ لدػ طمبة 
. كمية التربية الرياضية في جامعة بابل
التعرؼ عمى أثر البرنامج في تنمية 
الرضا عف صورة الجسـ لدػ طمبة 
. كمية التربية الرياضية في جامعة بابل

المنيج 
الوصفي 
بالأسموب 
المسحي في 
قياس الرضا 
عف صورة 
الجسـ ، 
واستخدـ 
المنيج 

التجريبي في 
تنمية الرضا 
عف صورة 
. الجسـ

(200) 
طالبا وطالبة 
 (85)بواقع 
طالبة 
 (115)و
. طالبا

يتمتع أغمب طلبب وطالبات كمية  – 1
التربية الرياضية جامعة بابل برضى نفسي 

. عف صورة أجساميـ
تتمتع الطالبات برضى نفسي عف  – 2

. صور أجساميف أكثر مف الطلبب
لمبرنامج الإرشادؼ الذؼ بناه الباحث  – 3

تأثير إيجابي في تنمية الرضا عف صورة 
الجسـ لدػ طمبة كمية التربية الرياضية 

. جامعة بابل

 ياكوب و آخروف 
( Jakub        

Turski ،et 

al.،2012). 

صورة الجسـ لممراىقيف  .بحث عممي 
 .الذكور

ىدفت ىذه الدراسة إلى مقارنة تصور 
الجسـ الخاص لممراىقيف مع التقييـ 

 .الخارجي 

المنيج 
 .الوصفي

مجموعتاف 
مف الأولاد 

 مف (45)

 التقييـ الذاتي الخارجي كاف متطابق مع –1
 .الأولاد الذيف يعانوف مف زيادة في الوزف 

 الشكل المرغوب لوحع أنو متدف فقط في –2
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وارسو ، 
 مف (49)و

الجنوب 
الشرقي لبولندا 

. 

 .(1)المجموعة رقـ 
 أولاد الوزف الزائد مف المجموعة الأولى –3

يريدوف أف يصبحوا أخف مما كانوا معتقديف 
α<0،001 يرغبوف  ((2 ، أما المجموعة

بالحصوؿ عمى جسـ لا يختمف عف الجسـ 
 .المتصور

 المجموعتاف مف الأولاد يختمفوف بصورة –4
واضحة مف شخص لآخر في بعض ملبمح 

 .الجسـ 
نسبة الأولاد مف وارسو الزائديف الوزف - 5

 أكثر مف الأولاد في α<0،05سجمت 
% 30 و 53، حيث كانت  ((2المجموعة 

 للؤولاد زائديف BMIعمى التوالي ، ومعدؿ 
 عمى 22±22.6 و 3.5±24.4الوزف 
 .α=0.001التوالي 

 أولاد وارسو في الوزف الطبيعي لمجسـ –6
α<0.001 بالغوا بشكل كبير بشكل 

أجساميـ مقارنة بالتقييـ الخارجي ولـ يلبحع 
 .(2)أؼ اختلبؼ في المجموعة 
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بريتاني ميرشوف 
(Brittany     
Mershon 

،2011). 

رسالة 
ماجستير 
 .منشورة

صورة شكل الجسـ 
 لمرياضييف الجامعيف  
 . التناقض والتعامل معو

ىدفت إلى تحديد الطرؽ الفعالة وغير 
الفعالة لمرياضييف في التغمب عمى 
 .عدـ الرضا عف صورة الجسـ 

المنيج 
الوصفي 
بالأسموب 
 .المسحي

(208) 
 .مشارؾ
 ذكر ، (79)
 (129)و 
 .أنثى 

 لا يوجد ارتباط بيف معدؿ –1
الاكتئاب وعدـ الرضا عف صورة 

 .الجسـ 
 وجد ارتباط كبير بيف التجنب –2

ومعدؿ الاكتئاب حيث أظيرت النتائج 
أف معدلات أعمى مف التجنب مرتبطة 
 .بمعدؿ أعمى مف أعراض الاكتئاب 

فاسيميكي 
كوستارلي ، و 
ديمترا ستامو 
(Vassiliki 

Costarelli، 
Dimitra 

Stamou 
2009) . 

الذكاء الانفعالي وصورة .  عمميبحث
الجسـ والسموكيات 
الخاطئة لتناوؿ الطعاـ 

 لدػ
 . رياضيي الفنوف القتالية 

ىدفت الدراسة لمتعرؼ إلى الاختلبفات 
المحتممة لصورة الجسـ والذكاء 

الانفعالي ودرجات التوتر لمسموكيات 
الخاطئة لتناوؿ الطعاـ لمجموعة مف 
لاعبي التيكوندوا والجودو ، وغير 

 .الرياضييف 

المنيج 
الوصفي 
بالأسموب 
  .المسحي

 طالب (60)
تيكوندوا (20)

وجودو محمي 
ودولي ، و 

 غير (40)
 .رياضييف

الرياضييف كانت لدييـ نسبة الذكاء - 1
الانفعالي أكثر مف غيرىـ والعوامل التي 
ساعدت عمى ىذه النسبة ىما الإصرار 

 والمرونة حيث كاف الإصرار 
 (α < 0.01)   والمرونة (α < 0.01. ) 

وظير الاختلبؼ بنسبة أكبر لدػ الإناث 
 .الرياضيات مقارنة بغير الرياضيات 

 > α )ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية - 2

لمعوامل الداخمية الشخصية بما  (0.01
يتعمق بالنفس ، وتحقيق الذات ،وفي القدرة 

 .عمى التأقمـ والعوامل المزاجية 
الرياضييف لدييـ مستوػ أكبر مف الذكاء - 3

الانفعالي وصورة جسـ صحية أكثر مف غير 
الرياضييف إلا أنو لا يوجد أؼ فروؽ ذات 
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 .دلالة إحصائية في سموكيات تناوؿ الطعاـ 
 

 سوزاف،ولورؼ،
 وانجريد

(susan ،et 

al.،2005). 
 

 

فصل تأثيرات الجنس  .بحث عممي
ورغبة فقداف الوزف عمى 
الرضا عف شكل الجسـ 
 .وسموؾ اضطرابات الأكل

اليدؼ ىو فصل تأثيرات الجنس مف 
رغبة فقداف الوزف والرضا عف الجسـ 

 .واضطرابات سموؾ الأكل

المنيج 
 .الوصفي

رجاؿ  ((191
ونساء يردف 
 .إنقاص وزنيـ

النساء أكثر رغبة مف الرجاؿ في إنقاص - 1
وزنيـ والتي ليا صمة وثيقة بالرضا عف شكل 

 .الجسـ وقضايا الأكل
النساء المواتي يردف إنقاص وزنيـ أبدوا - 2

ضيق عاطفي يتعمق بصورة الجسـ 
والانخراط في إتباع سموؾ نظاـ غذائي أكثر 
مف الرجاؿ الذيف يريدوف إنقاص وزنيـ 

 .أيضا
النساء ليف صورة أسوأ عف الرضا عف - 3

 .شكل أجسادىف  أكثر مف الرجاؿ
ومع ذلؾ ىذا التوضيح البسيط يستبعد - 4

صعوبة القضايا التي تواجييا النساء والرجاؿ 
فيما يتعمق بالرضا عف شكل الجسـ ، والأكل 

تباع نظاـ غذائي   .، وا 
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: الدراسات السابقة المتعمقة بتقدير الذات 
اسم الباحث 
وسنة النشر 

الأىداف  عنوان البحثنوع البحث 
 

المنيج 
المستخدم 

أىم النتائج العينة 

 عوض ،بدير
(2013) .
 

رسالة 
ماجستير 
غير 
. منشورة
 
 
 

مستوػ كل مف النرجسية 
وتقدير الذات لدػ لاعبي 
كرة القدـ في الضفة 

. الغربية

ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ إلى 
مستوػ كل مف النرجسية وتقدير الذات 
لدػ لاعبي كرة القدـ في الضفة الغربية 
،والعلبقة بينيما ، إضافة إلى الفروؽ 
فييما تبعا إلى متغيرات درجة النادؼ ، 
. والخبرة في المعب ، ومركز المعب 

المنيج 
. التجريبي

(210) 
لاعبا مف 
أندية 

المحترفيف 
والدرجتيف 
الأولى 
والثانية 
لكرة القدـ 
في الضفة 
. الغربية

ف المستوػ الكمي لتقدير الذات إ- 1
حيث وصمت . ، كاف متوسطا 

النسبة المئوية للبستجابة 
(62.10)  %

ووجود علبقة ارتباطية ايجابية - 2
 ) دالة إحصائيا عند مستوػ الدلالة 

0،05 =α ) بيف النرجسية
وتقديرالذات لدػ لاعبي كرة القدـ 
في الضفة الغربيةحيث كانت قيمة 
معامل الارتباط عالية ووصمت 

%. (0،78)إلى
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الينداوؼ 
(2012) .

رسالة 
ماجستير 
غير 
. منشورة

مفيوـ الذات ودافعية 
الإنجاز الرياضي لدػ 
لاعبي ولاعبات المنتخبات 
المدرسية في مدارس مدرية 

. جنيف 

لتعرؼ إلى العلبقة بيف مفيوـ ىدفت ؿ
الذات ودافعية الإنجاز الرياضي لدػ 
لاعبي ولاعبات المنتخبات المدرسية في 
مدارس مدرية جنيف، وكذلؾ الاختلبؼ 
في مفيوـ الذات ودافعية الإنجاز 
الجنس ،  )الرياضي تبعا إلى المتغيرات 
لدػ لاعبي  (والمعبة ،ومكاف السكف 

ولاعبات المنتخبات المدرسية في مدارس 
. مدرية جنيف 

المنيج 
الوصفي 
بالأسموب 
. المسحي

(1027) 
لاعبا 
ولاعبة 
مسجميف 
رسميا في 
مدارس 
مديرية 
التربية 
والتعميـ 
جنيف /
لمعاـ 
الدراسي 
(2012-

2011) . 

ف درجة مفيوـ الذات لدىلبعبي إ – 1
ولاعباتالمنتخبات المدرسيةجاءت بدرجة 
كبيرة، حيث وصمتالنسبة المئوية إلى 

((%72.6 . 
لا يوجد اختلبؼ في مفيوـ  – 2

الذاتودافعية الانجاز الرياضي تعزػ 
 الجنس والمعبة ومكاف)إلىالمتغيرات 
لدػ لاعبي ولاعبات  (السكف 

المنتخبات المدرسية في مدارس مدرية 
. جنيف 

وجود علبقة ايجابية بيف مفيوـ  – 3
الذات ودافعية الانجاز الرياضي لدػ 
لاعبي ولاعبات المنتخبات المدرسية في 
مدارس مدرية جنيف حيث وصمت  
قيمة معامل الارتباط بيرسوف 

 .(0.63)إلى
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ديريؾ و 
آخروف 

(Derek.C.

Dorris،
etal.،

2012) 

 بحث
. عممي

تأثير انخفاض الأنا في 
استمرارية أداء التمرينات 
الرياضية المعتادة لدػ 
لاعبي الفرؽ القومية 
. الايرلندية لمتجديف

لتعرؼ فيما إذا كاف انخفاض الأنا ىدفت ؿ
يؤدؼ إلى استمرارية في أداء التمرينات 
الرياضية المعتادة لدػ لاعبي الفرؽ 

. القومية الإيرلندية لمتجديف

المنيج 
. الوصفي

(24) 
. لاعبا

ف الاستمرارية في إ* 
ممارسةالتماريف الرياضية 

المعتادةتتأثر في حالة انخفاض 
. الأنا عند اللبعبيف

بلبنؾ وآخروف 
(Blanc، et 

al.،2011) 

 بحث
. عممي

الصمة المباشرة وغير 
المباشرة بيف المجالات 
الفرعية لمفيوـ الذات مف 
ناحية ، وتقدير الذات مف 
ناحية أخرػ ، وبيف تقدير 
الذات عالميا مف جية 

. أخرػ 
 

لتعرؼ إلى الصمة المباشرة وغير ىدفت ؿ
المباشرة بيف المجالات الفرعية لمفيوـ 
الذات مف ناحية ، وتقدير الذات مف 
ناحية أخرػ ، وبيف تقدير الذات عالميا 

. مف جية أخرػ 

المنيج 
. الوصفي

(50) 
راقصة 
باليو، و 

(41) 
لاعبة كرة 
سمة ، 
 فتاة (47)
غير 
. رياضية

أف راقصات الباليو ولاعباتكرة  - 1
السمة أظيرف علبقاتمباشرة بيف 
مفيوـ الذات الرياضي ومفيوـ 
الذات العالمي والعادات 
. الغذائيةوالتوجييات التغذوية

لـ تظير أؼ علبقاتواضحة  – 2
بيف المفاىيـ السابقةوالعادات 

الغذائية غير المنظمةلدػ الفتيات 
. مف غير الرياضيات 

 ،خصاونو
غادة 
(2011 .)

رسالة غير 
. منشورة 

 لدػ تقديرالذات مستوػ 
 لمساؽ الطمبةالمسجميف
 الجمباز في

كميةالتربيةالرياضة في 
. جامعة اليرموؾ

 تقديرالذات مستوػ  دراسة إلى ىدفت
 والفروؽ  لمساقالجمباز، لدىالطمبةالمسجميف

 مفيوـ في
 (البدنية،والشخصية،والاجتماعية)الذات
 لمساؽ الطمبةالمسجميف بيف

 الجمبازتبعااًإلى متغيرؼ الجنس

المنيج 
. الوصفي 

(60 ) 

طالباوطاؿ
. بة

وجودمستوػ * 
مرتفعمنتقديرالذاتبأبعاده 

لدىاؿ(البدنية،الشخصية،الاجتماعية)
طالباتوالطلبب،والىعدموجودفروقدالةإ
حصائيافيمستوىتقدير الذاتتبعاإلى 
. متغيريالجنسوالسنةالدراسي
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 طلبب مف عينة والسنةالدراسية،عمى
التربيةالرياضة في جامعة  كمية وطالبات

. الجمباز لمساؽ اليرموؾ مف المسجميف
القدومي 
(2014) .

 بحث
. عممي

العلبقة بيف اليوية الرياضية 
وتقدير الذات لدػ طمبة 
تخصص التربية الرياضية 
. في الجامعات الفمسطينية

ىدفت الدراسة إلى التعرؼ إلى العلبقة 
بيف اليوية الرياضية وتقدير الذات لدػ 
طمبة تخصص التربية الرياضية في 

. الجامعات الفمسطينية

المنيج 
الوصفي 
. الارتياطي

(305 )
طالبا 

وطالبة مف 
الجامعات 
الفمسطينية 

أف مستوػ اليويةوتقدير - 1
الذات الرياضية كاف عاليا، حيث 
وصمت النسبة المئوية للبستجابة 

: عمييما عمى التوالي إلى
%(. 78.25و % 76.29)
وكانت العلبقة ايجابية بيف -  2

اليوية الرياضية وتقدير الذات 
(0.74) ،
كما أظيرت النتائج انو لا -  3

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية 
في مستوػ اليوية الرياضية تعزػ 
إلى متغيرات الجامعة والمستوػ 

بينما . الدراسي والمعدؿ التراكمي.
كانت الفروؽ في مستوػ اليوية 
الرياضية دالة إحصائيا بيف 
.  الذكور والإناث ولصالح الذكور

أيضا أظيرت النتائجانو لا - 4
توجد فروؽ ذات دلالة 
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 α)إحصائيةعند مستوػ الدلالة 

في مستوػ تقدير  (0.05 =
الذات تعزػ إلى متغيرات الجنس، 
والجامعة، والمعدؿ التراكمي، بينما 
كانت الفروؽ دالة إحصائيا تبعا 
إلى متغير المستوػ الدراسي 
. ولصالح طمبة السنة الرابعة

ميشيل 
(Michele 

Parisi، 

2011). 

