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"برنامج ترويحى رياضى بإستخدام الزومبا الذهبية لتحسين جودة الحياة 
 لدى السيدات بمحافظة الوادى الجديد"

 *د/ نجلاء فتحى أحمد حمدان 

 الممخص
تصميـ برنامج ترويحى رياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية والتعرؼ ىدفت الدراسة إلى 

محافظة الوادى الجديد، إستخدمت الباحثة عمى تأثيره عمى تحسيف جودة الحياة لدى السيدات ب
المنيج التجريبى ذو التصميـ التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة بإستخداـ القياس القبمى 
والبعدى لممجموعة التجريبية، إستخدمت الباحثة مقياس جودة الحياة مف إعداد الباحثة، إشتمؿ 

ز المياقة البدنية بجامعة الوادى ( سيدة عاممة مف المشتركات بمرك60عمى )الدراسة  مجتمع
، حيث تـ ـ2021( عاماً لعاـ 45 -40فى المرحمة العمرية ) الجديد بمحافظة الوادى الجديد

( سيدة مشتركة بمركز المياقة 30أختيار عينة الدراسة مف مجتمع الدراسة والبالغ عددىا )
( 10ية وتـ أستبعاد )( سيدات مشتركات لمعينة الأستطلاع10البدنية لمعينة الأساسية و)

سيدات لأسباب مثؿ عدـ أنتظاميـ فى مواعيد التدريب، ومف أىـ النتائج التى تـ التوصؿ 
إلييا أف البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية لو تأثيراً إيجابياً عمى تحسيف 

لبدنية، الصحة جودة الحياة لدى السيدات بمحافظة الوادى الجديد المتمثمة فى )الصحة ا
النفسية، الصحة المينية، الصحة الإجتماعية(، وىذا ما أكدتو نتائج دلالة الفروؽ بيف القياسيف 

تجاه الفرؽ  .القبمى والبعدى لمقياس جودة الحياة وفرؽ المتوسطات ونسبة التحسف وا 

 

البرنامج الترويحى، الترويح الرياضى، الزومبا الذىبية، جودة الكممات المفتاحيو: 
 الحياة.

 جامعة الوادى الجديد –كمية التربية الرياضية  –قسم الإدارة الرياضية والترويح  –*مدرس التعبير الحركى 
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"A sports recreational program using golden Zumba to 

improve the quality of life for women in the New Valley 

Governorate" 

 

      The study aimed to design a sports recreational program 

using golden Zumba and to identify its impact on improving the quality 

of life for women in the New Valley Governorate. The study 

population consisted of (60) A working woman from the subscribers in 

the fitness center of the New Valley University in the New Valley 

Governorate, in the age group (40-45) years for the year 2021. (10) 

women participated in the survey sample, and (10) women were 

excluded for reasons such as their irregularity in training dates. Among 

the most important results that were reached is that the sports 

recreational program using golden Zumba has a positive impact on 

improving the quality of life for women in the New Valley Governorate 

represented in ( physical health, mental health, occupational health, 

social health), and this was confirmed by the results of the significance 

of the differences between the tribal and remote measurements of The 

quality of life, the difference in averages, the percentage of 

improvement, and the direction of the difference. 

 

 

 

Keywords: Recreational Program, Sports Recreation, Golden 

Zumba, Quality Of Life. 
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 المقدمة ومشكمة البحث:
أصبح الرياضة تؤدى دوراً ىاماً وحيوياً فى الحياة وتحسيف جودة الحياة لدى       

ية بكافة أشكاليا الأفراد عامة والمرأة خاصة، حيث باتت ممارسة المرأة للأنشطة الرياض
ضرورة حتمية لممحافظة عمى صحتيا البدنية والنفسية والإجتماعية حتى تستطيع القياـ بدورىا 
فى المجتمع، ليس فقط لتمبية إحتياجاتيا الأساسية بؿ تتعدى لتشمؿ كؿ ما يساعدىا فى 

 تحسيف نوعية وجودة حياتيا.

ـ 2006و عبد الرحيـ ـ وط1998كما تذكر عطيات خطاب الترويح ويعتبر       
ومظيراً حضارياً  ىمف جوانب السموؾ البشر  ميـ جانب، فيو للإنساف ىحضار  ىمظير سموك

ى، جتماعوظاىرة عامة ترتبط بحياة الإنساف والبناء الإ ىموضوع أساسو لممجتمعات الإنسانية، 
بدافع يختاره الفرد  ىوقت الفراغ الذ ىتمارس ف ىنوعاً مف أوجو النشاطات الت كما يعد
الخمقية و  كتسابو لمعديد مف القيـ البدنية والمعرفيةإيكوف مف نواتجيا  ىلممارستيا، الت ىشخص
 (46: 14( )192: 16.)جتماعيةوالإ

مف خلاليا يستطيع الترويح تحقيؽ  ىالبرامج الترويحية الوسيمة الت حيث تعد      
وجب أف يتـ ؽ بمجاؿ الترويح لحى اليائؿ الذ، ومع التطور غراض المرجوة منوالأىداؼ والأ

وتنظيمو  وتخطيط مف حيث مستفيضة بناء وتصميـ البرامج الترويحية بناءاً عمى دراسات
، كما سس تربوية حديثة ومتطورةأ ىة مبنية عميتباع خطوات عمموا  تقويمو، و و توتنفيذه ومتابع

لبرامج الترويحية الفنية تتعد وتتنوع البرامج الترويحية تبعاً للأىداؼ المراد تحقيقيا فمنيا ا
 (64: 21والثقافية والإجتماعية والرياضية. )

مف مف أحب الأنشطة الترويحية إلى المشتركيف و  ىيعتبر الترويح الرياضو       
 ىتمارس فى الرياضات الت الألعاب أو، ويشير إلى البرامج الترويحية ىساسية فلأركاف الأا
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عمى مبدأ المتعة والمذة وتحقيؽ السعادة  ىيو نشاط مبنفة، أوقات الفراغ والخالية مف المنافس
، حيث يسيـ ىذا النشاط فى تنمية عضوية ووظيفة ولما والسرور والمتضمف فمسفة الحياة

يحققو مف متعة شاممة، ويشمؿ الألعاب الرياضة الكبيرة ككرة القدـ والألعاب التنافسية الفردية 
لعاب الصغيرة والترويحية كألعاب الرشاقة والجرى والزوجية والجماعية وألعاب الماء، والأ

       (55: 20وألعاب الكرات الصغيرة والتمرينات الرياضية بمختمؼ أنواعيا.)

