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   الجسمي  التكوين ( أسبوع لدروس الزومبا والبيلاتس واليوجا علي 12)  تأثير
 اليابان  –للنساء بمقاطعة ميازاكي   الأنثروبومترية المؤشرات  وبعض 

 أحمد مصطفى إمام /م.د                            م.د/ أسامة عوض عبد الغني   
 مدرس بقسم نظريات وتطبيقات الجمباز والتمرينات والعروض الرياضية         مدرس بقسم العلوم التربوية والنفسية والإجتماعية 

 اجامعة بنه –كلية التربية الرياضية                                     جامعة بنها –كلية التربية الرياضية      

 المقدمة ومشكلة البحث :   1/ 1
                    تمامما  بأم أ أوزانهمم               كثمر ذمذرا  واهأصبح معظمم النماس ممل الرجمال والنسما  أفى هذه الأيام  

تخزيل الجسمم للمدهوأ يثمدش بأمبل كبامر فاصمة فمق ذما ت قلمة مل ذي قبل فزيادة وزأ الجسم و 
 ممبا                                    ي عممد الإفممراو فممق تنمماول الطعممام مممل الأوعممدم اتبمماي ذميممة  ذاايممة منا ممبة    النأمماو والثركممة

عممادة ممما تنمموأ نتيجممة فلممل هرمممونق  وبالنسممبة للسممادات فممدأ زيممادة المموزأ  الرايسممية فممق زيممادة المموزأ 
                                                                                 كما أأ الخممول البمدنق وقلمة النأماو ي عمدا ممل الأعبما  العالميمة علمى الةمثة العاممة وفقما     بالجسم

لتةريثات منظمة الةثة العالمية   فهو يثتل المرتبة الرابعة ك كثر العوامل فطورة على صثة 
لسمبر فممق الممدم والتممق قممد تممفدي ،لممى الوفمماة   الفمرد بعممد ارتفمماي ضمم و الممدم والتممدفال وارتفمماي نسممبة ا

ذاث أأ هناك العديد مل الثقااق التق تدل على أأ النأاو لبدنق له ت ثارات أ ا ية وثانويمة فمق 
ولعمل أهمهما الوقايممة  وتثسمال الثالمة الةمثية بأمبل عمام الوقايمة ممل العديمد ممل الأممراض المزمنمة

 (3:46). كبار فق الإصابة بهذه الأمراض مل فطر السمنة وزيادة الوزأ وما لها مل دور 
ة توشممممى علممممى والبائممممة الطبي يمممم ممممباأ كوكممممي الأرض فممممق تزايممممد مسممممتمر وبممممما أأ عممممدد 
نولوجيمما التقممدم المسممتمر والمعقممد جعممل الإنسمماأ يعتمممد بأممبل كباممر علممى التنالإنقممراض   فممالتطور و 
بة                      في ةممبح مممل السممهل الإصمماوبالتممالق فممدأ بنيممة الإنسمماأ الجسممدية تتمم ثر  مممما أدا الممى قلممة الثركممة

الهواايممة بمثابممة المتممنفر لممار ممة  ت تنمموأ التممدريبا بالعديممد مممل أمممراض نقمم  الثركممة   لممذلى قممد 
العديمد ممل الأشمخا  تمى ونأ كانمف فمق الأمماكل الم لقمة   فالنأاو الرياضق فق أوقمات الراذمة ذ

ياضمممة وتنممموأ ممممما يجعمممل ممممل الةمممعي تممموفار وقمممف لممار مممة الر  العممممليقضممموأ وقمممف يويمممل فمممق 
والتمق  مرعاأ مما تةمابهم بالململ    قةى جهودهم هق ا نضمام ،لى صا ت الألعا  الرياضميةأ

 التقلاممدي والتمممق تممم تةمممميمه للنأمماو البمممدنق       بمممدي      ا  مسممار  تخممماذ العديممد ممممل الأشممخا  مممما دعممما 
تزايمد ممل هذه الأنأطة تثظى بأعبية كبارة مع عدد م وأصبثف  ااح كبارة مل الأفراد  لإشراك شر 

 (73 : 42)  .ويوجا وبا ترزومبا  المأاركال مثل دروس

دور كباممر فممق تثسممال اللياقممة ومسممتوا  أأ للزومبمما الثديثممة العديممد مممل الدرا ممات  أشممارت 
ثنما  المرق  تسماعد علمى تقويمة وتثسمال عضم ت أصثة الفرد   فالقفزات والخطموات المسمتخدمة 

رتفمع الأمدة الأدا  ممنخف  ومفق تنميمة مرونمة الجسمم و  دور الفخذيل والبطل والأرداف كما أأ لها
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علممى تثسممال القممدرة الهواايممة     للقلممي ويممفثر بأممبل كباممر               تمرينمما  رااعمما  دافممل الرقةممات يجعممل منهمما 
دروس الزومبا تهتم بأبل كبار بعامل التسلية للممار ال ففمق نفمر الوقمف المذي ف  ،لق ذلى،ضافة  

وتقويممة عضمم تهم وتنميممة مرونممة أجسممامهم فممدنهم يسممتمتعوأ عرات الثراريممة يقوممموأ فيممه بثممر  السمم
  (200 : 48) بالرق  على أن ام المو يقى المختلفة.

أنمه   يوجمد نمادي صمثق تثظى الزومبا بأعبية كبارة وانتأار وا مع همذه الأيمام   ذامث  
أ مممل قممد يبممو وتمم تق هممذه الأممعبية للعديممد مممل الأ ممبا  دريي ،  وتمموفر فةممول للزومبمما تمم أو صممالة
قمممماي وأدا  نممممه   يوجممممد يريقممممة صممممثيثة أو فايئممممة لممار ممممة الزومبمممما   فممممالتثرك مممممع الإيأهمهممما أ

أقمممل ر ممممية مقارنمممة بممار مممة العديمممد ممممل الأنأمممطة  المأممماركال مجموعمممةالثركمممات المختلفمممة ممممع 
                                                                  كممما أنهمما تعمممل علممى ذممر  السممعرات الثراريممة ذاممث و جممد أنممه يمبممل مممل ف لهمما  الجماعيممة الأفممرا 

 مممعر ذمممراري فممم ل الجلسمممة التدريبيمممة الواذمممدة بالإضمممافة ،لمممى  "500-300" يقمممر  ممممل ذمممر  مممما
تثسال قدرة القلي والأوعيمة الدمويمة فهمق تجممع مما بمال الثركمات السمريعة والثركمات البطائمة ممما 

  (1738-1736 : 49) .لة القلي وننقا  الوزأ بأبل  ريعيعمل على تثسال كفا ة عض
ل ممة هنديممة والتممق يرجممع أصممل النلمممة ،لممى الل ممة السنسممبريتية "  أممما بممالنظر لنأمماو الاوجمما

فهمق تعتبمر ،  وهق تعنق ا تثاد أو ا نضممام وتركامز انتبماه الفمرد وتوجاهمه yujفق كلمة  " قديمة
وهمق أ ملو  شمامل للتنميمة الةمثية وقمد تمم ( عمام 3000)مل التقالاد القديممة التمق قمد تةمل ،لمى 

مممل أشممبال كأممبل  national  institutes  of  healthللةممثة  تةممنيفها مممل المعاهممد الدوليممة
ملاموأ شمخ  علمى مسمتوا ( 37)وقد وصل ممار اها المى مما يقمر  ممل الطي التنمالق والبديل  

نجممد أنهمما فممق الأصممل تعتمممد علممى السممهولة والبسمماية فممق عممالم  مموا  بالأنديممة أو بالمنممازل  و دول ال
  (67–55 : 51)   (812-797 : 37)  .حهق تدمج الجسد مع العقل والرو الأدا  ف