رسالة 
ماجستير 
 .منشورة

العلبقة بيف التوتر وتقدير 
الذات لمطمبة الرياضييف 
 .وغير الرياضييف 

ىدفت ىذه الدراسة لمتعرؼ إلى العلبقة 
بيف التوتر وتقدير الذات ودورىـ في حياة 

 .الرياضييف وغير الرياضييف

المنيج 
 .الوصفي

(113) 
طالب 
ذكور 
ناث  .وا 

63.7% 
غير 

إف العلبقة بيف حالة - 1
 الرياضي

 ومتوسط درجات التوتر  -
(r(107)= -0.03ns) 

 r(108)=0.02ns))وسمة التوتر  -
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رياضييف 
و 

36.3% 
 .رياضييف

لذا الافتراضية التي .كانت غير كافية 
تقوـ عمى أف الطلبب الذيف يمارسوف 
الرياضة ويندمجوف بأنشطة جسدية 

روتينية سيتعرضوف بشكل أقل لأعراض 
التوتر أكثر مف الطلبب الذيف لا 
 .يمارسوف الرياضة لـ تثبت نجاحيا

والعلبقة بيف حالة الرياضي وتقدير  -
 لـ تكف (r(111)= -0.11ns)الذات 

ذات دلالة إحصائية لذا الافتراضية التي 
تقوـ عمى أف الطلبب الذيف يمارسوف 
الرياضة ويندمجوف بأنشطة جسدية 
روتينية سيواجيوف شعور أكير بتقدير 
 الذات ، أكثر مف ىؤلاء الذيف 

لا يشاركوف أو يتدربوف لـ تثبت  -
 .نجاحيا أيضا

أف العلبقة بيف النوع وحالة الرياضي  -
، كما أنيا بيف تقدير الذات والتوتر 
 .كانت ذات دلالة إحصائية 

العلبقة بيف النوع وحالة الرياضي  -
كانت ميمة جدا 

(r(111)=0.52،α<.01) والسبب أف 
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عدد الرياضييف الذكور أكبر مف 
 .الرياضييف الإناث

العلبقة بيف تقدير الذات ومتوسط  -
- =r(107))درجات التوتر 

0.68.α<.01) 

وكانت العلبقة بيف تقدير الذات  -
- =r(108))وسمات التوتر 

0.76،α<.01) 

 بشكل عاـ الطلبب الذيف لدييـ 
شعور أقل بالتوتر لدييـ شعور أعمى 

 .بتقدير الذات 
عادؿ ،خوجة
(2011) .

رسالة 
ماجستير 
غير منشورة 

 .

ثر برنامج تدريبي عمى أ
تقدير الذات وصورة الجسـ 
. لدػ المعاقيف حركيا

ثر برنامج تدريبي عمى أىدفت لتحديد 
تقدير الذات وصورة الجسـ لدػ المعاقيف 

. حركيا

المنيج 
. الوصفي

(20 )
 ااً معاؽ

حركيا في 
. الجزائر

أظيرت نتائج الدراسة أف * 
البرنامج الرياضي المقترح حسف 
مف تقدير الذات، إضافة إلى 

يجابية بيف تقدير إوجود علبقة 
. الذات وصورة الجسـ

حشايشي و 
يعقوب 
،(2010) . 

 بحث
. عممي

تقدير الذات والمشاركة في 
نشاطات حصة التربية 
الرياضية لتلبميذ مرحمة 
. التعميـ الثانوؼ في الجزائر

لتعرؼ إلى الفروؽ في تقدير ىدفت ؿ
الذات والمشاركة في نشاطات حصة 
التربية الرياضية لتلبميذ مرحمة التعميـ 

. الثانوؼ في الجزائر

المنيج 
. الوصفي

(305) 
تمميذا 
. وتمميذة

وجود فروؽ في تقديرالذات  – 1
ومفيوـ الذات البدنيةبيف التلبميذ 
مف ذوؼ المشاركةالعالية في 
الأنشطة والتلبميذذوؼ المشاركة 
المنخفضة ولصالح ذوؼ المشاركة 
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. العالية
لا توجد فروؽ في التقدير  – 2

العاـ لمفيوـ الذاتبيف الذكوروالإناث 
 .
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 التعميق عمى الدراسات السابقة
. مف العرض السابق لمبحوث والدراسات المتعمقة بموضوع الدراسة والتي تعرضت لمتغيرات الدراسة

 دراسة عربية و أجنبية، يمكف إلقاء الضوء عمى بعض النقاط اليامة والتي يمكف (44)حيث بمغت 
برازىا مف حيث الأىداؼ والمنيج المستخدـ والعينة المختارة بالإضافة إلى أىـ  الاستفادة منيا وا 

 .النتائج 
 :من حيث الأىداف 

تنوعت الأىداؼ في الدراسات السابقة حيث ىدفت بعض الدراسات لمتعرؼ إلى أثر الزومبا عمى 
دىنيات الدـ ، أو تركيب الجسـ، أو التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة، أو صورة الجسـ، أو تقدير 

والبعض الآخر لمتعرؼ إلى أثر برامج تدريبية أخرػ مثل المشي،  وتسمق المرتفعات عمى . الذات
وأخرػ لمتعرؼ إلى العلبقة بيف . دىنيات الدـ والوزف وبنية الجسـ، والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة
دىنيات الدـ، وتركيب الجسـ، والتمثيل )إحدػ اليرمونات، ودافعية الإنجاز بمتغيرات الدراسة  

، وأخرػ لبناء مستويات معيارية أو لمتعرؼ إلى مستوػ (الغذائي خلبؿ الراحة، وتقدير الذات 
 .بعض المتغيرات السابقة 

 :من حيث المنيج 
تنوعت الدراسات السابقة مف حيث استخداـ المنيج فالبعض استخدـ المنيج الوصفي الإرتباطي، 

 .والبعض الآخر استخدـ المنيج الوصفي المسحي، وآخروف استخدموا المنيج التجريبي 
حيث استخدـ في بعض الدراسات التصميـ التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية وأخرػ لمجموعتيف 
تجريبية وضابطة وأخرػ لمجموعتيف تجريبيتيف ومجموعة ضابطة وأخرػ لثلبث مجموعات تجريبية 

. 
 :من حيث عينة الدراسة 

  اختمفت عينة الدراسات السابقة مف حيث العدد والنوع: 

  ( .20400–10 )مف حيث العدد تراوح عدد أفراد العينة لمدراسات السابقة مابيف  -

لاعبيف، لاعبات،   )مف حيث النوع اختمفت الدراسات السابقة مف حيث نوع العينة فمنيا  -
التحمل، والملبكمة، والباليو، و الجود، والتيكوندوا، والجمناستيؾ، وكرة  )لمختمف الألعاب منيا 
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طلبب، طالبات، ناشئيف، ناشئات، موظفيف، رياضييف، غير )،  والبعض (القدـ، والطائرة، والسمة 
  .(رياضييف، ومعاقيف

 :من حيث مدة البرنامج 
 10 أسابيع وبعضيا 8اختمفت مدة تطبيق البرنامج التدريبي لبعض الدراسات السابقة فمنيا بمغ 

 أسبوع، وتراوحت عدد الوحدات 16 أسبوع وآخر 12 أسبوع والبعض الآخر 11أسابيع وبعضيا 
-30وحدات تدريبية أسبوعيا، وبمغت مدة الوحدة التدريبية مف (6- (3 التدريبية في الأسبوع ما بيف

 . دقيقة 60
 :من حيث أىم النتائج 

أكدت البحوث والدراسات السابقة عمى أثر ممارسة النشاط الرياضي اليوائي، ورياضة الزومبا، 
دىنيات الدـ، وتركيب الجسـ، والتمثيل  )والرقص اليوائي في تحسيف مستوػ المتغيرات التالية 
  .(الغذائي خلبؿ الراحة، وصورة الجسـ، وتقدير الذات 

 :مدى الاستفادة من الدراسات السابقة 
 :استفادت الباحثة مف الدراسات السابقة في مايمي 

 .تحديد أىداؼ الدراسة  -

 .صياغة فرضيات الدراسة -

 .اختيار المنيج المستخدـ في الدراسة  -

 .تحديد مدة البرنامج التدريبي  -

 .توجيو نظر الباحثة لأىـ المراجع المتعمقة بالدراسة  -

 .تحديد المعالجات الإحصائية المناسبة لتحقيق أىداؼ الدراسة  -

 .توثيق نتائج الدراسة الحالية عند مناقشة النتائج -

 : تميزت الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة بما يمي 

  في حدود عمـ الباحثة ومف خلبؿ الدراسات السابقة وتحميل المراجع النظرية لـ تتعرض البحوث
أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة " العممية لدراسة 

 .، فيي تعد الدراسة الأولى مف نوعيا عمى مستوػ الوطف العربي" وصورة الجسـ وتقدير الذات 
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  وتميزت ىذه الدراسة باحتوائيا عمى رقصة مؤلفة مف قبل الباحثة عمى أنغاـ الأغنية الوطنية
 " .لاكتب اسمؾ يا بلبدؼ " الفمكمورية 

ليذا ترػ الباحثة أنّو مف خلبؿ ىذه الدراسة يمكف الارتقاء والتوعية بمفيوـ و أىمية رياضة الزومبا، 
 .والعمل عمى نشرىا عمى المستوػ المحمي الفمسطيني مف ناحية عممية رياضية 
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 الفصل الثالث
 الطروقة والإجرااات

 منيج الدراسة 

، نظرا  بتصميـ المجموعتيف الضابطة والتجريبية في ىذه الدراسة المنيج التجريبية الباحثتستخدـا
. لملبءمتو لطبيعة مشكمة الدراسة

 التصميم التجروبي لمدراسة

استخدمت الباحثة التصميـ التجريبي ذو المجموعات المتكافئة الذؼ يعتمد عمى القياس القبمي 
والبعدؼ لمجموعتيف إحداىما تجريبية طبق عمييا البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا والأخرػ ضابطة 

 .دوف تطبيق 

 مجتمع الدراسة 
  600راـ الله والبالغ عددىـ /  اشتمل مجتمع الدراسة عمى طالبات كمية فمسطيف التقنية لمبنات 

 :وتـ اختيار ىذه العينة للؤسباب التالية . طالبة
 .سنة ((25-18توفر الفئة العمرية المطموبة في الدراسة وىي مف  -

 .توفر العدد الكافي لمدراسة -

  عينة الدراسة 

مف  ((5.5% طالبة، وتمثل ما نسبتو  (33)اختيرت عينة الدراسة بالطريقة العشوائية وعددىـ 
 .مجتمع الدراسة 
 (28) طالبات لظروؼ التكافؤ والانتظاـ والجدية في التدريب، فأصبحت العينة (5)وتـ استبعاد 
 .طالبة 

 .طالبة ((14 حيث قسموا عشوائيا إلى مجموعتيف قواـ كل منيا 
 .مجموعة تجريبية تخضع لبرنامج الزومبا  - أ

 . مجموعة ضابطة دوف تطبيق  - ب
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Pre           T        Post                               

                                    Pre         ---        Post                               

 متغيرات الدراسة

 .برنامج الزومبا :  المتغير المستقل  -1

 : عمىة اشتممت التابعاتالمتغير -2

 .والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة دىنيات الدـ، وتركيب الجسـ،  :الآتية الفسيولوجية  المتغيرات *

 .وتمثمت أيضا في استجابة أفراد العينة لمقياس تقدير الذات،  ومقياس صورة الجسـ *

 ضبط المتغيرات 

مف أجل التكافؤ بيف أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات القبمية قيد 
، ونتائج (Independent-Samples T Test)لمجموعتيف مستقمتيف  (ت)الدراسة استخدـ اختبار 

 .تبيف ذلؾ (4 )الجدوؿ رقـ 
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لمجموعتين مستقمتين لمتكافؤ بين أفراد المجموعتين ( ت)نتائج اختبار : ( 4 )الجدول رقم 
 (28= ن )التجروبية والضابطة في المتغيرات القبمية قيد الدراسة 

 مستوػ 

 الدلالة

 قيمة 
 ت

 المحسوبة

 المجموعة الضابطة

 14= ف

 المجموعة التجريبية

 14= ف

 وحدة
 القياس

 المتغيرات

 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

0.509 0.670 0.85



19.42 0.84 19.64


 العمر سنة

0.105 1.681 10.10 66.18 10.96 72.88


 الوزف  كغـ

0.104 1.686 3.02 159.92 2.30 161.64  الطوؿ سـ

/ ممغـ 89.78 19.78 102.07 14.05 1.894- 0.069
 ديسمتر

الكوليستروؿ غير الجيد 
(LDL) 

/ ممغـ 37.85 7.29 42.14 11.18 1.201- 0.241
 ديسمتر

 ((HDLالكوليستروؿ الجيد

/ ممغـ 75.85 17.50 76.35 30.65 0.053- 0.958
 ديسمتر

 (TG)ثلبثي الجميسريد 

/ ممغـ 173.42 19.70 194.71 63.41 1.199- 0.241
 ديسمتر

 (TC )الكوليستروؿ الكمي 

 ((BMIمؤشر كتمة الجسـ  2ـ/كغـ 27.80 3.64 25.51 3.97 1.506 0.144

0.065 1.924 3.96 35.90 4.36 38.85  %(BF)نسبة الشحوـ %

 (FM)كتمة الشحوـ كغـ 27.25 6.31 23.76 3.63 1.793 0.085

الكتمة الخالية مف الشحوـ  كغـ 43.20 2.63 41.26 2.70 1.927 0.065
(FFM) 

 (TBW)كتمة ماء الجسـ  كغـ 31.01 3.07 29.06 2.22 1.920 0.066

0.595 0.538 118.66 

 

/ سعره 1671.0 113.47 1647.2
 يوميا

التمثيل الغذائي خلبؿ 
 (RMR)الراحة 
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 Body)صورة الجسـ  درجة 1.46 0.44 1.50 0.25 0.303- 0.764

Image) 

0.602 -0.527 0.39 3.12 0.23 -Self) تقديرالذات  درجة 3.06

Esteem) 

 (.2.05)الجدولية ( ت)،  (26)، درجات الحرية (α =0.05)مستوػ الدلالة *

المحسوبة لجميع المتغيرات ( ت)الجدولية أكبر مف قيـ ( ت)أفّ قيمة  ( 4 )يتضح مف الجدوؿ رقـ 
القبمية قيد الدراسة، وبالتالي لا توجد فروؽ دالة احصائيا في القياس القبمي بيف أفراد المجموعتيف 

 .التجريبية والضابطة، مّما يدؿ عمى التكافؤ بيف أفراد المجموعتيف التجريبية والضابطة

 أدوات الدراسة 
تـ تحديد الأدوات  التي تتناسب مع طبيعة ىذه الدراسة وذلؾ مف خلبؿ الدراسة المسحية لمبحوث 

 : والدراسات السابقة حيث تمثمت في الآتي 
  (2ممحق  ).الأدوات والأجيزة المستخدمة لتنفيذ القياسات القبمية والبعدية 

 (.Tanita Body Composition Analyzer BC – 418 )جياز التينتا -

  .( LDL ، HDL ،Triglycerides ، Cholesterol)فحوصات دىنيات الدـ وتتمثل في  -

جميع الأجيزة المستخدمة في القياس مف المقاييس النسبية،صادقة وثابتة، ومستخدمة في أبحاث 
 Bioelectric)حيث تراوح صدؽ المحؾ لتحديد نسبة الدىف بيف .عممية منشورة عالميا

Impedance) وطريقة الإزاحة (Hydrostatic Weighing) ( 0.94-0.90) بيف(Wilmore 

& Costill،1994،p386) وأكد عمى ذلؾ دراسات كل مف ،(Lisa et al،2003) (Jebb، et 

al.، 2000)،(Lukaski، et al.، 1986)،(Donald & Jeffrey،2003) ،
(Salmi،2003)،(Hammond، et al.، 1994)  ، (KirKendall، et al.، 1987) والتي بينت
.  في قياس تركيب الجسـ(BIA)(Bioelectric Impedance)فاعمية 
 
 
 (3ممحق ) .الأدوات والأجيزة المستخدمة لتنفيذ البرنامج 
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 . ساعة توقيت  -

 .لقياس النبض  POLAR   ساعة   -

 . كيمو  ( (1،2،3دامبمز  -

 .كرة رممية  -

 .منديل الوسط  لمرقص الشرقي  -

 (4ممحق ). قياس المتغيرات الأساسية 

 .رستامير لقياس الطوؿ لأقرب سنتيمتر  -

 .ميزاف طبي لقياس الوزف لأقرب كيمو جراـ  -

 . سنة ( 25 – 18)العمر الزمني وذلؾ مف  -

 أدوات الاختبارات النفسية . 

 (5ممحق ) : ( Rosenberg،1965)مقياس تقدير الذات  - أ

يعد مقياس تقدير الذات لروزنبيرج مف أكثر المقاييس استخداما لقياس تقدير الذات لذلؾ تـ 
، حيث يتكوف ( 2014القدومي،  )استخدامو في الدراسة الحالية وفق ما تّـ وصفو في دراسة 

 فقرات (5)، و (7،6،4،2،1):  فقرات ايجابية وىي (5) فقرات، وذلؾ بواقع (10)المقياس مف 
 استجابات أعدت بطريقة ليكرت السمـ (4)، وتكوف سمـ الاستجابة مف (10،9،8،5،3): سمبية وىي
.  درجات (4)وبيذا تكوف أقصى درجة  (أوافق بشدة، أوافق، لا أوافق، لا أوافق بشدة  ): الرباعي 

 .وقبل التحميل الإحصائي تّـ عكس جميع الفقرات السمبية

  بدير عوض، )وفيما يتعمق بالمقياس يعد صادقا حيث استخدـ في دراسات كثيرة مثل دراسة 

 وغيرىـ العديد ، ولتحديد الثبات 2014)،القدومي)، و،Michele Parisi)2011)، و2013)
لمقياس تقدير الذات  تـ استخداـ معادلة كرونباخ الفا، حيث وصل معامل الثبات الكمي لممقياس 

 . وىو جيد لأغراض الدراسة (0.78 )إلى 
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 (6ممحق ): (Cash Tomas F. ،ph،D،2003)مقياس صورة الجسم ل  - ب

 فقرة، وتقسـ لفقرات (29)يعد مف المقاييس المستخدمة لقياس صورة الجسـ، ويتكوف المقياس مف 
، وفقرات التجنب وىي (6،5،4،1،،26،24،19،14،13،8)تحسيف المظير وىي

، وفقرات الموافقة العقمية الايجابية (28،25،21،17،11،9،7)
:  استجابات (4)، وتكوف سمـ الاستجابة مف (،29،27،23،22،20،18،16،15،12،10،2)
، وتكوف أقصى درجة (تماما ليس مثمي، عمى الأغمب ليس مثمي، عمى الأغمب مثمي، مثمي تماما )

(3). 