 مف الأنشطة التى تحتوييا البرامج الترويحية الرياضية، وىىتعتبر رياضة الزومبا كما 
ج لياقة بدنية شيير مستوحى الأساس برنام ىف ة، فيىالحديث الرياضية ريناتأحد أنواع التم
، والحركات الرياضية المختمفة مع الموسيقى اتلمزج التمرين صممت، حيث مف الرقص
ىناؾ فصوؿ مختمفة مف ة، و لمجسـ وتعود عميو بالكثير مف الفوائد الصحي كاملاً  اً وتعتبر تمرين

 اتتميز بأنيما ، كستفادة منيا لمختمؼ الفئات العمرية حسب قدراتياالزومبا تساعد عمى الإ
الزومبا  شخص ممارستيا، ويعود ذلؾ إلى وجود أنواع مختمفة مف ىذه الرياضة ىيمكف لأ

 (109: 32المائية وزومبا الأطفاؿ وزومبا السيناتور والزومبا الذىبية. )

ى، تتـ ممارستيا بشكؿ جماعالذىبية إحدى أنواع تمرينات الزومبا التى زومبا وال      
قباؿ شديد مف قبؿ السيدات عمى مستوى العالـأصبحت تحظحيث   ى بأىمية كبيرة جداً وا 

تشير ، و أقؿ مف الزومبا التقميدية ىنشاط بدننظراً لكونيا  السف كبارتيا ممارسحيث يقوـ ب
وتزيد مف الشعور ، تخفيؼ التوترو  تقميؿ الشعور بالتعب ىف اً فعالة جد طريقة ياالأدلة إلى أن

نحو تحقيؽ الصحة العامة،  سميماً  عتبر طريقاً ، كما تمف مستوى المرح ترفعو  بالمتعة بالراحة
البدنية والنفسية  ىيتحقؽ لمفرد النمو الكامؿ مف النواحتيا مزاول مف خلاؿحيث 

 (143: 27.)جتماعيةالإو 

والصحية فى مجمميا عف  جتماعيةالإالبدنية والنفسية و حيث تعبر ىذه النواحى       
اة، وتتمثؿ فى درجة رقى مستوى الخدمات المادية والإجتماعية التى تقدـ ما يسمى بجودة الحي

دراؾ ىؤلاء الأفراد لمدى إشباع الخدمات التى تقدـ ليـ لحاجاتيـ المختمفة،  لأفراد المجتمع، وا 
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ولا يمكف أف يدرؾ الفرد جودة الخدمات التى تقدـ لو بمعزؿ عف الأفراد الذيف يتفاعؿ معيـ، 
: 15الحياة بالبيئة المادية والنفسية والإجتماعية التى يعيش فييا الفرد. )حيث ترتبط جودة 

308) 

سعى ت ىالقاعدة الأساسية الت تيـىتماـ بصحالأو سلامة الأفراد وتعتبر       
إلييا، فتمتع المجتمع بأفراد أصحاء يرفع مف شأف الحياة، وتحقيقاً لأىداؼ التنمية المجتمعات 

جتماعية وتقميؿ اللامساواة الإ لدوؿ عامة ومصر خاصة بتحقيقياالمستدامة التى تسعى ا
عطاء وتعزيز قيـ المساواة بيف الرجؿ والمرأ الأنشطة الترويحية  ىشتراؾ فالأ ىالحؽ فة، وا 

، حيث سعت كافة الييئات والمؤسسات المصرية والألعاب الرياضية وفى جميع جوانب الحياة
عامة والمرأة  تحسيف جودة الحياة لممصرييفسيسى إلى فى ظؿ تكميفات الرئيس عبد الفتاح ال

 (1: 34) .مف الترويح عف النفس الفرد وزيادة نصيبخاصة 

ذا نظرنا إلى المجتمع والتطور التكنولوجى والعممى الذى أدى إلى ظيور العديد        وا 
د الكمى عمى مف التغيرات فى كافة متغيرات الحياة، ومع تقدـ العمر تمجأ المرأة إلى الإعتما

وسائؿ التكنولوجيا المختمفة لأتماـ الأعماؿ سواء فى المنزؿ أو فى العمؿ، مما يتسبب فى 
العديد مف المشكلات الصحية والمشكلات النفسية والمشكلات الإجتماعية، والتى منيا قمة 
الحركة وعدـ القدرة عمى ممارسة القدر الكافى مف الأنشطة الحركية التى تحقؽ الصحة 

 لعافية.وا

الذى ىو حؽ إنسانى  ىالترويح ىالنشاط الرياضوىنا تأتى الحاجة إلى وجود       
يتجزأ  فيو جزء لا، نسافلدى الإ ةمف الحاجات الأساسية والميم ةحاج لمجميع، حيث أصبح 
 ة، فالحاجةاليومي ةلمتخمص مف الضغوط الحياتي ةوالنفسي ةجتماعيوالإ ةمف حاجاتو الفسيولوجي

يتمتع بنمط أف لإنساف يمكف لخلاؿ الترفيو  ة، فمفيتجزأ مف جودة الحيا رفيو جزء لالى التإ
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لى إوالرضا عف الذات سيؤدى  ةنساف بالسعادفشعور الإة، حيا جودةو سعيد ومتزف  ةحيا
 فى.جتماعى الإقتصادى الثقاعمى المستوى الإ ةنتشار جودة الحياأ

، متوجو نحو الحياةمنعكس لحياة ولمذات النظرة الإيجابية لموترى الباحثة أف       
عمى التفاعؿ بإيجابية وبصورة أكثر  الفرد يستطيع أف يعيش الحياة عمى نحو مبيج قادرف

ستمتاع بالحياة حالة وليس أف الإ، كما رضاءاً عف ىذه الحياة وأكثر قدرة عمى تحمؿ تبعاتيا
معيار الرضا عف الحياة ىو ، فدبالحياة لدى الفر  ىشكؿ مف أشكاؿ الإستمتاع الذات فيو سمة

 .وعقمياً  ونفسياً  جتماعياً ا  و  تكامؿ صحة الفرد بدنياً 

ومف خلاؿ عمؿ الباحثة كمشرؼ عمى مركز المياقة البدنية بجامعة الوادى الجديد       
لاحظت وجود صعوبة لدى بعض المشاركات فى المركز مف السيدات فى المرحمة العمرية 

فى أداء بعض التمرينات وقصور فى بعض عناصر المياقة البدنية  ( عاماً فيما فوؽ40مف )
زيادة أوزاف السيدات وقمة حركتيـ إلى جانب عدـ القدرة عمى الأستمرار فى أداء التمرينات و 

 مف برامج التدريب المتاحة. التقميدية وسرعة الشعور بالتعب والممؿ

ض المشاركات فى مركز ومف خلاؿ المقابمة الشخصية غير المقننة مع بع       
المياقة البدنية فى الجامعة وبعض مراكز المياقة البدنية بالمحافظة تبيف أف بعض المشاركات 

وصعوبة الإندماج مع باقى أعضاء الفريؽ وعدـ القدرة  نزعاجالألـ والأتعانيف مف الشعور ب
ى، كما لرضا النفسستمتاع بالحياة واالإ ىفف صعوبة لديي، و جتماعيةتكويف العلاقات الإ عمى

يشعرف بالرتابة والنمطية فى التدريب حيث أف  معظـ البرامج التدريبية المستخدمة لا تستخدـ 
والسرور والإصرار عمى متابعة التدريب دوف الشعور  ةالبيج شاركاتأسموب يبعث داخؿ الم
 .بالتعب والممؿ المبكر
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وجدت رتبطة بالمجاؿ العممية المالدراسات  بعضطلاع عمى ومف خلاؿ الإ      
)عمى حد عمـ الباحثة( ندرة الأبحاث التى تناولت البرامج الترويحية بإستخداـ الزومبا الباحثة 

 الذىبية لمسيدات وجودة الحياة.