مرونمممة وتنممممق القممموة والالعمممام بانتظمممام تعمممزز القمممدرة علمممى التثممممل  ممار مممة الاوجممماكمممما أأ 
مممل الأنأممطة فممق جميممع أنثمما  العممالم              شممب   شممااعا  وكمذلى الإ ممترفا  والترفيممه وقممد أصممبثف الاوجمما 

 مبعة  فمدأ واذمد ممل كمل كمثمال دةفمق الو يمات المتثمف   ( م2017)                          وفقا  لدرا ة مسثية تممف فمق 
 (54–49 : 8) .أفراد بال ال يمارس الاوجا

  المنظممور للثيمماة هميممة مثمل ت اممركمما أأ ممار ممتها المسممتمرة تمفدي ،لممى نتممااج  ايمة فممق الأ
  فهمق ممل  وكذلى تجديد ياقة الفرد لمسماعدته علمى ا  متمتاي بثيماة أكثمر صمثة  الوعق الذاتقو 

البدنيممة مممل  والأنأممطة                                              للعقممل والجسممم معمما  ذاممث تمممزا بممال النأمماو العضمملقأشممبال اللياقممة البدنيممة 
 (14-3 : 2) لى التركاز الذهنق وتنظيم التنفر.ف ل الأوضاي وكذ 

الجوانممي  مموا  جسممدية أو ممار مماها مممل كافممة مممع تنا ممي جميممع البأممر وتتعامممل  والاوجمما 
ممار مة الاوجما همق أ ملو  تمماريل   جتماعية أو روذية بما فمق ذلمى الجانمي الترفاهمق عقلية أو ،
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ويزيمد ممل ضم و المدم ممل فم ل تقلامل التموتر  فهو يقلل ممل د الوظااف وله العديد مل الفوااد متعد 
ثبمف البمماذثوأ أأ الاوجمما تعمممل علممى الثممد مممل أوقممد البارا مميمبثاوي فممق الجهمماز العةممبق   النأماو 

جسممم وبالتثديممد ت ثارهمما علممى معممدل ارتفمماي ضمم و الممدم عممل يريممق تثسممال الأنظمممة الفسمماولوجية لل
 (59-2 : 47)  ضربات القلي.
يلجم  لهما العديمد ممل و                                                                ففق الأونة الأفارة أصبثف الاوجا مقيا ا  شااعا  للتثبم فمق السممنة 

النظممام ال ممذااق مممع  تسمماعد فممق تعممديللأنهمما     ا  وذلممى نظممر  الأشممخا  علممى أمممل الممتثبم فممق المموزأ 
دا مفاممدة فممق الممتثبم والسمميطرة علممى وزأ الجسممم علممى الممم همماممار ممة النأمماو الرياضممق مممما يجعل
 –راجمما  –هاثمما  –ومممل بممال الفممروي المختلفممة للاوجمما ) هانممدو الطويممل واضممثة وملثوظممة للجميممع 

فهق تتنموأ ممل أوضماي بدنيمة ممع التمنفر  هو الأكثر ممار ة الـ هاثا يوجا  ( ربما يبوأ فريمانترا
أي أدوات معقممدة أو  أنهمما نمنممة و ممهلة الممتعلم و  تتطلممي  بأممبل منممتظم بالإضممافة ،لممى الت مممل  كممما

لتزام بممار تها كأمبل ممل أشمبال النأماو باهظة الثمل أو مباأ مثدد للتدريي وبالتالق فيمبل الإ
  (182-179 : 10)البديل. البدنق 
وبالإضافة ،لى الآثار المفادة الناتجة عل ممار ة الاوجا  موا  كانمف علمى مسمتوا مرونمة  
                                                                                 م أو على مستوي زيادة القدرة على الإ ترفا  فقد تثقق بع  أوضاي الاوجا أيضا  المستوا الجس

 (40 : 26) الموصق به مل الأدة لتدريبات اللياقة القلبية.

مممل الممبممل أأ تممفدي ،لممى "  هاثــا يوجــا" وقممد أظهممرت العديممد مممل الدرا ممات البثثيممة أأ  
كمما                              وأيضما  مسمتوا القموة العضملية    corticotrophin releasing  factor تثسمانات فمق نظمام 

أأ هنمماك مراجعمممات قمممد قمممدمف د اممل أوليمممة علمممى وجمممود تطمممور فممق مسمممتوا القممموة والتممموازأ واللياقمممة 
وهذه الفواامد قمد تنموأ مهممة بأمبل فما    البدنية وكذلى مستوا صثة الفرد بعد ممار ة الاوجا

يبات المقاوممممة بأمممبل يل الهواايمممة أو تمممدر لتمممزام بممار مممة التممممار للأشمممخا   امممر القمممادريل علمممى الإ
 (2 : 7)    (902 : 28).مستمر ومنتظم

  وقممد كانممف  الجسممم والعقمملأ مملو  تممدريبق يممربو بممال     ا  أممما تممدريبات البمما تر فهممق أيضمم 
ولنمل فمق القمرأ  مل أجل رفع مستوا اللياقة العامة ونعادة ت هال الإصابات   شااعة بال الرياضاال
اتها بأمممبل كبامممر فاصمممة بمممال النسممما  وا مممتخدمتها صممما ت اللياقمممة البدنيمممة العأمممريل ازدادت شمممعب

 ذامث تعتممد تممدريباتها علمى تثباممف العضم ت الأ ا ممية  ملو  لثمر  السممعرات وننقما  المموزأ   ك 
والعضمم ت الداعمممة للعمممود الفقممري ثممم تنتقممل بعممد  هيممتأمممل عضمم ت الممبطل والعضمم ت الإل والتممق

علممى  ويمبممل أدا  تممدريبات البمما تراريل مممع تثبممم كامممل بالثركممة والتمممذلممى ،لممى أدا  الثركممات 
  ففممممق فةممممول تممممدريي البمممما تر يقمممموم  أو علممممى كممممرة  ويسممممرية " كممممرة مطايممممة " مراتممممي تممممدريي 

ا نبطممماح ويعتممممدوا فمممق التمممماريل علمممى تثبامممف منطقمممة الخةمممر أو الرقمممود أو المأممماركوأ بمممالجلوس 
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أ همق عمادة مقاوممة ا ية فق هذا النوي مل التمماريل تنمو بمساعدة الجاذبية   كما أأ المقاومة الأ 
أ تماريل البا تر قد ،زدادت ر أأ الدرا ات الثديثة تأار ،لى أالجدير بالذكوزأ الجسم نفسه   و 

                                                                                     شممعباتها كنمموي مممل التممدريبات الوقاايممة ضممد السمممنة والتممق ت عممد مممل المأمماكل الةممثية الأممااعة فممق 
 (677 : 9)  (42 : 22)  العالم الثديث.
                  اذتياجما  للمهتممال  نساأ وبناتمه ممل الأنأمطة الأكثمرأصبح  قياس وتثلال وتقويم جسم الإ 

كتلممة   معممدل التمثاممل ال ممذااق    لنسممبة المئويممة للممدهوأ   االوزأ كممفتنممويل الجسممم  بمجممال الةممثة
هوأ ذسا  النسي التقريبية للعظام والعض ت وكذلى المد             ،ضافة  ،لقالجسم الخالية مل الدهوأ   

هادرو ممتاتيبق وا شممعة السممانية   التثلاممل الوالأدوات مثممل والتممق يممتم ذسممابها بالعديممد مممل الو مماال 
كبامرة  ذات أهميمة أ لبهما مت امرات وممل بمال همذه المت امرات نجمد    Body Compositionأجهمزة 