ّـ استخدامو في دراسات سابقة ومنيا دراسة        Brittany)وفيما يتعمق بالمقياس يعد صادقا حيث ت

ّـ استخداـ معادلة (2011، ، وتـ ترجمتو مف قبل الباحثة، ولتحديد الثبات لمقياس صورة الجسـ  ت
وىو جيد لأغراض الدراسة،  ( 0.80 )كرونباخ الفا، حيث وصل معامل الثبات الكمي لممقياس إلى 

 . يبيف ذلؾ (5)والجدوؿ رقـ 

 معامل الثبات لمقياس صورة الجسم (5 )الجدول رقم 
 معامل كرونباخ الفا مجالات مقياس صورة الجسمالرقم 

 0.79 تحسيف المظير  1

 0.76 التجنب 2

 0.72 الموافقة العقمية الإيجابية  3

0.80  الثبات الكمي لمقياس صورة الجسـ

 المعادلات العممية المستخدمة بالدراسة

 ؼ لورينزو وآخروف معادلة د(Delorenzo ، et al.،1999) بنيت ىذه المعادلة لقياس التمثيل 
 لمرياضييف بدلا مف استخداـ الطرؽ المخبرية المكمفة، ولتطبيق (RMR)الغذائي خلبؿ الراحة 

ّـ تطبيق المعادلة وذلؾ عمى  (الوزف كغـ، والطوؿ سـ )ىذه المعادلة يتطمب ذلؾ قياس  ومف ث
 :النحو الآتي 
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(RMR)(  يوميا /  سعرة) = (857-) + (9) × (  الوزف كغـ) + (11.7) × (  الطوؿ سـ) . ،
 91( إلى (SE)، والخطأ المعيارؼ (0.78) ليذه المعادلة إلى (R2)حيث وصل معامل الانحدار 

  .(يوميا / سعرة 
  معادلة كارفونف(O'Toole، et al.، 1998)لاستخراج النبض المستيدؼ عمى النحو الآتي : 

 نبض الراحة+ احتياطي نبض القمب × الشدة المطموبة للؤداء = النبض المستيدؼ 
 نبض الراحة- أعمى نبض = احتياطي نبض القمب 

  .( العمر –220 )= أعمى نبض 
 :وتـ اعتماد تقسيـ الشدة الآتي 

 .منخفضة % 50–35 .                -  قصوػ  % 100– - 90
 . قميمة 35%أقل مف  .           -  أقل مف القصوػ  % 90–- 75
 .متوسطة % 75–- 50

 البرنامج التدروبي المقترح لمزومبا

 :أىداف البرنامج : أولا

  التعرؼ إلى   أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ
 " . سنة 25- 18الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار 

 . دقيقة 34.30 رقصات بزمف كمي (10)يحتوؼ البرنامج التدريبي عمى  -

 :التوزيع الزمني لمبرنامج 

وحدات تدريبية بالأسبوع، مدة الوحدة التدريبية بواقع  (3)أسابيع  وبواقع  (8)طبق البرنامج لمدة 
وحدة تدريبية ، وبمغ مدة البرنامج  ((24دقيقة، وبذلؾ بمغ إجمالي الوحدات  (60)ساعة تدريبية 

 . ساعة(24) دقيقة وبواقع (1440)
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 :الشدة 

 ( % .100 – 50)تتراوح مابيف متوسطة وقصوػ 

  وتـ التحكـ في شدة الرقصات مف خلبؿ الصعوبة في الأداء وزيادة سرعة أداء الحركات المكونة
 .لمرقصات 

 وتـ استخراج النبض المستيدؼ مف خلبؿ معادلة كارفونف . 

 :الراحة 

 . ثانية(30)تـ استخداـ الراحة الإيجابية بيف التكرارات والمتمثمة في تماريف الاسترخاء ولمدة 

 .يوضح وحدات البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا (7) والممحق رقـ 

. تـ الاستفادة في إعداد البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا مف خلبؿ الاطلبع عمى  الدراسات السابقة
وتـ التأكد مف صدؽ محتوػ البرنامج التدريبي المقترح  لمزومبا بصورتو الأولية مف خلبؿ عرضو 

وعمى . (9 و8) محكميف خبراء في مجالات رياضية مختمفة كما ىو موضح بالممحق  (5)عمى 
مدربيف زومبا وتـ الإشادة بحسف اختيار الرقصات التدريبية وتنوع إيقاع الأداء وىو شرط مف 

ّـ اعتماد البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا مع إجراء بعض . شروط الزومبا وبناءاً عمى ذلؾ ت
 .التعديلبت 

 الإعداد لتنفيذ البرنامج 

 إجراءات إدارية -

قامت الباحثة بتوجيو كتاب تسييل ميمة مف الدراسات العميا مف كمية التربية الرياضية جامعة 
 :النجاح الوطنية إلى 

 بيدؼ الموافقة عمى إجراء الدراسة عمى طالبات . راـ الله / عميدة كمية فمسطيف التقنية لمبنات
 (10)ممحق. الكمية 
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  نادؼSUPER GYM /  بيدؼ الموافقة عمى تطبيق البرنامج التدريبي لمزومبا بالنادؼ . راـ الله
 (11)ممحق .Airobicواستخداـ صالة 

  نادؼTRI FITNESS /  بيدؼ الموافقة عمى استخداـ جياز التينتا لقياس تركيب الجسـ . راـ الله
 (12)ممحق.

 (13)ممحق.توزيع استمارة مشترؾ عمى أفراد العينة  -

 الدراسة الأساسية 

 :القياسات القبمية : أولا 

، 30/12/2014 ولغاية 21/12/2014تـ إجراء القياسات القبمية لأفراد عينة الدراسة خلبؿ الفترة 
وعمى ضوء ما أسفرت عنو القياسات القبمية . حيث تـ قياس جميع المتغيرات الفسيولوجية والنفسية

جراء  تـ تقسيـ أفراد عينة الدراسة إلى مجموعتيف متجانستيف إحداىما تجريبية والأخرػ ضابطة، وا 
 .التكافؤ بينيما في جميع المتغيرات الفسيولوجية والنفسية والأساسية 

  مابيف  ( 3/2015/ 5) والبعدية بتاريخ  ( 12/2015/ 23 )تـ أخذعينات الدـ القبمية بتاريخ
الساعة التاسعة وحتى الحادية عشر صباحأ في مختبر الصداقة الطبي براـ الله مف قبل أخصائي 
التحاليل الطبية وبمساعدة الباحثة لتسييل الميمة، حيث تـ أخذ عينات الدـ في حالة الراحة 

 .ساعة لأفراد العينة مف أجل دقة النتائج  (12)والصياـ لمدة لاتقل عف

  كما وتـ أخذ قياس تركيب الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة في نادؼ تراؼ فتنس بمساعدة
المدربيف مع العمـ أنو أخذت ىذه القياسات في حالة الراحة الجسمية والعقمية لأفراد العينة والصوـ 

 . ساعة (12)لمدة لاتقل عف 

 :تطبيق البرنامج : ثانيا 

تـ تطبيق البرنامج في نياية الفصل الدراسي الأوؿ وبداية الفصل الدراسي الثاني  مف العاـ 
 ولغاية يوـ الثلبثاء 4/1/2015خلبؿ الفترة مف يوـ الأحد الموافق  ( 2015–( 2014الأكاديمي 
 :طبقا لخطة إجراء الدراسة كما يأتي . 3/3/2015الموافق 
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 طالبة ، وكانت (14)تـ تطبيق البرنامج التدريبي لمزومبا عمى المجموعة التجريبية والبالغ عددىا 
الأحد، الثلبثاء، )، وكاف التدريب في أياـ  (7) دقيقة موضحة في مرفق (60)مدة الوحدة التدريبية 

 .  أسابيع مف الساعة الثالثة وحتى الرابعة مساءاً 8مف كل أسبوع ولغاية  (الخميس 

 :القياسات البعدية : ثالثا 

، 12/3/2015 ولغاية 5/3/2015تـ إجراء القياسات البعدية لأفراد عينة الدراسة خلبؿ الفترة 
 .وذلؾ بعد الانتياء مف تطبيق البرنامج حيث تـ قياس المتغيرات الفسيولوجية والنفسية 

 المعالجات الإحصائية 

مف أجل الإجابة عف تساؤلات الدراسة استخدمت الباحثة برنامج الرزـ الإحصائية لمعموـ الاجتماعية  
(SPSS) وذلؾ باستخداـ المعالجات الإحصائية الآتية  : 

 لإيجاد التكافؤ (Independent-Samples T Test)لمجموعتيف مستقمتيف  (ت)اختبار  -
 .والفروؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعتيف 

لمقياس القبمي والبعدؼ لممجموعتيف  (Paired- Samples T Test)للؤزواج  (ت)اختبار  -
 .التجريبية والضابطة والنسبة المئوية لمتغير 
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 الفصل الرابع
 عرض النتائج

 عرض النتائج: أولا 

 : النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذو نصو

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية في دىنيات 
الدـ وتركيب الجسـ و التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

 سنة؟ (25-18)أعمار 

، و (Paired- Samples T Test)مف أجل الإجابة عف ىذا التساؤؿ استخدـ اختبار ت للؤزواج 
 .تبيف ذلؾ (6 )نتائج الجدوؿ رقـ 

للأزاوج لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدو ( ت)نتائج اختبار : ( 6 )الجدول رقم 
 (14= ن)والنسبة المئوية لمتغير لممتغيرات قيد الدراسة لدى أفراد المجموعة التجروبية 

النسبة 
المئوية 
 %لمتغير
 

 مستوى 
 الدلالة
 

 قيمة ت
 
 

 

 القياس القبمي القياس البعدو
 

 وحدات
 القياس

 المتغيرات
 
 

 

 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

-7.64 0.013* / ممغـ  89.78 19.78 82.92 13.70 2.88
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
 LDLغير الجيد 

/ ممغـ  37.85 7.29 43.78 3.86 3.07- *0.009 15.55
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
 HDLالجيد  

/ ممغـ  75.85 17.50 58.42 12.68 7.48 *0.000 22.97-
 ديسمتر

ثلبثي 
 (TG )الجميسريد

/ ممغـ  173.42 19.70 146.92 22.72 10.34 *0.000 15.28-
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
 ((T.C الكمي

مؤشر كتمة  2ـ/كغـ 27.80 3.64 27.79 3.85 0.127 0.901 00.003-
 (BMI)الجسـ 

نسبة الشحوـ  % 38.85 4.36 38.02 4.66 2.85 *0.014 2.13-
(BF) 

كتمة  كغـ 27.25 6.31 27.04 7.02 0.74 0.47 00.07-
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 ( (FMالشحوـ
الكتمة الخالية  كغـ 43.20 2.63 43.14 2.53 0.417 0.68 00.01-

 مف الشحوـ
FFM) ) 

كتمة ماء  كغـ 31.01 3.07 31.09 2.52 0،37- 0.71 0.25
   (TBW)الجسـ

/ سعره 1671.04 113.47 1666.2 121.69 1.46 0.166 0.28-
 يوميا

التمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة 

(RMR) 

11.64 
0.04* -2.24 0.31 1.63 

صورة  درجة 1.46 0.44
 Body)الجسـ

 Image) 
تقديرالذات درجة 3.06 0.23 3.33 0.24 4.28- *0.001 8.82

(Self-
Esteem) 

 (.2.160)الجدولية ( ت)،  (13)، درجات الحرية (α =0.05)مستوػ الدلالة *

 (α =0.05 )أنّو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة (6)يتضح مف الجدوؿ رقـ 
بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدؼ في المتغيرات 

الكوليستروؿ غير الجيد، والكوليستروؿ الجيد، وثلبثي الجميسريد، والكوليستروؿ الكمي، ونسبة )
)-عمى التوّالي    )%( حيث كانت النسبة المئوية لمتغير  (الشحوـ، وصورة الجسـ، وتقدير الذات

بينما لا توجد فروؽ دالة . (8.82، 11.64، 2.13-، 15.28- ، 22.97-، 15.55 ، 7.64
إحصائيا لمتغيرات مؤشر كتمة الجسـ و كتمة الشحوـ والكتمة الخالية مف الشحوـ وكتمة ماء الجسـ 

 .والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة

تبيف الفروؽ بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لممتغيرات الدالة  ( 7- 1 )والأشكاؿ البيانية مف 
 .إحصائيا
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المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ غير الجيد لدػ أفراد المجموعة (: 1)الشكل البياني رقم 
 التجريبية

 
  المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ الجيد لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 2)الشكل البياني رقم 
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 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير ثلبثي الجميسريد لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 3)الشكل البياني رقم 

 

 

 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ الكمي لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 4)الشكل البياني رقم 

 

 

 



109 
 

 

 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير نسبة الشحوـ لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 5)الشكل البياني رقم 

 

 

 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير صورة الجسـ لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 6)الشكل البياني رقم 
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 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير تقدير الذات لدػ أفراد المجموعة التجريبية(: 7)الشكل البياني رقم 
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 :النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذو نصو

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة في دىنيات 
الدـ وتركيب الجسـ التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

 سنة؟ (25-18)أعمار 

، (Paired- Samples T Test)مف أجل الإجابة عف ىذا التساؤؿ استخدـ اختبار ت للؤزواج 
 .تبيف ذلؾ (7)ونتائج الجدوؿ رقـ 

للأزاوج لدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدو والنسبة ( ت)نتائج اختبار: (7)الجدول رقم 
 (.14= ن)المئوية لمتغير لممتغيرات قيد الدراسة لدى افراد المجموعة الضابطة 

النسبة 
المئوية 
 %لمتغير

 مستوى 
 الدلالة

 وحدة القياس القبمي القياس البعدو قيمة ت
 القياس

 المتغيرات

 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

/ ممغـ  102.07 14.05 101.71 12.99 0.32 0.75 0.35-
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
غير الجيد 

LDL)) 
/ ممغـ  42.14 11.18 49.92 6.68 5.18- *0.000 18.46

 ديسمتر
الكوليستروؿ 
 ((HDLالجيد  

/ ممغـ  76.35 30.65 64.64 3.75 1.48 0.162 15.33-
 ديسمتر

ثلبثي الجميسريد 
TG)) 

/ ممغـ  194.71 63.41 170.07 29.12 1.291 0.219 12.65-
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
 (T.C) الكمي

مؤشر كتمة  2ـ/كغـ 25.51 3.97 25.49 3.69 0.079 0.938 0.07-
 (BMI)الجسـ 

-1.05 0.133 1.603 3.69 35.52 3.96 نسبة  % 35.90
 (BF)الشحوـ

كتمة  كغـ 23.76 3.63 23.88 2.70 0.640- 0.533 0.50
 ((FMالشحوـ

الكتمة الخالية  كغـ 41.26 2.70 41.54 3.01 1.616- 0.130 0.67
مف الشحوـ 

FFM)) 
كتمة ماء الجسـ  كغـ 29.06 2.22 29.51 2.75 1.926- 0.075 1.54

TBW)) 
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0.20 0.387 -0.894 120.09 1650.5 118.66 

 

/ سعره 1647.2
 يوميا

التمثيل الغذائي 
خلبؿ الراحة 

RMR)) 
صورة  درجة 1.50 0.25 1.37 0.38 1.643 0.124 8.66-

 Body)الجسـ

Image) 
تقديرالذات درجة 3.12 0.39 3.25 0.34 1.334- 0.205 4.16

(Self-
Esteem) 

 (.2.160)الجدولية ( ت)،  (13)، درجات الحرية (α =0.05)مستوػ الدلالة *

= α)         أنّو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة (7)يتضح مف الجدوؿ رقـ 
 بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدؼ في متغير (0.05

بينما لا توجد فروؽ دالة . (% 18.46)، حيث كانت النسبة المئوية لمتغيرHDLالكوليستروؿ الجيد 
إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدؼ للبفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة الأخرػ 