ومف خلاؿ العرض السابؽ رأت الباحثة أنو يجب تسميط الضوء عمى مدى        
ومبا الذىبية خاصة فى الوصوؿ إلى أىمية ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية عامة والز 

الحالة الصحية والنفسية والإجتماعية السميمة والتى تساعد عمى تحقيؽ جودة الحياة، خاصة 
تحوز عمى إعجاب  ىعتبر مف أكثر الأساليب التدريبية الحديثة التالزومبا الذىبية تأف و 

تميز بو مف تلما  ،س وفاعميةبحما االعمرية ويقبمف عمى الإشتراؾ بي ةالمراحمىذه  ىالسيدات ف
 ىوالنفس ىيمكف أف يضفى تأثيرات إيجابية عمى المستوى البدن ىوموسيق ىتنوع حرك
 ى.والترويح

إجراء ىذه الدراسة فى محاولة لتصميـ برنامج وىذا ما دعى الباحثة إلى محاولة       
ف جودة الحياة لدى فى تحسي ه التعرؼ عمى تأثير ترويحى رياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية و 

 السيدات بمحافظة الوادى الجديد.

 أىمية البحث والحاجة إليو: 
لترويح باالمتزايد  ةىتماـ الدولأأىميتو مف كونو يتزامف مع  ىيكتسب البحث الحال -1

 تحقيؽ جودة الحياة ىف رئيسياً  عتباره سبباً ا  و عامة والترويح الرياضى خاصة 
 لممواطنيف.

تيتـ  ىأنو سيكوف ذو فائدة لمييئات أو المؤسسات الت فىتكمف أىميتو العممية  -2
 التطوير.وتسعى إلى والبرامج الترويحية  بالترويح
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 الرياضية بإستخداـ الزومبا الذىبيةنموذجا تجريبياً لمبرامج الترويحية  البحث اىذيعد  -3
ظيار التأثير الإيجابو  ض عمى التوجو نحو الحياة وتحسيف بعتيا تتركو ممارس ىالذ ىا 

 . سيداتاللدى والنفسية والإجتماعية  المكونات الجسمية 

أماـ الباحثيف لمقياـ بدراسات أخرى  ىقد تكوف نتائج ىذا البحث ركيزة لبحوث أخر  -4
 .المجتمع ىالترويح فدور حوؿ 

 :ىدؼ البحث
برنامج ترويحى رياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية تصميـ ييدؼ البحث إلى       

 بمحافظة الوادى الجديد. السيداتجودة الحياة لدى ى تحسيف ومعرفو تأثيره ف

 :فروض البحث
لدى جودة الحياة  ىف ىوالبعد ىتوجد فروؽ دلالة إحصائية بيف القياسيف القبم      
 ى.لصالح القياس البعدعينة البحث 

 بعض المصطمحات الواردة فى البحث:
 البرنامج الترويحى: 

يا يستطيع الترويح تحقيؽ الأىداؼ المرجوة منو وىو مف خلال ىىو الأداة الت      
 (87: 20.)مجموعة مف الأنشطة الترويحية المرتبة تحت إشراؼ مشرؼ ترويح

 الترويح الرياضى:
نو يعد أكثر أنواع الترويح أيتضمف الأنشطة البدنية والرياضية، كما  ىالذىو       

تشمؿ عمى  ىالممارس لأوجو أنشطتو التتأثيراً عمى الجوانب البدنية والفسيولوجية لمفرد 
 (30: 18. )الألعاب والرياضات
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 الزومبا الذىبية )تعريؼ إجرائى(:
تتضمف ىى إحدى أنواع تمرينات المياقة البدنية ضمف مجموعة رياضة الزومبا، و       

سب التى تنا ىذه الرياضة عدد مختمؼ مف الرقصات المنفردة والمتميزة ذات التصاميـ المعينة
 كبار السف مع المصاحبة الموسيقية.

 :الحياة جودة

إدراؾ الفرد لوضعو فى الحياة فى سياؽ الثقافة وأتساؽ القيـ التى يعيش فييا       
المتعمقة بصحتو البدنية، حالتو النفسية، مستوى إستقلاليتو، علاقاتو الإجتماعية، إعتقاداتو 

 الشخصية، وعلاقتو بالبيئة بصفة عامة. 

 (12: 219) 

 بعض الدراسات المرتبطة: 
( إستيدفت: التعرؼ عمى أثر 29ـ )Huda AbdlAziz Aldegheiry 2021 دراسة -1

النشاط الرياضى عمى نوعية حياة المرأة السعودية )المياقة والصحة، الجوانب 
الإجتماعية، الجوانب النفسية، الجوانب الأخلاقية، الجوانب العقمية( كما تيدؼ إلى 

تفعيؿ النشاط الرياضى لتحسيف نوعية حياة المرأة السعودية، إستخدمت  تطوير آليات
سعودية بالرياض، أمرأة ( 384الباحثة المنيج التجريبى، أشتممت عينة البحث عمى )

لو تأثير كبير عمى المياقة البدنية والجوانب النفسية  ىأىـ النتائج أف النشاط الرياض
عمى النواحى الإجتماعية والعقمية لممرأة والأخلاقية وعالى إلى متوسط التأثير 

 السعودية. 

( إستيدفت: التعرؼ عمى تأثير برنامج 9ـ )2020دراسة سمر سعيد عبد المطيؼ  -2
Zumba Circle  القوة  –عمى تحسيف بعض مكونات المياقة البدنية )القدرة العضمية
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ثة المنيج المرونة( وخفض دىوف الجسـ لدى السيدات، إستخدمت الباح -التوازف  –
( سيدة مشاركة بإحدى مراكز المياقة 50) التجريبى، أشتممت عينة البحث عمى

تحسيف  كاف لو تأثيراً إيجابياً فى Zumba Circleبرنامج أف  ، أىـ النتائجالبدنية
 لدى السيدات.المتغيرات قيد البحث 

( إستيدفت: التعرؼ عمى 28ـ )I. Eroğlu Kolayiş ،P. Arol 2020دراسة  -3
ومعايير المياقة الوظيفية  ىير تماريف الزومبا عمى تكويف الجسـ والتوازف الديناميكتأث

مؤشر كتمة الجسـ، إستخدـ الباحثاف المنيج التجريبى، أشتممت رتفاع إلدى النساء مع 
أف ، أىـ النتائج مرأة شابة متطوعة يتمتعف بصحة جيدة( إ60عينة البحث عمى )

انية أسابيع كاف لو تأثيرات إيجابية عمى قيـ تكويف برنامج تدريب الزومبا لمدة ثم
 ى لدى عينة البحث.الجسـ ونتائج تقييـ الحركة الوظيفية ومعايير التوازف الديناميك

 

( 33ـ )N.W. Kusnanik, T.J. Suminar and S.P. Bird 2019دراسة  -4
، إستخدـ عمى السيداتالتأثير  ىتأثير الزومبا والأيروبيؾ عالإستيدفت: التعرؼ عمى 

( سيدة تـ تقسيميـ إلى 30الباحثوف المنيج التجريبى، أشتممت عينة البحث عمى )
( تمرينات 2( تمرينات الزومبا ومجموعة )1ثلاث مجموعات المجموعة الأولى )

( تمرينات تقميدية، أىـ النتائج أف تمرينات الزومبا 3الأيروبيؾ العالية ومجموعة )
إيجابياً عمى المتغيرات قيد البحث مقارنة  بالتمرينات كاف ليا تأثيراً  والأيروبيؾ
 التقميدية.

