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تأثير تدريبات زومبا عمى الشعور بالوحدة النفسية ومستوى أداء الجممة 
 الحره فى الباليو لطالبات الفرقة الأولى

ىد/ىأمورةىوحويىمحمودىصفوفى
 : مقدمة البحث

لقد أصبحنا فى عصر تتطور فيو العموـ الرياضية والعموـ بشكل عاـ        
رات والاستفادة منيا بالقدر وبسرعة فائقة، مما يستدعى أف نواكب ىذه التطو 

الكافى للأرتقاء بالعممية التدريبية، والارتقاء بالمستوى الميارى والنفسى وكل ما 
 يتعمق بتطوير الرياضة والعممية التعميمية. 

" وىى مف أكثر Beto Perezفقد تـ أبتكار زومبا مف قبل "بيتو بيريز         
العالـ وأسرعيا، والتى غزت عالمنا  أنواع التماريف الرياضية التي انتشرت في

العربي منذ فترة قريبة، وىى عبارة عف برنامج لياقة بدنية كولومبي، يعتمد عمى 
حركات رقص لاتينيو )كالسامبا،السمسا،التانغو،الفلامينغو(، وىي عبارة عف 

 .مجموعة مف الرقصات لكل رقصة تصميـ معيف عمى إيقاع الألحاف الاتينية
ممارسة تدريبات أف  ـBeto Perez " (2009)بيريز"بيتو ويضييف 

مرات اسبوعيا لتساعد عمى تنشيط القمب  3دقيقة، بمعدؿ  30الى  20زومبا مف 
 والرئتيف وتزيد مف المياقة العامة وتجعل الدورة الدموية تتحرؾ بشكل أسرع.

ساعة تقضي عمى الإكتئاب بسبب ارتفاع مستوى ىرموف  زومبا لمدةوممارسة 
وتونيف في الجسـ. وىذا الأمر يساعدؾ في الإحساس بالراحة واليدوء السير 

ويحضّر جسد الفرد الممارس لمقاومة الإجياد والتعب، كما أفّ ىذه التدريبات 
 (.18)تقضي عمى التوتر لأنيا تعتمد عمى الرقص والموسيقى

يحتاج اللاعب إلى تعمـ تنظيـ الطاقة  ـ(2005) "أسامة راتب" ويذكر
والبدنية. حيث أف الطاقة البدنية تؤثر فى الطاقة النفسية، فالذىف عندما النفسية 

يكوف يقظا أو ىادئا فإف ذلؾ ينعكس عمى أعضاء الجسـ، وتتضح أىمية التكامل 
بيف الطاقة البدنية والنفسية لتحقيق مستوى الأداء الأمثل أو الحالة البدنية النفسية 

 (420: 2) المثمى.
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ية مف المشكلات اليامة التى يمر بيا الطالب وتعتبر الوحدة النفس
الجامعى خاصة فى عامو الأوؿ والتى تكوف أحدى معوقات تقدمو دراسيا 
وحياتو الشخصية، فيى بمثابة نقطة البداية لكثير مف المشكلات التى يتعرض 
ليا الطالب، ويتصدرىا عدـ الشعور بالسعادة والتشاؤـ والاحساس بالعجز 

ية ومف ىنا فأف الشعور بالوحدة النفسية شعور نفسى أليـ قد والعزلة الاجتماع
يكوف مسئوؿ عف كثير مف أشكاؿ المعاناة قد تكوف عابرة أو دائمة بالنسبة لمفرد 

 .(7) المصاب بيا
أف مشكمة الشعور بالوحدة النفسية  "Moustakas موستاكس"ويشير 

لظيور الاحتياجات  إحدى المشاكل التى تواجو الطمبة الجامعييف، وذلؾ نتيجة
الشخصية الجديدة لمفرد كحاجتو للأنتماء إلى الآخريف والألفة فى علاقاتو 

 (.21الشخصية وحاجتو الى تكويف علاقة ودية مع الأخريف)
أف الوحدة النفسية ظاىرة مف ـ( 2005) "أمال جودة عبد القادر"وتؤكد 

الألـ والضيق ظواىر حياة الإنساف يمر بيا الإنساف بشكل ما، وتسبب لو 
والأسى، فيي حقيقة لا مفر منيا لا تقتصر عمى فئة عمرية معينة، فيعانى منيا 

  (10: 6الأطفاؿ، والمراىقوف والراشدوف، والمسنوف )
أف إرتفاع  ـMahon & other "(1999) وآخرون  ماىون "ويضيف 

مبالاه مستوى الشعور بالوحدة النفسية يؤثر سمبا عمى قدرات التفكير والأداء واللا
 (. 63: 15لدى الأنساف)
أف الباليو أحد أنواع الأنشطة الحركية ـ( 1991) "نجاح التيامى"وتشير 

ذو مكانو عاليو نظرا لما يعطيو الجسـ مف القوة والقدرة عمى التحرؾ بسيولة 
ومرونة، وأيضا لو تأثير مباشر عمى الأجيزة العضوية لمجسـ وأيضا الحالة 

، ويعطى الممارس الأحساس والسمو بالروح الفنية وجسما النفسية لمفرد الممارس
رياضيا بديع التركيب وشخصية جذابة مؤثرة، ويسيـ اسياما كبيراً في رفع 
مستوى المياقة البدنية ولو أىمية كبيرة فى الارتقاء بالمستويات الرياضية العالية 

 (.27-26 :14) ويدخل فى الأعداد البدني العاـ والخاص لمتمرينات والجمباز
 مشكمة البحث وأىميتو :
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تعتبر مرحمة انتقاؿ الطالبات لممرحمة الجامعية مرحمة تواجو فييا بعض 
الصعوبات مثل عدـ التأقمـ مع زملائيا الجدد ومناخ دراسى يختمف عف المرحمة 
التعميمية الاساسية ومف ىذه المشاكل النفسية الشعور بالوحدة النفسية والتى 

يما بينيـ، والتى بالتالى تؤثر عمى حالتيـ النفسية وعدـ تتفاوت اعراضيا ف
الاختلاط بيف أفراد المجموعة الواحده، والذى يؤدى بالتالى لضعف مستواىف 
الميارى لعدـ الاختلاط والتفاعل بيف افراد الشعبة الواحدة، وقد وجدت الباحثة 

ت الفرقة مف خلاؿ نتيجة تطبيق المقياس الخاص بالوحدة النفسية عمى طالبا
الاولى فى بداية العاـ ارتفاع نسبة الوحدة النفسية لبعض الطالبات، بالأضافة 
لاحظت الباحثة أيضا شعور بعض طالبات الفرقة الأولى بعدـ التأقمـ مع أقرانيـ 
فى الشعبة سواء داخل المحاضرة أو فى وقت التدريب. مما أستدعى مف الباحثة 

مف قبل تأثيره الايجابى عمى بعض الجوانب البحث عف برنامج تدريبى قد أثبت 
النفسية، وأف تقوـ بدراسة لمعرفة أثره النفسى والبدنى وذلؾ لمساعدة الطالبات 
فى خفض الشعور بالوحدة النفسية مع زملائيـ الجدد والتأقمـ مع الجو الجامعى 
الجديد عمييف. والذى يؤثر عمى مستوى ادائيـ الميارى والبدنى والنفسى. وقد 
اختارت الباحثة الجممة الحرة فى الباليو لقياس مستوى الاداء وىى أحد الجمل 
المقررة فى مادة التعبير الحركى والتى تتطمب العديد مف الصفات البدنية 
والنفسية. وذلؾ لتنوع الحركات التى تؤدى داخل ىذه الجممة وأيضا بشكل 

