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تأثير تدريبات )زومبا كولد تونينج( في بعض مكونات اللياقة البدنية والحركية لدى ممارسات 

 ( سنة35-25اللياقة البدنية بأعمار )

 ريم نهال صاحب .. مم

 . العراق ، كلية التربية الاساسية ،الجامعة المستنصرية 1

 reemzumba@uomustansiriyah.edu.iq*الايميل: 

 

 25/06/2026 :تاريخ نشر                                                                          01/11/5202: تاريخ استلام

 الملخص 

البدنية  اللياقة  مكونات  بعض  في  وتأثيرها  تونينج(  كولد  )زومبا  تدريبات  إعداد  الى  البحث  يهدف 

( سنة، والتعرف على تأثير تدريبات )زومبا 35-25والحركية لدى ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

قة البدنية بأعمار  كولد تونينج( وتأثيرها في بعض مكونات اللياقة البدنية والحركية لدى ممارسات الليا

 ( سنة.25-35)

مشكلة   لملائمته مع  والبعدي  القبلي  الإختبِار  ذو  التجريبي  المَنهجُ  الباحث  استخدمت  الهدف  ولتحقيق 

( متدربة من  10( سنة وعددهن )40-30البحث، وتم اختيار عدد من ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

للياقة البدنية بعد شرح  المتدربين في قاعة كوين في الوزيرية ممن أبدن استعدادهن للالتزام بتدريبات ا 

عينة   والبعدي لأفراد  القبلي  الاختبار  بأجراء  الباحث  وقامت  عليهن،  تطبيقه  الي سيتم  المنهج  طبيعة 

الزومبا  أثر تدريبات  إنَّ  الى  الباحث  المناسبة، وقد استنتجت  المعالجات الإحصائية  البحث، واجريت 

اللياقة تنمية  في  الباحث  قبل  من  المعدة  تونينج  الصالات   كولد  في  المتدربات  لدى  والحركية  البدنية 

الرياضية، وان استخدام المناهج التدريبية للزومبا كولد تونينج المصاحبة للايقاعات الموسيقية ساهمت  

في زيادة الرغبة والتشويق والاثارة لدى المتدربات لممارسة الوحدات التدريبية، وكذلك ان استخدام 

ا كولد تونينج ساهم في تحسين قدرة المتدربات على استيعاب الحركات  الموسيقى في تدريبات الزومب

 .المختلفة في التطبيق لها

 الكلمات المفتاحية: 

 . زومبا كولد تونينج ، اللياقة البدنية والحركية
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Abstract 

This research aims to develop Zumba Cold Toning training and its effect on some 

components of physical and motor fitness in female fitness practitioners aged 25-35. 

It also aims to identify the impact of Zumba Cold Toning training on these components. To 

achieve the objective, the researcher used a pre-test/post-test experimental approach, 

deemed suitable for the research problem. Ten female fitness practitioners, aged 30-40, 

were selected from among the trainees at Queen Gym in Al-Waziriyah. These women had 

expressed their willingness to commit to the fitness training program after an explanation 

of its nature. The researcher administered pre-tests and post-tests to the participants and 

performed appropriate statistical analyses. The researcher concluded that the Zumba Cold 

Toning program, developed by the researcher, effectively improved the physical fitness and 

motor skills of the female trainees in gyms. Furthermore, the use of Zumba Cold Toning 

training methods accompanied by musical rhythms increased the trainees' desire, 

enthusiasm, and excitement for the training sessions. Additionally, the use of music in 

Zumba Cold Toning training improved the trainees' ability to comprehend the various 

movements performed . 

Keywords:  

Zumba Cold Toning, Physical Fitness and Motor Skills.
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 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

س للبقاء ومواجهة متطلبات الحياة، إذ  س أسااسايا لقد ارتبط الإنساان منذ وجود  باللياقة البدنية بوفافها شارطا

س بدنياس عندما يمتلك القدرة على أداء نشااط بدني متوساط أو شاديد من دون الشاعور بتع   يعَُدّ الفرد لائقا

لتي وفرت مختلف الوساائل والأدوات  مبكر. ومع تطور الحياة المعافارة وتزايد الاكتشاافات العلمية ا 

المسااعدة في إنجاز الأعما  اليومية بأقل جهد ممكن، تراجع اعتماد الإنساان على النشااط البدني بشاكل 

ملحوظ. وقد أدى هذا التراجع إلى تفاقم العديد من المشاكلات الصاحية، وفي مقدمتها السامنة وما يرتبط 