تصميـ برنامج مقترح لرقصات ( إستيدفت: 23ـ )2019 منو الله سمير محموددراسة  -5
لمسيدات بالأندية الصحية،  عمى بعض المتغيرات النفسية هالزومبا لمتعرؼ عمى تأثير 

( سيدة مشاركة 60البحث عمى ) إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى، أشتممت عينة
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مقترح لرقصات البرنامج بأحدى الأندية الصحية بمحافظة القاىرة، أىـ النتائج أف ال
لمسيدات بالأندية الصحية  عمى بعض المتغيرات النفسية كاف لو تأثير إيجابىالزومبا 

 ومنيا الثقة بالنفس والقدرة عمى مواجية الضغوط.

( إستيدفت: 3ـ )2015 ػػػد محمد عبد القػػػػادر، أحمػػػػلمطيؼشعباف عبد ا ىأمػػػػاندراسة  -6
جودة الحياة  ىالعلاقة بيف ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية ومستو  ىالتعرؼ عم

، إستخداـ الباحثاف سويؼ ىالمنيا وبن ىطالبات کمية التربية الرياضية بجامعت ىلد
کاف لممارسة تائج ، أىـ النطالبة (400)المنيج التجريبى، أشتممت عينة البحث عمى 

لصالح الطالبات  الأنشطة الترويحية الرياضية تأثيراً إيجابياً عمى جودة الحياة
المنيا  ىالتربية الرياضية بجامعت ىالممارسات للأنشطة الترويحية الرياضية بکميت

 وبني سويؼ.

 منيج البحث:
تجريبية واحدة  إستخدمت الباحثة المنيج التجريبى ذو التصميـ التجريبى لمجموعة      

 بإستخداـ القياسيف القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية.

 مجتمع البحث:
تمثؿ مجتمع البحث فى السيدات العاملات بميف مختمفة والمشاركات فى مركز       

( سنة والبالغ عددىف 45- 40المياقة البدنية بجامعة الوادى الجديد مف المرحمة العمرية )
 ( سيدة مشاركة. 60)

 عينة البحث:
( مشاركة تـ تقسيميـ 40تـ إختيار عينة البحث بالطريقة العمدية والبالغ عددىف )     

 ( سيدة مشاركة لممجموعة التجريبية.30( سيدات مشاركة لمعينة الأستطلاعية و)10إلى )

https://jphalexu.journals.ekb.eg/?_action=article&au=194739&_au=%D8%A3%D9%85%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D8%A7%D9%86%D9%8A+%D8%B4%D8%B9%D8%A8%D8%A7%D9%86+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%B7%D9%8A%D9%81+%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D8%A7%D8%B8%D8%8C++%D8%A3%D8%AD%D9%85%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D8%AF+%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF+%D9%87%D8%A7%D8%B4%D9%85+%D8%B9%D8%A8%D8%AF+%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%80%D9%80%D9%80%D9%80%D8%A7%D8%AF%D8%B1
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 تجانس عينة البحث:

الطوؿ والوزف تـ إجراء التجانس بيف عينة البحث فى بعض المتغيرات كالسف و       
 وجودة الحياة.

 (1جدوؿ )
 (30تجانس عينة البحث فى بعض المتغيرات )ف=

 الألتواء الإنحراؼ  المتوسط  الوحدة القياسات
 0.0593 3.372 4449 السنة السف
 1.105 6.061 17247 السنتيمتر الطوؿ
 0.118 7.616 7743 كيمو جراـ الوزف

 0.921 0.868 1.26 درجة جودة الحياة

وىو ( 1.105: 0.118)لتواء تراوح ما بيف ( أف معامؿ الأ1يتضح مف جدوؿ )      
 يدؿ عمى تجانس العينة الأساسية.مما  ة،الحدود المقبول ىيقع ف

 جمع البيانات: أدوات
 البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية. )إعداد الباحثة( -1

 احثة( مقياس جودة الحياة. )إعداد الب -2

  :بإستخداـ الزومبا الذىبية البرنامج الترويحى -1
 أولًا: تصميـ البرنامج الترويحى الرياضى:
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لتحديد بتحميؿ المراجع العممية والدراسات المرتبطة بمجاؿ البحث  ةالباحث تقام      
 حيث إتبعت الخطوات ،الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية تصميـ البرنامجخطوات 

 التالية لتصميـ البرنامج: 
 اليدؼ مف البرنامج :  -أ

ييدؼ البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية إلى تحسيف جودة الحياة 
 لدى السيدات بمحافظة الوادى الجديد.

  الأسس العممية لبناء البرنامج الترويحى بإستخداـ الزومبا الذىبية: -ب
 امج مع اليدؼ الذى وضع مف أجمو.أف يتناسب محتوى البرن -1

حتياجات عينة البحث. -2  أف يتناسب محتوى البرنامج مع خصائص وا 

 أف يتميز محتوى البرنامج بالتشويؽ والإثارة والمتعة. -3

 بالبساطة والسيولة.أف يتميز محتوى البرنامج  -4

 أف يتميز محتوى البرنامج بالتنوع. -5

 مج الترويحى الرياضى.مراعاة توفير البنية الأساسية لتنفيذ البرنا -6

 مراعاة توافر عوامؿ الأمف والسلامة لضماف نجاح البرنامج الترويحى الرياضى.  -7

 التوزيع الزمنى لوحدات لمبرنامج: -ج
قامت الباحثة بإستطلاع أراء الخبراء مف المتخصصيف فى مجاؿ الترويح       

د وحداتو وزمف كؿ وحدة وقد الرياضى والتعبير الحركى لتحديد المدة الزمنية لمبرنامج وعد
 توصمت الباحثة إلى:
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 أسابيع( 8)تراوحت مبرنامج ل المدة الزمنية. 

 ( وحدة ت16عدد الوحدات الكمية )رويحية. 

  وحدة ترويحية.( 2)فى الأسبوع  الترويحيةعدد الوحدات 

 ( ؽ.120زمف الوحدة الترويحية ) 

 :التقسيـ الزمنى لمكونات الوحدة الترويحية الرياضية 

 ( ؽ.20الجزء التمييدى ) 

 ( ؽ.90الجزء الرئيسى ) 

 ( ؽ.10الجزء الختامى ) 

 أجزاء الوحدة الترويحية الرياضية: -د
 الجزء التمييدى: -

يشتمؿ الجزء التمييدى عمى الأحماء البدنى العاـ والخاص )أحماء تقميدى( حيث       
ضافة إلى إكساب الجسـ الصفات يسيـ فى تنشيط الدورة الدموية وتوليد الطاقة فى الجسـ بالإ

البدنية وتنبيو أجيزة الجسـ المختمفة لمقياـ بدورىا مع المصاحبة الموسيقية، ومدة ىذا الجزء 
 ( دقيقة.20)

 الجزء الرئيسى: -
يشتمؿ الجزء الرئيسى عمى تمرينات الزومبا الذىبية التى تسيـ فى تحسيف جودة الحياة، 

ات أف تتميز بالإثارة والمتعة والتشويؽ وكذلؾ البساطة حيث راعت الباحثة فى ىذه التمرين
 ( دقيقة.90والسيولة مع المصاحبة الموسيقية، ومدة ىذا الجزء )
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 الجزء الختامى:  -
ويتكوف ىذا الجزء مف مجموعة مف التمرينات السيمة البسيطة والتى تيدؼ إلى تييئة 

 ( دقائؽ.10وسيقية، ومدة ىذا الجزء )الجسـ والرجوع بو إلى حالتو الطبيعية مع المصاحبة الم

 ثانياً: الدراسة الأستطلاعية:
( عمى بعض الخبراء 3بعرض البرنامج فى صورتو النيائية مرفؽ )قامت الباحثة       