واء بدنية أو نفسية جماعى. وىذه الحركات ليا احتياجات ومتطمبات مختمفة س
بالأضافة الى الالتزاـ بالإيقاع الموسيقى المصاحب لمجممة الحركية والعديد مف 
الانتقالات داخل صالة التدريب. ومف خلاؿ أطلاع الباحثة عمى الأبحاث 
العممية والدراسات المرتبطة وشبكة الانترنت وجدت أف زومبا عبارة عف تدريبات 

ث. وذلؾ لممساعدة فى خفض الشعور بالوحده جديدة ومناسبة لطبيعة البح
النفسية والارتقاء بمستوى أداء الطالبات فى الجممة الحره فى الباليو. حيث 
تساعد ىذه التدريبات عمى تنمية الدافع للأستمرار فى الأداء والأحساس بالمتعة 
والمرح أثناء الأداء. وأيضا لمتخفيف مف بعض الضغوط النفسية التى تتعرض 



 

 

                                                                                                                      144         

        

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

الطالبو أثناء العممية التدريسية، ومحاولة لموصوؿ إلى الإيقاع الحركى السميـ ليا 
مف اجل أتقاف الأداء والوصوؿ الى الأنسيابية فى الأداء. ويتـ وذلؾ مف خلاؿ 

يقاعات موسيقية مختمفة.  الباحثة أنو  وجدتلذا العمل بوحدات تدريبية جديدة وا 
طالبات الفرقة الاولى بوضع برنامج يمكف الحد مف الشعور بالوحده النفسية ب

 زومبا. مكوف مف تدريبات
 أىداف البحث:

 ييدؼ البحث إلى إعداد برنامج باستخداـ تدريبات زومبا ومعرفة تأثيره عمى: 
 الشعور بالوحدة النفسية. -1
 مستوى أداء الجممة الحرة فى الباليو. -2

 فروض البحث:
والبعػد  لممجموعػة التجريبيػة توجد فروؽ دالة إحصػائيا بػيف القيػاس القبمػي  -1

 في مقياس الشعور بالوحدة النفسية لصالح القياس البعد .
توجػػػد فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائيا بػػػيف القيػػػاس البعػػػد  لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػي  -2

 .مستوى أداء الجممة الحرة فى الباليو لصالح القياس البعد 
النفسية ومسػتوى  كلا مف مقياس الشعور بالوحدة توجد علاقة ارتباطيو بيف -3

 أداء الجممة الحرة فى الباليو.
 المصطمحات المستخدمة فى البحث:

 :Zumba زومبا -
 مسػػػػتوحاه مػػػػفحركاتيػػػػا  Aerobicىػػػػى نػػػػوع مػػػػف التػػػػدريبات اليوائيػػػػة "
يقاعاتيػػػػا السػػػػريعة بإبمصػػػػاحبة الموسػػػػيقى المتنوعػػػػة الػػػػرقص اللاتينػػػػي حركػػػػات 

 .)*(دنية والنفسيةوالبطيئة لممساعدة فى تحسيف لياقة الفرد الب
 :  Loneliness feeling الوحدة النفسية -

                                                           

 تعريف إجرائى)*(
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"أنيا خبرة شخصية مؤممة يعيشيا  ـ(2012)" كاتبي ومحمد عزت"يعرفيا 
الفرد نتيجة شعوره بإفتقاد التقبل والحب والإىتماـ مف جانب الآخريف، حبيث 
ة يترتب عمى ذلؾ العجز عف إقامة علاقات إجتماعية مشبعة بالألفة والمود
 .والصداقة الحميمة وبالتالى يشعر الفرد بأنو وحيد رغـ أنو محاط بالأخريف"

(8:80) 
 :The level of performanceمستوى الأداء  -

ىو الدرجة التى تعطييا لجنة التحكيـ المكونة مف ثلاثة محكميف ذو خبرة 
فقا بالتعبير الحركى لمطالبات التى تؤدى الجممة الحركية والمطموب تقييميا و 

 لمعايير الأداء المحدده)*(.
 الدراسات المرتبطة:

ادي فعالية برنامج إرش" ( بدراسة بعنواف4) ـ(2018) "أنس الزبن"قاـ  -1
لتحسين قوة الأنا وأثره في خفض الشعور بالوحدة النفسية لدى الأطفال 

" ىدفت الدراسة إلى الكشف عف فعالية ضحايا الاستقواء في الأردن
برنامج إرشاد  لتحسيف قوة الأنا وتخفيض مشاعر الوحدة النفسية لدى 
الطلاب ضحايا الاستقواء في العاصمة عماف في المممكة الاردنية 

( تمميذ مف ضحايا الاستقواء وتـ تقسيميـ 30وتـ اختيار عينة ) ،شميةاليا
مجموعتيف بالتساوى ضابطة وتجريبية، وقد توصمت نتائج الدراسة إلى 
فعالية البرنامج الإرشاد  لدى تلاميذ المجموعة التجريبية مقارنة مع 
تلاميذ المجموعة الضابطة في القياس البعد ، ولصالح المجموعة 

ية في تحسيف قوة الانا وخفض مشاعر الوحدة النفسية، كما التجريب
توصمت النتائج الى فعالية البرنامج واستمرار أثره في تحسف قوة الأنا 
وخفض مشاعر الوحدة النفسية لدى اعضاء المجموعة التجريبية في 

  .القياسات القبمية والبعدية والتتبعية
فعالية برنامج " اسة بعنوافبدر  (7)ـ( 2018)" محمد قرنى شيماء"قامت  -2

قائم عمى المدخل القصصي لتخفيف الشعور بالوحدة النفسية وتحقيق 

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
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أىداؼ  "طمقين من تلاميذ المرحمة الابتدائيةبالأمن النفسي لدى أبناء الم
ىدفت الدراسة بشكل أساسي الى تخفيف الشعور بالوحدة النفسية  الدراسة

 ،وتحقيق الأمف النفسي لدى أبناء المطمقيف مف تلاميذ المرحمة الابتدائية
( طالبات مف أبناء المطمقيف بمحافظة بني 7وتكونت عينة الدراسة مف )

وتوصمت نتائج  .( سنة12/13وحت أعمارىـ ما بيف )سويف، والذى ترا
وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي رتب درجات الدراسة الى: 

أفراد عينة الدراسة في القياسيف القبمي والبعد  عمى مقياس الوحدة النفسية 
في اتجاه القياس البعد ، وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف متوسطي 

عينة الدراسة في القياسيف القبمي والبعد  عمى مقياس  رتب درجات أفراد
الأمف النفسي في اتجاه القياس البعدى، عدـ وجود فروؽ ذات دلالة 
إحصائية بيف متوسطي رتب درجات أفراد عينة الدراسة في القياسيف 
البعد  والتتبعي عمى مقياس الوحدة النفسية، وعدـ وجود فروؽ ذات دلالة 

ي رتب درجات أفراد عينة الدراسة في القياسيف إحصائية بيف متوسط
  البعد  والتتبعي عمى مقياس الأمف النفسي.