 هتمام باللياقة البدنية ضرورة ملحّة في حياتنا اليومية.بها من أمراض مزمنة، الأمر الذي جعل الا

وقاد انعك  التطور الحاافااااال في أنمااط الحيااة على مفهوم الليااقاة البادنياة من حياث أهادافهاا 

س تمظل في ظهور أساااالي   ومكوناتها، إذ شاااهدت تمرينات اللياقة في السااانوات الأخيرة تطوراس ملحوظا

رة في  تادريبياة حاديظاة، من أبرزهاا تادريباات الزومباا كولاد تونينُ، التي تعُاَدّ أحاد الاتجااهاات المعاافاااا 

طرائق التادريا . وتمتااز هاذ  التماارين بطاابعهاا الشاااامولي والترفيهي، فماااالاس عن دينااميكياة الأداء 

المصاااح  لقيقاعات الموساايقية، الأمر الذي يسااهم في تنمية اللياقة الصااحية والكتلة العماالية ضاامن  

في العمل الحركي، أجواء من التحدي والمتعة والمطاولة. كما تقوم على إشارا  مجاميع عمالية كبيرة 

وبما يمامن اساتهلا  الطاقة اعتماداس على النمام الأوكساجيني لإحدال التايرات المطلوبة ساواء على 

 مستوى القدرات البدنية أم الوظائف الحيوية.

س لدى بعض  ولم تعد ممارساااة التمارين الرياضاااية تأخذ الشاااكل التقليدي الذي كان يمظل عائقا

س النسااااء، بل شاااهدت تطوراس واضاااحاس من خلا  دمجها بتقنيات وأساااالي  حديظة  الفئات، وخصاااوفاااا

تت ورقصاات عالمية، مما أسافر عن انتشاار واساع لتدريبات الزومبا التي لاقت إقبالاس كبيراس، بعد أن أثب

فعاليتها في حرق نساااا  عالية من الدهون والسااااعرات الحرارية أثناء ممارسااااتها.إذ أكدت كظير من 

الدراساااات بأن للبيئة علاقة مباشااارة باللياقة البدنية والوظيفية للفرد لذا فان هذ  التايرات التي تحدل  

المعروف ان مماارسااااة   خلا  التادري  في البيئاات المختلفاة تخلق نوعاس من التاأقلم لهاذ  المروف، ومن

النشااااطات الرياضاااية تتأثر وتتم بمروف مختلفة وعلى ذلك يج  مراعاة هذ  المروف ودراساااتها 

للتخطيط الصااحيف في تطبيق طرائق التدري  الرياضااي المعتمد على الاسُاا  العلمية، والذي يعُد من  

الالعاب الرياضاااية، وبما أن المماهر الإيجابية لحدول التطور في القدرات البدنية والوظيفية لمختلف 

مشاكلة زيادة الوزن من المشااكل التي تواجه النسااء في هذا العصار، ومما لا شاك فيه أنَّ زيادة نسابة  

الشاحوم في الجسام أمر غير مرغوب فيه لارتباطه الأكيد بأمراض عدة ، كونها سابباس رئيسااس لأمراض 

 .القل  والشرايين وتأثيرها السلبي في الحركة والنشاط

ومن هناا تتجلى أهمياة البحاث في معرفاة تاأثير تادريباات )زومباا كولاد تونينج( في بعض  

 ( سنة.35-25مكونات اللياقة البدنية والحركية لدى ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

 مشكلة البحث: 1-2

تعد تدريبات )زومبا كولد تونينج( من أكظر التمارين انتشااااراس في فاااالات اللياقة البدنية على 

مسااتوى العالم، وذلك لما تحمى به من إقبا  واسااع نتيجة شااعبيتها الكبيرة وما تقدمه من فوائد فااحية 

على حرق الدهون   متعاددة. فقاد أثبتات هذ  التادريباات فعااليتهاا في إنقاام الوزن من خلا  قدرتهاا العاالياة

والساعرات الحرارية، فمالاس عن دورها في تحساين الممهر الجسامي وزيادة جاذبية القوام. كما تساهم 

بصااورة مباشاارة في الوقاية من أمراض الساامنة ومشااكلاتها المرافقة مظل فااعوبة الحركة وانخفاض  

باحظة عن الصاحة والرشااقة في  الكفاءة البدنية، مما جعلها خياراس مفمالاس لدى مختلف الفئات العمرية ال 
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آن واحد، ولكون الباحث من المهتمات بمجا  اللياقة البدنية لاحمت قلة اسااتخدام الوسااائل والأسااالي   