فى مجاؿ التعبير الحركى ومجاؿ الترويح والبرامج الترويحية لأبداء الرأى حولو، حيث 
 البرنامج ومناسبتو لميدؼ الذى وضع مف أجمو.أوضحت الدراسة الأستطلاعية عمى صلاحية 

 ستطلاعية قوامياأ ثـ قامت الباحثة بتطبيؽ وحدتيف مف البرنامج  عمى عينة      
، فى الفترة مف مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية( سيدات مشاركات 10)
 ؼ عمى:ستطلاعية التعر وقد إستيدفت ىذه الدراسة الأ ـ(9/9/2021 –ـ 4/9/2021)

 .لمبرنامجفيـ عينة البحث وتوضوح  -1

 .مدى ملائمة الرقصات لمبيئة الثقافية لمعينة قيد البحث -2

 .التعرؼ عمى الصعوبات والمعوقات التى قد تواجو الباحثة عند تطبيؽ البرنامج -3

 القياسات القبمية:ثالثاً: 
ساسية قبؿ قامت الباحثة بإجراء القياس القبمى لمقياس جودة الحياة عمى العينة الأ

 ـ(.2/10/2021يوـ )وذلؾ تطبيؽ البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية 

 رابعاً: تطبيؽ البرنامج:
( عمى العينة 3قامت الباحثة بتطبيؽ البرنامج فى صورتو النيائية مرفؽ )      

 – ـ9/10/2021( سيدة مشاركة فى الفترة مف )30الأساسية والبالغ عددىف )
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وذلؾ بمركز ، ، حيث تـ تنفيذ البرنامج الترويحى فى أوقات أوقات التدريبـ(9/12/2021
 المياقة البدنية بجامعة الوادى الجديد.

 القياسات البعدية :
قامت الباحثة بإجراء القياس البعدى لمقياس جودة الحياة عمى العينة الأساسية بعد 

 ـ(.11/12/2021يوـ )وذلؾ تطبيؽ البرنامج الترويحى الرياضى 
 مقياس جودة الحياة: -2

 :المقياسمحاور أولًا: إعداد 
المرتبطة وبعض الدراسات بالتحميؿ العممى لبعض المراجع العممية و قامت الباحثة       

( محاور 9المقاييس الخاصة بجودة الحياة لتحديد محاور المقياس، حيث تـ التوصؿ إلى )
( تخصص العموـ النفسية 1)مرفؽ عمى الخبراء (، ثـ قامت الباحثة بعرضيا 4مرفؽ )

 والإجتماعية لإبداء الرآى حوليا.
 (2جدوؿ )

 (4النسبة المئوية لأراء الخبراء حوؿ محاور المقياس )ف=
 النسبة  الموافقة المحاور المقترحة ـ النسبة  الموافقة المحاور المقترحة ـ
 %75 3 البعد البيئى.  6 %50 2 الصحة العامة.  1
 %50 2 البعد الدينى.  7 %100 4 .البدنيةة الصح  2
 %50 2 جودة العواطؼ.  8 %100 4 الصحة النفسية.  3
 %75 3 الإستقلالية.  9 %100 4 الصحة المينية.  4
     %100 4 الصحة الإجتماعية.  5
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محاور المقياس راء الخبراء حوؿ المئوية لآنسبة ال( أف 2يتضح مف جدوؿ )      
%( 80رتضت الباحثة المحاور التى حققت نسبة )إوقد  %(،100:%50تراوحت ما بيف )

حيث تـ حذؼ المحاور التى لـ تحقؽ النسبة، وبذلؾ تصبح عدد المحاور  مف الآراء،فأكثر 
 (.5( محاور مرفؽ )4لممقياس )

 :المقياسإعداد عبارات ثانياً: 
كؿ لعبارات لامحاور قامت الباحثة بجمع وتحديد الفى ضوء نتائج آراء الخبراء حوؿ 

لمراجع العممية والدراسات المرتبطة تحميؿ المحتوى لبعض امحور مستندة فى ذلؾ عمى 
 .والمقابلات الشخصية

، غير مناسب( - )مناسبنائى ( عبارة عمى الوزف الث81) عمىالمقياس شتمؿ حيث أ
تماعية ( تخصص العموـ النفسية والإج1)عمى الخبراء مرفؽ  المقياسثـ قامت الباحثة بعرض 

 لأبداء الرأى حوليا.
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 (3جدوؿ )
 (4)ف = المقياس عبارات لأراء الخبراء حوؿ النسبة المئوية 

  النسبة م  النسبة م  النسبة م  النسبة م  النسبة م المحاور

المحور 
 الأول

1  011% 2  011% 3  011% 4  011% 5  011% 

6  011% 7  011% 8  011% 9  011% 11  011% 

11  011% 12  011% 13  011% 14  011% 15  41% 

16  64% 17  011% 18  011% 19  011% 21  011% 

المحور 
 الثانى

21  011% 22  011% 23  011% 24  41% 25  011% 

26  011% 27  011% 28  41% 29  011% 31  011% 

31  011% 32  011% 33  011% 34  011% 35  011% 

36  011% 37  41% 38  011% 39  64% 41  011% 

41  011% 42  011% 43  64% 44  011% 45  011% 

46  011%         

المحور 
 الثالث

47  011% 48  011% 49  011% 51  011% 51  011% 

52  011% 53  71% 54  011% 55  011% 56  011% 

57  011% 58  71% 59  011% 61  011% 61  011% 

62  41% 63  011% 64  011% 65  011% 66  011% 

67  011% 68  011%       

المحور 
 الرابع

69  011% 71  011% 71  011% 72  011% 73  011% 

74  011% 75  011% 76  011% 77  011% 78  011% 

79  011% 81  41% 81  011% 
 

   

لممقياس العبارات المقترحة  حوؿالنسبة المئوية لآراء الخبراء أف ( 3ضح مف جدوؿ )يت
حيث  مف الآراء،فأكثر %( 80رتضت الباحثة نسبة )إوقد  ،%(100%: 50تراوحت ما بيف )

قاـ الخبراء بإجراء بعض التعديلات ومنيا حذؼ العبارات التى تعطى نفس المعنى وىى 
(، ليصبح عدد عبارات المقياس بعد 62، 43، 39، 37، 28، 24، 16، 15العبارات رقـ )

 (.7( عبارة مرفؽ )73التعديؿ )
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 ثالثاً: الدراسة الأستطلاعية:
 ( سيدات مشاركات10) عمى عينة قواميا المقياستطبيؽ لستطلاعية أإجراء دراسة  تـ

 –ـ 11/9/2021، فى الفترة مف )مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية
 ستطلاعية التعرؼ عمى:يدفت ىذه الدراسة الأوقد إستـ(، 16/9/2021

 .المقياسعبارات لفيـ عينة البحث وتوضوح مدى  -4

 .المقياستحديد زمف تطبيؽ  -5

 .الثبات( –إجراء المعاملات العممية )الصدؽ  -6

 لممقياس:المعاملات العممية رابعاً: 
 :الصدؽ -1

رتباط بيف الإحساب معامؿ الإتساؽ الداخمى و صدؽ لحساب الصدؽ إستخدمت الباحثة 
الواحد  رتباط بيف درجة المحوروكذلؾ معامؿ الإ، درجة العبارة الواحدة والدرجة الكمية لممحور