برنامج مقترح "( بدراسة بعنواف 5) ـ(2002)" جياد جلال انيس"قامت  -3
لمرقص اليوائى وأثره عمى بعض المتغيرات الفسيولوجيو ومفيوم الذات 

اليدؼ مف البحث سنة.  43-33لدى السيدات فى المرحمة السنية من 
التعرؼ عمى تأثير برنامج مقترح لمرقص اليوائى وأثره عمى بعض 
المتغيرات الفسيولوجيو ومفيوـ الذات لدى السيدات فى المرحمة السنية مف 

واختيرت عينة البحث بالطريقة العشوائية مف بيف العاملات  سنة، 30-40
صل البحث الى وتو  بوزارة الشباب ممف لـ يسبقف ليف ممارسة الرياضة،

وجود فروؽ دالو احصائيا بيف القياسيف القبمى والبعدى، وجود فروؽ دالة 
احصائيا فى وزف الجسـ ولصالح القياس البعدى، ووجود فروؽ دالة 
احصائيا بيف القياسيف القبمى وكلا مف القياس البينى والبعدى فى وزف 

ى، ووجود فروؽ الدىف المطمق ولصالح القياسيف البينى والبعدى عف القبم

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
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دالة احصائيا فى معدؿ الكفاءة الفسيولوجية ومفيوـ الذات بيف القياسيف 
 القبمى والبعدى ولصالح القياس البعدى.

فاعمية ( بدراسة بعنواف "13) ـ(2008)" ميادة محمد عمى حسن"قامت  -4
برنامجى التمرينات اليوائية وتمرينات اليوجا عمى القدرة عمى الاسترخاء 

". تيدؼ الدراسة الى تصميـ ثلاثة برامج لكل ة الضغوط النفسيةومواجي
مف التمرينات اليوائية وتمرينات اليوجا والتمرينات اليوائية واليوجا معا 

استخدمت الباحثة المنيج  لمتعرؼ عمى كل تأثيرىـ عمى متغيرات البحث.
التجريبي لثلاث مجموعات بالقياس القبمى والبعدى، عينة البحث عمدية 

( طالبة، وتـ التوصل الى النتائج التاليو: التمرينات 30عشولئية قواميا )
اليوائية وتمرينات اليوجا ذو فاعمية فى تنمية القدرة عمى الاسترخاء والقدرة 
عمى مواجية الضغوط النفسية مما يساىـ فى خفض التوتر والقمق. وأف 

ا يساىـ فى تحسف برنامج التمرينات اليوائية المقترح لو تأثير إيجابي مم
القدرة عمى الاسترخاء والقدرة عمى مواجية الضغوط النفسية. وأف برنامج 
اليوجا المقترح لو تأثير ايجابي مما يساىـ فى تحسف القدرة عمى 

 الاسترخاء ومواجية الضغوط النفسية.
 Annaآن دلكسترات، سارة جراىام وآخرون "قاـ كلا مف   -5

"A.Delextrat, Sarah grahm & other (2015)( 16) ـ
أسابيع من تدريبات زومبا لتحسين المياقة  8أدخال " بدراسة بعنواف

اليدؼ مف ىذه الدراسة ىو معرفة  ".اليوائية والنفسية لمنساء الأصحاء
تأثير زومبا عمى النتائج النفسية والفسيولوجية عمى المرأة الصحية، 

ية، تركيب الجسـ، إدراؾ متغيرات البحث: المياقة البدنية للأوعية الدمو 
أسابيع ثلاث مرات  8الذات، الصحة النفسية. وقد تـ تنفيذ البرنامج 

أسبوعيا، وقد تـ تحميل جميغ المتغيرات عف طريق) المجموعة *الزمف( 
-postبتحميل معدؿ الاختلاؼ مع المقاييس المتكررة عف طريق اختبار 

hoc  جود نتائج إيجابية فى ومع معامل ارتباط بيرسوف، وكانت النتائج: و
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%( والممخص أف 16.3%( وادراؾ الذات )3.6المياقة البدنية بنسبة )
زومبا أدت إلى تحسف فى المياقة البدنية وصحة المرأة ولكنيا لـ تغير فى 

 مكونات الجسـ.
 :إجراءات البحث
 :منيج البحث 

و إستخدمت الباحثة المنيج التجريبي بإستخداـ التصميـ التجريبي ذ     
المجموعة الوحدة بطريقة القياس القبمي والبعد  حيث أنو المنيج المناسب 

 لطبيعة ىذا البحث. 
 مجتمع البحث:  

تـ إختيار مجتمع البحث مف طالبات الفرقة الأولى بكمية التربية       
ـ والبالغ 2019 -ـ2018الرياضية لمبنات جامعة الزقازيق لمعاـ الجامعي 

( سنة وقد وقع إختيار 19-18تراوح أعمارىف مف )( طالبة ت1200عددىف )
 الباحثة عمي طالبات الفرقة الأولى وذلؾ للأسباب الآتية : 

تػػػػـ اختيػػػػار العينػػػػة بنػػػػاءا عمػػػػى الدرجػػػػة الاعمػػػػى لمقيػػػػاس الشػػػػعور بالوحػػػػدة  -1
 النفسية.

بدايػػة مرحمػػة تعميميػػة مختمفػػة وىػػى المرحمػػة الجامعيػػة ممػػا قػػد يشػػكل لػػدييف  -2
 د.عبأ نفسى جدي

 لـ يخضع مجتمع البحث لتدريبات زومبا مف قبل.  -3
 :  عينة البحث

( طالبة مف مجتمع البحث للأجابة عمى المقياس 150تـ اختيار )
( طالبة ممف ىـ 50الخاص بالشعور بالوحدة النفسية.  وتـ أختيار عدد )

( طالبات كعينة استطلاعية، 10اصحاب الدرجات الاعمى فى المقياس وأخذ )
يوضح  (1والجدول رقم ) ( طالبة.40ؾ أصبحت العينة الكمية لمبحث )وبذل

 تصنيف مجتمع وعينة البحث.
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 (1جدول رقم )
 تصنيف مجتمع البحث

 صونةىالبحثىالكلوة العـــدد
 طالبةى(10) طالبة( 40) طالبةى( 150)

 المجموع الكمي لممجتمع
 ( طالبة1200)

قاموا بالأجابة عمى 
 المقياس قيد البحث

 عينة إستطلاعية نة أساسيةعي

ولمتأكد مف إعتدالية العينة الكمية لمبحث قامت الباحثة بإيجاد المتوسط 
 -)السف والوسيط والإنحراؼ المعيار  ومعامل الإلتواء في متغيرات النمو

الوزف(، وبعض القدرات النفسية ويتضح ذلؾ مف خلاؿ جدوؿ رقـ  –الطوؿ
(2.) 

 (2جدول رقم )
 )قيد البحث( الإحصائي لمعينة الكمية لمبحث في المتغيراتتجانس التوصيف 

 (43ن =)
وحدةى المتغورات

 القواس
المتوسطى
الإنحرافى الوسوط الحسابي

 المعواري
معاملى
 الإلتواء

 0.616- 0.4800 19.7609 19 سنة السف
 0.232 3.9081 163.4348 160 سـ الطوؿ
 0.560 7.3499 60.6087 60 كجـ الوزف 
عور مقياس الش

 0.240 8.8196 79.5000 80.7609 درجة بالوحدة النفسية
 1.711 078 1.29 5.61 درجة مستوى الأداء

أف قيـ معامل الإلتواء لمعينة الكمية لمبحث  (2الجدوؿ رقـ )ويتضح مف 
( أ  -0.616:1.711في المتغيرات المختارة )قيد البحث( قد تراوحت مابيف )

إلي إعتدالية توزيع العينة الكمية في جميع مما يشير  3±أنيا انحصرت بيف 
 .المتغيرات )قيد البحث(

وبعد أف تـ التأكد مف إعتدالية العينة الكمية في المتغيرات المختارة )قيد 
( طالبات مف 10البحث( قامت الباحثة بسحب عينة استطلاعية قواميا )
 طالبة.( 40العينة الكمية، وبذلؾ أصبحت عينة البحث الأساسية قواميا )