التادريبياة الحاديظاة المصااااااحباة للايقااعاات الموساااايقياة التي تعمال على إدخاا  البهجاة والمتعاة لادى  

بإجراء هذا    الممارسااين لتلك التدريبات وخصااوفااا تدريبات )زومبا كولد تونينج( ،  لذا قامت الباحث

 البحث للمحاولة الاجابة على السؤا  الاتية:

هال أنَّ تادريباات )زومباا كولاد تونينج( لهاا تااثير في بعض مكوناات الليااقاة البادنياة والحركياة لادى  

 ( سنة؟35-25ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

 اهداف البحث: 1-3

إعاااداد تااادريبات )زومباااا كولاااد تاااونينج( وتأثيرهاااا فاااي بعاااض مكوناااات اللياقاااة البدنياااة  ❖

 ( سنة.35-25والحركية لدى ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

التعاارف علااى تااأثير تاادريبات )زومبااا كولااد تااونينج( وتأثيرهااا فااي بعااض مكونااات اللياقااة  ❖

 ( سنة.35-25البدنية والحركية لدى ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

 فرض البحث: 1-4

هناا  فروق ذات دلاله احصااااائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في بعض مكونات اللياقة البدنية   ❖

 ( سنة.35-25والحركية لدى ممارسات اللياقة البدنية بأعمار )

 مجالات البحث: 1-5

( ساانة في قاعة كوين في 35-25عينة من ممارسااات اللياقة البدنية بأعمار ): المجالُ البشررر  1-4-1

 باداد_ الوزيرية.

 (.1/9/2025( ولااية )22/6/2025: من )المجال الزماني 1-4-2

 : قاعة كوين للياقة البدنية في باداد_ الوزيرية.المجال المكاني 1-4-3

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

 استخدمت الباحث المنهج التجريبي ذات الاختبار القبلي والبعدي  لملاءمته مع مشكلة البحث.

 مجتمع وعينة البحث:  3-2

( متدربة من 10( ساانة وعددهن )35-25تم اختيار عدد من ممارسااات اللياقة البدنية بأعمار )

المتدربين في قاعة كوين في الوزيرية ممن أبدن اساتعدادهن للالتزام بتدريبات اللياقة البدنية بعد شارح 

 طبيعة المنهج الي سيتم تطبيقه عليهن.

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 3–3

 وسائل جمع المعلومات: 1–3–3

 المراجع والمصادر العربية والاجنبية.  •

 المقابلات الشخصية. •

 استمارة الفحص. •

 شبكة المعلومات العالمية )الانترنيت(. •

 الاختبارات والقياس. •

 التجربة الاستطلاعية. •

 الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث: 2–3–3

 مسطبة قابلة للمبط. •

https://doi.org/10.64002/tbr50y64
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 سجاد  قابلية للطي والفرد. •

 شريط قياس قماش لقياس الطو . •

 (.4بار حديد نوع اليكو سويدي المنشأ عدد ) •

 ( كام.20، 15، 10، 5، 2.5، 1,4أوزان حديدية ) •

 (.4حمالات بار عدد ) •

 ( يابانية الصنع.CASIO( نوع )2ساعة توقيت الكترونية عدد ) •

 (. hpجهاز لابتوب نوع ) •

 (. 2( عدد )life fitness( نوع )Treadmailجهاز سير الظابت ) •

 ( سويدية المنشأ.Swiss Ballكرات اللياقة البدنية ) •

 ( بوفه.LG( )42تلفزيون ) •

 (.2( عدد )8Gفلاش ) •

 ( فيني المنشأ.2( عدد )Sonyمشال أقرام ليزرية نوع ) •

 إجراءات البحث الميدانية: 4 -3

 الاختبار المستخدمة في البحث: 3-4-1

 (.11، 1989اولاس/ اختبار كوبر )قاسم المندلاوي واخرون، 

س/ إختبار مطاولة القوة لعماااالات الرجلين )قي  ناجي عبد الجبار وبسااااطويسااااي احمد،   ، 1979ثانيا

350) 

س/ اختباار الركض المتعرط بطريقاة باارو )محماد حساااان علاوي ومحماد نصاااار الادين رضااااوان،  ثاالظاا

1982 ،302.) 