 يوضح الفرؽ بيف القياس القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ الجيد  (8)والشكل البياني رقـ 
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 المتوسط الحسابي لمقياسيف القبمي والبعدؼ لمتغير الكوليستروؿ الجيد لدػ أفراد المجموعة الضابطة:(8)شكل رقم 

 :النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذو نصو

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدؼ لممجموعتيف التجريبية والضابطة عمى 
دىنيات الدـ وتركيب الجسـ التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث 

 سنة؟ (25-18)مف أعمار 

 Independent-Samples T)للئجابة عف ىذا التساؤؿ استخدـ اختار ت لمجموعتيف مستقمتيف 

Test) تبيف ذلؾ ( 8) ، ونتائج الجدوؿ رقـ. 
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لمجموعتين مستقمتين لدلالة الفروق في القياس البعدو ( ت)نتائج اختبار  : (8 )الجدول رقم 
 (28= ن )بين افراد المجموعتين التجروبية والضابطة في المتغيرات قيد الدراسة 

 مستوى 

 الدلالة

 قيمة ت

 

 

 المجموعة الضابطة
 14= ن

 المجموعة التجروبية
 14= ن

 

 وحدة

 القياس

 

 المتغيرات

 المتوسط الانحراف

 
 المتوسط الانحراف

/ ممغـ  82.92 13.70 101.71 12.99 3.722- *0.001
 ديسمتر

الكوليستروؿ غير الجيد 
LDL)) 

/ ممغـ  43.78 3.86 49.92 6.68 2.976- *0.006
 ديسمتر

الكوليستروؿ 
 (HDL)الجيد

/ ممغـ  58.42 12.68 64.64 3.75 1.758- 0.091
 ديسمتر

 (TG)ثلبثي الجميسريد 

/ ممغـ  146،92 22.72 170.07 29.12 2،343- *0.027
 ديسمتر

 )الكوليستروؿ الكمي

T.C) 

مؤشر كتمة الجسـ  2ـ/كغـ 27.79 3.85 25.49 3.69 1.554 0.132
(BMI) 

 (BF)نسبة الشحوـ % 38.02 4.66 35.52 3.69 1.606 0.120

 (FM )كتمة الشحوـ كغـ 27.04 7.02 23.88 2.70 1.494 0.147

الكتمة الخالية مف  كغـ 43.14 2.53 41.54 3.01 1.520 0.140
 (FFM )الشحوـ     

كتمة ماء الجسـ  كغـ 31.09 2.52 29.51 2.75 1.580 0.126
(TBW) 

/ سعره 1666.2 121.69 1650.5 120.09 0.348 0.730
 يوميا

التمثيل الغذائي خلبؿ 
 (RMR)الراحة

 Body )صورة الجسـ  درجة 1.63 0.31 1.37 0.38 1.951 0.062

Image) 

-Self)تقديرالذات  درجة 3.33 0.24 3.25 0.34 0.698 0.492

Esteem) 

 (.2.05)الجدولية ( ت)،  (26)، درجات الحرية (α =0.05)مستوػ الدلالة *
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 (α =0.05)أنّو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  (8)يتضح مف الجدوؿ رقـ 
في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبة وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة 

، وكذلؾ توجد فروؽ TC والكوليستروؿ الكمي LDLالتجريبية في متغيرؼ الكوليستروؿ غير الجيد 
دالة إحصائيا في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح 

بينما لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في . HDLالمجموعة الضابطة في متغير الكوليستروؿ الجيد 
 . المتغيرات الأخرػ قيد الدراسة

تبيف الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والمجموعة  (-11ػ 9)والأشكاؿ البيانية مف 
 .الضابطة في المتغيرات الدالة إحصائيا

 

 LDL الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في متغير الكوليستروؿ غير الجيد :(9)الشكل رقم 
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 HDL الفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في متغير الكوليستروؿ الجيد (:10 )شكل رقم 

 

 

 TCالفرؽ في القياس البعدؼ بيف المجموعة التجريبية والضابطة في متغير الكوليستروؿ الكمي (: 11 )شكل رقم 
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 الفصل الخامس
 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 مناقشة النتائج : أولا 

  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذو نصو : 

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية في دىنيات " 
الدـ وتركيب الجسـ و التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

 " .سنة؟  (25-18)أعمار 

 (α =0.05 )أنو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة (6 )يتضح مف الجدوؿ رقـ 
بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدؼ في المتغيرات 

الكوليستروؿ غير الجيد، والكوليستروؿ الجيد، وثلبثي الجميسريد، والكوليستروؿ الكمي، ونسبة )
)-عمى التوالي )%( حيث كانت النسبة المئوية لمتغير  (الشحوـ، وصورة الجسـ، وتقدير الذات

بينما لا توجد فروؽ دالة . (8.82، 11.64، 2.13-، 15.28- ، 22.97-، 15.55 ، 7.64
إحصائيا لمتغيرات مؤشر كتمة الجسـ و كتمة الشحوـ والكتمة الخالية مف الشحوـ وكتمة ماء الجسـ 

 .والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة

 بيف القياسيف (α =0.05 )تعزو الباحثة وجود فروؽ  ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة
الكوليستروؿ غير )القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدؼ في المتغيرات 

الجيد، والكوليستروؿ الجيد، وثلبثي الجميسريد، والكوليستروؿ الكمي، ونسبة الشحوـ، وصورة الجسـ، 
والمحافظة عمى الاستمرارية في "  اليوائي " إلى البرنامج التدريبي المقترح لمزومبا  (وتقدير الذات

المعب مف خلبؿ تغير إيقاع الأداء و إلى العامل النفسي الكبير الذؼ تمعبو الزومبا مف بث روح 
المرح والسعادة والضحؾ في الحصة، والتخمص مف الضغط النفسي والاكتئاب والتوتر ، وىذا ما 

لى التغير الكبير في ضبط شكل الجسـ لدػ طالبات ( Beto & Maggie، 2009 )أكد عميو ،  وا 
 أفّ بعض رقصات الزومبا تعمل عمى شد وتقوية  ( Beto & Maggie، 2009) العينة،  وأكد  
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الأرداؼ، و الفخذ، و القدـ، وعضلبت المعدة، و كذلؾ تعزيز قدرة  )أجزاء معينة مف الجسـ مثل 
 . Merengue & Cumbiaمثل  (التحمل 

 أظيرت الدراسة وجود فروؽ ذات دلالة ( (Blood Lipidsفيما يتعمق بدىنيات الدـ  -
ولصالح البعدؼ في متغير الكوليستروؿ غير الجيد (α=0.05) إحصائية عند مستوػ الدلالة 

(LDL) وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف (-7.64%) حيث بمغت نسبة التغير إلى ،
(Sarika، et al .، 2010) ( 2008العوادؼ، )، ودراسة -1.24%))حيث بمغت نسبة التغير

 (Ana Claudia ، et al.،  2012)، كما وتتفق ودراسة (-0.03%)حيث بمغت النسبة إلى
 حيث بمغت (Levers، et al ، 2013)، ودراسة (-7.05%)حيث بمغت نسبة التغير إلى 

 .(-11.5%)نسبة التغير إلى 

 ولصالح البعدؼ في α=0.05) )كما وتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  -
، وتتفق ىذه النتيجة (15.55%)حيث بمغت نسبة التغير إلى (HDL)متغير الكوليستروؿ الجيد 
، ودراسة  (8.2%) حيث بمغت نسبة التغير إلى (Sarika، et al .،  2010)مع دراسة كل مف  

(K. Levers، et al ، 2013) وتعارضت ودراسة كل مف (15.1%) حيث بمغت النسبة إلى ،
  ،.Ana Claudia ، et al)، ودراسة (-1.25%)حيث بمغت النسبة إلى (2008العوادؼ، )

 .(-1.75%) حيث بمغت نسبة التغير إلى (2012

 ولصالح α=0.05) )كما وأظيرت الدراسة فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  -
، وتتفق (-22.97%) حيث بمغت نسبة التغير إلى (TG)البعدؼ في متغير ثلبثي الجميسرايد 
، ودراسة (-0.80%)حيث بمغت النسبة إلى  (2008العوادؼ، )ىذه النتيجة مع دراسة كل مف 

(Ana Claudia ، et al.،  2012) ودراسة (-0.41%) حيث بمغت نسبة التغير إلى ،
(Levers، et al.، 2013) (-26.4%) حيث بمغت النسبة إلى . 

، وتتفق ىذه (-15.28%) إلى (T.C)وبمغت نسبة التغير في متغير الكوليشستروؿ الكمي  -
 ، ودراسة -0.45%))حيث بمغت النسبة إلى  (2008العوادؼ، )النتيجة مع دراسة كل مف 

(Ana Claudia ، et al.،  2012) ودراسة (-3.79%) حيث بمغت نسبة التغير إلى ،
(Levers، et al.، 2013) (-10.0%) حيث بمغت النسبة إلى . 
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 Donath ،et) ، و . (Michelle ، 2013)وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف  -

al.،2013)  ،(Sunil، et al.، 2013) والتي تشير إلى تأثير الزومبا وبرامج المياقة اليوائية ،
  .  HDL  ورفع LDL، T.C ، TGعمى دىنيات الدـ والعمل عمى خفض  

، وتتفق ىذه النتيجة مع (38.02%)بمغ متوسطيا إلى (BF%) وفيما يتعمق بنسبة الشحوـ  -
، ودراسة (15.60%)حيث بمغ متوسط نسبة الشحوـ إلى  (2008العوادؼ، )دراسة كل مف 

، وبمغت نسبة (24.15%)، حيث وصل متوسط نسبة الشحوـ إلى (2005القدومي، ونمر، )
، وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة (-2.13%)التغير في متغير نسبة الشحوـ في ىذه الدراسة إلى 

 ،Michelle)، ودراسة (-2.7%) حيث بمغت النسبة إلى (Levers، et al.، 2013)كل مف 
حيث تؤكد ىذه الدراسات عمى أفّ الزومبا .(-3.3%) حيث بمغت نسبة التغير إلى  (2011

 .والممارسة الرياضية بشكل عاـ تعمل عمى خفض نسبة الشحوـ في الجسـ 
، وتتفق ىذه 1.63))حيث بمغ المتوسط إلى ( Body Image)وفيما يتعمق بصورة الجسـ  -

 وكاف التحسف لصالح (126.1)حيث بمغ المتوسط  (2011خوجة،  )النتيجة مع دراسة 
،و 2013)،الخفاجي)،(Michelle، 2013)البعدؼ، تتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف 

(Brittany، 2011)و،(Vassiliki، 2009) .وموقع،(Zumba Fitness. Shop، 

، حيث تشير ىذه الدراسات إلى أفّ ممارسة الزومبا والرياضة بشكل عاـ تعمل عمى (2013
تحسيف صورة الجسـ لدػ الممارسيف مقارنة بغير الممارسيف مف خلبؿ تشجيع النظرة للؤجساـ 

 .Zumba Fitness)وىذا ما أكد عميو . النحيمة المثالية وتقديـ قصص نجاح مع إنقاص الوزف 

Shop، 2013)  حيث أفّ ملببس الزومبا متوفرة بأحجاـ صغيرة (XS) وأكبر حجـ (XL) مما 
 .يشكل حافزا لمبعض عمى إنقاص الوزف لمحصوؿ عمى ملببس الزومبا الخاصة 

 حيث بمغت النسبة المئوية لمتغير إلى (Self-Esteem)وفيما يتعمق بتقدير الذات  -
حيث بمغت نسبة التغير إلى  (2013مسامح، )، وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة (%8.82)

.  والتحسف لصالح البعدؼ(31.2)إلى  (2011خوجة،  )، وبمغ المتوسط في دراسة (%18.21)
 & Rockefeller )، و . ( Shaun Michelle، 2015)تتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف  

Burke، 1979 ) و ،(Pangrazi ، 1982)  و ،Baily، 2006))و          ،Callaghan، 
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حيث أفّ تماريف الزومبا والرقص اليوائي والجمباز . (Ensel & Lin، 2004)، و ( (2004
وأؼ تطورات . تعمل عمى زيادة تقدير الذات لمفرد والتفاعل والانتماء الاجتماعي مع الآخريف

 بمستوػ تقدير الذات ليا الأثر الإيجابي عمى الصحة العامة وىذا ما أكد عميو كل مف

(Schomer & Drake، 2001)  حيث أقرّا أفّ أؼ تطور عمى مستوػ تقدير الذات لو تأثيرات 
 ،Dawnايجابية عمى صحة الفرد الجسدية والعقمية،  وتعارضت ىذه النتيجة مع دراسة 

 .حيث لـ تبدؼ الدراسة أؼّ تغير ممحوظ لمزومبا عمى مستوػ تقدير الذات  ((2010

 حيث بمغت النسبة المئوية لمتغير في الدراسة إلى (BMI)فيما يتعمق بمؤشر كتمة الجسـ  -
 حيث (Ana Claudia ، et al.،  2012)، وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف (-%00.003)

حيث بمغت نسبة التغير إلى  (2015الفقيو، )، ودراسة (-0.16%)بمغت نسبة التغير إلى
، كما وبمغ مؤشر (-1.51%)حيث بمغت نسبة التغير إلى  (2013كايد، )، ودراسة (-%1.89)
 حيث تعارضت ىذه النتيجة مع الوضع الطبيعي حسب ما أشار 2ـ/ كغـ(27.79)كتمة الجسـ 
 . لقياس مؤشر كتمة الجسـ 2ـ/كغـ ( 18.5)24.9-، (Anon،1998)إليو 

 حيث بمغت النسبة المئوية لمتغير إلى  (FFM)وفيما يتعمق بكتمة الجسـ الخالية مف الشحوـ -
حيث بمغت نسبة التغير إلى  (2015الفقيو، )، وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف (-%00.01)
 -1.45%)) حيث بمغت نسبة التغير إلى (2013كايد، )، وتتعارض مع دراسة (-%0.80)

، تتعارض ىذه (0.25%) حيث بمغت نسبة التغير إلى (TBW)وفيما يتعمق بكتمة ماء الجسـ -
، ودراسة (-1،00%)حيث بمغت نسبة التغير إلى (2015الفقيو، )مع  دراسة كل مف النتيجة 
 . K)كما وتعارضت مع دراسة كل مف. (-50.0%)حيث بمغت نسبة التغير إلى (2013كايد، )

Levers، et al ، 2013)و ،( Michelle et al .،2011) 2011)، والأطرش ،رشاؾ )، و     ،
 حيث أشارت ىذه الدراسات إلى أفّ الزومبا والرياضة عامة تؤثر إيجابيا عمى 2013) ،الفقيو )و

 .(TBW، وكتمة ماء الجسـ FFM الشحوـ ، والكتمة الخالية مف BMIالجسـ كتمة  )تركيب الجسـ 

 (1666.2) خلبؿ الراحة بمغ المتوسط الحسابي بالبعدؼ (RMR)الغذائيوفيما يتعمق بالتمثيل  -
 نجد أنيا تقع ضمف المدػ الذؼ وضعو ولمور (RMR)يوميا ومف خلبؿ النظر إلى قيمة /سعره
وتتفق نتائج ىذه . يوميا /سعره (1200–2400 ) (Wilmore&Costill،1994)وكوستل 
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، التي أشارت إلى أفّ متوسط التمثيل  (2005القدومي، و نمر،  )الدراسة مع دراسة كل مف 
 (1427)الغذائي لدػ طالبات تخصص التربية الرياضية في جامعة النجاح الوطنية وصل إلى 

يوميا ، ودراسة /سعره(1733.44)وصل إلى  (2011شاكر، و الأطرش، )يوميا ، ودراسة /سعره
وتتعارض ىذه النتيجة مع . يوميا لدػ الإناث / سعره(1392.85)وصل إلى  (2012وسطة،  )

 .Eric ، et al)، ودراسة كل مف (0.79%)حيث بمغت نسبة التغير إلى (2015الفقيو، )دراسة 

 ،.Armellini، et al)، و (Michelle، et al.، 2011)، و(Mary et al.،2012)، و (2013،
والتي تشير إلى وجود فروؽ دالة إحصائيا في زيادة التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة  ويشير .(1997
 ،.Michelle ، et al)، و (Mary،et al.،2012) (2012، و (Eric ، et al. ،2013)كل مف 
  إلى أفّ الزومبا تعمل عمى زيادة حرؽ السعرات الحرارية، ورفع التمثيل الغذائي خلبؿ (2011
  . (RMR) الراحة

كما وتعزو الباحثة عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا لمتغيرات مؤشر كتمة الجسـ وكتمة الشحوـ  -
والكتمة الخالية مف الشحوـ وكتمة ماء الجسـ والتمثيل الغذائي خلبؿ الراحة إلى عدـ وجود 

برنامج غذائي مصاحب لمبرنامج الرياضي المقترح لمزومبا وذلؾ لصعوبة تطبيقو وضبطو عمى 
 .العينة 
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  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني والذو نصو: 

ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة في دىنيات " 
الدـ وتركيب الجسـ التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف 

 " .سنة؟  (25-18)أعمار 

 (α =0.05 )أنّو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة (7 )يتضح مف الجدوؿ رقـ 
بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدؼ في متغير 

بينما لا توجد فروؽ دالة . (% 18.46)، حيث كانت النسبة المئوية لمتغيرHDLالكوليستروؿ الجيد 
 .إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة الأخرػ 

 تعزو الباحثة إمكانية السبب في ذلؾ إلى تشجيعيـ مف HDLفيما يتعمق بالكوليستروؿ الجيد  -
قبل الباحثة بعد أخذ القياس القبمي عمى تقميل تناوؿ الأطعمة الغنية بالدىوف المشبعة و الشوكولاتو 
و المكسرات لظيور نتائج عالية مف الكوليستروؿ لدػ البعض مف المجموعة الضابطة، وىذا ما 

 حيث أشار إلى أفّ التقميل مف تناوؿ الأطعمة المشبعة ( Wilmore &Costill ،1994)أكد عميو 
 ( .(HDLبالدىوف يؤدؼ إلى زيادة الكوليستروؿ الجيد 

كما وتعزو الباحثة عدـ وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف القياسيف القبمي والبعدؼ لأفراد المجموعة  -
الضابطة في المتغيرات قيد الدراسة الأخرػ إلى عدـ ممارسة المجموعة الضابطة لمبرنامج التدريبي 

  (Michelle، 2013)وتتعارض ىذه النتيجة مع دراسة. المقترح لمزومبا أو أؼ برنامج رياضي آخر
حيث أبدوا المجموعتيف تحسف في دىنيات الدـ وتعزو الباحثة ذلؾ إلى اتباع برنامج حمية غذائية 

 .(التجريبية و الضابطة )لممجموعتيف 

 

 

 

  مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث والذو نصو: 
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ىل توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في القياس البعدؼ لممجموعتيف التجريبية والضابطة عمى " 
دىنيات الدـ وتركيب الجسـ التمثيل الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث 

 " .سنة؟  (25-18)مف أعمار 

 (α =0.05)أنّو توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  (8)يتضح مف الجدوؿ رقـ 
في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبة وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة 

، وكذلؾ توجد فروؽ TC، والكوليستروؿ الكمي LDLالتجريبية في متغيرؼ الكوليستروؿ غير الجيد 
دالة إحصائيا في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبية وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح 

بينما لا توجد فروؽ دالة إحصائيا في . HDLالمجموعة الضابطة في متغير الكوليستروؿ الجيد 
 . المتغيرات الأخرػ قيد الدراسة

 في القياس (α =0.05)تعزو الباحثة وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية عند مستوػ الدلالة  -
البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبة وأفراد المجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية في 

 إلى البرنامج التدريبي المقترح TC، والكوليستروؿ الكمي LDLمتغيرؼ الكوليستروؿ غير الجيد 
، (Sunil، et al.،  2013)، و  (Michelle، 2013)لمزومبا وتتفق ىذه النتيجة مع دراسة كل مف 

 حيث أشارت ىذه الدراسات إلى أفّ ممارسة الزومبا والرياضات  (Sarika، et al .، 2010)و 
 .اليوائية الموجو والمنتظمة ليا الأثر الأكبر عمى دىنيات الدـ 

وتعزو الباحثة وجود فروؽ دالة إحصائيا في القياس البعدؼ بيف أفراد المجموعة التجريبية وأفراد  -
 إلى HDLالمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة الضابطة في متغير الكوليستروؿ الجيد 

حيث  ( 2007جابر وآخروف،  )الاختلبؼ في الأنماط الغذائية مف شخص لأخر ويؤكد عمى ذلؾ 
يشير إلى أفّ نسبة الكوليستروؿ بنوعيو الجيد وغير الجيد  تتفاوت مف شخص إلى آخر حسب 

 .متغيرات العمر والجنس والنمط الغذائي والعديد مف المتغيرات الأخرػ 

 

 الاستنتاجات :  ثانيا 
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 :في ضوء نتائج الدراسة توصمت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية 

 أدػ برنامج تدريب الزومبا المقترح إلى التأثير إيجابيا عمى متغيرات دىنيات الدـ -1

 (TC، TG، HDL، LDL).  

  .(%BF)أدػ تدريب الزومبا إلى التقميل مف نسبة الشحوـ في الجسـ  -2

 (.FM  ،BMI،FFMTBW،RMR،)لـ يؤثر برنامج تدريب الزومبا بشكل كبير عمى كل مف  -3

 .يؤدؼ تدريب الزومبا إلى تحسيف كل مف صورة الجسـ، وتقدير الذات  -4

 .تتفاوت الفائدة مف استخداـ برامج الزومبا في التدريب مف شخص لآخر -5

 التوصيات: ثالثا 

جراءات الدراسة ، وانطلبقا مف النتائج التي تـ التوصل إلييا توصي الباحثة بما  في ضوء خطة وا 
 :يمي 

خمق اتجاه إيجابي نحو رياضة الزومبا مف خلبؿ العمل عمى نشر الوعي والثقافة بأىمية رياضة  .1
ثارتيا وتشويقيا   .الزومبا ومدػ فوائدىا وا 

 .تعميـ نتائج الدراسة عمى الأندية الخاصة مف أجل زيادة الاىتماـ برياضة الزومبا  .2
 :العمل عمى تأىيل كوادر خاصة مف أجل نشر وتدريب الزومبا في  .3

المدارس لما ليا مف تأثير فسيولوجي، وصحي، وبدني، ولكسر روتيف حصة التربية البدنية  -
والعمل عمى إثارة حماس الطلبب، وتفريغ طاقاتيـ مف خلبؿ الموسيقى المتنوعة واليادفة، والعمل 

 .عمى تغيير مفيوـ الطلبب نحو الرياضة برمتيا 
عموـ الرياضة  )ادخاؿ الزومبا كمساؽ في الجامعات وفي برنامج بكالوريوس التربيثة الرياضية  -
 .، لما ليا مف فوائد عمى جميع النواحي الفسيولوجية والعقمية والنفسية (

إيجاد صفوؼ زومبا في أماكف العمل لمموظفيف والالتحاؽ بيا في بداية اليوـ وأوقات الاستراحة،  -
مما تثير حماسيـ وترفع مف مستوػ الطاقة لدييـ وتخمصيـ مف التوتر والضغوطات المختمفة، 
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وتعمل عمى زيادة الروابط الاجتماعية بيف الموظفيف والذؼ ينعكس إيجابيا عمى إنتاجية وجودة 
 .العمل 

إدخاؿ صفوؼ الزومبا في المستشفيات كعلبج صحي نفسي لممرضى وخاصة مرضى السرطاف  -
والسكرؼ لكونيما مف أمراض العصر المنتشرة، لما ليا مف فوائد عمى تحسيف صحة المرضى 

 .والأشخاص الذيف يتعافوف مف المرض 

إجراء المزيد مف الدراسات والبحوث العممية عمى رياضة الزومبا بكافة أنواعيا مع وجود برنامج  .4
 .حمية غذائية مراقب لفئات ومجتمعات مختمفة 
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 (1)ممحق رقم 
 شعار الزومبا
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 (2)ممحق رقم 
 الأدوات المستخدمة في البرنامج التدروبي

 Tanita TB – 410))جياز   : (1)صورة رقم 
 ويعد مف الأجيزة الحديثة الالكترونية وىو (تركيب الجسم، والتمثيل الغذائي خلال الراحة)لقياس 

 .جياز فنمندؼ الصنع 

 

 
 :-مكونات الجياز 

 :يتكوف الجياز مف أربعة أجزاء وىي 
قاعدة الجياز حيث يوجد في أعلبىا قطعتاف معدنيتاف لوضع القدميف بدوف ارتداء أؼ  -1

 (Foot to Foot)شيء عمييما أثناء عممية القياس، لذلؾ يطمق عميو البعض 
.(Jebb، et al،2000)  
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 .قائـ يصل بيف القاعدة ولوحة المعمومات لمجياز  -2

 .قطعتيف معدنيتيف معمقتيف عمى جانب الجياز لميديف  -3

، الجنس، العمر، (كغـ)كتمة الملببس  )لوحة الجياز التي تشتمل عمى معمومات حوؿ  -4
  .(، إضافة إلى طابعة لنتائج القياسات (سـ)الطوؿ 

 .وصمة تيار كيربائي  -5

 

 :-آلية القياس عميو 
  وصل الدائرة الكيربائية وتشغيل الجياز. 

  الجنس، العمر بالسنة، (كغـ)كتمة الملببس )تزويد الجياز بالمعمومات وىي ،
  .( (سـ)الطوؿ 

  انتظار المفحوص لحيف إعطاء الجياز إشارة الصعود عميو(Stand On).  

  يصعد المفحوص إلى الجياز وذلؾ بوضع القدميف عمى قطعتيف معدنيتيف بطوؿ
 .القدميف 

  الانتظار لإعطاء إشارة لمسؾ الحساسات الخاصة باليديف. 

  ثانية تقريبا(30)يبدأ الجياز بالعمل عمى إجراء التحميل لمدة . 

  يبقى المفحوص عمى الجياز حتى يتـ طباعة النتائج مف قبل الجياز الكترونيا
 .دوف أؼ تدخل خارجي 

  دقائق لكل  (3- 2)تستغرؽ عممية القياس ككل بما فييا قياس الطوؿ مف
 .مفحوص 
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 Control : (2)صورة رقم 
  عينات ضابطة لجودة العمل  
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 (3)ممحق رقم 
 الأدوات والأجيزة المستخدمة لتنفيذ البرنامج

 STOPWATCHساعة توقيت  : (3) صورة رقم 

 
 

 لقياس النبضPOLAR   ساعة   : (5)صورة رقم 

 

 
 



162 
 

 دامبمز : (6)صورة رقم 
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 كرة رواضية طبية  : (7)صورة رقم 

 

 
 منديل الوسط لمرقص الشرقي : (8)صورة رقم 
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 (4)ممحق رقم 
 قياس المتغيرات الأساسية

 رستامير لقياس الطول لأقرب سنتيمتر : (9)صورة رقم 

 
 ميزان طبي لقياس الوزن لأقرب كيمو جرام  : (10)صورة رقم 

 
 
 



165 
 

 (5)ممحق رقم

 مقياس تقدير الذات
 

 مقياس تقدير الذات
 معمومات أولية : القسم الأول 

 ------------------------------------- .: الاسم 
  .-------------------------: العمر 

 تعميمات :  القسم الثاني 
 . ولا تترؾ فقرة دوف الإجابة عمييا أماـ كل فقرة في الخانة التي تتفق ورأيؾ (x)فضلب ضع علبمة 

طالما تعبر عف – فقط – لاحع أنة لا توجد إجابة صحيحة وأخرػ خاطئة، الإجابة تعد صحيحة  -
حقيقة شعورؾ تجاه المعنى الذؼ تحممة الفقرة، ومما يجب التأكيد عمية أف إجابتؾ عمى الفقرات 

 .المكونة لممقياس تحاط بسرية تامة، ولا تستخدـ في غير أغراض البحث العممي

                                      وشكرا عمى تعاونؾ 
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أوافق  العبارة الرقم
 تماما

لا  أوافق
 أوافق

لا 
أوافق 
 تماما
 

     .أشعر أنني شخص ذوو قيمة مثمي مثل بقية الناس 1

     .أشعر أف لدؼ عدد مف الصفات الجيدة  2

     .كثيرا ما يراودني الشعور بأنني إنساف فاشل  3

لدؼ القدرة عمى إنجاز الأعماؿ بطريقة صحيحة  4
 .مثل أغمبية الناس 

    

     .ليس لدؼ ما يستحق أف أفخر بو  5

     .فكرتي عف نفسي إيجابية بشكل عاـ  6

     .أشعر بالرضا عف نفسي  7

     .أتمنى أف يكوف لدؼ احتراـ أكبر لذاتي  8

أشعر بأنني لا أستطيع أف أقوـ بأؼ شيء بطريقة  9
 .صحيحة 

    

     .أشعر أنني أقل قدرا مف غيرؼ  10
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 (6)ممحق رقم

 مقياس صورة الجسم
 التعامل مع تحديات صورة الجسم

 
  .-------------------------------------------: الاسم 

وفي الحياة اليومية . صورة الجسـ تعود إلى كيف نحف نشعر أو كيف نفكر بمظيرنا الجسدؼ 
ىناؾ الكثير مف المواقف والأحداث التي نتعرض ليا والتي مف الممكف أف تؤثر بصورة سمبية عمى 
صورة الجسـ، ىذه المواقف والأحداث تسمى مخاوؼ وتحديات صورة الجسـ؛ لأنيا تثير الخوؼ 
والقمق عمى قدرتنا بالإحساس الجيد عف مظيرنا، فالناس بشكل عاـ يقوموف بعمل أشياء مختمفة 

. لتجنب أو لمتعامل مع مثل ىذه التحديات والمخاوؼ 
المذكور في الأسفل بعض مف الطرؽ التي يتبعيا أو يحاوؿ الناس أف يتبعيا لتجنب مخاوؼ 

لكل فقرة فكر كيف ستتعامل أو كيف مف المحتمل أف تتعامل في مثل ىذه . وتحديات صورة الجسـ
. المواقف  التي تحمل مخاوؼ وتحديات لمشاعرؾ تجاه صورتؾ الجسمية 

 أماـ كل فقرة في الخانة التي تتفق ورأيؾ للئشارة Xاستخدـ المقياس المدوف بالأسفل وضع إشارة  
كيف كل طريقة مف التعامل تصف ما تعممو أومف الممكف أف تعممو، لا تترؾ فقرة دوف الإجابة 

 . عمييا

لاحع أنة لا توجد إجابة صحيحة وأخرػ خاطئة،  ليس مف الضرورؼ أف تكوف طرقؾ مساعدة أو 
ومما . لا تجاوب بالاعتماد عمى ما تتمنى أف تتعامل فقط كف صادقا. غير مساعدة  في التعامل

يجب التأكيد عمية أف إجابتؾ عمى الفقرات المكونة لممقياس تحاط بسرية تامة، ولا تستخدـ في غير 
 .أغراض البحث العممي

 .وشكرا عمى تعاونؾ 
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تماما ليس  الفقرة الرقم
 مثمي

عمى الأغمب 
 ليس مثمي

عمى الأغمب 
 مثمي

 مثمي تماما

أقضي وقت إضافي لتحسيف ما لا أحبو  1
 .في مظيرؼ 

    

أقوـ بوعي بعمل أؼ شيء ربما يشعرني  2
 .بالأحسف تجاه نفسي كشخص 

    

     .أحاوؿ أف لا أكترث بأفكارؼ ومشاعرؼ  3
     .أطمب التأكيد مف الناس عمى مظيرؼ  4
أعمل أؼ شيء لأحاوؿ أف أبدو ممفتة  5

 .لمنظر 
    

     .أقضي وقتا طويلب أماـ المرآة  6
     .أحاوؿ تجاىل الموقف ومشاعرؼ  7
أفكر بماذا عمي أف أعمل لتغيير مظيرؼ  8

. 
    