 لممقياس.والدرجة الكمية 

الإرتباط بيف العبارات والدرجة الكمية لممحور  معامؿ( أف 4يتضح مف جدوؿ )      
** 0.647ف)ترواح ما بياس ككؿ الذى تنتمى إليو وكذلؾ معامؿ الإرتباط بيف المحاور والمقي

مما يدؿ عمى ، (0.01)عند مستوى معنوية  إحصائياً  ةدال القيـوجميع ىذه **( 0.988: 
 .المقياسصدؽ 

 :الثبات -2

 .معامؿ "ألفا كرونباخ" لممقياس أستخدمت الباحثة ثبات الحساب معامؿ ل      

  



تخدام الزومبا الذهبية لتحسين جودة الحياة لدى السيدات بمحافظة الوادى "برنامج ترويحى رياضى بإس
 الجديد"

 د/ نجلاء فتحى أحمد حمدان
    

 
147 

 

 (4جدوؿ )
)ف = )الثبات( لمقياس جودة الحياة  كرونباخألفا الإرتباط )الصدؽ( ومعامؿ معامؿ 

10) 

 
: 0.724قيمة معامؿ ألفا كرونباخ لممقياس تراوح ما بيف )( أف 4ضح مف جدوؿ )يت      
تمتع المقياس دؿ عمى مما ي( 0.01معاملات دالة إحصائياً عند مستوى )( وىى 0.842

 بمعاملات ثبات عالية.

 :خامساً: تطبيؽ المقياس
فى صورتو س المقياتـ تطبيؽ لمقياس جودة الحياة المعاملات العممية التأكد مف بعد 

( سيدة مشاركة قبؿ وبعد تطبيؽ 30الأساسية والبالغ عددىف )عينة ال( عمى 7النيائية مرفؽ )
 :وفقاً لميزاف تقدير ثلاثى المقياسوكانت الإجابة عمى البرنامج الترويحى الرياضى، 

 ( نعـالإجابة بػ )درجات. بخمس 
 ( أحياناً الإجابة بػ )درجات. بثلاث 
 ( بدر لاالإجابة بػ )جة واحدة. 

 ألفا كرونباخ معامؿ الإرتباط مقياس جودة الحياة ـ

 0.838 **0.877 الصحة البدنية.  1
 0.769 **0.988 الصحة النفسية.  2
 0.842 **0.873 الصحة المينية.  3
 0.724 **0.747 الصحة الإجتماعية.  4

 0.793 **0.871 المقياس ككؿ
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 المعالجات الإحصائية لمبيانػات:
إستخدمت المعالجات الإحصائية التالية مع تطبيؽ بعض المعالجات بإستخداـ       

 :SPSSبرنامج 
 النسبة المئوية.              -1
المعاملات العممية: معامؿ الإرتباط ) صدؽ الإتساؽ الداخمى(، معامؿ  ألفا كرونباخ )  -2

 الثبات(.
 الحسابى، الأنحراؼ المعيارى. المتوسط -3
 معامؿ الألتواء. -4
 أختبار ت لدلالة الفروؽ. -5

 عرض وتفسير ومناقشة النتائج:
فى حدود ما توصمت إليو الباحثة مف نتائج تـ عرضيا ووفقاً لعينة الدراسة       

وأدوات جمع البيانات تحاوؿ الباحثة مناقشة النتائج وتفسيرىا بما يتناسب مع ىدؼ البحث 
 تحقيقاً لفرض البحث.و 

 (5جدوؿ )
 (30)ف=فى مقياس جودة الحياة دلالة الفروؽ بيف القياسيف القبمى والبعدى لدى العينة 

 المحاور م
 قيمة )ت( القياس البعدى القياس القبلى

المحسو
 بة

حجم 
 الأثر

 الدلالة
أتجاه 
 الترتيب الفروق

 ع م ع م

 2 البعدى دال 1.83 01.143 3.51 41.31 3.11 11.01 الأول  0
 1 البعدى دال 1.85 01.431 4.43 41.52 4.18 15.21 الثانى  1
 0 البعدى دال 1.86 8.543 2.48 50.11 3.14 15.71 الثالث  2
 3 البعدى دال 1.82 01.104 2.01 26.76 1.81 05.16 الرابع  3

 البعدى دال 1.84 04.776 01.41 113.01 01.33 80.15 المقياس 

 ( 2446( = )0.01جدولية عند مستوى معنوية )قيمة )ت( ال
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( أف المتوسط الحسابى لممقياس فى القياس القبمى 5يتضح مف جدوؿ )      
(، وبمغ الأنحراؼ المعيارى لممقياس ككؿ 204.10( بينما بمغ فى القياس البعدى )91.26)

جـ الأثر ح(، وبمغ 10.52( بينما بمغ فى القياس البعدى )12.44فى القياس القبمى )
وىى قيـ جميعيا داؿ عند مستوى ، (15.887(، بينما قيمة )ت( المحسوبة لممقياس )0.95)

(، وكانت الفروؽ جوىرية فى إتجاه القياس البعدى مقابؿ القياس القبمى، مما 0.01دلالة )
يعطى مؤشر قوى عمى أف البرنامج  الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية كاف لو 

إيجابياً فى تحسيف جودة الحياة لدى السيدات بمحافظة الوادى الجديد، حيث ترى الباحثة  تأثيراً 
أنو كمما زادت درجة إقباؿ السيدات عمى ممارسة الأنشطة الترويحية عامة والزومبا الذىبية 

 خاصة كمما كاف لدييف إحساس أفضؿ بجودة الحياة

ترتيب بعض النتائج تبعاً ل ومناقشة تفسير يمكف مف خلاؿ العرض السابؽ لمنتائج      
 ى:كالتال بناءاً عمى حجـ الأثرالمحاور 

 الصحة المينية: -1
حيث  .(،097( أف حجـ الأثر لمحور الصحة المينية بمغ )5يتضح مف جدوؿ )     

دات دجتماعية والمحنساف والعدالة الإحقوؽ الإالمينية مع  ترتبط صحة المرأة العاممة
ىذه البنية، فالمرأة العاممة يقع عمى عاتقيا العديد مف المياـ تحدد وتشكؿ  التى قتصاديةالأ

تتعرض إلى معاناة مزدوجة والمسئوليات تجاه العمؿ وتجاه أسرتيا وتجاه المجتمع، حيث 
ى جتماعضغوطات الحياة الزوجية والأسرية ناىيؾ عف المحيط الإمما يجعميا عرضو لومركبة 

 (103: 2( )190: 11ة المياـ. )مما يؤثر عمى أدائيا لكاف

( أف 26ـ )2018( وولاء العشرى 7ـ )2015وتشير نتائج دراسة رحاؿ اليقيف      
العمؿ جزء جوىرى ولو أىمية كبرى فيو غاية وواجب إجتماعى فى الحياة، ويساعد تكيؼ 

لأسرية الفرد فى العمؿ عمى تطويره ليصبح أكثر تكيفاً مع حياتو الإجتماعية والأقتصادية وا
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تياجات حأيضا مجموعة مف الأ مبىوالعيش الكريـ وي ىحيث يوفر العمؿ الدخؿ المادوالعممية، 
الأخرى كالصحة العقمية والجسدية والأتصاؿ الإجتماعى والشعور بالجدارة والذاتية والمقدرة، 

وانب ويؤثر شعور المرأة بفقداف العمؿ وخسارة الدخؿ المالى لو تأثيراً سمبياً عمى باقى ج
 حياتيا. 

