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 التمارینات الهوائیة، الزومبا، السمنة.

  ملخص: 
 فعالیة برنامج تدریبي مقترح باستخدام التماریناتالدراسة إلى التعرف على  هدفت    

ولهذا الغرض  سنة) 45-35الهوائیة والزومبا في التقلیل من السمنة لدى فئة النساء(
تم  امرأة  11. على عینة متكونة من ه للدراسةالتجریبي لملائمتمنهج الاستخدمنا 

بعد جمع و ، الاختبار والقیاساستخدمنا أداة  تلجمع البیاناقصدي و اختیارها بشكل 
انه هناك فریق ذات دلالة احصائیة بین  النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل

لجسم الاختبار القبلي والبعدي في بعض محیطات الجسم، الكتلة الجسمیة ووزن ا
ضرورة الاعتماد على ب وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة لصالح القیاس البعدي

ض  البرنامج التدریبي المقترح  بأسلوب التمرینات الهوائیة والزومبا  والذي اثر في بع
بد من إتباع حمیة غذائیة ولا كتلة الجسم. وزن الجسم ومؤشر، محیطات الجسم

 .من السمنة لتقلیلل مصاحبة عند أداء النشاط الریاضي

 مالك رضا: المرسلحث االب
 malek1972@mail.com الایمیل:
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 Abstract  
The study aims to identify the effectiveness of a proposed training 
program using aerobic and Zumba exercises in reducing obesity 
among women (35-45 years). For this purpose, we used the 
experimental approach to suit it for the study. On a sample of 11 
women who were intentionally chosen, and to collect data, we 
used the test and measurement tool, and after collecting the results 
and treating them statistically, it was concluded that there is a 
statistically significant team between the pre and posttest in some 
body contours, body mass and body weight in favor of post-
measurement, On this basis, the study recommended the necessity 
of relying on the proposed training program in the style of aerobic 
exercise and Zumba, which affected some body contours, body 
weight and body mass index. It is imperative to follow an 
accompanying diet when performing sports activity to reduce 
obesity. 
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I.  :مقدمة 
لقــد صــنع الإنســان الآلــة واعتمــد علیهــا حتــى أصــبح أســیرا لهیمنتهــا ولــذلك فــإن   

قـة ممـا أدى إلـى فقـدان اللیا ،الیومیة الضروریة بأقـل جهـد ممكـن أغلبنا ینجز احتیاجاته
ـــة  ـــه التكنولوجی ـــة حیـــث كلمـــا زادت وســـائل الترفی ـــا الخامل ـــة نتیجـــة لأســـلوب حیاتن الكامل

طئـة  الحركیـة (الخمـول البـدني )، بالإضـافة للعـادات الغذائیـة الخاوالراحة وقلة الأنشطة 
 ة كلمـــا زادت نســـبة التعـــرضذات الســـعرات الحراریـــة العالیـــة التـــي تفتقـــر للقیمـــة الغذائیـــ

 الطبیعـي الحد عن الشحوم نسبة زیادة تعني والتي من بینها" مرض السمنة ،للأمراض
 منظمـة قبـل مـن (BMI) الجسـم كتلـة مؤشـر طریـق عـن تحدیـده تـم والـذي الجسـم فـي

الذي أصبح مشكلة یعـاني منهـا كثیـر مـن   . (DouglasWilson,1988)العالمیة الصحة
شعوب العالم، بل یعتبر كأحد أمراض العصر الخطرة التي یجب التحـذیر منهـا، كونهـا 

 القلب وغیرها. الدم، أمراضضغط  السكري، ارتفاعتعد من الأسباب المؤدیة لداء 
هــذه المشــكلة والتقلیــل منهــا فــي المجتمعــات الصــناعیة والتقنیــة المتطــورة ولمواجهــة 

 على المـرء الاعتمـاد علـى طـرق علمیـة حدیثـة ومقننـة وأهمهـا البرنـامج التـدریبي المبنـي
علــى أســس علمیــة ومنهجیــة صــحیحة مــع ضــبط مســتوى الحمــل التــدریبي بالتمرینـــات 

 في انتشرت مؤخراً  الحدیثة التي یاضاتالر  من تعتبرالزومبا) الهوائیة والرقص الهوائي(
 قـام اللاتینیـة التـي الرقصـات مجموعـة مـن عـن عبـارة وهـي الأوسـط الشـرق منطقـة