س/ اختبار ثني الجذع للأمام من وضع الجلوس )عبد المنعم سليمان برهم،   (.558، 1995رابعا

 التجربة الاستطلاعية: 3-4-2

قاامات البااحاث باإجراء تجربتين اسااااتطلاعياة، التجرباة الاسااااتطلاعياة الاولى لمعرفاة مادى  

فاالاحية وملائمة الاختبارات لعينة البحث في قاعة كوين للياقة البدنية في باداد_ الوزيرية يوم الاحد 

البحث  ، والتجربة الاساااتطلاعية الظانية لمعرفة ملائمة التمارين البدنية لعينة 22/6/2025المصاااادف 

واساتخراط الشادة القصاوى لكل مختبرة في جميع التمارين المساتخدمة وكذلك ضابط درجة الحراة في  

 .25/6/2025قاعة كوين في الوزيرية  وذلك يوم الاربعاء بتاريخ 

 الأختبارات القبلية: 3-4-3

على عينة البحث    1/7/2025قامت الباحث باجراء الاختبار القبلي في يوم الظلاثاء المصادف  

 في قاعة كوين للياقة البدنية في باداد_ الوزيرية.

 التجربة الرئيسة : 3-4-4

قامت الباحث بالاعتماد على ما يتوفر من مصااااادر علمية في مجا  علم التدري  الرياضااااي 

واللياقة البدنية بإعداد تمرينات باسااتخدام تدريبات )زومبا كولد تونينج( بمرافقة الايقاع الموساايقي في  

النبض %(، وذلك عن طريق 75 -50تدريبات )زومبا كولد تونينج( وتشامل الشادة لكلتا المجموعتين )

( دقيقة بأسلوبي التدري  الفتري منخفض الشدة والتدري   60وتتكون من ثلال وحدات تدريبية بزمن )

( وحدات تدريبية 3( وحدة متمظلة باااا)24( اسابيع، )8المستمر، وتم تحديد مدة تنفيذ التمرينات بواقع )

س.   اسبوعيا

https://doi.org/10.64002/tbr50y64
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إذ اساتخدمت الباحث في تدريبات )زومبا كولد تونينج( طريقة التدري  الفتري منخفض الشادة 

والتدري  المساااتمر أعطاء الحمل التدريبي التي اشاااتملت الوحدة التدريبية الواحدة على تطوير اللياقة  

البادنياة والحركياة وكاانات البااحاث حريصااااة في تحادياد النبض بشااااكال دوري للمشااااتركاات من خلا  

توقفاات  التي تخللات الوحادات التادريبياة في الأسااااابيع الأولى بقصااااد التعرف على درجاة تاأثير هاذا  ال 

 الحمل خلا  الوحدة إذ كانت ضمن الحدود المقررة.

( 15وقاامات البااحاث بتحادياد مادة الأداء والراحاة إذ كاانات مادة الأداء للاساااابوع الاو  والظااني )

( دقيقة وتتخللها  17( دقيقة أما الاسااابوع الظالث والرابع فكانت مدة الاداء )5دقيقة وتتخللها مدة راحة )

تمر إذ كانت مدة الاداء ( دقيقة ، اما الاسااابيع المتبقية فتم اسااتخدام طريقة التدري  المساا 3مدة راحة )

 .  28/8/2035ولااية  6/7/2025( دقيقة وبدون فترات راحة علما ان مدة تنفيذ التمرينات من 60)

 الاختبارات البعدية : 5 -3-4

علاااى  1/9/2025قامااات الباحاااث بااااجراء الاختباااار القبلاااي فاااي ياااوم الاثناااين المصاااادف 

 عينة البحث في قاعة كوين للياقة البدنية في باداد_ الوزيرية.

 الوسائل الاحصائي 3-5

 ( للحصو  على الآتي: IBM.SPSS.Ver20الحقيبة الإحصائية الجاهزة )استخدمت الباحث 

 الوسط الحسابي. ✓

 الانحراف المعياري. ✓

 معامل الالتواء. ✓

 اختبار )ت( للعينات المترابطة. ✓

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

 عرض نتائج اختبارات البحث وتحليلها ومناقشتها: 4-1

 ( 1الجدو  )

( tفرق الأوساط الحسابية وانحرافه المعياري وقيمة )يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية و

 بين الإختبارين القبلي والبعدي في المتايرات البدنية والحركية  المحسوبة ودلالة الفروق