     .أتجنب النظر إلى نفسي بالمرآة  9
     .أذكر نفسي بالمواصفات الجيدة  10
أتناوؿ أؼ شيء ليساعدني في التعامل  11

 .مع الموقف 
    

أحاوؿ أف أخبر نفسي بأنني أصبحت  12
 .غير منطقية تجاه الأشياء

    

 .أنا أتخيل بأف أظير بشكل مختمف 13
 

    

أفكر بكيفية التعامل مع بعض ما  14
 .يزعجني في شكمي 

    

     .أخبر نفسي بأف الموقف سوؼ ينتيي  15
أحاوؿ معرفة لماذا أنا خائف أو متحدؼ  16

 .مف مثل ىذا الموقف 
    

أنا أخبر نفسي أنو لا يعنني عمل أؼ  17
 .شيء تجاه ىذا الموقف 

    

    أخبر نفسي أنو مف الممكف أف تكوف ردة  18
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 فعمي مبالغ فييا تجاه الموقف 
أقارف جسمي مع الأشخاص ممفتي  19

 .المظير الجسمي 
    

أذكر نفسي بأنني سأصبح أحسف بعد  20
 .فترة 

    

 .تكوف ردة فعمي بالمبالغة بالأكل  21
 

    

أخبر نفسي أف ىناؾ أمور أكثر أىمية  22
 .مما أبدو عميو 

    

أخبر نفسي ربما أكوف أفضل مما أشعر  23
 .بو إذا قمت بذلؾ 

    

     .أعمل جيد خاص لأظير بشكل أفضل  24
     .أنسحب وأتفاعل قميلب مع الآخريف  25
أعمل جيدا خاص لإخفاء أو التستر مع  26

 .ما يبدو مزعج مف شكمي 
    

     .أتعامل بأف أكوف صبورة جدا مع نفسي  27
لا أبدؼ أؼ محاولة لمتعامل أو لتجنب  28

 .ىذه المواقف 
    

أخبر نفسي أف الموقف ليس بتمؾ  29
 .الأىمية 
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 (7)ممحق رقم
 البرنامج التدروبي المقترح لمزومبا

 الشير الأول 
 :الأسبوع الأول 

 الوحدة التدريبية الأولى 
 . د (5)-  التعريف بالزومبا واليدؼ مف البرنامج   -

 . د (10) - (باستخداـ ألعاب شعبية وتماريف مختمفة مع الموسيقى  )الإحماء  -

   "Zumba Fiesta Buena By Patrick"أداء الرقصة الأولى  -

  د http://www.youtube.com/watch?v=zDPsJ3ECaTI -  (35)- الرابط  
 :- وتتمثل في التماريف التالية 

 ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ مع (وقوؼ  )- 1

 .   رفع الذراعيف عاليا والتصفيق 
 
 

 

 فتح القدميف جانبا مع ثني الذراعيف  (وقوؼ  )2 -

 .عرضا ثـ ضغط المنكبيف خمفا 
 
 

 

 سند مشط القدـ  أماما مع رفع الذراع  (وقوؼ  ) - 3

  عاليا ومد الذراع  أماما أسفل عمى مستوػ 
  الخصر مفتوحة الكف لأعمى مع الدوراف حوؿ الجسـ مع
  تحريؾ القدـ المسنودة والخصر والذراع الموافقة لمقدـ
   فالميل للؤماـ للبرتكاز عمى القدـ  للؤماـ مع التصفيق
 ثـ الارتكاز لمخمف عمى القدـ  مع رفع الذراعيف عاليا 

http://www.youtube.com/watch?v=zDPsJ3ECaTI
http://www.youtube.com/watch?v=zDPsJ3ECaTI
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 .مرتيف عمى التوالي 
 

 سند مشط القدـ  أماما مع رفع الذراع  (وقوؼ  ) - 4

 عاليا ومد الذراع الأخرػ أماما أسفل عمى مستوػ الخصر مفتوحة 
 الكف لأعمى فالدوراف حوؿ الجسـ مع تحريؾ القدـ المسنودة
  والخصر والذراع الموافقة لمقدـ ثـ فتح القدميف جانبا 

 .ثني الذراعيف عرضا وضغط المنكبيف خمفا + 
 

 
 

 وضع القدـ  خارجا مع رفع العقبيف عاليا (نصف انثناء . وقوؼ ) - 5

 . وضغط المرفق اسفلب
 

 مشي سريع خطوتيف لمجانب ثـ رفع القدـ  (نصف انثناء .وقوؼ )6- 

 . درجة مع رفع العقبيف وضغط المرفق اسفلب45 أماما بزاوية 
 
 

 

 سند العقبيف اماما بالتبادؿ  مع لف الجذع جانبا بشكل (وقوؼ  ) - 7

 .  دائرؼ 
 

 .مرتيف عمى التوالي  (4)و  (3)تكرار تمريف رقـ - 8

 .عمى التوالي  (7)و (6)و (5)تكرار تمريف رقـ 9- 

 .مرتيف عمى التوالي  ( 4)و  (3)تكرار تمريف رقـ 10 - 
 

 

 فتح القدميف جانبا مع ثني الركبتيف أسفلب (وقوؼ  ) - 11
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 ولف الجذع جانبا  فرفع الذراعيف جانبا أسفل مفتوحة الكفيف
 عدة وفي العدة  (24) باتجاه الأرض 

 يتـ تحريؾ الذراعيف  ( 24، 21 ،18، 15، 12 ،6،9، 3)
 قميلب لأعمى ولأسفل مرتيف في نفس الاتجاه ثـ لف الجذع بشكل

 .  دائرؼ 
 
 

 
 ( .2)تكرارا تمريف رقـ 12- 

 .مرتيف عمى التوالي  (4)و  (3)تكرار تمريف رقـ 13- 
 

 . رفع الذراعيف عاليا والتصفيق (وقوؼ) - 14

 
 

 . ت (9)- عدد التكرارات لمرقصات  -

 . د (4) مجموع – ث (30)- فترة الراحة بيف التكرارات   -

 . د (6)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 الوحدة التدريبية الثانية 

 . د (10)–إحماء  -

"   مف الفيديو (1)تكرار الرقصة الأولى  وأداء الرقصة الثانية رقـ  -
  "Roya – YouTubeرقصةالزومبافيبرنامجدنيايادنيا

  د http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak–(40)- الرابط  
 :وتتمثل في التماريف التالية 

 ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ مع رفع  (وقوؼ  ) - 1

 .الذراعيف أماـ الصدر والتصفيق 

http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
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 فتح القدميف جانبا  مع ثني الركبتيف أسفل  (وقوؼ  ) - 2

 ورفع الذراعيف عمى مستوػ الخصر مع بقائيما
 .  مثنيتيف فيز الكتفيف ثـ ضـ القدميف معا لمداخل 

 
 

 رفع عقب القدـ مع دوراف (الذراعاف أماما . وقوؼ  ) - 3

 . الذراع الموافقة لمقدـ مرفوعة العقب 
 
 

 

 فتح القدميف جانبا  (الذراعاف أماما . وقوؼ  ) - 4

 .مع ثني ودوراف الذراعيف معا أماما 
 

 
 

 وضع القدـ خارجا مع مد الذراعيف  (انثناء عرضا . وقوؼ  ) - 5

 . أسفلب 
 
 
 طعف القدميف أماما بالتبادؿ مع الضغط  بالمرفق الموافق (وقوؼ  ) - 6

 .   لقدـ الطعف أماما عاليا بالتبادؿ 
 

 (.5)تكرار تمريف رقـ 7- 

 
 

 الوثب عاليا في المكاف مع رفع الذراعيف عاليا  (وقوؼ  )8- 
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 .  بالتبادؿ ثـ الوثب جانبا مع ثني الذراعيف عرضا مع  
 
 
 
 

 

 .رفع الركبتيف عاليا بالتبادؿ  (عمى المشطيف .فتحا. وقوؼ  )- 9

 .مرتيف عمى التوالي   (4)و  (3)تكرار تمريف رقـ 10- 

 .عمى التوالي   (6)و  (5)تكرار تمريف رقـ - 11

 .عمى التوالي  (8)و  (5)تكرار تمريف رقـ      12- 

 .عمى التوالي  (9)تكرار تمريف رقـ - 13

 .مرات عمى التوالي 4(  4)و  (3)تكرار تمريف رقـ 14- 

 .عمى التوالي   (6)و  (5)تكرار تمريف رقـ - 15

 .عمى التوالي  (9)تكرار تمريف رقـ 16- 

 

 ثني الركبتيف لأسفل مع رفع الذراعيف (فتحا . وقوؼ  ) - 17

  مثنيتيف جانبا والقبضة لأعمى بالتبادؿ ثـ رفع الذراعيف

  درجة45 معا بنفس الاتجاه مفتوحة الكفيف أماما عاليا بزاوية 
 .عدة بالاتجاه الواحد  (4)في جميع الاتجاىات الأربعة 

 
 
 
 

 

 .رفع الذراعيف عاليا لملبمسة الكفيف  (الوضع أماما .وقوؼ  ) - 18
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  ( .(7) ، والرقصة الثانية (3)الرقصة الأولى ) – ت (10)–عدد التكرارات  -

 . د (5) مجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (5)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 الوحدة التدريبية الثالثة
 . د (10)–إحماء  -

 . د (40)–تكرار الرقصتيف السابقتيف  -

  ( .(5) ، والرقصة الثانية (5)الرقصة الأولى ) – ت (10)–عدد التكرارات  -

 . د (5) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (5)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 :الأسبوع الثاني 
 الوحدة التدريبية الرابعة 

 . د (5)–إحماء  -

"    مف الفيديو (2)تكرار الرقصتيف السابقتيف وأداء الرقصة الثالثة رقـ  -
  "Roya – YouTubeرقصةالزومبافيبرنامجدنيايادنيا

  د http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak–(45)- الرابط  
 

 :وتتمثل في التماريف التالية 
 

 سند عقب القدـ خارجا  مع دوراف العقب عمى  (وقوؼ  ) - 1

  .    الأرض و بقائو ملبمسا ليا مع تدوير الوسط والذراعيف 
 
 
 
  
 

http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
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 .تبادؿ رفع الركبتيف أماما عاليا  (وقوؼ  )- 2

 
 

 ( .2)تكرار تمريف رقـ 3- 

 ( .1)تكرار تمريف رقـ - 4
 

 رفع الذراعيف عاليا مع تدوير الجسـ حوؿ   (وقوؼ  )-5

 .     نفسو وتدوير الذراعيف والوسط 
 

 ( .2)تكرار تمريف رقـ 6- 

 .عمى التوالي  (2)و (6)و (1)تكرار تمريف رقـ  - 7
 

 فتح القدميف جانبا و ثني الركبتيف لأسفل  (وقوؼ  ) - 8

    مع رفع الكفيف مفتوحيف أماـ الوجو متلبمسيف وفتحيما
    مع القدميف ثـ ضـ الركبتيف مع سحب الكفيف لأسفل

 .    واستدارتيما مع الكتفيف لمداخل 
 

 تبادؿ سند المشطيف جانبا مع تبادؿ رفع الذراعيف (وقوؼ  )9- 

    جانبا ثـ تبادؿ ثني الركبتيف عاليا مع تبادؿ ثني الذراعيف 
 .   عرضا  
 
 
 

 

 .مرتيف عمى التوالي  (2)و (6)و (1)تكرار تمريف رقـ - 10

 

 سند القدـ  خمف الأخرػ والمشي جانبا  (وقوؼ  )11- 
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      مع ثني الذراع جانبا مفتوحة الكف لأعمى 
     ومد الذراع أماما جانبا والذراع الأخرػ عمى الوسط

 .    فرفع الذراعيف لأعمى مع تدوير الجسـ  
 
 
 
 

 
 .عمى التوالي  (10)و (9)تكرار تمريف رقـ - 

 

 

 لف الجسـ لمجانب مع فتح القدميف جانبا  (وقوؼ  ) - 13

       وسند العقبيف أماما بالتبادؿ ثـ ثني الركبتيف أسفل 
 .       مع ثني الذراعيف أماما عمى الصدر 

 
 

 

 .مرتيف عمى التوالي  (2)و (6)و (1)تكرار تمريف رقـ 14- 

 (.13)تكرار تمريف رقـ 15- - 

 .عمى التوالي  (10)و (9)تكرار تمريف رقـ 16- 

 .مرتيف عمى التوالي  (2)و (6)و (1)تكرار تمريف رقـ - 17

 (.13)تكرار تمريف رقـ  - 18
 ،والرقصة الثالثة (2) ، والرقصة الثانية (2)الرقصة الأولى ) – ت (11)–عدد التكرارات  -

(7). ) 

 . د (5) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (5)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 الوحدة التدريبية الخامسة
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (2) ، والرقصة الثانية (2)الرقصة الأولى ) – ت (11)–عدد التكرارات  -
(7).. ) 

 . د (5) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (5)–الاسترخاء والاستشفاء  -
 

 الوحدة التدريبية السادسة
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (3) ، والرقصة الثانية (3)الرقصة الأولى ) – ت (11)–عدد التكرارات  -
(5). ) 

 . د (5) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (5)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 :الأسبوع الثالث 
 الوحدة التدريبية السابعة 

 
 . د (5)–إحماء  -

"  مف الفيديو (3)تكرار الرقصات السابقة  وأداء الرقصة الرابعة رقـ  -
  "Roya – YouTubeرقصةالزومبافيبرنامجدنيايادنيا

  د http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak–(45)- الرابط  
 :وتتمثل في التماريف التالية 

 
 فتح القدميف جانبا مع رفع الذراعيف جانبا  (وقوؼ  ) - 1

 .ثـ ضـ القدميف مع رفع الذراعيف عاليا 
 
 

 

 ثني الركبتيف أسفلب نصفا مع ثني الذراعيف (وقوؼ  ) - 2

  عرضا بالتبادؿ ثـ ثني الركبتيف أسفلب مع مد
 .الذراعيف أماما 

 
 

 

 فتح القدميف جانبا مع ثني الركبتيف نصفا (وقوؼ  ) - 3

 .ثـ تبادؿ سند المشطيف أماما
 

 

 المشي لمجانب مع رفع  (نصف ثبات.وقوؼ فتحا  ) - 4

 .الذراع مفتوحة جانبا عاليا  ثـ الدوراف حوؿ الجسـ 

http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
http://www.youtube.com/watch?v=xNXDW1BRIak
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 .عمى التوالي  (4)و (3)و (2)و (1)تكرار تمريف رقـ 6 - 

 .عمى التوالي  (2)و (1)تكرار تمريف رقـ 7- 

 

 سند مشط إحدػ القدميف أماـ الأخرػ  (وقوؼ  ) - 8

                  مع رفع الذراع المعاكسة لمقدـ المسنودة عاليا والذراع
                الموافقة لمقدـ مثنية عمى مستوػ الوسط  ثـ رفع الركبة عاليا 

 .  مع تحريؾ الذراع الموافقة لمقدـ المسنودة  بالتبادؿ 
 

 ،والرقصة الثالثة (2) ، والرقصة الثانية (2)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
  ( .(7) ، والرقصة الرابعة (2)

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 الوحدة التدريبية الثامنة
 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (3) ، والرقصة الثانية (3)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
  ( .(4) ، والرقصة الرابعة (3)

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 الوحدة التدريبية التاسعة 
 

 . د (5)–إحماء  -

 Zumba Be Fit " مف الفيديو   (1)تكرار الرقصات السابقة و أداء الرقصة الخامسة رقـ  -

by Every Day " ، 

  د http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc–(45)–الرابط 
 : وتتمثل في التماريف التالية 

  
 ثني الركبتيف أماما بالتبادؿ مع رفع الذراعيف  (وقوؼ  )1-

  .عاليا والتصفيق 
 

 
 

 فتح القدميف جانبا مع ثني  (ثبات الوسط . وقوؼ  ) - 2

   الركبتيف أسفلب ثـ مدىما لمجانب مع ثني الجذع قميلب
 . لمجانب بالتبادؿ 

 

 فتح القدميف جانبا مع ثني  (ثبات الوسط . وقوؼ  ) - 3

 الركبتيف أسفلب ثـ مدىما لمجانب مع لف الجذع جانبا 

http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
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 ورفع الذراع المعاكسة لقدـ الارتكاز وسحبيا لمضغط 
 .   بالمرفق لأسفل بالتبادؿ 

 

 فتح القدميف جانبا مع (ثبات الوسط . وقوؼ  ) - 4

  ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما لمجانب مع لف
  الجذع جانبا ورفع الذراع المعاكسة لقدـ الارتكاز 
 ممدودة مفتوحة الكف باتجاه الجانب مرورا مف 

 .أماـ الجسـ بالتبادؿ 
 

 رفع العقبيف عاليا مع ثني  (فتحا .وقوؼ  ) - 5

 . الركبتيف أسفلب 
 
 ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما  (فتحا . وقوؼ  ) - 6

 لمجانب مع رفع الذراع المعاكسة لقدـ الارتكاز 
 عاليا جانبا باتجاه قدـ الارتكاز والذراع الموافقة
 . لقدـ الارتكاز ملبمسة الوسط بالتبادؿ 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما (فتحا . وقوؼ  ) - 7

  لمجانب مع رفع الذراعيف عاليا جانبا معا باتجاه 
 .قدـ الارتكاز ليتلبمسا فوؽ الرأس  

 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما  (فتحا . وقوؼ  ) - 8

 45لمجانب مع رفع الذراعيف عاليا لمجانب بزاوية 
 باتجاه قدـ الارتكاز بحيث يكوف الكفيف متقابميف عمى 

  .شكل متوازؼ بالتبادؿ 
 

  .(5)تكرار تمريف رقـ - 9
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 تبادؿ ثني الركبتيف عاليا مع تبادؿ  (فتحا . وقوؼ  ) - 10

 .ثني المرفقيف أسفلب لملبمسة الركبة بالمرفق 
 

  .(5)تكرار تمريف رقـ - 11
 

 لف الجسـ جانبا و المشي خطوتيف (وقوؼ  ) - 12

  للؤماـ باتجاه الجانب ثـ الدوراف ربع لفة مع
 . التصفيق بالتبادؿ 

 
 
 
 
 
 

 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ  (فتحا . وقوؼ  ) - 13

 مدىما لأعمى مع رفع إحدػ القدميف خمفا 
 وميل الجذع قميلب للؤماـ مع تحريؾ الذراعيف 

 .مثنيتيف أماما خمفا بالتبادؿ 
 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -

  ( .(10) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)