 حیـث ).2018 ،أحمـد محمـد لیلـى( 1990الشـهیر البیرتـو عـام الكولـومبي بتصـمیمها
 تعتبر العلاج الوقائي الأقل تكلفة في العـالم، أصـبحت تمثـل دورا هامـا وشـهدت انتشـار

را فــي الوســط النســائي وكــذلك الحمیــة الغذائیــة حیــث أن الســلوك الغــذائي الســلیم هــو كبیــ
الرجــال طریــق امــن للصــحة الســلیمة ویلاحــظ أن تــراكم الــدهون عنــد النســاء أكثــر مــن 

 سـببكلـه بزیادة تدریجیـة فـي كمیـة الـدهون كلمـا تقـدم الإنسـان فـي العمـر وذلـك  وهناك
 قلة الحركة. 
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تؤكـــد أهمیـــة التـــدریب  التجریبیـــةمـــن الدراســـات  العدیـــدریـــت أُج وفـــي هـــذا الصـــدد  
وهـذا بالاعتمـاد  الهوائي المصاحب لموسیقى الزومبا للخفض مـن الـوزن ونسـبة الشـحوم

 منــى طالــب ثابــت، وهــذا مــا توصــلت إلیــه دراســة علــى بــرامج تدریبیــة مقننــة ومنتظمــة
خفــــض نســــبة  علــــى الأیروبیــــكالمنهــــاج العلمــــي المقــــرر لمــــادة  أســــفر حیــــث) 2002(

أوصــــت الباحثــــة بــــالنظر بعــــین و  امــــرأة، 18علــــى عینــــة قوامهــــا الشــــحوم ووزن الجســــم
لكافــة المراحــل الدراســیة والاســتعانة بنظــام  الأیروبیــكأهمیــة تــدریس مــادة  إلــىالاعتبــار 

 تخفیـف الـوزن الزائـد يعند الرغبة فـ الإیروبیكتمارین  إلى إضافةغذائي خاص(حمیة) 
 برنـامجال توصـلت إلـى أن )2018( االله جبـارة نشـوةأن  ). كمـا2002( منـى ثابـت 

مصـاحب  البرنـامج الغیـرعكـس الـوزن  أدى إلـى إنقـاص للموسـیقىالمصـاحب  تدریبيال
 أن سنة) وتوصـلت الباحثـة 25-30للسیدات (للموسیقى لم یساهم في تخفیض الوزن 

 الریاضـة ارسـةمم إلـى یـؤدي مما النفسیة والحالةالمزاج  تحسین في كبیر أثر للموسیقى
 عكسیة نتائج إلى یؤدي التدریب فترة أثناء غذائي ببرنامج الالتزام عدمة، و صور  بأحسن

) حـول" 2017( وآخـرونفـي دراسـة قـام بهـا بقشـوط أحمـد  ).2018، االله جبـارة نشـوة(
التكـوین الجسـمي لـدى و  ةالأنتروبومتریـأثر برنامج تدریب هوائي على بعض المتغیـرات 

هــو تحدیــد مــن الدراســة  والهدفــةســنة)" 18-15(الــوزن الزائــد فــي عمــر المراهقــات ذات 
والتكـوین الجسـمي لـدى  ةالأنتروبومتریـأثر برنامج تدریب هوائي على بعض المتغیـرات 

تلمیـــذة ذات وزن زائـــد متمدرســـات فـــي الطـــور  30عینـــة تتكـــون مـــن  علـــىالمراهقـــات 
وقسـمت العینـة  . سـبوعحصـص فـي الا 3بوعا بواقـع أسـ 12 وفق برنـامج شـمل الثانوي

 قـام ثحیـ )06والاسـتطلاعیة 14التجریبیـة ،10العینة الضابطة(مجموعات  3الى  الى
ســبة الشــحوم فــي الجســم ، نQuetelet بواســطة معادلــة )(IMCمحــیط الخصــر بتقیــیم،

تطـور دال فـي جمیـع المتغیـرات قیـد الدراسـة حیـث اتضـح  ،slaughterمعادلـةبواسطة 
ضـرورة ، وأوصـى البـاحثون بع عـدم تطـور لـدى العینـة الضـابطةلدى العینة التجریبیة م
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، بویـــة او خارجهـــاالمؤسســـات التر  البدنیـــة فـــينشـــطة الأمیـــذ علـــى ممارســـة تلالتشـــجیع ا
 أجــل مكافحــة البدانــة والحــد منهــاووضــع برنــامج وطنــي للرفــع مــن اللیاقــة البدنیــة مــن 