 المتايرات

الوسط   الإختبار البعدي الإختبار القبلي

الحسابي 

 للفروق 

الانحراف  

المعياري 

 للفروق 

 (t)قيمة 

 المحسوبة 

مستوى  

 الخطأ

  معنوية

 ع + سَ  ع + سَ  الفروق 

 معنوي  0.000 10.24 32.72 106 118.51 1006 136.37 900 كوبر

مطاولة القوة 

لعملات 

 الرجلين 

 معنوي  0.000 5.59 3.56 6.30 12.04 40.60 9.60 35.30

الركض  

المتعرط 

 بطريقة )بارو( 

 معنوي  0.000 9.26 1.46 4.29 2.86 26.69 2.56 30.99

ثني الجذع من  

الامام من  

 وضع الجلوس 

 معنوي  0.000 24.42 0.699 5.40 4.78 16.30 5.23 10.90

 ( 9( ودرجة حرية )0.05* معنوي عند مستوى دلالة )
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( يتبين ان هناالاك فروقااس معنوياة بين الاختباارين القبلي والبعادي لمتايرات 1من خلا  الجادو  )

البحث ولصالف الاختبار البعدي، وتعزو الباحث سب  ذلك الى فاعلااااااااااااااااااااااااااية التمرينات المعدة على 

ت علاقة في وفق أسااالوب علمي وتجريبي ناجف ومؤثر وقابل للتطبيق ولما يتمااامنه من تمرينات ذا 

تطوير بعض القدرات البدنية، إذ اعتمدت هذ  الوحدات على التدريبات المتنوعة في الاداء وذات شاادد 

مبنية على أساااس التدرط في كل وحدة تدريبية وبشااكل تصاااعدي، هذا فماالاس عن اسااتخدام طريقة 

حادى الطرائق  التادريا  الفتري منخفض الشااااادة والتادريا  المسااااتمر في التماارين الهوائياة كونهاا إ 

الأنُموذجية لأحدال التكيف والانتقا  الى جهد أعلى بين الوحدات التدريبية على حد سااواء مما ساااهم  

في احدال تكيف في عماااالة القل  وبالتالي أسااااهم  في زيادة انتاجية الجهاز الدوري لدى المتدربات 

الاجهزة الوظيفياة العااملاة في المشااااتركاات في البرناامج التادريبي إذ تنعك  هاذ  الانتااجياة على كفااياة  

أثنااء الجهاد خلا  تزودهاا باالطااقاة بمعادلات اعلى  من الفترة التي ساااابقات تطبيق مفردات المنهج 

للمشااااااتركات التي تقع ضمن تصنيف  التدريبي وهذا ما اظهرته نتااااااااااااااائج الاختبارات القبليااااااااااااااااااااة 

التصنيف الاخير في التدرط الذي أعد  العالم) كنث  اختبار كااااوبر بمستوى ) ضعيف جداس( هوهو يمظل  

 ( .Kalakian  ،1985 ،229كوير( في تقسيماته حو  مستوى الكفاية البدنيةه )

وهذا ما أكد  ) رافع الكبيسااي( من هأن القل  كلما انتممت نبماااته كلما انعك  ذلك على قوة 

 ( .43، 1993عملته وكفاية اوعيته الدمويةه )رافع فالف الكبيسي،  

وكذلك تعزو الباحث التطور الحافااال لمتايرات البحث البدنية والحركية الى عمليات التكيف 

الحافالة لعمالات الرجلين نتيجة لفعالية تدريبات الزومبا كولد تونينج المساتخدمة والتي تعتمد بالشاكل  

والتصاميم   الاسااس على حركات الرجلين في المنهج التدريبي الذي يتميز بالتشاويق والحماس والاثارة

في أثناء الأداء مما سااعد في زيادة القدرة على أداء المجهود البدني بأفمال مساتوى من خلا  اساتخدام 

طريقة التدري  الفتري منخفض الشااادة والتدري  المساااتمر اذ انهما يعملان على تنمية كل من )تحمل 

( 141،  1997شير اليه  )أبو العلا،العام اااا تحمل الهوائي اااااااا تحمل العملي اااااا تحمل القوة ( وهذا ما ي

إلى أن طريقة التدري  الفتري  منخفض الشادة والتدري  المساتمر هي ملائمة لتنمية تحمل القوة، وهذا  

يد  على قدرة المتادربات على تحمال القوة والقادرة على الاحتفاظ بمسااااتوى عا ق من القوة لأطو  مدة  

 د ممكن من التكرارات.زمنية ممكنة في مواجهة التع  وإحراز أكبر عد

وتعزو الباحث ايمااااس ساااب  ذلك إلى اساااتخدام تدريبات الزومبا كولد تونينج ذات الايقاعات 