 (16 : 35) مراض الجهاز الدوري التنفسق. ب المرتبو فق المجال الةثق

سم ،لى المبونات التق تأبل الجسم كما يعتمد على الع قة النسبية بال يأار تنويل الجو  
وبالتممالق نسممبة وزأ الجسممم جميعهمما  وكتلممة الممدهوأ  نسممجة الخاليممة مممل الممدهوأ الأو نسممجة الدهنيممة الأ

نسبة الدهوأ بالجسم تعبر نسبة النتلة مبل مل ف لها تقايم تنويل الجسم    هق العناصر التق ي
نسمجة العضملية بونة مل المدهوأ   بانمما يأمار الثجمم الخمالق ممل المدهوأ ،لمى الأالنلية للجسم الم

 (18-12 : 17) .بتلة الجسم الخالية مل الدهوأ بالخالية مل الدهوأ وهو ما يعرف 

 بممرامج الأنأممطة البدنيممة المختلفممة                                                  أصممبح النمماس أكثممر وعيمما  بفوااممد المأمماركة المنتظمممة فممق  
                                ر عل تثقيقهما نظمرا  لظمروف الثيماة النقطة الثرجة التق يعجز النثا  تمرار هوولأأ الإلتزام أو الإ

   ي الممار ممال بعممد مممرور فتممره قةممارة                               وكممذلى الملممل الممذي  البمما  ممما يةمما العمممل ضمم وو ويبيعممة
و ارها همو بمثابمة الثمل فهمذه الأنمواي  كالممزومبا وبا تر ويوجا  كاأ انتأار بع  الأنأطة البدنية

عواممممل  مج بممال أدا  التمممماريل والثركممات الرياضممية بالإضممافة ،لممى وجممود المختلفممة تعمممل علممى الممد 
  .ف صبثف تجذ  العديد مل شرااح المجتمع بمختلف الأعمار والمستويات  المرح والتسلية  

(4 : 1-11)  

وممممل فمممم ل قمممرا ات الباذثمممماأ النظريمممة وفبممممراتهم العمليمممة لدرا ممممة ومتابعمممة البروتوكممممو ت  
 مل ش نها أأ تساعد مل الإجرا ات التق  وبا تر ويوجا والتق تتبع النثارالمختلفة لدروس زومبا 

أذد ممار ة الإنتظام فق فق فقداأ الوزأ وفف  نسبة الدهوأ بالجسم  وا  كاأ ذلى عل يريق 
  ذاممث أشممارت الدرا ممات  أو اتبمماي نظممام  ممذااق منا ممي بجانممي ممار ممتها المختلفممة هممذه الممدروس
يع مقارنمة ببماقق نقما  الموزأ بأمبل  مر ،كبارة فق تثسال شبل الجسم و   ذات فعاليةالثديثة أنها  

الأنأطة البدنية التقلادية الأفري   لذلى  عق الباذثاأ ف ل هذه الدرا ة ،لق التعرف علمق ممدي 
تمممممم ثار دروس زومبمممممما وبمممممما تر ويوجمممممما علممممممق مت اممممممرات التنممممممويل الجسمممممممق وبعمممممم  المفشممممممرات 
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                                      لق أكثر هذه الدروس ت ثارا  علق الةثة.الأنثروبومترية الثديثة والتعرف ع

  Zumbaمكونات درس 
 زومبما كمل درس ممدةفمق الأ مبوي  أيمام( 3)بعمدد           ( أ مبوع ا 12)لممدة  زومباتم تنفاذ دروس  

لإذمممما   والجمممز  ا للمممدرس ممممل ذامممث  المبمممادلأ الأ ا ممميةاعتممممد الممممدر  ة علمممق كمممل  دقيقممة   (60)
أمدة المدرس يمتم تثديمده ممل فم ل ،يقماي بالنسمبة ل   مترفا وا   التهداة                    فق الدرس   أفارا  الرايسق  
 "رقم  "أ ا مية ذركيمة اذتموا الإذمما  علمى فطموات   يقى التق ت ارت ف ل أقسام المدرس المو 
تمدفق المدم تثفامز و  " وذلى لزيادة درجة ذرارة الجسمم                                    المأق  والخطو  والمأق جنب ا ،لى جني مثل "

ا  يتمراوحللثركمة  المفاصمل    وتهائمةفق العض ت      ،جممالق وقمف الإذمما                                والتثضمار النفسمق أيضم 
تم ،جمرا  يموفق الجز  الثانق مل الإذمما                                  تساري ،يقاي المو يقى تدريجي ا   ( دقااق  مع7-5)  مل

وهمممو الجمممز   والأدا  الثركمممق تمممماريل تن ممميم العضممم ت ببثافمممة ناعممممة ممممل فممم ل تنويعمممات المممرق  
 نمموأ يت  و   ل الجممز  الرايسممقفمم زومبمما( أ ممانق 8-6) لممم ةتم ت ديممويمم زومبمما دروسالرايسممق مممل 
السالسمما   والسممامبا   " بديقمماي مو مميقق ممملمةممثوبة  مركبممةرقةممات مممل ذركممات لل الأدا  الثركممق

مممل رقةممة  واضممثة فممق ديناميبيممات الثركممة  ويممدوم الأدا  الثركممق لنمملمممع افت فممات    "التممان و
 الأنفممماس  ووالتقممما   أو الأممماي الأفضمممر( ثانيمممة لأمممر  المممما30( دقمممااق ممممع توقمممف لممممدة )4-5)

لأدا  الثركمممق الهمممدف ممممل الجمممز  الرايسمممق ممممل المممدروس همممو أأ يسمممتمتع المأممماركوأ بالمو ممميقى وا
الممدرس فدنممه باعتبمماره الجممز  الأفاممر مممل للممرق  فممق نفممر الوقممف   أممما بالنسممبة للجممز  الختممامق و 

،جرا  مع  ا  العقلق والجسدي ترفوبسيطة مع مو يقى هاداة بهدف الإ هلة ات على ذرك  يعتمد 
أدا   ويممتم    لم وزيممادة مرونممة الجسمممالأممعور بمم رفا  العضمم ت ومنممعبعمم  تممماريل الإيالممة لإ ممت

 .الإ تلقا وض ية الوقوف أو الجلوس أو  ملجميع الثركات 
  Pilatesمكونات درس 
  أيام (  3)بواقع             ( أ بوع ا  12)لمدة    با ترتم تنفاذ دروس  وقد  
     دقيقة(  60)  با تر   كل درس مل دروس  مدة  واذد فق الأ بوي ال

بالتهداة   وينتهق  الرايسق  ثمالجز   بالإذما   الدرس  ويتنوأ     ويبدأ 
( دقااق مل الإذما  العام  5( دقااق منقسمال ،لى )10الإذما  مل )

و)  النبارة  العضلية  للمجموعات  الإيالة  5للجسم  لتماريل  دقااق   )
أما بالنسبة للجز  الرايسق مل الدرس      والمرونة للعض ت والمفاصل
دقيقة والتق    (40)والتق تستمر لمدة    با ترفهو يتنوأ مل تدريبات الم

ال والظهر والةدر  تستهدف عض ت البطل والأرداف والو و والرجل
الذراعال مل  وكذلى  تمريل  كل  يتنوأ  بثاث  بواقع    (3)   مجموعات 
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دقااق    (10)س بالجز  الختامق أو التهداة لمدة  وينتهق الدر ( تنرار   15  –  12  –  10تنرارات )
(  5تهداة العامة للجسم و)دقااق مل تماريل ال  (5)                                            والتق تم تقسيمها أيضا  لجزاال   الجز  الأول  