 ).2017،أحمد وأخرون (بقشوط
زومبـــــا للـــــرقص التمـــــارین  تـــــأثیرتحدیـــــد  إلـــــى) berliana2017وهـــــدفت دراســـــة) 

یم تقیـ إلـىبالإضـافة  ،ة لتقلیـل الـوزن والـدهون فـي الجسـمالریاضیة عالیة الشـد والتمارین
ســــم الاختلافــــات فــــي تــــأثیر كــــل مــــن أشــــكال التمــــرین علــــى النســــبة المئویــــة لــــوزن الج

قص هنـــاك اخـــتلاف كبیـــر بـــین تـــدریب زومبـــا للـــر  أنالباحثـــة  اســـتنجتومنـــه ن، والـــدهو 
 ).berliana ,2017( الوزن إنقاصوالتمارین الریاضیة عالیة التأثیر في 

رة قاعــات اللیاقــة البدنیــة والرشــاقة ومــع فتــ إلــىعلــى التوجــه  یــدفع المــرأةمــا  هــذا      
اســــتمراریة طویلــــة فــــي الممارســــة وإتبــــاع الحمیــــة الغذائیــــة الصــــحیة، تســــمح بإحــــداث 

دهــن الجســم للتقلیــل مــن ظــاهرة الســمنة مجموعــة مــن التكیفــات كــالتخفیض مــن وزن و 
 ومن هنا تبلورت مشكلة البحث:

بـا ما مدى فعالیة تطبیق برنامج تـدریبي مقتـرح باسـتخدام التمرینـات الهوائیـة والزوم -
 سنة)؟ 45-35فئة ( النساء السمنة لدىفي التقلیل من 

II. الدراسة الطریقة وأدوات: 
  وطرق اختیارها. العینة -1

الممارسات امرأة  75ي مجموعة من النساء یتراوح عددهن تمثل مجتمع البحث ف   
ینة م اختیار العواقي وتبام ال ولایةعلى مستوى للنشاط البدني داخل القاعات الریاضیة 

 .سنة) 45-35( بین أعمارهن امرأة تترواح 11بالطریقة العمدیة وتتكون من 
 وشملت ما یلي:: الدراسةإجراءات  -2
ه ث هي التي تفرض المنهج الذي یمكن استخداممشكلة البح: المنهج – 2-1

 .المنهج التجریبي وتم اختیار
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 :تحدید المتغیرات – 2-2
 الزومبا.باستخدام التمرینات الهوائیة و  : البرنامج التدریبي المقترحالمتغیر المستقل  -
 .السمنة المتغیر التابع: -

 الأداوات: -2-3
ء في تبارات أجهزة القیاس المختلفة سوایستعمل في هذا النوع من الاخ اختبار الأجهزة: -

 علي، محسن(یة أو في عملیات الفحص والتشخیص مالبحوث العل التجارب أو
وعلى ضوء ما أسفرت عنه القراءات النظریة والدراسات ، )2013، سلمان الحاج

السابقة وطبقا لمنظمات البحث ثم استخدام بعض الأجهزة والوسائل لجمع البیانات 
 ي:وهي كالآت

فحوص من وضع الوقوف معتدلا في مواجهة تسطح مالطول لل سیقا :Heigtالطول  -
قائم، بحیث یلمس بعقبیه ولمقعدة والظهر هذا المسطح، الرأس عمودیة على الجذع، 
العینان والأذنان في مستوى أفقي، العقبات ملتصقان معا على اللوحة الخشبیة وعلى 

 بعدها یتم القیاس لأقرب مم.المفحوص أخذ شهیق عمیق والاحتفاظ به، 
یتم وزن المفحوص من وضع الوقوف في منتصف المیزان مرتدیا  :weightالوزن  -

صلاح  السایح،مصطفى ( كحجم 10/1أقل الملابس ویتم بتسجیل الوزن لأقرب 
 ).2009، أنس

الطرق المستخدمة لتحدید  إحدىهي  :Body Mass index (BMI)مؤشر كتلة الجسم  -
 (علاءبالمتر. ، وذلك بقسمة وزن الجسم بالكیلوجرام على مربع الطول درجة البدانة

 ).2013 ،محمد  الین،
 :الأدوات الإحصائیة – 4-2

 ستخدم الباحث في المعالجات الإحصائیة للبیانات على الحزمة الإحصائیةا     
(SPSS)) وقام الباحث  ،)24المطبقة في العلوم الإنسانیة والاجتماعیة نسخة رقم
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 Tاختبارو راءات الإحصائیة التالیة: المتوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، بالإج

Student  استخدام برنامج ،  EXCEL 2007. 