الموساااايقياة والتي ساااااعادت على اداء حركاات مكوكياة متباادلاة ومتقااطعاة وخطوات للخلف وللجاانا   

والامام  ... الخ ، مماااف لها أركاض تماام حركات دوران ورجوع مظل تمارين تؤدى بشااكل حرف 

(T إذ يج  ان يركز على نوعية الحركة وتكنيكها بزيادة رشاااقة الفرد ورشاااقة حركته،  وأشااار كل )

( الى هأن الرشااقة لها آرتباط وثيق بكل من عوامل 50، 2001من)سااري أحمد ونورما عبد الرزاق، 

كلما  الساارعة والقوة العماالية والتوافق وتسااهم بشااكل كبير في إكساااب المهارات الحركية وإتقانها ف

ت رشااقة اللاع  كلما اساتطاع من تحساين مساتواة بسارعةه ، أما علي بن فاالف فيشاير الى ان آزداد

الرشااقة هي ه أفاع  الصافات الحركية وذلك لكظرة تعدد مكوناتها واساتيعاب وادرا  التوافق المعقد 

ت  للواجا  الحركي فبقادر ماا تكون الخبرة الحركياة ثرياة تكون قادرة الفرد كبيرة في تحادياد المسااااارا

الحركياة الادقيقاة داخال الجهااز العصاااابي المركزي، الأمر الاذي ينعك  إيجاابااس على القادرة التوافقياة  

والانسايابية في الاداء وتنفيذ الواجبات الحركية الجديدة على احسان وجه ه)علي بن فاالف الهرهوري، 

1994 ،319.) 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-1

أثر تادريباات الزومباا كولاد تونينج المعادة من قبال البااحاث في تنمياة الليااقاة البادنياة والحركياة لادى  •

 المتدربات في الصالات الرياضية.

ان اسااتخدام المناهج التدريبية للزومبا كولد تونينج المصاااحبة للايقاعات الموساايقية ساااهمت في   •

 زيادة الرغبة والتشويق والاثارة لدى المتدربات لممارسة الوحدات التدريبية.

ان اسااتخدام الموساايقى في تدريبات الزومبا كولد تونينج ساااهم في تحسااين قدرة المتدربات على  •

 استيعاب الحركات المختلفة في التطبيق لها.

 التوفيات: 5-2

ضاااارورة الاهتمام بتدريبات الزومبا كولد تونينج والعمل على وضااااع مناهج تدريبية تعتمد على  •

 الايقاعات الموسيقية  في الصالات الرياضية.

ضااارورة أعداد مناهج تدريبية خافاااة بأساااتخدام تدريبات الزومبا كولد تونينج لمراحل عمرية   •

 متقدمة بالسن لما لها تأثير في رفع كفاءة الاجهزة الوظيفية في الجسم .

ضارورة أجراء بحول ودراساات مشاابهة بأساتخدام تدريبات الزومبا كولد تونينج لمراحل عمرية   •

 مختلفة ولكلا الجنسين وباستخدام انواع اخرى من تدريبات الزومبا كولد تونينج.

 المصادر: 

، )القاهرة، دار الفكر العربي،  التدريب الرياضري الأسرا الفسريولوجيةابو العلا احمد عبد الفتاح؛   •

1997.) 

،  تطور العمل الوظيفي والصررفات القياسررية للقلب بتأثير تدريب المطاولة رافع فااالف الكبيسااي؛   •

 . 1993اطروحة دكتورا ، جامعة باداد، كلية التربية الرياضية ، 

: )عمان، دار وائل 1، طاللياقة البدنية والصررحيةساااري احمد حمدان ونورما عبد الرزاق سااليم؛  •

 (.2001للنشر،  

: )عمان، دار الفكر للطباعة والنشاار 1، طموسرروعة الجمباز العصررريةعبد المنعم سااليمان برهم؛  •

 (.1995والتوزيع،  

 (.1994: )جامعة غاريون بن غازي، 1، طعلم التدريب الرياضيعلي بن فالف الهرهوري؛  •

، )الموفااال،  الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضررريةقاسااام المندلاوي )واخرون(؛   •

 (.1989مطبعة التعليم العالي، 

،  الاختبارات ومبادى الاحصرراء في المجال الرياضرري قي  ناجي عبد الجبار وبسااطويسااي احمد؛  •

 .1979باداد، مطبعة التعليم العالي، 

: )القاهرة، دار 1. طإختبارات الاداء الحركيمحمد حساان علاوي ومحمد نصاار الدين رضااوان؛  •

 (.1982الفكر العربي،  
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