حيث تيدؼ كافة الدوؿ إلى تحقيؽ الصحة المينية لممرأة مف خلاؿ توفير الدعـ 
والمساندة فى بيئة العمؿ وتمتعيا بالإيجابية والقدرة عمى مواجية التحديات والتغيرات وكافة 

ربت أنواع الضغوط، فكمما أمتمكت المرأة القدرة عمى مواجية كافة الضغوط والتحديات وتد
عمييا بشكؿ جيد كمما تمتعت بصحة مينية جيدة، كذلؾ مف خلاؿ توفير البرامج المختمفة 
التى تساعدىا فى ذلؾ والتى منيا البرامج الترويحية الرياضية عامة والزومبا الذىبية خاصة. 

(1 :104( )11 :407) 

عمى عاتقيا يقع المرأة العاممة ( أف 17ـ )2019وتؤكد نتائج دراسة عمر جبورى       
وخاصة النفسية لما ليا مف  صحتيالذا وجب عمييا الحفاظ عمى مسئوليات البيت والعمؿ 

المواصمة لتحقيؽ أىدافيا  ىتأثيرات سمبية تبدأ بالضغوط النفسية إلى الإحباط وعدـ الرغبة ف
 تحسيف ىف يفيدىا ىلوف مف ألواف النشاط الرياض ىلأ ، وأف ممارستياومكانتيا وسعادتيا

يساعدىا عمى  ىالأمر الذ ىنفعاللياقتيا البدنية والنفسية وتسمح ليا الممارسة بالتفريغ الإ
تحقيؽ بعض التوافؽ بيف متطمبات البيت والعمؿ و سترخاء وتجديد الطاقة بشكؿ مستمر، الإ

يجابية نحو ىذا العمؿ مف خلاؿ إشباعيا لحاجاتيا ومشاعرىا الإ ىمما يحقؽ رضاىا الوظيف
       الحياة.  فىرتياح والسعادة بالإوشعورىا 

، لإنسافأىداؼ اتحقيؽ  ىف تساىـ وترى الباحثة أف ممارسة والزومبا الذىبية       
، ياتخلاقالأو  تنفعالاالإالسعادة البدنية والعقمية وكذلؾ ترقية و عمؿ عمى تطوير الصحة تو 

يستطيع أف ينجز  لائؽ بدنياً الشخص الفرفع الروح المعنوية والشعور بالأماف،  ىساىـ فتكما 
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لفترة طويمة دوف والكفاءة عمية ابنفس الف ى العمؿستمرار فميامو بجيد أقؿ وبكفاءة أكثر والأ
 ,Adriana Ljubojević، وىذا ما أتفؽ مف نتائج دراسة الشعور بالممؿ أو التعب أو الإجياد

Vladimir Jakovljević, and Milijana Popržen 2014( 30ـ.) 

 صحة النفسية:ال -
( لصالح 0.96( أف حجـ الأثر لمحور الصحة النفسية بمغ )5يتضح مف جدوؿ )     

حيث أصبحت الصحة النفسية للأفراد مف المجالات التى حازت عمى  القياس البعدى،
الأفراد يعانوف مف ضغوط الحياة الحديثة صة بعد أف أصبح اوخالأىتماـ فى كافة الدوؿ، 

ة والمكافحة مف أجؿ العيش، فأصبحت تسعى الدوؿ إلى تحسيف الصحة أساليب الحياتعقد و 
والجسمى والإجتماعى لدى  ىكتماؿ النفسالأالنفسية للأفراد وذلؾ مف خلاؿ إحداث حالة مف 

حتى يستطيع القياـ  الحياة والتغيير والأنتقاؿالتوافؽ مع أحداث الفرد، وتحسيف القدرة عمى 
 (89: 22بدوره فى المجتمع.)

أف البرنامج الترويحى الرياضى لى إ حسفوترجع الباحثة ىذه الفروؽ ونسب الت      
 ىنسيابية والتشويؽ فالأب الزومبا الذىبية والتى تميزتحتوى عمى مجموعة مف تمرينات أ ىوالذ
نتج عنو الشعور بالثقة الجسـ المختمفة مع مصاحبة الموسيقى المتنوعة  لاتستخداـ عضإ

الشعور بالأنفعالات السمبية والغضب والضيؽ، كما والبعد عف لبيجة بالنفس والسرور وا
كتئاب لإبعادىف عف اوا  تمرينات ال ىندماج فلأاساىمت فى أتاحة الفرصة لممشاركات 

، وىذا ما أتفؽ مع عمى الحالة النفسية ليفر الإيجابى تأثي، مما كاف لو الساس بالضيؽلإحوا
  (.5ـ )2017ى أميرة عفيف نتائج دراسة

أف  ـ1992 نادية الدمرداشو  ـ 2002صفية أحمد وسامية ربيع كما تشير       
حتراـ الذات وبناء الثقة بالنفس والشعور أحساس بالإتمرينات الزومبا تساعد عمى تنمية 

تنصؼ  أنواع التمرينات اليوائية إحدىعتبارىا أأف تمرينات الزومبا ب ، حيثبالرضا النفس
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كتساب خبرة العمؿ مع الجماعة ، مما يسيـ فى أخريفالآحتراـ أالود و و بالتمقائية والجماعية 
 ىالعاطف النطاؽكتساب أ ىساعد فتكما  الممارسيف،لفة بيف لأوتوفير روابط الصداقة وا

إكتساب الفرد لمصحة العقمية  ، مما يسيـ فىوتكويف الشخصية والشعور بالسعادة والمرح
 (95: 24( )110: 13. )والنفسية

 حة البدنية:الص -3
( لصالح 0.94( أف حجـ الأثر لمحور الصحة البدنية بمغ )5يتضح مف جدوؿ )      

تعزو الباحثة تمؾ النتيجة إلى أف البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ القياس البعدى، و 
الزومبا لو تأثير إيجابى عمى جودة الصحة البدنية، فإكتساب الصحة وتنمية عناصر المياقة 

ية تعتبر مف أىـ أىداؼ الأنشطة الترويحية الرياضية التى تسعى إلى تحقيقيا بشكؿ البدن
 ( 35: 19أفضؿ لكافة الممارسيف ليذه الأنشطة. )

قباؿ شديد مف قبؿ السيدات حيث تحظى تمرينات الزومبا        بأىمية كبيرة جداً وا 
( 40 -20مف )مرحمة العمرية الفى السيدات ف داخؿ مراكز المياقة البدنية عمى مستوى العالـ،

وتمربنات الزومبا  الأكثر مشاركة وطمباً لممارسة تدريبات المياقة البدنية بصفة عامةسنة 
عمى تحسيف العديد مف الجوانب الفسيولوجية والبدنية  ىتأثيرىا الإيجاببصفة خاصة، نظراً ل

( ودراسة 10ـ )2019 سمر محمد، وىذا ما أكدتو نتائج دراسة خاصة السيداتو لمف يمارسيا 
Marjan Haghjoo , Abdossaleh Zar and Syeed Ali Hoseini  2016( 31ـ.) 