 وسائل وأدوات جمع البيانات 
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 الإستمارات : -1
اسػػػػتمارة اسػػػػتطلاع رأى السػػػػادة الخبػػػػراء لتعػػػػديل بعػػػػض العبػػػػارات الخاصػػػػة  *

 (.2مرفق رقـ ) بمقياس الشعور بالوحدة النفسية
إسػػتمارة تقػػيـ مسػػتوى الأداء لمجممػػة الحػػرة فػػي الباليػػو قيػػد البحػػث مرفػػق رقػػـ  *

(5.) 
السػػػادة الخبػػػراء حػػػوؿ تحديػػػد مػػػدة تطبيػػػق البرنػػػامج إسػػػتمارة اسػػػتطلاع رأ   *

 (. 3وعدد الوحدات الأسبوعية وزمف الوحدة التدريبية مرفق رقـ )
إسػػػتمارة اسػػػتطلاع رأ  السػػػادة الخبػػػراء حػػػوؿ تحديػػػد انػػػواع تػػػدريبات زومبػػػا  *

 (.4المستخدمة بالبرنامج التدريبي مرفق رقـ )
 الأدوات والأجيزة المستخدمة : -2
 )كجـ(.  ي معاير لقياس الوزف ميزاف طب* 
 )سـ(.  رستاميتر لقياس طوؿ القامة* 
 كاميرات تصوير. * 
 كراسى.* 
 .سماعات استريو لسماع الموسيقي* 
 اثقاؿ خفيفو الوزف )دامبمز(.* 
 (.data showجياز عرض) * 
 الأختبارات النفسية: -3
 مقياس الشعور بالوحدة النفسية: -أ

النفسية مف  مسح لمقاييس الشعور بالوحدةلقد قامت الباحثة بأجراء 
خلاؿ المراجع العممية وشبكة الأنترنت ووجدت عده مقاييس لقياس الشعور 

             بترجمتو كماؿ الدسوقى مقياس راسل وقاـالنفسية. وتـ أختيار  بالوحدة
 (. والذى يضـ بُعديف وىـ كالآتى:6ـ( مرفق رقـ )1998)
 .حدة النفسية العاطفيةالشعور بالو لبعد الأول: ا

 .الشعور بالوحدة النفسية الأجتماعيةالبعد الثانى: 
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 مقياس الوحدة النفسية:عبارات أبعاد ( يوضح 3جدوؿ رقـ )
 (3جدول رقم )

الشعورىبالوحدةىالنفسوةى م
 الشعورىبالوحدةىالنفسوةىالأجتماصوة العاطفوة

 ؽ مع المحطييف بى.أشعر أننى عمى وفا أشعر بأننى وحيد فى ىذه الدنيا. 1
 .أشعر بأننى أفتقد الصحبة أشعر بأنى لـ أعد قريب مف أحد. 2
افتقد لمشاركة مف حولى  3

 تشعر أنؾ عضو فى جماعة أو صحبة. لأىتماماتى وأفكار .

أجد صعوبة لتدوـ علاقتى بأحد لفترة  أشعر أنى ميمل ممف حولي. 4
 طويمة.

 .الأجتماعية سطحية علاقاتى .ليس ىناؾ شخص يعرفنى جيدا 5
أشعر أننى مخموؽ تعيس لأننى  6

 أشعر بأننى معزوؿ عف الآخريف. منسحب.

أجد صعوبة فى الحديث الى  7
 الغرباء.

أشعر بأف الناس يحيطوف لكنيـ بعيدوف 
 عنى.

ليس ىناؾ شخص يمكننى أف أميل  8
 أشعر بأف ىناؾ مف أستطيع التحدث معو. إليو.

يفيموننى  أشعر باف ىناؾ آخريف 9
 جيدا.

أشعر بأف ىناؾ مف أستطيع أف ألجأ إليو 
 عندما أريد.

 أشعر بأننى أشارؾ الناس فى أشياء عديدة. .أشعر بالخجل 10

 ( عبارة.20يحتوى المقياس عمى ) -
 فقرات المقياس موزعة كالآتى : -
 ( عبارة سمبية.14( عبارة إيجابية، )22) -
ى السادة المشرفيف ثـ قامت الباحثة تـ عرض المقياس بعد أجراء التعديلات عم -

 بعرضو عمى السادة الخبراء.
 :طريقة التصحيح

( الإسػػػتجابة عمػػػى البنػػػود التػػػى تحمػػػل 1،2،3،4تػػػـ تخصػػػيص التقػػػديرات ) -
 (. 2-3-4-7-8-11-12-13-14-15-16-17-18أرقاـ )
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( فيػػػػػػػتـ 20،19،16،15،10،9،6،5،1أمػػػػػػػا البنػػػػػػػود التػػػػػػػى تحمػػػػػػػل أرقػػػػػػػاـ) -
ه العكسػى لمتقػػديرات السػابقة ويسػػتخدـ الجمػع الجبػػرى تصػحيحيا فػى الأتجػػا

فػػػى حسػػػاب الدرجػػػة الكميػػػة التػػػى يحصػػػل عمييػػػا المفحػػػوص عمػػػى المقيػػػاس 
( درجػة والدرجػة 80 -20وبالتالى تتراوح الدرجة الكمية عمى المقياس مف )

 المرتفعة تشير الى شعور شديد بالوحدة النفسية والعكس صحيح. 
 صدق المحكمين:

س الشعور بالوحدة النفسية وذلؾ في الفترة ما بيف تـ عرض مقيا
( مف الأساتذة المتخصصيف 5عمى عدد ) ـ4/10/2018ـ إلى 30/9/2018

في عمـ النفس والتعبير الحركى، وذلؾ لإبداء رأييـ في محتوى ومضموف أبعاد 
وعبارات مقياس الوحدة النفسية، وقد تراوحت نسب الموافقة عمى العبارات ما 

%، وارتضت الباحثة بقبوؿ الابعاد وكذلؾ العبارات التي 100%، 90بيف بيف 
%( فأكثر مف مجموع موافقة السادة الخبراء، الأمر الذ  90حققت نسبة )

 يعطى الباحثة الاطمئناف إلى صدؽ المقياس كأبعاد وعبارات منتمية لكل بُعد.
 مقياس الوحدة النفسية:لصدق الاتساق الداخمي 

ل فقرة ببعدىا، ولقد تـ الاعتماد عمى )معامل والذ  يوضح علاقة ك
بريسوف( لتوضيح ىذا الاتساؽ حيث دلت النتائج كما ىو مبيف فى الجدوؿ 

 :التالى
 :( يوضح معامل ارتباط فقرات بُعد الوحدة الاجتماعية4جدوؿ رقـ )

 
 (4جدول رقم )

معاملىالارتباطى العبارات الفقرة
 الفقرةىببعدها

 **0.45 ؽ مع المحطييف بى.أشعر أننى عمى وفا 1
 **0.45 .أشعر بأننى أفتقد الصحبة 2
 **0.61 تشعر أنؾ عضو فى جماعة أو صحبة. 3
 **0.40 لا تدوـ علاقاتى بأحد لفترة طويمة. 4
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معاملىالارتباطى العبارات الفقرة
 الفقرةىببعدها

 **0.56 .علاقاتى الأجتماعية سطحية 5
 **0.51 أشعر بأننى معزوؿ عف الآخريف. 6
 **0.60 ف عنى.أشعر بأف الناس يحيطوف لكنيـ بعيدو  7
 **0.7 أشعر بأف ىناؾ مف أستطيع التحدث معو. 8
 **0.46 أشعر بأف ىناؾ مف أستطيع أف ألجأ إليو عندما أريد. 9
 **0.63 أشعر بأننى أشارؾ الناس يف أشياء عديدة. 10