III. النتائج : 
 عرض وتحلیل نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة: -

 یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط الصدر :1جدول ال
 

 
 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 1لجدول رقم (یتضح من خلال ا
حیط الصدر ولصالح القیاس بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس م 0,001الدلالة 
بإنحراف سم  110,63، حیث كانت نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبلي البعدي
راف معیاري وانحسم  98أما القیاس البعدي  بمتوسطه حسابي قدره 9,56معیاري

عند  1,812أكثر من "ت" الجدولیة  4,528فكانت قیمة "ت" المحسوبة  38178،4
 .10درجة الحریة 

 العضدفي قیاس محیط  یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي :2جدولال
 
 

 العضد
ئیة عند مستوى ) وجود فروق ذات دلالة إحصا2یتضح من خلال الجدول رقم (

القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط العضد ولصالح القیاس  بین 0,032الدلالة 
بإنحراف  سم 36,54، حیث كانت نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبلي  البعدي

وانحراف معیاري  سم 32,09حسابي قدره  ، أما القیاس البعدي بمتوسط5,27معیاري 

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي

الانحرا المتغیر
ف 

 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الصدر 110,63 9,57 98,00 4,381 4,528 1,812 0,001 دال 
 

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي
الانحراف  المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 العضد 36,54 5,27 32,09 3,38 2,488 1,812 0,032 دال 
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، عند ,8121الجدولیة  أكثر من "ت" 2,4 88، فكانت قیمة "ت" المحسوبة 3,38
 .10درجة الحریة

 یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط الورك :3جدول
 
 

  
) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 3یتضح من خلال الجدول رقم (

 ك ولصالح القیاسبین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط الور  0,001الدلالة
بإنحراف معیاري  سم113,27 كانت نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبليفعدي، الب

انحراف معیاري و سم  104,63حسابي قدره  ، أما القیاس البعدي بمتوسط7,57
عند درجة 1,812أكثر من "ت" الجدولیة  4,335فكانت قیمة "ت" المحسوبة  ،7,55
 .10الحریة
 ین القبلي والبعدي في قیاس محیط الفخذیبین دلالة الفروق بین القیاس :4جدولال

 
 
 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 4یتضح من خلال الجدول رقم (  
حیط الفخذ ولصالح القیاس بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس م 0,029الدلالة 
، 3,81 معیاري بانحرافسم  65,81، نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبلي البعدي

فكانت 4,435وانحراف معیاري سم  61,45حسابي قدره  القیاس البعدي بمتوسط أما
 .10، عند درجة الحریة1,812 الجدولیةأكثر من "ت"  2,556قیمة "ت" المحسوبة 

 
 

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي 
 الانحراف المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 الورك 113,27 7,57 104,63 7,55 4,335 1,812 0,001 دال 
 

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي
الانحراف  المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
لحسابيا  

 الفخذ 65,81 3,81 61,45 4,43 2,556 1,812 0,029 دال 
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 یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط الحوض :5جدول ال
    

 
 

وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى  )5یتضح من خلال الجدول رقم (
حیط الحوض ولصالح القیاس بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس م 0,003الدلالة 
، 10.10إنحراف معیاريكلغ ب 102لي ج المتوسط الحسابي للقیاس القبنتائ ،البعدي

نت ، فكا4.59معیاري وانحرافكلغ 89.40 حسابي قدره أما القیاس البعدي بمتوسط
 .01، عند درجة الحریة1.812أكثر من "ت" الجدولیة  3.917قیمة "ت" المحسوبة 

 السمانة یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس محیط :6جدول ال
 

) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 06یتضح من خلال الجدول رقم (
ط السمانة ولصالح القیاس لبعدي في قیاس محیبین القیاسین القبلي وا 0,000الدلالة 
، 4,05معیاري  بإنحرافسم 40,63 نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبليف، البعدي