 . د (6.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 :الأسبوع الرابع 

 الوحدة التدريبية العاشرة 
 . د (5)–إحماء  -

 Zumba Be Fit " مف الفيديو  (2)تكرار الرقصات السابقة و أداء الرقصة السادسة رقـ  -

by Every Day " ، 

  د http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc–(45)–الرابط 
 : وتتمثل في التماريف التالية 

 
 ثني الركبتيف أماما بالتبادؿ مع  (وقوؼ  ) - 1

 .رفع الذراعيف عاليا والتصفيق 
 

 

 

 ثني الركبتيف ووضع إحدػ القدميف  (وقوؼ  ) - 2

 خمف الأخرػ لينتقل عمييا الارتكاز مع رفع الذراعيف 
 مفتوحة الكفيف لمخارج بشكل دائرؼ وسحبيما لأسفل

 . جانبا باتجاه القدـ الأمامية  
 

 

 ثني الركبتيف عاليا بالتادؿ مع رفع  (فتحا . وقوؼ  ) - 3

 الذراعيف عاليا بالتبادؿ ومد الذراعيف مفتوحة الكفيف 
 
 
 

 لأسفل  بالتبادؿ فوضع عقب القدـ أماما مع رفع الذراعيف 
 مثنيتيف أماـ الصدر مفتوحة الكفيف لمداخل وفتحيما 

http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
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 .لمجانب بالتبادؿ ثـ الدوراف حوؿ الجسـ 
 
 
 

 ثني الركبتيف عاليا بالتبادؿ مع (فتحا . وقوؼ  ) - 4

      رفع الذراعيف عاليا بالتبادؿ و مد الذراعيف مفتوحة الكفيف
      لأسفل وسحبيما بالتبادؿ فوضع عقب القدـ أماما مع رفع 
      الذراعيف مثنيتيف أماـ الصدر مفتوحة الكفيف باتجاه الداخل
      وفتحيما لمجانب بالتبادؿ ثـ الدوراف حوؿ الجسـ لموصوؿ

 .     لموضع الابتدائي باتجاه الجانب 
   

 
 

 ثني الركبتيف أسفلب و المشي (فتحا . وقوؼ  ) - 5

  للؤماـ باتجاه الجانب  مع رفع الذراعيف 
 مثنيتيف جانبا فيز الكتفيف ثـ الوثب لمخمف

 . وتدوير الوسط 
 

 

 لف الجسـ جانبا و المشي خطوتيف (وقوؼ  ) - 6

  للؤماـ باتجاه الجانب ثـ الدوراف ربع لفة مع 
 .التصفيق مرتيف 

 
 
 
 ( .3)تكرار تمريف رقـ  - 7
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 ثني الركبتيف أسفلب والمشي للؤماـ  (فتحا . وقوؼ  ) - 8

 باتجاه الجانب  مع رفع الذراعيف مثنيتيف جانبا فيز
 . الكتفيف ثـ القفز لمخمف وتدويرالخصر 

 

 ( .6)تكرار تمريف رقـ - 9

 .عمى التوالي  (5)و (4)و (3)تكرار تمريف رقـ 10- 

 ( .6)تكرار تمريف رقـ - 11

 .عمى التوالي  (8)و (4)و (3 )تكرار تمريف رقـ - 12

 ( .6)تكرار تمريف رقـ  - 13
 

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1) الرقصة الأولى ) – ت (12)–عدد التكرارات  -
فترة الراحة  ( (6) ، والرقصة السادسة (2) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)

 . د (5.30) بمجموع – ث (30)–بيف التكرارات 

 . د (4.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 الوحدة التدريبية الحادؼ عشر 

 
 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 ( .(5) ، والرقصة السادسة (4) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 الوحدة التدريبية الثاني عشر

 
 . د (5)–إحماء  -

 Zumba Be Fit " مف الفيديو (3)تكرار الرقصات السابقة  وأداء الرقصة السابعة رقـ  -

by Every Day " ، 

  د http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc–(45)–الرابط 
 : وتتمثل في التماريف التالية 

 
 ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ  (وقوؼ  ) - 1

  .مع رفع الذراعيف عاليا والتصفيق 
 

 

 التمويح بالذراعيف  (الذراعيف عاليا . وقوؼ فتحا  ) - 2

 جانبا عاليا  و سحب الذراعيف لأسفل مع تدوير 
 الوسط فالمشي خطوة لمخمف ثـ للؤماـ ثـ الدوراف 
 لمخمف والعودة مف نفس الاتجاه مع رفع الركبة  

 .لموصوؿ لوضع الوقوؼ 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
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 وضع القدميف جانبا بالتبادؿ مع لف الوسط (وقوؼ  ) - 3

  مرات و فتح القدميف جانبا مع رفع الذراعيف مفتوحة (4)
  الكفيف وتدويرىما بالتبادؿ مف فوؽ الرأس فيز الركبتيف
  لمداخل مع خفض إحدػ الذراعيف لأسفل ومد الأخرػ 

  للؤماـ 
 
 
 
  

 .عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ  - 4

 
 

 

 لف الجسـ جانبا و المشي خطوتيف        (وقوؼ  ) - 5

 للؤماـ باتجاه الجانب ثـ الدوراف ربع لفة مع
 . التصفيق 
  
  

 .عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ - 6

 

 رفع العقبيف عاليا بالتبادؿ (الوضع جانبا . وقوؼ  ) - 7

  مع ميل الجذع للؤماـ ومده لمخمف باتجاه قدـ 
 .الارتكاز مع ىز الكتفيف بالتبادؿ 
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 الوثب لمخمف مع دوراف  (فتحا . وقوؼ  ) - 8

 الذراعيف أماما عاليا خمفا أسفل بالتبادؿ 
 ثـ الوثب للؤماـ مع مد الذراعيف أماما و

 .سحبيما باتجاه الجسـ 
 

 .مرتيف عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ - 9

 .عمى التوالي  (8)و (7)تكرار تمريف رقـ - 10

 ( .1)تكرار تمريف رقـ  - 11

 .مرتيف عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ  -      12
 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -

 ، والرقصة (2) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(7)السابعة

 . د (7.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 :الشير الثاني 

 :الأسبوع الخامس 
 الوحدة التدريبية الثالثة عشر

 
 . د (5)–إحماء  -

 Zumba Be Fit by " مف الفيديو (4)تكرار الرقصات السابقة وأداء الرقصة الثامنة رقـ  -

Every Day " ، 

  د http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc–(45)–الرابط 
 : وتتمثل في التماريف التالية 

 
 ثني الركبتيف أماما عاليا  بالتبادؿ   (وقوؼ  ) - 1

 ثـ المشي لمجانب والميل بالجذع قميلب لمخمف 
 .مع ىز الكتفيف 

 
 

 

 

 المشي جانبا خطوتيف مع ثني   (وقوؼ  ) - 2

 الركبتيف قميلب ورفع إحدػ الذراعيف مفتوحة
  الكف بزاوية قائمة مع اتجاه المشي والذراع 
  الأخرػ ملبمسة لممعدة فثني الجذع قميلب 

 .لمجانب ثـ ىز الخصر بالتبادؿ 
 
 
 

http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
http://www.youtube.com/watch?v=AJkthCW_xmc
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 .ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ مرتيف  (فتحا . وقوؼ  ) - 3

 
 

 

 وضع القدـ  خمف الأخرػ   (فتحا . وقوؼ  ) - 4

   ليصبح الاتجاه جانبا ورفع عقب القدـ
  فالضغط بالكوع لأسفل ثـ الدوراف لعكس القدميف 

 . مرات (8)رفع عقب القدـ  والضغط بالكوع لأسفل + 
 

 

 

 الطعف جانبا مع رفع الذراع المعاكسة   (وقوؼ  ) - 5

 لقدـ الطعف ممدودة جانبا باتجاه قدـ الطعف و
 سحبيا مفرودة مف أماـ الجسـ فالوقوؼ ورفع
  الذراعيف متلبمستيف الكفيف عاليا ثـ فتحيما

 . لمجانب بالتبادؿ 
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 رفع عقب القدـ مع ثني الركبة   (وقوؼ  ) - 6

  اماما عاليا باستمرار و رفع الذراعيف 
 مفتوحة الكفيف باتجاه الخارج بشكل دائرؼ مف
  أسفل ولأعمى ثـ لأسفل الجية الأخرػ 
 فرفع عقب القدـ المعاكسة مع ثني الركبة 

  أماما عاليا باستمرار ثـ العودة بالذراعيف بنفس
  الطريقة مف أسفل ولأعمى ثـ لأسفل الجية الأخرػ 

 .الطعف جانبا ووضع القدـ أماما خمفا مرتيف متتاليتيف + 
 .     مرة (2)

 
 

 

 
 

 .عمى التوالي  (5)و (4)و (3)و (2)تكرار تمريف رقـ  - 7

 

 رفع عقب القدـ مع ثني الركبة  (وقوؼ  ) - 8

    اماما عاليا باستمرار و رفع الذراعيف
  مفتوحة الكفيف باتجاه الخارج بشكل دائرؼ مف 
 أسفل ولأعمى ثـ لأسفل الجية الأخرػ 
 فرفع عقب القدـ المعاكسة مع ثني الركبة 

 أماما عاليا باستمرار ثـ العودة بالذراعيف بنفس 
 الطريقة مف أسفل ولأعمى ثـ لأسفل الجية الأخرػ 

 .الطعف جانبا ووضع القدـ أماما  خمفا مرتيف متتاليتيف + 
 . مرة (2)
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 المشي جانبا مع رفع الذراعيف جانبا   (وقوؼ  ) -9

 بشكل متوازؼ عكس اتجاه المشي ثـ الوقوؼ والوثب 
 في المكاف مع تحريؾ اتجاه الذراعيف فالوثب مرتيف 

  مرات وفي آخر مرة فتح القدميف (8)في المكاف 
 جانبا مع ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ ثـ الوثب

 . تكرار (2) مرتيف متتاليتيف 
 
 
 
 
 
 

 

 رفع الذراع المعاكسة لقدـ  (الطعف جانبا  ) -11

 الطعف مف أسفل ثـ لأعمى ولمخمف مع تدوير الكف بالتبادؿ
  ثـ المشي أماما باتجاه الجانب خطوة مع رفع الذراعيف 
 والتصفيق مرة واحدة ثـ خطوة والتصفيق مرتيف بالتبادؿ

 . تكرار (2)
 
 

 ( .5)تكرار تمريف رقـ 12- 

 ( .9)تكرار تمريف رقـ  - 13
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 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -
 ، والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (4) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(6) ، والرقصة الثامنة (2)السابعة 

 . د (7) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3)–الاسترخاء والاستشفاء  -
 

 الوحدة التدريبية الرابعة عشر
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (2) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
 ( .(5) ، والرقصة الثامنة (2)السابعة 

 . د (6.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 الوحدة التدريبية الخامسة عشر
 

 . د (5)–إحماء  -

 Mr. Saik - Meneando La "تكرار الرقصات السابقة و أداء الرقصة التاسعة   -

Cintura by Sambaerobics " 

  د http://www.youtube.com/watch?v=hnweII-0qYc–(45)- الرابط  -

 : وتتمثل في التماريف التالية 
  ثني الركبتيف أسفلب جانبا  (فتحا . وقوؼ  ) - 1

 .بالتبادؿ مع رفع الذراعيف عاليا والتصفيق 
 

 

http://www.youtube.com/watch?v=hnweII-0qYc
http://www.youtube.com/watch?v=hnweII-0qYc
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 سند الذراعيف عمى الوسط (فتحا . وقوؼ  ) - 2

 والميل بالجذع قميلب للؤماـ مع  الضغط بالمرفقيف
 أماما أسفل بالتبادؿ فرفع الذراعيف عاليا مع التمويح

  لمجانبيف ثـ سحب الذراعيف لأسفل مع 
 ثني الركبتيف + تدوير الوسط

 . كاملب أسفلب ومدىما مرتيف متتاليتيف 
 
 
 
 
 
 

 سند الذراعيف عمى الوسط (فتحا . وقوؼ  ) - 3

 والميل بالجذع قميلب للؤماـ مع الضغط بالمرفقيف
 أماما أسفل بالتبادؿ  فرفع الذراعيف عاليا مع التمويح

  لمجانبيف ثـ سحب الذراعيف لأسفل مع 
 ثني الركبتيف كاملب أسفلب ومدىما + تدوير الوسط 

 مرة واحدة و رفع الذراعيف مفتوحة الكفيف جانبا 
   فتحريؾ البطف لمداخل والخارج ثـ الوثب 

 الوثب للؤماـ                                            + لمخمف وتكرار الحركة 
  مع سحب الذراعيف لأسفل و ثني الركبتيف أماما عاليا 

 .بالتبادؿ فالوثب لمخمف وتكرار الحركة
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 طعف القدـ جانبا مع رفع الذراع المعاكسة  (وقوؼ  ) - 4

 .لقدـ الطعف جانبا عاليا بالتبادؿ 
 
 .عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ - 5

 ( .1)تكرار تمريف رقـ - 6

 

 رفع الذراع عاليا مع تدوير الذراع (فتحا . وقوؼ  ) - 7

 .والوسط  بالتبادؿ 
 
 

 

 طعف القدـ جانبا بالتبادؿ  (فتحا . وقوؼ ) - 8

 مع وضع إحدػ الكفيف فوؽ الأخرػ ورفعيما
 . لمجانب باتجاه قدـ الطعف لمضغط بالمرفقيف لأسفل 

 

 

 لف الجذع جانبا مع تحريكو (فتحا . وقوؼ  ) - 9

 .     بشكل متموج بالتبادؿ 
 

 
 .عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ - 10

 المشي جانبا خطوتيف مع رفع الذراعيف (وقوؼ  ) - 11

 جانبا بالتوازؼ لمجية المعاكسة لجية المشي و سحب 
 احدػ الذراعيف مف أماـ الصدر ملبمسة لو باتجاه المشي

 (2). لتنتقل الأيدؼ لمجية الأخرػ بالتبادؿ
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 ثني الذراعيف عمى الصدر (فتحا . وقوؼ  ) - 12

   ورفع الذراعيف لأعمى و x بالتوالي ليشكلب حرؼ 
 خفضيما لأسفل فمد الذراعيف مفتوحة الكفيف
  لمخارج جانبا أسفل عمى التوالي ثـ سند الكفيف 

 .عمى الوسط وتدويره
 

 

 ( .4)تكرار تمريف رقـ - 13

 .عمى التوالي  (3)و (2)تكرار تمريف رقـ 14-

 

 

 فتح القدـ جانبا ثـ ضـ القدـ الأخرػ  (وقوؼ  ) - 15

 . ليا مع رفع الذراعيف عاليا والتصفيق بالتبادؿ 
 

 
 
 
 
 

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(5) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 :الأسبوع السادس 
 الوحدة التدريبية السادسة عشر 

 
 . د (5)–إحماء  -

 "  لكتب اسمؾ يابلبدؼ " تكرار الرقصات السابقة وأداء الرقصة العاشرة  -

  د http://www.youtube.com/watch?v=HqHKhksnxGs–(45)-  الرابط 
 : وتتمثل في التماريف التالية 

 

 .رفع العقبيف بالتبادؿ مع التصفيق  (وقوؼ  ) - 1

   

 
 

 

 .ثني الركبتيف أماما عاليا بالتبادؿ مع التصفيق  (وقوؼ  ) - 2

 
 
 
 

  

 فتح القدميف جانبا  (ثبات الوسط . وقوؼ  ) - 3

 مع ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما لمجانب مع ثني
 . الجذع قميلب بالتبادؿ 

 
 
 
 
 

http://www.youtube.com/watch?v=HqHKhksnxGs
http://www.youtube.com/watch?v=HqHKhksnxGs


199 
 

 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ  (فتحا . وقوؼ  ) - 4

  مدىما لمجانب مع رفع الذراعيف عاليا جانبا 
 . باتجاه قدـ الارتكاز ليتلبمسا فوؽ الرأس بالتبادؿ 

 
 
 
  رفع الركبة أماما عاليا مع رفع   (وقوؼ  ) - 5

 الذراعيف مفتوحة الكفيف للؤماـ مف أسفل ثـ لأعمى مع
  الدوراف بالحجل حوؿ الجسـ وخفض الذراعيف لأسفل 

 
 . لموصوؿ لموضع الابتدائي بالتبادؿ

 
 
 

 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ مدىما  (فتحا . وقوؼ  ) - 6

  والكفيف45لمجانب مع رفع الذراعيف عاليا جانبا بزاوية 
 . متوازياف باتجاه قدـ الارتكاز بالتبادؿ 

 

 
 ثني الركبتيف أسفلب مع  ثني الذراعيف (فتحا . وقوؼ  ) - 7

  ثـ مد الركبتيف x مثنيتيف عمى الصدر ليشكلب حرؼ 

 لمجانب مع رفع الذراعيف عاليا جانبا باتجاه قدـ الارتكاز
 . بالتبادؿ 
 



200 
 

 
 