مف خلاؿ الجدوؿ يوضح أف الفقرات الخاصة بالبعد الاجتماعى دالة 
 .0.01عند مستوى الدلالة 

الاتساؽ الداخمي لبُعد الوحدة النفسية العاطفية: والذ  يوضح  صدؽ
علاقة كل فقرة ببعدىا، ولقد تـ الاعتماد عمى )معامل بريسوف( لتوضيح ىذا 

  : الاتساؽ حيث دلت النتائج كما ىو مبيف فى الجدوؿ التالى
 ( يوضح صدؽ الاتساؽ الداخمي لبُعد الوحدة العاطفية:5) جدوؿ رقـ

 (5) جدول رقم
معاملىالارتباطىالفقرةى العبارات الفقرة

 ببعدها
 **0.51 أشعر بأننى وحيد فى ىذه الدنيا. 1
 **0.54 أشعر بأنى لـ أعد قريب مف أحد. 2
 **0.49 لا يشاركنى مف حولى اىتماماتى وأفكار . 3
 **0.58 أشعر أنى ميمل ممف حولي. 4
 **0.56 .لا أحد يعرفنى جيدا 5
 **0.32 وؽ تعيس لأننى منسحب.أشعر أننى مخم 6
 **0.58 أجد صعوبة فى الحديث الى الغرباء. 7
 **0.38 ليس ىناؾ شخص يمكننى أف أميل إليو. 8
 **0.64 أشعر باف ىناؾ آخريف يفيموننى جيدا. 9
 **0.47 .أشعر بالخجل 10

مف خلاؿ الجدوؿ يوضح أف الفقرات الخاصة بالبعد العاطفى دالة عند 
 .0.01لالة مستوى الد

 ثبات مقياس الشعور بالوحدة النفسية:
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قامت الباحثة بإيجاد معامل ثبات المقياس باستخداـ طريقتيف ىما طريقة 
التجزئة النصفية لاستجابات عينة الدراسة الاستطلاعية عمي المقياس 

وكذلؾ إيجاد  ،Spearman & Brownباستخداـ معادلة سبيرماف وبراوف 
 Cronbach's alphaل ألفا كرونباخ  الثبات باستخداـ معام

 (6جدول )
 (13ن= ) معامل الإرتباط بين درجة كل محور والدرجة الكمية لممقياس

 معاملىالارتباطىمعىالدرجةىالكلوةىللمقواس المحـــــــور م
 *0.78 البعد الاجتماعى 1
 *0.65 البعد العاطفى 2

 0.643=  0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى 
( وجود إرتباط داؿ إحصائيا بيف درجة كل محور 6جدوؿ رقـ ) يوضح 

والدرجة الكمية لممقياس، كما يتضح أف قيـ معاملات الإرتباط جميعيا تفوؽ 
وىذا يكوف مؤشرا لثبات البناء  0.05حد الدلالة الإحصائية عند مستوى 

 الداخمي لممقياس، أى أف محاور المقياس عمى درجة مقبولة مف الثبات.
 طوات التنفيذية لتجربة البحث :خال

 القياس القبمي:
 –الطوؿ –تـ إجراء القياسات القبمية لمتغيرات النمو وتتمثل في )السف      

الوزف( واختبارات )مقياس الشعور بالوحدة النفسية ومستوى الأداء الميار  
الأحد الموافق لمجممة الحرة(، لأفراد عينة البحث الأساسية مف يوـ 

 ـ.10/2018/ 9ـ  إلي يوـ الأربعاء الموافق 7/10/2018
 تجربة البحث الأساسية:

قامت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمي المجموعة التجريبية       
 8ـ إلي يوـ السبت الموافق 13/10/2018يوـ السبت الموافق  في الفترة مف

 ـ.12/2018/
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( أسابيع وتـ تطبيقو عمي 8)وتـ تطبيق البرنامج التدريبى المقترح فى 
( وحدات تدريبية يومية في الأسبوع وىـ أياـ 3( وحدة تدريبية، بواقع )24)

 )السبت، الاثنيف، الأربعاء( بعد إنتياء اليوـ الدراسي.
 القياس البعدي :

بعد الإنتياء مف تطبيق البرنامج التدريبي قامت الباحثة بإجراء القياس      
التجريبية في مقياس الشعور بالوحدة النفسية المختار البعد  عمى المجموعة 

)قيد البحث( والجممة الحركية المصممة مف قبل الباحثة تحت نفس الظروؼ 
ـ 9/12/2018والشروط التي تـ فييا القياس القبمي وذلؾ يوـ السبت الموافق 

 ـ.12/12/2018حتى يوـ الأحد الموافق  
 المعالجة الإحصائية :

 اـ المعالجات الإحصائية الآتية :إستخدقامت الباحثة ب
     .المتوسط الحسابي -
 .الانحراؼ المعيار   -
      الوسيط. -
 معامل الالتواء.  -
     معامل الارتباط.  -
  .T- testإختبار -
  ".SPSSنوع المعالجة الإحصائية  " -
 .نسب التحسف -

 مستوي الدلالة :
 (.0005( عند )إتخذت الباحثة مستوى دلالة )معنوية -
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 عرض النتائج ومناقشتيا:
 أولًا: عرض النتائج

في ضوء أىداؼ البحث وفروضو تعرض الباحثة خلاؿ ىذا الفصل       
 النتائج الإحصائية لمبحث ومناقشتيا لمتحقق مف صدؽ فروض البحث. 

 أولًا : عرض النتائج :
 (7جدول رقم )

 مجموعة التجريبية فيدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لم
 (43ن=)المتغيرات المختارة ونسبة التحسن )قيد البحث( 

وحدةى المتغورات
 القواس

ى بعدى قبلى
 مىف

قومةى
"ت"ى
 ودلالتكا

نسبةى
المتوسطى التحسن

 الحسابي
الإنحرافى
ىالمعواري

المتوسطى
 الحسابي

الإنحرافى
 المعواري

1- 
الشػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعور 
بالوحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة 

 النفسية

 %17.83 23.34 17.82 3.22 30.92 5.40 48.75 درجة

مسػػتوى  -2
 %89.35 45.89 6.30 1.36 10.65 0.71 4.33 درجة الأداء

  1.697=  0005قيمة ت الجدولية عند  مستوى معنوية  
( وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي 7ويتضح مف الجدوؿ رقـ )

ات ) قيد البحث( القياس القبمي والقياس البعد  لممجموعة التجريبية في المتغير 
 .ولصالح القياس البعد 

 (8جدول رقم )
معامل الارتباط بين مقياس الوحدة النفسية ومستوى الأداء )قيد البحث( 

 (43ن=)
وحدةى المتغورات

 قومةى"ر" ع م القواس

 1.36 10.65 درجة مستوى الأداء. -2 *0.075 3.22 30.92 درجة الشعور بالوحدة النفسية. -1
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 0.418=  0.05لجدولية عند مستو  معنوية قيمة )ر( ا
مقياس الشعور  ( وجود علاقة ارتباطية بيف8ويتضح مف الجدوؿ رقـ )
 بالوحدة النفسية ومستوى الأداء.