فكانت 3,07وانحراف معیاري سم  35,63 أما القیاس البعدي بمتوسطه حسابي قدره
  .10، عند درجة الحریة1,812أكثر من "ت" الجدولیة  7,569  قیمة "ت" المحسوبة

 الجسمیة یبین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس الكتلة: 7جدول ال

) وجود فروق ذات دلالة إحصائیة عند مستوى 07یتضح من خلال الجدول رقم (
بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس الكتلة الجسمیة ولصالح القیاس  0,001الدلالة
أما  3,53 بإنحراف معیاري 32,38 نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبليف، يالبعد

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي
الانحراف  المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

الكتلة  32,38 3,53 28,44 3,22 5,034 1,812 0,001 دال 
 الجسمیة

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي
الانحراف  المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

حوضال 102 10,10 89,40 4,59 3,917 1,812 0,003 دال   
 

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

 قبلي بعدي

الانحرا المتغیر
ف 

 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

الانحرا
ف 

 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

 السمانة 40,63 4,05 35,63 3,07 7,569 1,812 0,000 دال 
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فكانت قیمة 3,22 معیاري انحراف و  28,44 قیاس البعدي بمتوسطه حسابي قدره ال
 .10لحریةا، عند درجة 1,812وهي أكثر من "ت" الجدولیة  5,034 "ت" المحسوبة

   ین دلالة الفروق بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس وزن الجسمیب :8جدول ال
 

ذات دلالة إحصائیة عند مستوى ) وجود فروق 08یتضح من خلال الجدول رقم (
وزن الجسم ولصالح القیاس بین القیاسین القبلي والبعدي في قیاس  0,01الدلالة 
بإنحراف كلغ  88,18 ي ، حیث كانت نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبلالبعدي
وانحراف كلغ 77,45  ، أما القیاس البعدي بمتوسطه حسابي قدره  13, 7معیاري

، 1,812أكثر من "ت" الجدولیة 4,98   المحسوبة فكانت قیمة "ت" ،6,51معیاري 
 . 10عند درجة الحریة

IV.  :المناقشة 
انه توجود فروق ذات  للباحث اتضح )01من خلال تحلیل نتائج الجدول رقم(     
فرق في ال لقیاس محیط الصدر حیث قدربین القیاسین القبلي والبعدي  إحصائیةدلالة 

كما بین تحلیل سم  98 سم، والقیاس البعدي110,63بـ  یاسینالمتوسط الحسابي للق
 لقیاس بعض محیطات الجسم )06(، )05( ،)04(،)03) ،(02الجداول رقم (

بین  إحصائیة) بوجود فروق ذات دلالة  السمانة ،الحوض ،الفخذ ،الورك، (العضد
في نتائج  روقاتتلك الف فتبین أنلصالح القیاس البعدي  والبعدي و  القیاسین القبلي

تمثل تحسنا نسبیا، وهذا راجع لكون البرنامج التدریبي  المعتمد  القیاسات البعدیة
بشكل ایجابي  أثرتو هوائیة  والزومبا التي ساهمت  یحتوي على مختلف التمرینات ال

، الحوض ،الفخذ، الورك، العضد ،(الصدر في متغیراتفي التخلص من الدهون 
تقلیل المشكلات الناتجة عن و المظهر الشخصي  تحسین إلىالسمانة) مما یؤدي 

 سلبیات مفهوم  الذات المرتبطة بالسمنة.

الدلالة 
 الاحصائیة

مستوى 
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
لمحسوبةا  

 قبلي بعدي
الانحراف  المتغیر

 المعیاري
 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 المتوسط
 الحسابي

وزن  88,18 7,13 77,45 6,51 4,98 1,812 0,001 دال 
 الجسم

 



 مالك رضا 
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حول ) 2012تتفق هذه النتائج مع دراسة شیلان صدیق عبداالله المختار (و 
) سنة ساعدني 45-35( استخدام تمارین الأیروبیك والبرنامج الغذائي للنساء بأعمار

مارین الأیروبیك بمصاحبة الموسیقى بروح في التخلص من الوزن الزائد، ویتحلى ت
 المرح الذي تمیل لها النسوة خاصة وأن البرنامج التدریبي والغذائي للنساء بأعمار

) سنة كان له الأثر الایجابي في التخلص من الشحوم من مناطق (البطن، 35-45(
-sang kab لإضافة لدراسةاب .الكتف، العضد، الورك، الفخذ) لأن القیم كانت معنویة

park, 2003)(  التدریب المشترك المتمثل في التدریبات الهوائیة ن أ إلى أشارالذي
والدهون  البطن منطقة في تحت الجلد الدهون انخفاض نسبة إلى أدىوالمقاومة 