 .عمى التوالي  (7)و (6)و (5)تكرار تمريف رقـ - 8

 

 

 رفع العقبيف بالتبادؿ مع ميل (الوضع أماما . وقوؼ  ) - 9
  الجذع أماما أسفلب ثـ رفع الجذع عاليا بالتوافق 

 . مع قدـ الارتكاز  
 
 

 رفع الذراعيف جانبا مع الدوراف  (وقوؼ  ) - 10

  دورات بالتبادؿ ثـ (3) حوؿ الجسـ باتجاه الجانب 
 تكرار(4).الوقوؼ والتصفيق 

 
 
 

 

 ثني الركبتيف أسفلب ثـ  (فتحا . وقوؼ  ) - 11

 مدىما مع رفع إحدػ القدميف خمفا و ميل الجذع
   قميلب للؤماـ فتحريؾ الذراعيف مثنيتيف أماما خمفا

  . بالتبادؿ 

 ثني الركبتيف (ثبات الوسط . وقوؼ فتحا  ) - 12

 . أماما عاليا بالتبادؿ 
 

 .عمى التوالي  (7)و (6)تكرار تمريف رقـ - 13

 .عمى التوالي  (7)و (6)و (5)تكرار تمريف رقـ - 14

 .عمى التوالي  (12)و (11)و (10)و (9)تكرار تمريف رقـ 15-
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 .عمى التوالي  (7)و (6)تكرار تمريف رقـ - 16

 .عمى التوالي  (7)و (6)و  (5)تكرار تمريف رقـ - 17

 ( .9)تكرار تمريف رقـ 18-

 .مرتيف عمى التوالي  (7)و (6)و  (5)تكرار تمريف رقـ  - 19

 

 

  خطوات رفع(3)مع المشي جانبا  (وقوؼ  ) - 20
  الذراعيف جانبا بالتوازؼ ثـ الوقوؼ ووضع كعب
  القدـ أماما بالتبادؿ مع تحريؾ اتجاه الذراعيف ثـ 

 تكرار(7). القفز مرتيف بالمكاف 
 
 
 
 

 
 

 

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -
 (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)

، والرقصة العاشرة  (2)  ، والرقصة التاسعة(1) ، والرقصة الثامنة (1)والرقصة السابعة 
(4. )) 

 . د (6.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 الوحدة التدريبية السابعة عشر 
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(4) ، والرقصة العاشرة (2) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -
 

 الوحدة التدريبية الثامنة عشر
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (14)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(3) ، والرقصة العاشرة (3) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6.30) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (3.30)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 
 
 

 :الأسبوع السابع 
 الوحدة التدريبية التاسعة عشر
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 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (2) ، والرقصة الثانية (2)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (2)
  ( .(1) ، والرقصة العاشرة (1) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 الوحدة التدريبية العشريف

 
 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (2) ، والرقصة السادسة (2) ، والرقصة الخامسة (2) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(1) ، والرقصة العاشرة (1) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 
 
 

 الوحدة التدريبية الحادؼ والعشريف
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -
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 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(1) ، والرقصة العاشرة (2) ، والرقصة التاسعة (2) ، والرقصة الثامنة (2)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 :الأسبوع الثامن 

 الوحدة التدريبية الثاني والعشريف
 

 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(2) ، والرقصة العاشرة (2) ، والرقصة التاسعة (2) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 
 

 الوحدة التدريبية الثالثة والعشريف 
 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (2) ، والرقصة السادسة (1) ، والرقصة الخامسة (1) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(2) ، والرقصة العاشرة (1) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (2)السابعة 
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 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -

 
 الوحدة التدريبية الرابعة والعشريف

 
 . د (5)–إحماء  -

 . د (45)–تكرار الرقصات السابقة  -

 ،والرقصة الثالثة (1) ، والرقصة الثانية (1)الرقصة الأولى ) – ت (13)–عدد التكرارات  -
 والرقصة (1) ، والرقصة السادسة (2) ، والرقصة الخامسة (2) ، والرقصة الرابعة (1)
  ( .(2) ، والرقصة العاشرة (1) ، والرقصة التاسعة (1) ، والرقصة الثامنة (1)السابعة 

 . د (6) بمجموع – ث (30)–فترة الراحة بيف التكرارات  -

 . د (4)–الاسترخاء والاستشفاء  -
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 الأسبوع الشير
الوحدة 
 التدريبية

زمف الوحدة 
التدريبية 
 بالدقيقة

 الإحماء
 (د  )

رقصة 
 الزومبا

زمف الرقصة 
 بالدقيقة

 التكرار
 (ت  )

الزمف الكمي 
 للؤداء بالدقيقة

زمف الراحة 
الإيجابية 
بيف التكرار 
 بالثانية

مجموع زمف 
الراحة بيف 
التكرارات 
 بالدقيقة

 الاستشفاء
 (د  )

شدة الحمل 
)%( 

 النبض المستيدؼ 
 (د/ ف )

الوحدة  الأسبوع الأوؿ الشير الأوؿ 
التدريبية 
 الأولى

60 15 
 

الرقصة 
 الأولى

 متوسطة 6 4 30 35 9 3.41
(50-75)%

  

149)  - 168) 

الوحدة 
التدريبية 
 الثانية

تكرار الرقصة  10 60
الأولى وأداء 
الرقصة 
 الثانية 

أقل مف  5 5 30 40 10 3.15
 القصوػ 

(75-90)% 

(175 -187) 

الوحدة 
التدريبية 
 الثالثة

تكرار الرقصة  10 60
الأولى و 
الرقصة 
 الثانية

 متوسطة 5 5 30 40 10   -----
(50-75)% 
(143 - 168) 

الأسبوع 
 الثاني

الوحدة 
التدريبية 
 الرابعة

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 الثالثة

 متوسطة 5 5 30 45 11 4.05
(50-75)% 

(137 - 162) 

الوحدة 
التدريبية 
 الخامسة
 

 متوسطة 5 5 30 45 11    ---- تكرار السابق 5 60
(50-75)% 

 

(137 - 162) 

 (156 - 143) متوسطة 5 5 30 45 11   ---- تكرار السابق 5 60الوحدة 
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التدريبية 
 السادسة

(50-75)% 

الأسبوع 
 الثالث

الوحدة 
التدريبية 
 السابعة

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 الرابعة

 قصوػ  4 6 30 45 13 2.06
(90 – 

100)% 

(187 - 194) 

الوحدة 
التدريبية 
 الثامنة

أقل مف  4 6 30 45 13  ---- تكرار السابق 5 60
 القصوػ 

(75-90)% 
 

(168 - 181) 

الوحدة 
التدريبية 
 التاسعة

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 الخامسة

أقل مف  3.30 6.30 30 45 14 2.56
 القصوػ 

(75-90)% 

(168 - 175) 

الوحدة  الأسبوع الرابع
التدريبية 
 العاشرة

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 السادسة

   متوسطة 4.30 5.30 30 45 12 3.56
(50-75)% 

 

(137 - 156) 

الوحدة 
التدريبية 
الحادؼ 
 عشر

 متوسطة 4 6 30 45 12  ---- تكرار السابق 5 60
(50-75)% 
(137 - 156) 

الوحدة 
التدريبية 
الثاني 
 عشر

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 السابعة

 متوسطة 3.30 6.30 30 45 14 3.18
(50-75)% 
(143 - 168) 
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الأسبوع  الشير الثاني
 الخامس

الوحدة 
التدريبية 
الثالثة 
 عشر

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 الثامنة

أقل مف  3.30 6.30 30 45 14 3.09
 القصوػ 

(75-90)% 
 

(168 - 181) 

الوحدة 
التدريبية 
الرابعة 
 عشر

أقل مف  3.30 6.30 30 45 14  ---- تكرار السابق 5 60
 القصوػ 

(75-90)% 

(168 - 175) 

الوحدة  
التدريبية 
الخامسة 
 عشر

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 التاسعة

 قصوػ  4 6 30 45 13 3.43
(90 – 100 

)% 

(187 - 194) 

الأسبوع 
 السادس

الوحدة 
التدريبية 
السادسة 
 عشر

تكرار السابق  5 60
وأداء الرقصة 
 العاشرة

أقل مف  3.30 6.30 30 45 14 4.17
 القصوػ 

(75-90)% 

(168 - 175) 

الوحدة 
التدريبية 
السابعة 
 عشر

أقل مف  3.30 6.30 30 45 14  ---- تكرار السابق 5 60
 القصوػ 

(75-90)% 

(175 - 181) 

الوحدة 
التدريبية 
الثامنة 

 متوسطة 3.30 6.30 30 45 14 ---- تكرار السابق 5 60
(50-75)% 
(156 - 162) 
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 عشر
الأسبوع 
 السابع

الوحدة 
التدريبية 
التاسعة 
 عشر

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 
الرقصات 

(1،2،3) 

أقل مف  4 6 30 45 13  ----
 القصوػ 

(75-90)% 

(175 - 181) 

الوحدة 
التدريبية 
 العشريف

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 
الرقصات 

(4،5،6) 

 قصوػ  4 6 30 45 13  ----
(90 – 100 

)% 

(187 - 194) 

الوحدة 
التدريبية 
الحادؼ 
 والعشريف

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 
،7)الرقصات

8،9) 

أقل مف  4 6 30 45 13  ----
 القصوػ 

(75-90)% 

(168 - 175) 

الأسبوع 
 الثامف

الوحدة 
التدريبية 
الثاني 
 والعشريف

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 
،8)الرقصات

9،1 0) 

 قصوػ  4 6 30 45 13  ----
(90 – 100 

)% 

(187 - 194) 

الوحدة 
التدريبية 
الثالثة 
 والعشريف

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 
،6)الرقصات

7،10) 

 متوسطة 4 6 30 45 13  ----
(50-75)% 
(149 - 156) 

الوحدة 
الرابعة 

تكرار السابق  5 60
والتركيز عمى 

أقل مف  4 6 30 45 13  ----
 القصوػ 

(168 -( 175 
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،4)الرقصات والعشريف
5،10) 

(75-90)% 
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 (8)ممحق رقم
 طمب تحكيم البرنامج التدروبي المقترح لمزومبا

 
 بسم الله الرحمن الرحيم

 
 :  -------------------------------.حضرة المحكـ الكريـ 
 : تحية طيبة وبعد 

أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدـ وتركيب الجسـ والتمثيل " تقوـ الباحثة بإجراء دراسة بعنواف  
، وذلؾ " سنة  25–18الغذائي خلبؿ الراحة وصورة الجسـ وتقدير الذات لدػ الإناث مف أعمار

استكمالا لمتطمبات الحصوؿ عمى درجة الماجستير في التربية الرياضية في كمية التربية الرياضية 
في جامعة النجاح الوطنية، وعميو فقد تـ اختياركـ كعضو تحكيـ لمبرنامج الرياضي لما عيدناه 
منكـ مف الخبرة والمعرفة في ىذا المجاؿ واضعا بيف أيديكـ البرنامج التدريبي راجيا منكـ التكرـ 
 .بإبداء ملبحظاتكـ لمبرنامج بإمكانية تطبيقو، مما يضفي عمى برنامجنا الموضوعية والحكـ الدقيق 

 
 

 و  اقبموا مني فائق الاحتراـ والتقدير
 
 
 
 

 الباحثة 
 نداء دياب ديب العويوؼ 

 
 

 (9)ممحق رقم
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 أسماا السادة المحكمين
 أسماا السادة المحكمين وتخصصاتيم ورتبيم العممية

 مكان العمل التخصص الرتبة العممية اسم المحكم الرقم

نظريات التدريب  أستاذ د عماد عبد الحق.أ 1
 الرياضي

جامعة النجاح 
 الوطنية

جامعة النجاح  فسيولوجيا الرياضة أستاذ مساعد بشار فوزؼ . د 2
 الوطنية

التدريب الرياضي كرة  أستاذ مساعد أحمد الخواجا. د 3
 القدـ

 جامعة القدس

مناىج وأساليب  أستاذ مساعد أماني عاصي. د 4
 تدريس

 جامعة القدس

 جامعة القدس التدريب الرياضي أستاذ مساعد مازف الخطيب. د 5

 Green Gym مدربة زومبا  آلاء القاضي 6

بكالوريس تربية  حنيف عمقـ 7
 رياضية

 Super Gym مدربة زومبا

 
 
 
 
 
 
 
 (10)ممحق رقم
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 رام الله/ كتاب تسييل ميمة لكمية فمسطين التقنية لمبنات 
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SUPER GYMكتاب تسييل ميمة (11)ممحق رقم
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 (12)ممحق رقم

 TRI FITNESSكتاب تسييل ميمة 
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 (13)ممحق رقم

 استمارة مشترك
 أستمارة مشترك في الدراسة

 
 المحترميف............................. حضرة طالبات كمية فمسطيف التقنية 
 تعمد الباحثة بإجراء دراسة بعنواف

أثر برنامج لمزومبا عمى دىنيات الدم وتركيب الجسم والتمثيل الغذائي خلال الراحة وصورة " 
 " سنة  25 – 18الجسم وتقدير الذات لدى الإناث من أعمار

فعمى الراغبات بالمشاركو في البرنامج التدريبي المقترح تعبئة بنود ىذه الاستمارة بكل أمانو 
 .وموضوعية عممااً أف المعمومات ستستخدـ لأغراض البحث العممي فقط

 عاـ     (25- 18)مف:         العمر........................................................... .: الاسـ 
 رقـ الجواؿ (.................................) 
  سـ (........................: )كغـ     الطوؿ  (.............................): الوزف 
 ىل تعاني مف مشاكل صحيو أذكرىا إف وجدت............................. 
  ىل تتناولي أؼ علبج بشكل دائـ أسـ العلبج إف وجد............................. 
 مف الساعو  (الأحد،الثلبثاء،الخميس)ىل لديؾ الاستعداد التاـ بالالتزاـ في مواعيد التدريب

 . أسابيع متواصميف 8الثالثة ولغاية الرابعة مساءااً ولمدة 
 . أسابيع 8أتعيد أنا المشتركة في البرنامج التدروبي الالتزام بتعميمات المدربة ولمدة 

 ................ .                                                                  توقيع المشتركة 
                                                                               الباحثة

 نداا دياب ديب العوووو 
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Abstract 

The aim of this study is to know the effect of Zumba program onBlood 

Lipids ، Body Composition، Resting Metabolic Rate،  Body Image and 

Self- esteem amongst Females aged 18-25 years. The researcher used an 

experimental methodology as it is suitable for the study’s nature and 

purposes. The sample consisted of 33 female students، they were choosen 

randomly، but 5 of them were excluded in accordance with training 

regularity and equivelance، so، as for the study sample، it consisted of 28 

female students. The sample was chosen randomly; they were also 

randomly divided into two groups of 14 students (experimental group 

submitted to the Zumba program، and a controlled one not submitted) 

The researcher counted Blood Lipids tests such as HDL (high density 

lipoprotein)، LDL (low density lipoprotein)، TG (triglyceride) and TC 

(total cholesterol)، in addition to body Composition and resting metabolic 

rate measures، BF (body fat،%) percentage، BMI (body mass index kg/m²)، 

FFM (fat-free mass، kg)، FM (fat mass، Kg)، TBW (total body water، Kg) 

and RMR (resting metabolic rate، Calorie/day) 
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In addition to . (Cash’s.، 2003) Body Images، and Rosenberg’s (1965) Self 

Esteem Measure، the SPSS (Statistical Package for the Social Sciences) 

program was used for analyses، and the principal results are:  

- On one hand، there were some statistical differences in the α number 

(α = 0.05) indicating an increase in post the measure on the sample. 

This increase includes HDL، LDL، TG، TC، BF، body image and 

self esteem. The increase percentages were، in sequence، as follows           

( -7.64 ، 15.55 ،- 22.97 ،- 15.28 ،- 2.13 ،11.64 ،8.82). On the other 

hand، there weren’t any changes in the BMI، FM، FFM، TBW and 

RMR.  

- As for the control group، there was also a change in the α number     

(α = 0.05) in the favor of post measure in the HDL. The percentage 

of this change was (18.46 %). However، there were no changes on 

the other studied indicators pre or post measure on this group.  

- In the favor of the experimental group، there was a statistical 

difference in the α number post the measure between the control and 

the experimental groups in the LDL and TC.  

- In the favor of the control group، there was a statistical difference in 

the α number post the measure between the control and the 

experimental groups in the HDL. 

- There were not any changes in the other studied indicators.  

The researcher recommended the following points:  



d 

 

- Elaborating further studies and scientific research on the Zumba 

sport، of all its kinds، side by side with a supervised diet forvarious 

societies and categories. 

- Integrating the Zumba program in hospitals as a psychological 

treatment for patients، especially those of cancer and diebet، for they 

are modern widespread diseases، for its benefits on the treatment.  

- Integrating Zumba Program as a course at the universities in the 

Bachelor Program for Physical Education، ( sport science)، for its 

benefits on all Physiological، Mental، and Psychological sides.  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  