 ثانيا: مناقشة النتائج:
( اتضح وجود فروؽ دالة إحصائيا عند 7فى ضوء نتائج الجدوؿ رقـ )

والقياس البعد  لممجموعة بيف متوسطي القياس القبمي  0005مستوى معنوية 
 .التجريبية في بعض المتغيرات )قيد البحث( ولصالح القياس البعد 

قد أثرت تدريبات زومبا بشكل أيجابى نتيجة مقياس الشعور بالوحدة 
%( 17.83النفسية لدى طالبات المجموعة التجريبية وذلؾ بنسبة تحسف )

مى طالبات البحث مف متعة وترجع الباحثة ىذه النسبة لتأثير تدريبات زومبا ع
وشعور بالسعادة أثناء الأداء طواؿ فترة البرنامج، والذى نمى الكثير مف 

مف خلاؿ العمل فى شكل جماعى وذلؾ يف، ديالنواحى الأنسانية والأجتماعية ل
دوف التقيد بقيود المحاضرة العممية الدراسية والألتزاـ فقط لمنجاح. وأنما خمقت 

رار لمحصوؿ عمى المتعو المصاحبة للأداء والمواقف لدييف الدافع للأستم
الشيقة أثناء البرنامج مف خلاؿ التنوع فى تدريبات البرنامج المختمفة مف زومبا 
باستخداـ الكراسى والحرة. ونتج أيضا جو مف التفاىـ والتفاعل بيف بعضيف 

 البعض. 
أف تدريبات زومبا Michael Roizen"  ميشيل"وىذا يتفق مع رأى 

مياقة البدنية تنتج الأندروفيف الذى يبحث الشعور الجيد وأنيا تعالج نوبات ل
اليأس والأحباط، وفى الغالب يتـ دفع الأفراد لممشاركة فى زومبا للأستفادة مف 
ىذه اليرمونات. وأخيرا نضيف أف زومبا أختيار رائع لتحسيف الصورة الذاتية 

داء فى شكل جماعى وليس فردى لمفرد. كما أف الأستفادة المثمى تكمف فى الأ
 (.20لمحصوؿ عمى فوائد زومبا الأجتماعية والنفسية )



 

 

                                                                                                                      158         

        

ىمجلةىأسووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

وقد لاحظت الباحثة أف ردود أفعاؿ الطالبات واندماجيف داخل الوحدة 
التدربيبة كاف كل يوـ للأفضل وتطور انفعالتيف الأيجابية سواء بمساعدة 

 سيقى المشوقة والمبيجو.زملائيف أو بالأبتسامة أثناء الأداء عمى نغمات المو 
وأف تدريبات زومبا تستطيع أف تكوف مؤثرة فى علاج العزلو والأحساس 
بالوحدة التى يواجيا الأنساف، وتنمى لديو صفات إيجابية وتجعمو يعبر عف 

 نفسو بطريقة أفضل.
وكاف لمتدريبات التيدئة زومبا أثر عمى رجوع الجسـ إلى حالتو الطبيعية 

واؿ التعب وخمق حالة مف اليدوء النفسى والراحة. تدفعو والشعور الفعمى بز 
 لأنتظار موعد الوحدة التدربيبة القادمو بشغف.

أف زومبػا ـMitch Felipe"  (2011 )ميتتش فميتب "وىذا ما يؤكده 
تستطيع أف تكوف أكثر تأثيراً فى علاج الضغوط النفسية والضػغوط بشػكل عػاـ 

لاؿ أداء الوحػػػدة التدريبيػػة نسػػػتطيع أو أى صػػعاب تواجيػػػو الفػػرد، وذلػػػؾ لأف خػػ
دمج التػدريب بالأبتسػامة مػف خػلاؿ العمػل مػع أشػخاص لػدييـ سػمات إيجابيػة، 
والأسػتمتاع بػػالأداء بطريقػػة رائعػػة. وبػػالنظر إلػػى التػػدريبات الأخػػرى فأنػػؾ تشػػعر 
بالضػػغط النفسػػى والجسػػدى أثنػػاء الأداء وأيضػػا لا تسػػتطيع الأبتسػػامة مػػف شػػدة 

حتػى تصػل إلػى الأداء الأمثػل أثنػاء أداء الوحػدة التدريبيػة.  الضغط الواقع لديؾ
وبالطبع ىذا يشعر الفرد بالتعب المبكر أو يؤدى بالممارس إلى تػرؾ ىػذا النػوع 

 (.22مف التدريبات البدنية)
أف الدافعية مف القوى المحركة التى تدفع ـ( 1998) "علاوى " ويشير

سواء كاف لمحصوؿ عمى مستويات الفرد لممشاركة أو الممارسة الرياضية وذلؾ 
  (8:11). رياضية عالية أو اكتساب الصحة والمياقة وأستثمار أوقات الفراغ

وقد راعت الباحثة الفروؽ الفردية بيف الطالبات حيث تنوعت التدريبات 
فى صعوبتيا وىذا عمل عمى تخفيز الطالبات عمى أداء البرنامج بشكل جيد 
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معرفة التدريبات الجديدة الممارسة داخل دوف صعوبات وخمق دافع وتشوؽ ل
 الوحدات التدريبية.

تدريبات  وترجع الباحثة التحسف فى الشعور بالوحدة النفسية نتيجة أف
 زومبا علاج فعاؿ ومؤثر فى بعض المشاكل العاطفية والاجتماعية. 

" جياد جلال انيس ،ـ(2008) ميادة محمد عمى حسن"وتتفق كلا مف 
التمرينات اليوائية ليا تأثير إيجابي مما ساىمت فى  أف برنامجـ( 2002)

تحسيف القدرة عمى الاسترخاء والقدرة عمى مواجية الضغوط النفسية ومفيوـ 
 (.5()13الذات لدى السيدات)
أف الدوافع تسيـ في قدرة  ـ(1990)" أحمد عبد الخالق"وىذا ما يؤكده 

توجيو وتثيره نحو الأداء الفرد عمى بذؿ المزيد مف الجيد وتعمل كدافع لمفرد 
ومحاولة تحقيق الأىداؼ كما تساعده عمى المقاومة ومواجية الأحداث ومجابية 
الصعاب، وتساعد الفرد عمى الاستمتاع بوقتو، نظراً لحاجة الفرد إلى درجة 

 (. 1) معينة مف الانفعالات السارة أو المنشطة
مف التدريبات وترجع أيضا الباحثة ىذا التحسف لتدريبات زومبا وىى 

اليوائية والتى مف خصائصيا التخفيف مف حده الضغوط النفسية وتحسيف 
 الحالة المزاجية.

 .Pablo Aبابمو ودومينى وأخرون "ويتفق دراسة كلا مف 

Domene, Hannah J. Moir, Elizabeth Pummella, Chris 

Easton (2015 ،)فانيسا الكانتر وآخرون ـother  &Vanessa 

Alcantar," (2013)حدوث تحسف بنسبة كبيرة لممجموعة الممارسة  ـ
 (. 19) (17) لتدريبات زومبا وتعزيز الصحة النفسية لدييـ

وىذا ما تقوـ بو بالفعل تدريبات زومبا يتوفير ما سبق ذكره عف الحد مف 
لشعور بالوحدة النفسية وأنيا مدت الطالبات بالانفعالات السارة والمحفزه للأداء ا

 والاندماج بيف زملأئيف.

https://apha.confex.com/apha/141am/webprogramadapt/Person287444.html
https://apha.confex.com/apha/141am/webprogramadapt/Person287444.html
https://apha.confex.com/apha/141am/webprogramadapt/Person287444.html
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"توجد فروق دالة  وبيذا يتحقق الفرض الأوؿ الذى ينص عمى:
إحصائيا بين القياس القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في مقياس 

 ي".الشعور بالوحدة النفسية لصالح القياس البعد
وأوضحت الباحثة التحسف الناتج فى مستوى الأداء فى الجممة الحركية 

.%( ترجعو الباحثة لمبرنامج التدريبي زومبا والذى 89.35قيد البحث بنسبة )
قاـ برفع مستوى أداء الجممة الحرة فى الباليو، وبجانب تدريبيـ طواؿ فترة 

 البرنامج عمى ىذه الجممة. 
 -والمشى -التدريبى عمى بعض )الانتقالاتومع ما يتضمنو البرنامج 

الجزء  -حركات انسيابية( والحركات المتنوعة سواء فى فترة )الأحماء -زحمقات
التيدئو(. وكاف لكل جزء دور فى رفع مستواىـ فى الجممة الحركية  -الرئيسى

ميـ فى تحسيف مستوى الأداء بشكل ككل. وكاف لمعمل فى مجموعات دور 
 جيد.

