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The effect of aerobic exercises with Zumba rhythm on improving the happiness hormone rate, the
maximum oxygen consumption and the functional state of the heart among those who exercise
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Summary

Zumba exercises are one of the modern trends in training methods, as their movements are
characterized by spontaneity, beauty and harmonious coordination with music, which encourages
individuals to practice them as a physical activity or for excellence.
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Accordingly, the research aimed to reveal the effect of a curriculum of aerobic exercises
accompanied by music with the rhythm of Zumba on the percentage of the happy hormone
(serotonin), the maximum oxygen consumption, and the state and function of the heart among those
who exercised in physical activity.

The researchers used the experimental method by designing the pre and post measurement, as the
research community consisted of students of the second stage in the physical education school at
Koya University, and the research sample consisted of (18) students in the school of physical
education, 3 of them were excluded for their participation in the exploratory experiment. The use of
low-intensity interval training based on the schedule prepared by (Fox and Matthews) for a period
of two months, with three training units per week and with pregnancy ripples

The study revealed that there were significant differences between the pre and post test by the
percentage of serotonin hormone, the maximum oxygen consumption and the resting heart rate
among the members of the research sample. Accordingly, the researchers concluded that the aerobic
training program with the Zumba rhythm caused a significant development in the hormone
serotonin, the maximum value of oxygen consumption, as well as the heart rate.

Keywords: Aerobic exercises, Zumba, happiness hormone, exercisers
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	م.د. منهل نبيل بويا/العراق/كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة صلاح الدين
	manhal.boya@su.edu.krd
	1- المقدمة:
	يعد حقل الفسلجة الرياضية من حقول المعرفة التي لم تعد خافية على المعنيين في المجال الرياضي وخاصة بعد ان شهد هذا الحقل الحيوي اهتماماً كبيراً من قبل الباحثين والمعنيين على حد سواء وبات من المرتكزات الأساسية في إعداد المجتمع الصحي، وقد تم تناول العديد من...
	ان استخدام تمارين الزومبا يُعَد احد الاتجاهات الحديثة في أساليب التدريب، والتي تعكس نتائج النهضة العلمية بأسلوب تدريبي هادف ، وله فوائد في مجال تطور القابليات البدنية والوظيفية والصحية ، اذ تتصف هذه الحركات بالتلقائية والجمال والتناسق المنسجم مع الموس...
	مما تقدم تتجلى أهمية هذا البحث في أنها محاولة علمية للتعرف على اثر التمرينات الهوائية بايقاع الزومبا في نسبة هورمون السيروتونين والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين وتحسين الحالة الوظيفية للقلب وذلك بتصميم برنامج مقترح من تدريبات هوائية تهدف الى رفع كفاءة ...
	2- اجراءات البحث:
	2-1 منهج البحث: استخدم الباحثون المنهج التجريبي بتصميم القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الواحدة لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.
	2-2 مجتمع البحث وعينته:
	إنَّ عملية اختيار عينة البحث تعد مرتكزاً أساسياً يعتمد عليه الباحث من اجل اختبار فرضيات بحثه وتحقيق أهدافه، ولكي تكون العينة صحيحة ودقيقة يجب أن تمثل المجتمع الأصلي تمثيلا دقيقا إذ إنَّ "الأهداف التي يضمها الباحث لبحثه والإجراءات التي سيستخدمها تحدد ط...
	(مجيد ، 1988 ، ص41) تكون مجتمع البحث من طلاب المرحلة الثانية في سكول التربية الرياضية في جامعة كوية (الممارسين للنشاط الرياضي) للعام الدراسي )2020–2021...
	2-3 الوسائل والاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:
	- المصادر والمراجع
	- ساعات توقيت الكتروني عدد 4
	- قطن طبي + معقم + لاصق جروح + تيوب پلاستيك لعينات الدم + سرنجات حجم (5cc)
	- جهاز لقياس معدل ضربات القلب
	- الوسائل الاحصائية
	2-4 التجربة الاستطلاعية:
	اجريت التجربة الاستطلاعية بتأريخ 10/11/2020 على (3) طلاب من المجتمع البحث غير عينة البحث وذلك لغرض.
	1- التعرف على المصاعب والمعوقات التي قد تواجه الباحث اثناء اجراء الاختبارات والقياسات الوظيفية وقت التجربة الرئيسية.
	2- اكتساب فريق العمل الخبرة الميدانية في كيفية اجراء اختبارات لتسهيل عملهم في التجربة الرئيسية.
	3- التأكيد من صلاحية الادوات والاجهزة المستخدمة وسلامتها عند اجراء الاختبارات والقياسات في التجربة الرئيسية.
	4- التأكد من سهولة الاختبار ومدى ملائمتها لمستوى العينة
	5- التعرف على الوقت اللازم لاجراء الاختبارات والقياسات .
	2-5 الاختبار المستخدم:
	اختبار متعدد المراحل Multisatge fitness test (MSFT) ان MSFT والمعروف ايضاُ باختبار (بيب)، يعتبر من الاختبارات الاساسية لقياس القيمة القصوى لاستهلاك الاوكسجين في حالة عدم امكانية قياسه مباشرةً (مختبرياً)                                                 ...
	هدف الاختبار : يهدف لقياس الحد القصوى لاستهلاك الأوكسجين (VO2max) بالطريقة غير المباشرة.
	2–9 خطوات اجرات البحث:
	2-10 الوسائل  الاحصائية: استخدام الباحثون الحقيبة الاحصائية SPSS لمعالجه‌ البيانات " حيث تم استخدام الوسائل الاحصائيه‌ الاتيه‌ ضمن الحقيبة‌ الاحصائية .
	- الوسط الحسابي
	- الانحراف المعياري
	- معامل ارتباط بيرسون

	3- عرض ومناقشة النتائج:
	3-1 عرض نتائج هورمون السعادة (سيروتونين) ومعدل ضربات القلب والحد الاقصى لاستهلاك الاوكسجين بين الاختبارات القبلية والبعدية لدى عينة البحث.
	أظهرت النتائج الدراسة وكما مبين في الجدول (2) ان الوسط الحسابي لـهورمون السعادة (سيروتونين) في الاختبارات القبلية بلغ (ng/ml 125.33) وبانحراف معياري (12.6) فيما بلغ الوسط الحسابي في الاختبار البعدي (ng/ml 150.7) وبانحراف معياري (13.7) وبعد استخدام اخت...