 . والتنفردقااق مل تمرينات الإيالة 
  Yogaمكونات درس 

ا تمرت دروس الاوجا لمدة 
( 3                 ( أ مممممممبوعا  بواقمممممممع )12)

ل أيام فق الأ بوي وكاأ زمم
( دقيقمممممة   60كمممممل جلسمممممة )

وقممممد تمممممف الجلسممممات تثممممف 
،شمممممممممممراف مجموعمممممممممممة ممممممممممممل 
المتخةةمممممال فممممممق مجممممممال 

Hatha Yoga   وقممد  
اشمممممممتملف جلسمممممممات الاوجممممممما 
علمممى العديمممد ممممل الأوضممماي 
والثركمممممممممات  ممممممممموا  كانمممممممممف 
أوضمممممممماي ممممممممممل الوقممممممممموف   
الجلوس   الجثو   الرقمود   
ا نبطمممممممماح   وكممممممممذلى مممممممممل 
ا نبطمممممماح المااممممممل   ذاممممممث 

اي والثبمممات يمممتم أدا  الأوضممم
( مممرات والإنتقممال ،لممى الوضممع التممالق مممع 7 – 5( ثانيممة أو ممما يقممار  التممنفر )20-15لثمموالق )

تنرار التسلسل فمق الثركمات والأوضماي ممع التركامز الناممل علمى شمبل الجسمم  موا  أثنما  الثركمة 
 أو الثبات .
ديل وقممممممد تممممممم تنفاممممممذ كممممممل دروس الزومبمممممما والبمممممما تر والاوجمممممما مممممممل قبممممممل مممممممدربال معتممممممم 

  نوات. 7ولديهم رفةة وفبرة   تقل عل 
 البحث: هدف 1/2

على التنويل الجسممق  زومبا وبا تر ويوجاالبثث ،لى التعرف على ت ثار دروس يهدف  
 وذلى مل ف ل :النسا  لدا   وكذلى بع  المفشرات ا نثروبومترية

 الياباأ. –زاكق لدي للنسا  بمقايعة ميا  التعرف علق مت ارات التنويل الجسمق 1 2 1
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 الياباأ. –لدي للنسا  بمقايعة ميازاكق   التعرف علق المفشرات الأنثربومترية 2 2 1
التعرف علق الفمرو  فمق مت امرات التنمويل الجسممق والمفشمرات الأنثربومتريمة بمال القيماس   3 2 1

 .زومبا وبا تر ويوجاالقبلق والبعدي لنل مل المأاركات فق دروس 
 لبحثتساؤلات ا   1/3

 الياباأ؟ –ما هق مت ارات التنويل الجسمق لدي للنسا  بمقايعة ميازاكق  1 3 1
 الياباأ؟ –ما هق المفشرات الأنثربومترية لدي للنسا  بمقايعة ميازاكق  2 3 1
هل توجد فرو  فق مت ارات التنويل الجسمق والمفشرات الأنثربومترية بال القياس القبلمق   3 3 1

 ؟ زومبا وبا تر ويوجا أاركات فق دروسوالبعدي لنل مل الم
 مصطلحات البحث    1/4

  Zumba الزومبا 1/ 4/ 1

هق نأاو مسمتوذى ممل المرق  ال تانمق والمذي تمم تطمويره للممرة الأولمى فمق كولومبيما فمق 
وهممممق تعتمممممد علممممى ياقممممة الأممممهار " البارتممممو باريممممز"   بوا ممممطة مممممدر  الل م(1990)منتةممممف عممممام 

اريل الهوااية و تدريبات المقاومة وذلى لزيادة كل مل معدل ذر  السعرات المبادي  الأ ا ية للتم
 .ة وكذلى تثسال الأبل العام للجسموعية الدمويوالفوااد العاادة على القلي والأالثرارية 

 (24 : 357-358) 

 Yoga  اليوجا 2/ 4/ 1

              فهق ت عزز مل العقل والجسد   والتق قد يبوأ ظهورها الأول بالهند  هق نأاو قديم لنل 
الجسدية وكمذلى تقنيمات التمنفر بال الأوضاي   والجسدية للإنساأ مل ف ل الدمج  الةثة العقلية

 (55 : 51)   ترفا  والت مل.والإ
 Pilates   البيلاتس 3/ 4/ 1

وهق تعممل علمى تقويمة  Joseph Pilatesهق  لسلة مل التماريل تم تةميمها بوا طة  
قممممد صممممممف لزيممممادة قمممموة العضمممم ت والقممممدرة علممممى التثمممممل ونيالممممة العضمممم ت دوأ تضممممخيمها  و 

 (82 : 23)  بالإضافة ،لى المرونة والتوازأ وتثسال شبل الجسم.
 الجسمي  التكوين 4/ 4/ 1

  والمممدهوأ   والعظممماموزأ الجسمممم كالعضممم ت  فمممقيأمممار ،لمممى قيممماس المبونمممات المسممماهمة  
  (13:34) والسواال.   والجلد 

  ( إجرائي)*   ةالأنثروبومتري  المؤشرات 5/ 4/ 1

مجموعممممممممة مممممممممل المت اممممممممرات الأنثروبومتريممممممممة القاامممممممممة علممممممممى الع قممممممممات المتبادلممممممممة بممممممممال  
يعطممممق د لممممة عممممل ذالممممة الفممممرد النماايممممة أو  نفممممر ي مت اممممريل أو أكثممممر لتقامممميم مفشممممر أنثروبممممومتر 

 الةثية أو الت ذوية.
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 :الدراسات المشابهة والمرتبطة   2/0
على نسبة الدهوأ فق الجسم لدا   الزومبال الرياضية و ( بعنواأ : ت ثار التماري 42درا ة )  1 2

العام ت  هالأابات  نسبة     على  والزومبا  الأيروبيى  تدريبات  ت ثار  لمعرفة  الدرا ة  دفف 
( عام وقد 25-20( ،مرأة  تراوذف أعمارهل بال )90الدهوأ فق الجسم لعانة تنونف مل )

( 30ار ل تدريبات الأيروبى   )( م30تم تقسيمهم بطريقة عأوااية ،لق ث ش مجموعات )
( أ بوي بواقع  12( كمجموعة ضابطة وقد ا تمر تطباق الدرا ة لمدة )30مار ل الزومبا   ) 

                                                                                 ( مرات أ بوعيا  لنل مل الأيروبيى والزومبا   وقد أشارت النتااج ،لق وجود فر  معنوي  3)
فر  بال مجموعة    بال كل مل الأيروبيى والزومبا مع المجموعة الضابطة   ولنل   يوجد 

الأيروبيى ومجموعة الزومبا   وكانف أهم النتااج أأ هناك انخفاض ملثوظ فق نسبة الدهوأ 
بالجسم بعد الأ بوي الثانق عأر مل ممار ة الزومبا والأيروبيى و  يوجد أفضلية لأذدهم أو  

  فر  ملثوظ بال كل منهما. 