هویدا الصادق (ویعزز ذلك دراسة كل من  فقط. التدریبات الهوائیة من أكثر الحشویة
 أن إلىالمتوصلة  )2014مها قباري ، ناجي ماجدةو( )2011عطا االله محمد 

والفسیولوجیة  المورفولوجیة المتغیرات على الایجابي الأثر البرنامج التدریبي له
هذا یتفق و  )الكتف، العضد، الورك، الفخذ البطن،( مناطق في من الشحوم والتخلص
ریب ان برنامج التد )2017هبة محمد سعید ابو زید  وفاء السید محمود،( مع رأي

الى تحسین في جمیع المتغیرات الأنثروبومتریة  أدى الهوائي (لتمرینات الزومبا)
  محیط الفخذ).-محیط الأرداف-محیط البطن–محیط الذراع -(الوزن

لباحث انه توجود فروق ذات ل اتضح) 07من خلال تحلیل نتائج الجدول رقم (    
، الجسمیة ولصالح القیاس البعديلقبلي والبعدي للكتلة بین القیاسین ا إحصائیةدلالة 

أما القیاس البعدي سم  32,38حیث كانت نتائج المتوسط الحسابي للقیاس القبلي 
 الفرق في المتوسطات . حیث اتضح جلیا للباحثسم 28,44بمتوسط حسابي قدره 

نایف یذكر كل من و ، البعدي ولصالح القیاس البعديالحسابیة بین القیاسین القبلي و 
لتحدید زیادة الوزن بشكل دقیق انه ) 2012(احمد القبلان صبحي  ،ريمقصي الجبو 

سطح الجسم، فعندما  إلىیعتمد على مقیاس یدعى مؤشر كتلة الجسم وهو نسبة الوزن 
لشخص ما فانه  یعاني من زیادة في الوزن،   2كغم/م 30,25یكون هذا المؤشر بین 
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هذا الرقم قد یختلف  أنمنة على فانه یعاني من الس 2كغم/م30من  أكثروعند ما یكون 
  .من عرق لآخر

ج الایجابي للبرنام التأثیر إلى )2017(لطفي عبد الجلیل إیمان دراسة إلیهتشیر و     
 مؤشر كتلته وبعض القیاساتزومبا على وزن الجسم و هیلي المتقدم باستخدام الایرو أالت

الذي توصل في ) 2016(مهند كاظم شعلان كریم   یتفق هذا مع رأيو  الجسمیة.
اسین القبلي والبعدي في بین القی إحصائیةهناك فروق ذات دلالة  أن إلىدراسته 
محیط ، محیط الأردافر، محیط الخص، ة الجسمیةمؤشر الكتل، الوزن( اختبارات
انخفاض الوزن  إلى )Guo siqiang 2017(كذلك دراسة  أشارتكما  .الساعد)

مستوى الدهون و  BMIلكتلة الجسمیة مؤشر او  WHRومحتوى الدهون في الجسم و
التمرینات الهوائیة تظهر  أنومنه استنتج الباحث  ،في كلا المجموعتین بشكل ملحوظ

 .جیدا على فقدان الوزن لدى طالبات الكلیة مع تعزیز صحتهن البدنیة والنفسیة تأثیرا
یبي ومن خلال مناقشة النتائج في ضوء الفرضیات اتضح للباحث أن البرنامج التدر 

 فيأدى إلى التخفیض من الوزن وساهم باستخدام التمرینات الهوائیة والزومبا المقترح 
 . التقلیل من السمنة لدى النساءالتتقلیل من نسبة الدهون بالجسم مما أدى 

V.  :خاتمة 
من خلال الإحاطة النظریة والمتمثلة في جمع المعلومات من مختلف مصادرها     

ولقد كان مجمل ، وتحلیل نتائجها الأسئلةطرح  إلىهینا انتو ، لخدمة موضوع البحث
وائیة ح باستخدام التمرینات الههدفنا معرفة مدى فعالیة تطبیق البرنامج التدریبي المقتر 

مما لا شك فیه و  )سنة45_35الزومبا للتقلیل من السمنة لدى النساء للفئة العمریة(و 
 .ني والنظام الغذائي غیر السلیمدللخمول الب أكبرهذه الفئة تكون معرضة بشكل  أن