( أنو كمما كاف لدى 25ـ )2019وتشير نتائج دراسة وفاء محمود، ىبو سعيد       
الممارسيف لمتمرينات اليوائية بصفة عامة وتمرينات الزومبا الذىبية والتى تعد إحدى أنواعيا 

ورة جيدة لمقواـ البدنى السميـ والصحة الجيدة كمما كانوا أكثر نشاط وحيوية بصفة خاصة ص
 ولدييـ المقدرة الصحية والبدنية عمى القياـ بكافة الأنشطة والأعماؿ المختمفة.      
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الذىبية التى يحتوييا البرنامج مع تنوع تمرينات الزومبا وترى الباحثة أف تنوع       
والتناسؽ تخدمة نظراً لتميزىا بالتنوع والأستمرارية والأنسيابية والشمولية الموسيقى والأدوات المس

حدود  ىبيف أجزاء الجسـ بشكؿ عاـ وذلؾ بأداء حركات مختمفة يقوـ بيا الجسـ كمو فوالتوافؽ 
والصحة البدنية لدى  ف المياقة البدنيةيتحس ىيجابياً فإ راً كاف لو تأثي، مما إمكانياتو وقدراتو

 N.W. Kusnanik, T.J. Suminar andحث، وىذا ما أتفؽ مف نتائج دراسة عينة الب
S.P. Bird 2019( 33ـ.) 

ى تنمية ف ىوكافكبير  ـ ليا تأثيرFoste  2020فتمرينات الزومبا كما يذكر       
 والسباحة  ىوالجر  ىالمشك بعض الأنشطة الرياضية الأخرى لمفرد أكثر مف ىالمستوى البدن

 الموسيقىآف واحد بمصاحبة  ىعية، حيث أف الحركات المستمرة لمجسـ كمو فعاب الجمالوالأ
 (2: 25ات.)ممارسة التمرين ىستمرار فلأتساعد عمى ا

 الصحة الإجتماعية: -4
( 0.93( أف حجـ الأثر لمحور الصحة الإجتماعية بمغ )5يتضح مف جدوؿ )      

ف البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ ، وتعزو الباحثة الفروؽ إلى ألصالح القياس البعدى
الزومبا الذىبية لو تأثيراً إيجابياً عمى الصحة الإجتماعية لدى عينة البحث، حيث أف الفرد 

حيث عادة إنسانية وطبيعة بشرية،  هجتماعى وىذالإوسط الفى  هدائمة فى وجودالرغبة لديو ال
 .بشكؿ أساسى عددةعمى الجوانب الإجتماعية المتالرياضى  الترويح عتمدي

حيث أف ممارسة الأنشطة الترويحية الرياضية ليا تأثير إيجابى عمى جودة        
الحياة الإجتماعية، فالدعـ الإجتماعى لو أىمية كبرى فى رضا الفرد عف حياتو وشعوره بجودة 

ى بيف الحياة، وذلؾ مف خلاؿ مساىمة الأنشطة الترويحية الرياضية فى زيادة الترابط الإجتماع
كسابيـ القدرة عمى إقامة علاقات إجتماعية جيدة مع الآخريف،  الممارسيف والمحيطيف بيـ، وا 

 (.6ـ )2019وىذا ما أتفؽ مف نتائج دراسة دعاء عبد المنعـ 
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تعمؿ ( أف البرامج الترويحية 8ـ )2020كما تشير نتائج دراسة زينب البميطى       
 ةتنميو تخاذ القرار إوتحمؿ المسئولية والقدرة عمى  يياعتماد عموالأ عمى تعزيز الثقة بالنفس

 .نتماء إليو والمحافظة عميو وعمى قيمو وعاداتو وتقاليدهعتزاز بالوطف والأالأ

( أف المرأة تعتبر ممارسة 4ـ )2017 ىالياد عبد أميرةوتذكر نتائج دراسة        
نسجاـ الأو  ىؽ التوازف الداخمتحقي ىوميـ ف جيد ىجتماعإ عامؿالأنشطة الرياضية والزومبا 

علاقات تساعد عمى تكويف ينعكس عمى سموكيا، و مما  لممرأة ىجتماعمع المحيط الإ
إجتماعية جديدة وجيدة، مما يوفر ليا الشعور بالإرتياح وأنيا مقبولة إجتماعياً وتستطيع 

 التفاعؿ مع الآخريف وتحقيؽ الإنسجاـ فى مختمؼ ىذه العلاقات الإجتماعية.

الترويح  مف خلاؿ العرض السابؽ ومناقشة النتائج وتفسيرىا يمكف القوؿ أف       
 الإنساف ىتنمية قو  ى، ولو أىمية كبيرة فىمظيراً مف مظاىر النشاط الإنسانالرياضى 

تحقيؽ التوازف بيف العمؿ والراحة، وتحقيؽ و  جتماعيةالخمقية والإالنفسية و الجسمية والعقمية و 
عمى الجوانب الإقتصادية حيث يؤثر بشكؿ واضح عمى  رهيمتد تأثيما ، كالسعادة للإنساف

 الإنتاج مما يقوـ بدوره بدفع عجمة الإنتاج والتقدـ الإقتصادى.
 ىعتبر مف أكثر الأساليب التدريبية الحديثة التكما أف تمرينات الزومبا الذىبية ت      

 المختمفة ويقبمف عمى الإشتراؾ بيالمراحؿ العمرية ا ىتحوز عمى إعجاب السيدات والفتيات ف
يمكف أف يضفى تأثيرات إيجابية عمى  ىوموسيق ىتميز بو مف تنوع حركتبحماس وفاعمية لما 

العديد مف المجالات  ى والإجتماعى، حيث تؤثر إيجابياً عمىوالترويح ىوالنفس ىالمستوى البدن
تكنولوجيا فى لو والالآ سيطرت عميو ىظروؼ العصر الحديث الذ ىللإنساف خاصة ف ةالحيوي

فالإنتاج مرتبط كماً  محفاظ عمى الجسـ عند مستوى دائـ مف فعالية الأداءكافة المجالات، ل
 ة.البدني ةونوعاً بالمياق

مف خلاؿ العرض السابؽ لمنتائج ومناقشتيا وتفسيرىا يكوف تـ التحقؽ مف فرض 
 البحث.
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 جودة الصحة البدنية لدى عينة البحث.
البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية لو تأثر إيجابى عمى   -2

 جودة الصحة النفسية لدى عينة البحث.
البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية لو تأثر إيجابى عمى  -3
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  جودة الصحة الإجتماعية لدى عينة البحث.
 التوصيات :

تطبيؽ البرنامج الترويحى الرياضى بإستخداـ الزومبا الذىبية عمى عينات أخرى  .1
 مختمفة مف المجتمع.

لأىتماـ بالتخطيط لمبرامج الترويحية وتنوعيا وتعددىا لممرأة بصفة خاصة فى ا .2
 المجتمع.

 تنوع وتعدد الأنشطة الرياضية التى يمكف أف تمارسيا المرأة فى ىذه المرحمة العمرية. .3
إجراء المزيد مف الأبحاث المستقبمية حوؿ تأثير البرامج الترويحية عمى المرأة فى  .4

 .مجالات مختمفة
إجراء المزيد مف الأبحاث المستقبمية حوؿ تأثير تمرينات الزومبا الذىبية عمى المرأة  .5

 فى مجالات مختمفة.
الأىتماـ بفئة المرأة فى كافة المراحؿ العمرية والمستويات الإجتماعية المختمفة   .6

ـ وتعد إحدى جوانب خطة 2030خاصة وأنو مف ضمف توجيات الدولة فى رؤية 
 لمستدامة عمى مستوى العالـ.التنمية ا
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