تنويل الجسم والتوازأ الديناميبق ومعايار    على  ت ثار تماريل الزومبا  ( بعنواأ :12درا ة )  2 2
النسا    الوظيفية لدا  بال    قتال اللياقة  ارتفاي مفشر    (17-15)تتراوح أعمارهل                        عام ا مع 

الجسم )     كتلة  بواقع  أ ابيع  ثمانية  لمدة  الزومبا  تماريل  ت ثار  لمعرفة  الدرا ة  ( 3هدفف 
والإتزاأ   الجسم  تنويل  الأ بوي على كل مل  تنونف مل  لدالديناميبق  اجلسات فق  عانة 

(   وقد أظهرت  24.9( يالبة فق المرذلة الثانوية ممل لهم مفشر كتلة جسم أعلى مل )60)
 ( بواقع  الزومبا  ممار ة  أأ  ،لق  الدرا ة  )3نتااج  مرات  لمدة    60(  أ بوعيا   للجلسة(                               دقيقة 

الجسم وكذلى معايار   ثمانية أ ابيع لها تثسانات ،يجابية كبارة فق القيم المعبرة عل تنويل
 .  الديناميبقالتوازأ 

ال  (10)   درا ة  3 2 ت ثار   : الجسم  بعنواأ  كتلة  ومفشر  الجسم  وزأ  على  المدا  قةارة  اوجا 
هدفف الدرا ة لمعرفة ت ثار ممار ة دروس الاوجا  ،  ونسبة الدهوأ فق الجسم وض و الدم

فشر كتلة الجسم ونسبة                                                            لفترات قةارة  اعة ونةف يوميا  لمدة أ بوي على وزأ الجسم وم
الدم لعانة بل ف )   18ما بال )   أعمارهم ( أنثى تراوذف  64( ذكر و )51الدهوأ وض و 

( عام   مع ،لتزام بنظام  ذااق نباتق والثد مل السبر والملح والدهوأ   أشارت  60،لق  
( كجم  1.37( كجم للذكور   )1.25متو و وزأ الجسم )   فقالنتااج ،لق انخفاض ملثوظ  

)للإنا الجسم  كتلة  ومفشر  ) 0.46ش    للذكور    الدهوأ )0.57(  وكتلة  للإناش   )0.79 
  %( للإناش.  0.61%( للذكور   )

هدفف الدرا ة    علق تنويل الجسم عند الةيامالاوجا  يل  ( بعنواأ : ت ثار تمار 13درا ة )    4 2
لبع الجسم  تنويل  على  واذد  شهر  لمدة  الةيام  مع  الاوجا  ممار ة  ت ثار    لمعرفة 
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 ( مل  وتنونف  عأوااق  بأبل  العانة  افتيار  تم  وقد  بواقع  20المبتداات    مبتداة  (  ادة 
(  ادات )مجموعة ضابطة(   شاركف المجموعة  10(  ادات )مجموعة تجريبية( و)10)

( لمدة  الاوجا  دروس  فق  مدتها 4التجريبية  منهم  مرة  وكل  أ بوعيا   مرتال  بواقع  أ ابيع   )                                                 
لم تأا60) بانما  دقيقة  تدريبية منتظمة   أشارت (  المجموعة الضابطة فق أي برامج  رك 

بانما الت ارات للمجموعة   النتااج ،لق انخفاض فق مفشر كتلة الجسم للمجموعة التجريبية 
المجموعة   لةالح  الجسم  دهوأ  نسبة  فق  انخفاض  لوذظ  كما  كبارة    تنل  لم  الضابطة 

ال مثيو  قياس  فق  ملثوظة  ت ارات  وكذلى  المجموعة  التجريبية    فق  الفخذ  الى  خةر 
 التجريبية. 

2 5   ( تدريي  18درا ة  نثار   : بعنواأ  والأوعية  الاوجا  (  القلي  ومفشرات  الجسم  تنويل  على 
الأصثا  البال ال  الذكور  المتطوعال  لدا  تدريبات    الدموية  ت ثار  لمعرفة  الدرا ة  هدفف 

التنفس الدوري  الجهاز  مت ارات  بع   و  الجسم  تنويل  على  على  الاوجا  الدهوأ  وملف  ق 
( متطوي مل الذكور تتراوح أعمارهم ما  60عانة مل الذكور البال ال   تنونف العانة مل ) 

( "24،لق    18بال  قوامها  تجريبية  مجموعة   " مجموعتال  الى  تقسيمهم  وتم  عام     )30  
قوامها    فرد"  ضابطه  للمجموعة    30مجموعة  الاوجا  تدريبات  تقديم  تم  ذاث     " فرد 
( أ بوي بانما لم  12( أيام فق الأ بوي وا تمرت )6                     ( دقيقة يوميا  لمدة )60ة بواقع )التجريبي

القبلية لن    تتلقى المجموعة الضابطة أي شبل مل تدريبات الاوجا   تم ،جرا  القيا ات 
المجموعتال التجريبية والضابطة " التنويل الجسمق و مت ارات الجهاز الدوري التنفسق و  

قب  " الدهوأ  التق ملف  التدريي  فترة  بعد  البعدية  القيا ات  ،جرا   وتم  التدريي  فترة  بد   ل 
( أ بوي   كانف أهم النتااج م ذظة انخفاض كبار فق نسبة الدهوأ فق 12ا تمرت لمدة )

النلق  النوليسترول  الراذة ومستوا  أثنا   القلي  الدم ومعدل ضربات  الجسم وكذلى ض و 
TC   والدهوأ الث ثيةTG  ل البروتال الدهنق منخف  النثافة  وكوليستروLDL-C .  

                                        ( أ بوع ا على اللياقة البدنية ذات الةلة 12لمدة ) الاوجا  ( بعنواأ : نثار تدفل  21درا ة )  6 2
الأصثا  البال ال  عند  الرياضية     بالةثة  التربية  ببلية  الدرا ة  هذه  جامعة    -أجريف 

مبتداق الاوجا وكاأ الهدف منها هو    برازيليا فق البرازيل على عانة مل المتطوعال الأبا  
 ( لمدة  للاوجا  المنتظمة  الممار ة  أثر  الجسم  12معرفة  كتلة  أ بوي على كل مل مفشر   )

الجز   وعض ت  البطل  عض ت  تثمل  وكذلى  بالجسم  الدهوأ  ونسبة  الخةر  ومثيو 
ر  العلوي للجسم ومرونة عض ت الفخذ الخلفية وكفا ة الجهاز الدوري التنفسق   بلغ عم

(   وتمثل تطباق الدرا ة 2.4)  ±        (عاما   22.3أفراد العانة مل ك  الجنسال فق المتو و )
( لمدة  الاوجا  ممار ة  )12فق  مدتها  ذةة  وكل  أ بوعيا   ذةتال  بواقع  أ بوي   )                                            50 )
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الاوجا  ممار ة  فق  البد   مل  واذد  أ بوي  قبل  القبلية  القيا ات  ،جرا   تم  وقد  دقيقة  
أ بوي واذد مل ،نتها  فترة الممار ة   وتمثلف القيا ات فق " السل  والقيا ات البعدية بعد  

بع  افتبارات اللياقة البدنية "   وقد   –نسبة الدهوأ   –كتلة الجسم   –الطول    –الجنر    –
( بمعدل  الخةر  مثيو  قيا ات  فق  انخفاض  النتااج  فق 1.3أظهرت  وانخفاض  (  م   

%   وزيادة مستوا مرونة العض ت الخلفية  (  0.7النسبة المئوية للدهوأ بالجسم بمعدل ) 
 للفخذيل وتثسل فق مستوا التثمل لعض ت البطل. 