لتدريبات المختارة فى البرنامج بالتنوع والشموليو حيث قامت وقد تميزت ا
بتحريؾ وتنمية كل أجزاء الجسـ ككل. فقد أختصت تدريبات زومبا باستخداـ 
الكراسى بتحريؾ الجزء العموى بنسبة أكبر عف الجزء السفمى وكاف يتخمميا 

يب عمى بعض الحركات الرابطة بالتحرؾ بالقدميف لعدـ الثابت طواؿ فترة التدر 
الكرسى والشعور بالممل. وعف تدريبات زومبا الحرة فتـ أدائيا فى شكل 
مجموعات تنوعت بتدريباتيا وحركاتيا الاتينيو والتى تجمع بيف الحركات 

( ث 30-15السريعة والبطئية. والتى يتخمميا فترات راحة صغيرة تمتد بيف )
 ومع مصاحبة الموسيقى اللاتينيو الخاصة بكل وحدة.  

قد تضمنت حركات الجذع السريعة والدائرية والجانبية المتعاقبة و 
والطعنات والمرجحات وميل الجذع فى أتجاىات متعددة مما أدى الى تحسف 
المدى الحركى لأجزاء الجسـ. وقد راعت الباحثة تغيير اتجاه الحركات 
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ل والانتقاؿ بانسيابية وترابط. وقد ساعد ىذا فى ضبط وتيرة أجزاء الجسـ مث
 الذراعيف والأرداؼ والجذع.

ومف أىـ صفات تدريبات زومبا أنيا تختمف عف التدريبات الأخرى التى 
تشعر الطالبة بالضغط عمى العقل وباقى أجزاء الجسـ أثناء التدريب، وأيضا لا 
تستطيع حتى الأبتسامة لأنيا تدفع النفس لأداء الكثير أثناء الوحدة التدريبية. 

لطالبة بالتعب المبكر. أو ترؾ ىذا النوع مف التدريب وىذا بالطبع يشعر ا
 البدنى.

ومف خلاؿ العرض السابق والتحميل العممي لمجدوؿ الإحصائي  
"توجد  الذ  ينص عمي:( يتضح تحقق الفرض الأوؿ و 7لمجدوؿ رقـ )

فروق دالة إحصائيا بين القياس البعدي لممجموعة التجريبية في مستوى 
 ة فى الباليو لصالح القياس البعدي".الأداء فى الجممة الحر 

وقد أشارات النتائج الى وجود علاقة ارتباطية بيف تحسف الشعور 
بالوحدة النفسية لدى الطالبات وتحسف مستوى الأداء فى الجممة الحرة فى 
الباليو وىذا ترجعو الباحثة لأثر تدريبات زومبا الذى ساعدت عمى تنمية بعض 

وتحسيف المستوى الميارى لدييف وذلؾ مف خلاؿ  الصفات النفسية الأيجابية
أندماج الطالبات داخل الوحدة التدربيبة بشكل ممتع ومشوؽ والذى نمى الروح 
الجماعية لدييف وتجنب العزلو بيف الطمبات وبعضيـ، حيث الانعزؿ وعدـ 
المشاركة مف الأسباب الأساسية لخفض مستوى الطالبة وعزوفيا عف التعبير 

التدريب مف زميلاتيا بشكل منتظـ أو عدـ المشاركة نيائيا. خشيتا عف الأداء و 
مف الانتقاد فى حالة الخطأ أو عدـ تقاربيـ اجتماعيا بشكل كاؼ يدعوىا 

 للأختلاط والمشاركة معيـ. 
ومع تلاشى ىذه الأسباب حدث تحسف ممحوظ فى أدائيف لمجممة 

ة الحره فى الباليو الحركية وبجانب التدريب بشكل منتظـ حيث تحتاج الجمم
لمعمل الجماعى بشكل كبير بجانب الأداء الفردى حتى يكمموا الشكل الجمالى 
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المطموب منيف لأظيار الجممة الحركية فى أفضل صورة ممكنو وىذا ما 
تميزت بو تدريبات زومبا الجماعية والتى تحرؾ جميع أجزاء الجسـ عف طريق 

 تدريباتيا المتنوعة.
أف تمرينات المياقة تؤثر أيجابيا عمى  ـ(2001) "مفتى حماد"ويؤكد 

الصحة النفسية لمشخص الممارس، وذلؾ مف خلاؿ التفاعل الاجتماعى 
 (.52: 12)وخفض الأحساس بالأحباط 

وأيضا تصحيح أخطاء الأداء الخاص بكل ميارة عمى حده وأيضا توافق 
نفسية لدى الأداء مع الموسيقى المصاحبة ليف. وأف تحسف الشعور بالوحدة ال

الطالبات ساعد بشكل كبير فى تطوير الأداء وتحسيف النواحى الأجتماعية 
والرغبة فى الحصوؿ عمى نتائج أفضل مف القياس القبمى لدييف،  ،لدييف

 وتطوير مستوى الأداء. 
تسيـ فى ـ( أف الموسيقى 2001) "ليمى السيد فرحات"حيث تذكر 

نمية الإيقاع والقدرة عمى التعبير سرعة إكتساب الإحساس بالحركة وبالتالى ت
 (.331: 9) الحركى وتطوير الحاسة الموسيقية والتربية الجمالية

ومف خلاؿ العرض السابق يتضح تحقق الفرض الثالث والذ  ينص 
كلا من مقياس الشعور بالوحدة النفسية  توجد علاقة ارتباطيو بين"عمي: 

 ومستوى الأداء فى الجممة الحرة فى الباليو".
 الإستخلاصات :

في ضوء أىداؼ البحث وفروضو وفي حدود عينة البحث واستناداً إلي 
 باحثة إلي الاستخلاصات الآتية :المعالجات الإحصائية توصمت ال

الشػػػعور تػػدريبات زومبػػػا )قيػػػد البحػػث( كػػػاف ليػػػا تػػػأثير إيجػػابى عمػػػى تحسػػػف  -1
 حسف مقػدارىانسبة تالشعور بالوحدة النفسية وكاف لمقياس بالوحدة النفسية 

(17.83.)% 
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تػػدريبات زومبػػا )قيػػد البحػػث( ليػػا تػػأثير إيجػػابي عمػػي تحسػػيف مسػػتوى الأداء  -2
  .%(89.35) في الجممة الحرة فى الباليو بنسبة قدرىا

 التوصيات :
 :توصل إلييا  توصي الباحثة ما يميفي ضوء الاستخلاصات التي تـ ال

 (zumba forbeginners)اسػتخداـ تػدريبات زومبػا الخاصػة لممتبػدئيف  -1
فى بداية العاـ الدراسى خاصػة لطالبػات الفرقػة الأولػى كنػوع مػف التػدريبات 