حیث تم الاستعانة بهذه الأخیرة في الدراسة المیدانیة والتي قمنا من خلالها     
ات الهوائیة بالتمرین تدریبیة وحدة 24لمقترح الذي تضمن بتطبیق البرنامج التدریبي ا
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 درج هذا الموضوع ضمن المواضیع التينیو  حصص في الأسبوع ، 3بواقع  الزومباو 
لها أهمیة كبیرة في مجال التدریب الریاضي الحدیث، حیث تعتبر التمرینات الهوائیة 

تحقیق الأهداف، والزومبا من أكثر الریاضات التي لها أهمیة كبیرة في تسهیل و 
الطبیعي أن تتمتع ومن  ،ة وذلك بممارسة نوع من أنواع الریاضةیخاصة للفئة النسو 

أو قاعات  یاتها فتجد نفسها في نادي ریاضيحتلیق بأنوثتها و  المرأة بممارسة
التخلص من جل الضغوطات وحب الذات و ، الأیروبیك بهدف الاستمتاع بالریاضة

 .ایة خاصة بعد ممارسة رقصة الزومبالنفس
بین  إحصائیةوجود فروق ذات دلالة  بعد تحلیل ومناقشة النتائج اتضح جلیاو 

ووزن الجسم والكتلة الجسمیة ولصالح  الجسم محیطاتض القیاسین القبلي والبعدي لبع
یة مكونات حمل التدریب المتبعة في تمارین الوحدات التدریبللبعدي وهذا راجع القیاس ا

التنویع في التمرینات  إلى بالإضافةمع مستوى عینة البحث،  ناسبلتتالتي وضعت 
 وة للتقلیلالمرج الأهدافتحقیق للتأثیر على المجموعة المقصودة و  الهوائیة والزومبا

وهذا ما  أمراضتشكل ناقوس الخطر بما تسببه من  أصبحتمن ظاهرة السمنة التي 
 أكده كثیر من العلماء واتفقت معه عدة دراسات.

ضــــرورة الاعتمــــاد علـــى البرنــــامج التــــدریبي المقتــــرح بأســــلوب  ویوصـــي الباحــــث       
 وزن الجسـم ومؤشـر ،الجسـم بعـض محیطـاتفي  أثر والزومبا والذيالتمرینات الهوائیة 

بــــد مــــن إتبــــاع حمیــــة غذائیــــة مصــــاحبة عنــــد أداء النشــــاط الریاضــــي ولا ،كتلــــة الجســــم
 الهدف المطلوب المتمثل في التقلیل من السمنة والتمتع بجسم صحي. إلىللوصول 

التوعیــــة الصــــحیة عــــن طریــــق بــــرامج تلفزیونیــــة وإذاعیــــة إرشــــادیة لأهمیــــة ممارســــة 
 من انتشـار الأمـراض المزمنـة خصوصـا ظـاهرة البدانـةمختلف الأنشطة الریاضیة للحد 

، التي أصبحت هـاجس أمراض القلب وغیرها ارتفاع ضغط الدم، المؤدیة لداء السكري،
 من أجل تجسید تغییر نمط الحیاة.یؤرق جل شرائح المجتمع خاصة النساء منهم 
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س وفـق الأسـ یقىللموسـج التدریبیة بأسلوب التمـارین الهوائیـة المصـاحبة ماالبر  تفعیل   
مة للمسـاهئ التدریب الریاضي والمبادئ الفسیولوجیة للتدریب العلمیة والمبنیة على مباد

  في تخفیض السمنة لفئة النساء كون الحركة مفتاح للصحة وعلاج وقائي أقل تكلفة.
ــا أو جماعیــا للتمتــع بجســم صــحي    ممارســة مختلــف الأنشــطة البدنیــة والریاضــیة فردی

مؤسسـات الریاضـیة الجواریـة، للتقلیـل مـن الزیـارات نشـاء وتشـید الاض بإخالي من الأمـر 
ـــاء  ـــاء الاقتصـــادیة كبن ـــة لتخفیـــف الأعب ـــاق الدول ـــة وكـــذلك الحـــد مـــن إنف الطبیـــة العلاجی

 مصحات ومراكز التأهیل وغیرها.
VI. :الإحالات والمراجع 

 - Douglas Wilson. (2018).Sports Medicine. Vol. 15, No. 1 . P.92 
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