    ( أ ابيع مل البا تر على تنويل جسم للفتيات الة ارات 4( بعنواأ: ت ثار )34درا ة )   7 2
كاأ الهدف مل الدرا ة البثث عل ت ثارات تماريل البا تر على تنويل الجسم لعانة مل 

مأا30)  )( لمدة  البرنامج  تطباق  تم  )4ركة    بواقع  أ ابيع  وقد  5(  أ بوعيا     مرات   )                       
( % لمفشر كتلة الجسم الخا  بالمجموعة  0.8أظهرت نتااج الدرا ة ،لى زيادة بنسبة )
 ( بنسبة  زيادة  هناك  كاأ  بانما  والخاصة  3.1الضابطة  التجريبية  للمجموعة  بالنسبة   %  )

 بتماريل البا تر. 
تنويل الجسم لدا النسا  أ ابيع على    (8)لمدة  البا تر  ت ثار تمريل    بعنواأ:  (30)  درا ة  8 2

)   البدينات  وعددهم  السمنة  مل  يعانال  ال تق  السادات  مل  عانة  الدرا ة  (  58ا تهدفف 
(  ادة قمل بممار ة 34 ادة تم تقسيمهم ،لق مجموعتال ،ذداهما تجريبية وتنونف مل )

(  ادة لم يمار ل  27 ابيع   والأفرا ضابطة وتنونف مل )( أ8تدريبات البا تر لمدة )
( بواقع  البا تر  تدريبات  ممار ة  تمف  التماريل    أنواي  مل  نوي  بالأ بوي  4أي  مرات   )

ولمدة  اعة لنل مرة   أظهرت النتااج أأ تدريبات البا تر  اعدت فق تقلال السمنة لدا  
 يار المرونة.السادات كما أنها أدت ،لى ت ارات كبارة فق معا

( بعنواأ: ت ثار تماريل البا تر على تنويل الجسم لدا النسا  اللواتق يعانال  29درا ة )  9 2
(  ادة تتراوح أعمارهل  37اعتمدت الدرا ة علق عانة مبونة مل )   مل زيادة الوزأ والسمنة

 ادة  (  19                                                            ( عاما  تم تقسيمهم عأواايا  ،لى مجموعتال مجموعة تجريبية مل )50-30بال ) 
(  ادة   ذاث مار ف المجموعة التجريبية تدريبات البا تر  18ومجموعة ضابطة مل )

( دقيقة   فق ذال  90                                      ( وذدات أ بوعيا  وكانف كل وذدة مدتها )3( أ ابيع بواقع ) 8لمدة )
الجسم  تنويل  تقايم  تم  وقد  رياضق    نأاو  أا  فق  الضابطة  المجموعة  تأارك  لم 

ت با تخدام جهاز  تم قياس كل مل   Bioelectric Impedanceثلال  للمأاركات    كما 
مفشر كتلة الجسم والوزأ ونسبة الدهوأ ومثيو الو و والفخذيل وقد تمف هذه القيا ات  
البا تر   تدريبات  ت ثار  النتااج  أهم  كانف  تطبيقه    تم  الذي  التدريبق  البرنامج  وبعد  قبل 

ا عانة البثث وال تق يعانال مل  على فقداأ الوزأ مع تثسل ملثوظ فق تنويل الجسم لد 
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الدهوأ وكذلى مثيو   الجسم ونسبة  انخف  كل مل مفشر كتلة  الوزأ   ذاث  زيادة فق 
 البطل والفخذيل بأبل ملثوظ.

                                                                                               إجراءات البحث                3/0
                                                 منهج البحث 3/1

المنهج الوصفق ب  لوبه المسثق وذلمى لم  متمه   اأا تخدم الباذث  ثث                 يبقا  لأهداف الب
 نجرا ات البثث.و مع يبيعة 

 مجتمع وعينة البحث                                                             3/1/1
                                                               مجتمع البحث                   3/1/2

النسممما  الأصمممثا  عضممموات نمممادي اللياقمممة البدنيمممة فمممق مدينمممة يتنممموأ مجتممممع البثمممث ممممل 
( ممل النسما  ال تمق 103الياباأ والذي بلغ عمددهم وفمق افمر بيماأ ،لمق مما يقمر  ممل )  –ميازاكق  
         مسا ا (. 11:30             صباذا ( ذتى ) 10بل دوري على مدار يوم عمل كامل يبدأ مل )يترددأ بأ

                      عينة البحث                                                               3/1/3
                                        مممل النسمما  الممذيل  ممجلوا ذممديثا  ل شممتراك فممق  العمديممة تممم افتيممار عانممة البثممث بالطريقممة

( لعممدم 3شممتراك تممم ا ممتبعاد )والممذيل أبممدوا موافقممة للإ( 33وعممددهم )  ا وبمما تر ويوجممازومبمم دروس
 (.2021يولاو  - 2021لتزام يوال فترة القيا ات والتق تمف ف ل الفترة بال )شهر مايو الإ

لجدو  (1)  

 المتو و الثسابق وا نثراف الم ياري لقيم العمر الزمنق لعانة البثث 
 

  منة 55.8( قيم العمر الزمنق لعانمة البثمث ذامث تمراوح عممر النسما  1يظهر جدول )
 53.2 با ترعة فق ذال أأ عمر النسا  المأاركات فق مجمو     زومباالمأاركات فق مجموعة 

  نة. 54.3 كانف أعمارهم  يوجا فق ذال أأ النسا  المأاركات فق مجموعة   نة 
 أدوات ووسائل جمع البيانات  3/2
 : الأول المسح المرجعي 3/2/1

بممدجرا  المسممح المرجعممق للدرا ممات والبثمموش العلميممة والمجمم ت والممدوريات  اأقممام الباذثمم
 مت ارات التنويل الجسمق. أهمالعالمية والتق  اعدت فق تثديد 

 

Yoga Pilates Zumba          عينة البحث 
 

 المتغيرات 
10 10 10 

SD ± M SD ± M SD ± M 
 سنة  العمر الزمني/  55.8 11.21 53.2 9.03 54.3 10.41
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 (2) جدول
 مت ارات التنويل الجسمق المسح المرجعق لتثديد 
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Miguel A. Rojo 2021 ×  √  √  √ × × × × ×  √ 

Mawanane Hewa 2021  √  √  √  √ × × × × ×  √ 

İzzet Fidancı, 2020  √ × ×  √ × × ×  √ ×  √ 

Fazeli et.al, 2019  √ × × × × × ×  √ ×  √ 

Abigail,et.al, 2019  √  √  √  √ × × ×  √ ×  √ 

Fernando Gomez‑ 2018 ×  √  √ × × × × × × × 

Rudolf Hoermann 2018 ×  √  √  √  √ × ×  √ × × 

 5 0 4 0 0 1 5 5 5 4 عدد التكرارات )√( 

 71 0 57 0 0 14 71 71 71 57 نسبة المئوية بالتقريب % ال
 

ممممل فممم ل العمممرض السمممابق لنتمممااج المسمممح المرجعمممق لتثديمممد مت امممرات التنمممويل الجسممممق 
بنسمبة أكبمر ممل  اأ  وقد ارتضى الباذثم توصل الباذثاأ ،لى مجموعة مل المت ارات المتفق علاها

(50%.) 
 :كوين الجسمي المختارةلمتغيرات التالمعاملات العلمية  3/2/1/1
 متغيرات التكوين الجسميصدق   1/ 3/2/1/1

الةد  الذاتق لثسا  صد  مت امرات التنمويل الجسممق للت كمد   ةقيطر ب  اأا تعاأ الباذث
  قمام                                                    ونظمرا  لأأ الةمد  نسمبى يختلمف ممل مجموعمة ،لمى أفمرا   ب نها تقير ما وضع مل أجلمه

التنممممويل الجسمممممق مممممل أجممممل معرفممممة مممممدا صممممد  الباذثمممماأ با ممممتخدام الةممممد  الممممذاتق لمت اممممرات 
  وتمممم ذسممما  الةمممد  المممذاتق با مممتخدام الجمممذر التربيعمممق  المت امممرات علمممى مجتممممع وعانمممة البثمممث 

 لمعامل الثبات ألفاكرونباخ والذي يوضثه الجدول التالق:
 (3جدول )