 التمييدية لدراسة مادة التعبير الحركى بالكمية.
الإسػػػػتفادة مػػػػف تػػػػدريبات زومبػػػػا لمياقػػػػة البدنيػػػػة لتحسػػػػف بعػػػػض السػػػػموكيات  -2

 الاجتماعية والنفسية لد  العينات المماثمة.
دراج تدريبات جديدة لطالبػات الكميػة تػدخل عمػييف البيجػة وتزيػد الأىتماـ بأ -3

 مف أندماجيـ وتفاعميـ داخل المحاضرات.
الإىتماـ بوضع برامج عممية مقننة باسػتخداـ تػدريبات زومبػا والتػي تختمػف  -4

 باختلاؼ الأنشطة الرياضية.
تخصػػػيص وقػػػت مػػػف المحاضػػػرة مختصػػػر لمتحػػػدث مػػػع الطالبػػػات عػػػف أى  -5

 سية تقابميـ داخل المحاضرة العممية.مشكلات نف
أجػػراء دراسػػات تتنػػاوؿ أنػػواع اخػػرى مػػف تػػدريبات زومبػػا وبعينػػات ومتغيػػرات  -6

 مختمفة.
ىــعى((ـــــــــــــــــــــــ))ىالمراجــــــ

ىأولُا:ىالمراجعىالعربوة
أسس عمـ النفس الرياضػي، الإسػكندرية،  م(:1993أحمد محمد عبد الخالق) -1

 ة الجامعية.دار المعرف
)دليػػػل لارشػػػاد  الإعػػػداد النفسػػػى لمناشػػػئيف م(:2335أستتتامة كامتتتل راتتتتب ) -2

أوليػػاء الأمػػور(، دار الفكػػػر  -الأداريػػيف -والتوجيػػة لممػػدربيف
 العربى، القاىرة.
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مقياس الشػعور بالوحػدة النفسػية، القػاىرة،  (:1998الدسوقي، مجدى محمد ) -3
 .مكتبة الأنجمو مصرية

فعالية برنػامج إرشػاد  لتحسػيف قػوة الأنػا وأثػره فػي ": م(2318) أنس الزبن -4
خفػػػػػض الشػػػػػعور بالوحػػػػػدة النفسػػػػػية لػػػػػدى الأطفػػػػػاؿ ضػػػػػػحايا 

"، دكتػػػوراة قسػػػـ الصػػػحة النفسػػػية، كميػػػة الأردفالاسػػػتقواء فػػػي 
 التربية، جامعة المنصورة.

برنػػامج مقتػػرح لمػػرقص اليػػوائى وأثػػره عمػػى  م(:2332) جيتتاد جتتلال انتتيس -5
بعػػض المتغيػػرات الفسػػيولوجيو ومفيػػوـ الػػذات لػػدى السػػيدات 

سنة، رسالة ماجستير غيػر  40-30فى المرحمة السنية مف 
 ة بنات بالجزيرة، جامعة حمواف.منشورة، كمية تربية رياضي

الوحػدة النفسػية وعلاقتيػا بمفيػوـ الػذات  (:2335آمال جودة عبتد القتادر ) -6
لػػػدى الأطفػػػػاؿ فػػػػى محافظػػػػة غػػػػزة، المػػػػؤتمر التربػػػػوى الثػػػػانى 
الطفل الفمسػطينى بػيف تحػديات الواقػع وطموحػات المسػتقبل، 

 .بكمية التربية الجامعة الأسلامية، غزة
"بعػض الخصػائص النفسػية )الاكتئػاب، والوحػدة  م(:2316سامية شترين ) -7

النفسػػػية( وعلاقتيػػػا بتقػػػدير الػػػذات فػػػى ضػػػوء متغيػػػر الجػػػنس 
والمسػػػػػػتوى التعميمػػػػػػي"، رسػػػػػػالة دكتػػػػػػوراة، قسػػػػػػـ عمػػػػػػـ الػػػػػػنفس 

 العيادى، كمية العموـ الاجتماعية، جامعة وىراف.
فعاليػػة برنػػامج قػػائـ عمػػى المػػدخل القصصػػي " :م(2318شتتيماء محمد قرنتتى) -8

لتخفيػػػف الشػػػعور بالوحػػػدة النفسػػػية وتحقيػػػق بػػػالأمف النفسػػػي 
 ماجستير، لدى أبناء المطمقيف مف تلاميذ المرحمة الابتدائية

 كمية التربية، جامعة بنى سويف. عمـ النفس، قسـ"
العنػػف الأسػػر  الموجػػو نحػػو الأبنػػاء  م(:2312) كتتاتبى، محمد عتتزت عربتتى -9

دراسػػػة ميدانيػػػة عمػػػى عينػػػة مػػػف  –وعلاقتػػػو بالوحػػػدة النفسػػػية

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&SearchId=466385&frameName=&PageNo=3&PageSize=10
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طمبػػة الصػػف الأوؿ الثػػانو  بمحافظػػة ريػػف دمشػػق، المجمػػد 
 العدد الأوؿ. ،28

قيػاس والأختبػػار فػى التربيػػة الرياضػػية، ال م(:2331) ليمتى الستتيد فرحتتات -13
 مركز النشر لمكتاب، جامعة حمواف.

سيكولوجية العػدواف والعنػف فػى الرياضػة، مركػز  م(:1998محمد علاوى ) -11
 الكتاب لمنشر، القاىرة.

المياقػػػة البدنيػػػة لمصػػػحة والرياضػػػة، دار  م(:2331مفتتتتى ابتتتراىيم حمتتتاد) -12
 الكاتاب الحديث، القاىرة.

فاعميػػػة "برنػػػامجى التمرينػػػات اليوائيػػػة  م(:2338ة محمد عمتتتى حستتتن)ميتتتاد -13
وتمرينػػػػػات اليوجػػػػػا عمػػػػػى القػػػػػدرة عمػػػػػى الاسػػػػػترخاء ومواجيػػػػػة 

رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية  الضغوط النفسية،
 الرياضية بنات الجزيرة،جامعة حمواف.

 رة.الباليو، مطابع جامعة حمواف، القاى م(:1991) نجاح التيامى -14
الأمػػف النفسػػي والشػعور بالوحػػدة لػػدى المػػرأة  (:2313وفتتاء حستتن عمتتي ) -15

وعلاقتيما بػبعض المتغيػرات. ( الفمسطينية )المطمقة والأرممة
 .منشورة، الجامعة الأسلامية يررسالة ماجستير غ

ىثانواً:ىالمراجعىالأجنبوة
16- Anne A. Delextrat, Sarah Warner, Sarah Graham, 

Emma Neupert: An 8-Week Exercise 

Intervention Based on Zumba Improves 

Aerobic Fitness and Psychological Well-

Being in Healthy Women, JPAH Volume 13, 

Issue 2, February, 2016, 13, 131 – 139 
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17- Pablo A. Domene a , Hannah J. Moir a, Elizabeth 

Pummell a, Chris Easton b (2014): Salsa 

dance and Zumba fitness Acute responses 

during community-based classes, a Faculty 

of Science, Engineering and Computing, 

Kingston University, Kingston upon Thames, 

KT1 2EE, UK b Institute for Clinical 

Exercise and Health Science, University of 

the West of Scotland, Hamilton, ML3 0JB, 
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18- Perez, B., & Greenwood-Robinson, M. (2009): 

Zumba: Ditch the workout, join the party! 

The Zumba weight loss program. New York, 

NY: Maggie Greenwood-Robinson 
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