 بطريقة ألفا كرونباخ  الةد معامل 
       N=30 

 الصدققيمة معامل  متغيرات التكوين الجسمي
Height 0.85 
Weight 0.96 
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 (3جدول )تابع 
 قيمة معامل الصدق متغيرات التكوين الجسمي

Body Fat 0.86 
Muscle Mass 0.90 

Rest Metabolic Rate (RMR) 0.78 
Body Mass Index (BMI) 0.82 

Height  يول ارتفاي الجسمBody weight:  الجسم أ وز Body fat: ، الجسم دهوأMuscle 

mass:   ،العض ت كتلةBMI: الجسم كتلة مفشر, RMR: ال ذااق التمثال معدل 

( أأ مت اممممرات التنممممويل الجسمممممق ذققممممف معممممام ت ارتبمممماو عاليممممة 3يوضممممح جممممدول )  
( ممممما يمممدل علمممى صمممد  همممذه 0.96: 0.78با مممتخدام معاممممل ألفاكرونبممماخ ذامممث تراوذمممف بمممال )

 المت ارات المقترذة.
 لتكوين الجسميمتغيرات ا  ثبات 2/ 3/2/1/1

 ألفا كرونباخ لثسا  ثبات مت ارات التنويل الجسمق. ةقيطر ب اأا تعاأ الباذث
 (4جدول )

 معامل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ 
       N=30 

 قيمة معامل الثبات متغيرات التكوين الجسمي
Height 0.73 
Weight 0.93 

Body Fat 0.74 
Muscle Mass 0.82 

Rest Metabolic Rate (RMR) 0.61 
Body Mass Index (BMI) 0.68 

    Height   الجسم  دهوأ ، :Body fat الجسم  أ وز   :Body weightيول ارتفاي 

  ال ذااق التمثال معدل :RMR ,الجسم  كتلة مفشر :BMIالعض ت كتلة،    :Muscle massالجسم

عاليممممة ( أأ مت اممممرات التنممممويل الجسمممممق ذققممممف معممممام ت ارتبمممماو 4يوضممممح جممممدول )   
( مممما يممدل علممى ثبممات مت اممرات 0.93: 0.61با ممتخدام معامممل ألفاكرونبمماخ ذاممث تراوذممف بممال )

 التنويل الجسمق المقترذة.

 متغيرات التكوين الجسمي موضوعية    3/ 3/2/1/1
مدي وضوح التعليمات  ،لىفهق ترجع مت ارات التنويل الجسمق  ةأما بالنسبة لموضوعي

قيممماس كمممل تعليممممات  وا مممتطاي الباذثممماأ توضممميح     المممدرجات وذسممما القيا مممات الخاصمممة بتطبامممق 
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تستخدم وذمدات قيماس  المت ارات كما أأ  على المراجع العلمية          اعتمادا    بأبل واضح ومثدد   مت ار
                                    يممتم ذسمما  درجاتهمما بأممبل موضمموعق بعاممدا   المت اممرات   وبالتممالق فجميممع  ثابتممة وتتعامممل مممع أرقممام

 .المت ارات المقترذة ةمل موضوعي اأباذثعل التقديرات الذاتية مما يطمئل ال
 :الثاني المسح المرجعي 3/2/2

بممدجرا  المسممح المرجعممق للدرا ممات والبثمموش العلميممة والمجمم ت والممدوريات  اأقممام الباذثمم
     أهم المفشرات الأنثروبومترية.فق تثديد  همالعالمية والتق  اعدت

 (5) جدول
 المسح المرجعق لتثديد المفشرات الأنثروبومترية 

السا العرض  ف ل  الأنثروبومترية  مل  المفشرات  لتثديد  المرجعق  المسح  لنتااج  بق 
توصل الباذثاأ ،لى مجموعة مل المفشرات المتفق علاها  وقد ارتضى الباذثاأ بنسبة أكبر مل  

(50% ) 
 : للمؤشرات الأنثروبومترية المختارةالمعاملات العلمية  3/2/2/1
 المؤشرات الأنثروبومترية صدق  1/ 3/2/2/1

الباذث للت كد   ةقيطر ب   اأا تعاأ  الأنثروبومترية  المفشرات  لثسا  صد   الذاتق  الةد  

 
 
 
 

 الاسم 

 المؤشرات المرشحة  

ورك
ى ال

ر إل
خص

ة ال
سب

ن
 W

a
is

t 
to

-H
ip

 R
a

ti
o

 

سم
للج

ي 
الكل

ول 
الط

ى 
ر إل

خص
ة ال

سب
ن

 W
a

is
t t

o
-

H
ei

g
h

t R
a

ti
o

 

صر
الخ

يد 
مح

 W
a

is
t C

ir
c
u

m
fe

r
en

ce
 

ورك
ط ال

محي
 H

ip
 C

ir
c
u

m
fe

r
en

ce
 

سم
الج

ه ب
ميا

ة ال
سب

ن
 B

o
d

y
 W

a
te

r
 

حة
الرا

ي 
ي ف

غذائ
ل ال

مثي
 الت

عدل
م

 R
es

t m
et

a
b

o
li

c R
a

te
 

سي
سا

 الأ
ئي

غذا
ل ال

مثي
 الت

عدل
م

 B
a
se

l M
et

a
b

o
li

c
 R

a
te

 

س 
الرأ

مة 
مج

 ج
ض

عر
 

وس
لجل

ن ا
ة م

قام
ع ال

رتفا
ا

 Si
tt

in
g
 H

ei
g

h
t R

a
te

 
سم

للج
ي 

الكل
ول 

الط
ى 

ع إل
لذرا

ل ا
طو

  

سم 
الج

كل 
 ش

شر
مؤ

 A
b

si
 

سم 
الج

ح 
سط

حة 
سا

م
  B

S
A

 

رة ا 
ستدا

ر ا
ؤش

م
سم 

لج
 B

R
I

 

ع 
لذرا

ف ا
تص

 من
حيط

م
 M

U
A

C
 

Godfrey Katamba 2021  √ ×  √  √ × × × × × × ×  √ × × 

Dareen Alnasser, 2019  √  √  √  √ × × × × × × ×  √ × × 

Fabian Vasquez1, 2019  √  √  √ × × × × × × × × × × × 

Fernando Gomez‑ 2018 × ×  √  √ × × × × × × ×  √  √ × 

Vineetha Ramdas 2018  √  √  √  √ × × × × × × ×  √ × × 

Maj Tukaram 2017  √  √  √  √ × × × × × × × × × × 

Margaret Ashwell, 2016  √  √  √ × × × × × × × × × × × 

 0 1 4 0 0 0 0 0 0 0 5 7 5 6 عدد التكرارات )√( 

 0 14 57 0 0 0 0 0 0 0 71 100 71 85 النسبة المئوية بالتقريب % 
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                                                                                ب نها تقير ما وضع مل أجله  ونظرا  لأأ الةد  نسبى يختلف مل مجموعة ،لى أفرا  فناأ  
مجتمع   على  المفشرات  صد   مدا  لمعرفة  الأنثروبومترية  للمفشرات  الذاتق  الةد   ا تخدام 

الذات الةد   وتم ذسا   البثث   ألفاكرونباخ وعانة  الثبات  لمعامل  التربيعق  الجذر  با تخدام  ق 
 والذي يوضثه الجدول التالق:

 (6جدول )
 بطريقة ألفا كرونباخ  الةد معامل 

       N=30 
 الةد قيمة معامل  المؤشرات الأنثروبومترية 

Body Surface Area (BSA) 0.91 
Waist to-Hip Ratio (WHR) 0.78 

Waist to- Height- Ratio (WHtR) 0.97 
Waist Circumference (WC 0.86 
Hip Circumference (HC) 0.92 

BSA  ,الجسم   طح  مساذة  :WHR   لق  الخةر,مؤشر،  : إلي    الخةر  مفشر, WHtR   الورك 

  الورك:  مثيو  HC الخةر : ,مثيو WCللجسم:   النلق الطول

بمماو عاليممة با ممتخدام ( أأ المفشممرات الأنثربومتريممة ذققممف معممام ت ارت6يوضممح جممدول )
( ممما يمدل علمى صمد  مت امرات المفشمرات 0.97: 0.78معامل ألفاكرونباخ ذامث تراوذمف بمال )

 الأنثربومترية المقترذة.

 المؤشرات الأنثروبومترية  ثبات 2/ 3/2/2/1
ألفممممما كرونبممممماخ لثسممممما  صمممممد  وثبمممممات قيا مممممات المفشمممممرات  ةقممممميطر ب اأا مممممتعاأ الباذثممممم

 الأنثروبومترية.
 (7جدول )

 امل الثبات بطريقة ألفا كرونباخ مع
       N=30 

 قيمة معامل الثبات المؤشرات الأنثروبومترية 
Body Surface Area (BSA) 0.82 
Waist to-Hip Ratio (WHR) 0.61 

Waist to- Height- Ratio (WHtR) 0.95 
Waist Circumference (WC 0.75 
Hip Circumference (HC) 0.84 

BSA  ,الجسم  ح ط  مساذة  :WHR   لق  الخةر,مؤشر،  : إلي    الخةر  مفشر, WHtR   الورك 
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  الورك:  مثيو  HC الخةر : ,مثيو WCللجسم:   النلق الطول

ذققف معام ت ارتباو عالية با متخدام   المفشرات الأنثروبومترية( أأ  7يوضح جدول )  
 فشممممممرات الم( مممممممما يممممممدل علممممممى ثبممممممات 0.95: 0.61معامممممممل ألفاكرونبمممممماخ ذاممممممث تراوذممممممف بممممممال )

 المستخدمة.الأنثروبومترية 

 موضوعية المؤشرات الأنثروبومترية  3/ 3/2/2/1
تطباممق مممدي وضمموح  ،لممىفهممق ترجممع  المفشممرات الأنثروبومتريممة ةأممما بالنسممبة لموضمموعي
بأبل  مفشرتعليمات كل  وا تطاي الباذثاأ توضيح   ذسا  الدرجات المفشرات الأنثروبومترية و 

تسممتخدم  المفشممرات   كممما أأ عمماد ت الرياضممية لثسمما  كممل مفشممرلم               اعتمممادا  علممى ا واضممح ومثممدد 
يمممتم ذسممما  درجاتهممما بأمممبل  المفشمممرات وبالتمممالق فجميمممع  وذمممدات قيممماس ثابتمممة وتتعاممممل ممممع أرقمممام

المفشممممممرات  ةمممممممل موضمممممموعي اأ                                                    موضمممممموعق بعاممممممدا  عممممممل التقممممممديرات الذاتيممممممة مممممممما يطمممممممئل الباذثمممممم
 .المقترذة الأنثروبومترية

 :مة الأجهزة المستخد  3/2/3
الطممول النلممق للجسم  ممم   لقيمماس Stadiometerا  ممتاديوماتر  ا ممتخدم الباذممث جهمماز

لتثلاممل مت اممرات  TANITAنتمماا شممركة ،أذممد أذممدش الأجهممزة العالميممة مممل  BC-780Aجهمماز 
  BMIكجم  مفشمر كتلمة الجسمم كتلمة العضم ت  كجم "وزأ الجسم  كجم  ودهوأ الجسم البثث  

وتممف جميمع القيا ممات بمدوأ ارتممدا  ذمذا   مممع  "السمعرات الثراريممة  BMRمعمدل التمثمل ال ممذااق 
  فمق ذمال ا متخدم الباذثماأ المعمد ت الرياضمية المعتمرف ارتدا   مروال رياضمق وتيأمارت للنسما 

لثسما  مفشمر مسماذة  Du Bois formulaبهما لثسما  المفشمرات الأنثروبومتريمة مثمل معادلمة 
 .BSA طح الجسم 

 ئيةالإحصاالمعالجات  3/3
 :ما يلق لإيجاد  spss ver : 20 الإذةااقالباذث البرنامج  ما تخد 

 ”.Mالمتو و الثسابق "  1  3 3
 ”. SD"  الم ياري  ا نثراف 2  3 3
 كرونباخ.  ألفا لمعام  3/ 3/ 3
 -T.افتبار ت  4  3 3
 One Way ANOVA. تثلال التبايل رافتبا  5  3 3
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 عرض ومناقشة النتائج 4/0
 عرض النتائج  4/1

لجدو  (8)   

 ا عتدالية  افتبار  (Kolmogorov-Smirnov) عانة البثث ل 
N=30                                        

Shapiro-Wilk Kolmogorov-Smirnov 
 المتغيرات وحدة القياس 

P- value P- value 

 Height سم 0.160 0.089

ن 
وي

تك
ال
ت 

را
غي
مت

ي
سم

ج
ال

 

 Weight كجم 0.023 0.075

 Body Fat كجم 0.047 0.212

 Muscle Mass كجم 0.118 0.372

 كالوري 0.150 0.464
Rest Metabolic Rate 

(RMR) 

 Body Mass Index (BMI) 2كجم/م * 0.200 0.685

 Body Surface Area (BSA) 2م 0.077 0.219

ت
را
ش
ؤ
لم
ا

  

ية
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

 Waist to-Hip Ratio (WHR) مؤشر درجة * 0.200 0.114

 مؤشر درجة 0.044 0.072
Waist to- Height- Ratio 

(WHtR) 

 Waist Circumference (WC) سم 0.173 0.035

 Hip Circumference (HC) سم * 0.200 0.759

Height   الجسمم يول ارتفمايBody weight:  الجسمم أ وز Body fat: ، الجسمم  دهموأMuscle 

mass:   ،العضلالا   كتلمةBMI: الجسممم ةكتلم مفشمر, RMR: ال مذااق التمثاممل معمدل, BSA ,ممطح مسماذة  

 ,مثميو WCللجسمم:  النلمق الطمولإللالاي  الخةمر مفشمر, WHtR  المورك : ،لمق الخةمر,مؤشلالار  WHR: الجسم

  الورك مثيو : HC الخةر :
 

 "شمابارو ويلمى"  افتبمار " كولوجروف  ممانروف"( أأ قيمة افتبار 8يتضح مل جدول )
 .أأ البيانات تتبع التوزيع الطبيعق علىدل ( مما ي0.05أكبر مل )

لجدو  (9)  
(Levene’s test) عانة البثث ل     التجانرافتبار  

N=30 

P- value ( 2درجات الحرية ) ( 1درجات الحرية )  المتغيرات الاختبار إحصائي 

0.815 27 2 0.206 Height 

ن 
وي

تك
ال
ت 

را
غي
مت

ي
سم

ج
ال

 

0.756 27 2 0.283 Weight 

0.133 27 2 2.172 Body Fat 

0.781 27 2 0.250 Muscle Mass 

0.386 27 2 0.986 
Rest Metabolic Rate 

(RMR) 

0.894 27 2 0.113 Body Mass Index (BMI) 
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(9تابع جدول )  

P- value ( 2درجات الحرية ) ( 1درجات الحرية )  المتغيرات الاختبار إحصائي 

0.349 27 2 1.094 
Body Surface Area 

(BSA) 

ت
را
ش
ؤ
لم
ا

 
ية 
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

0.689 27 2 0.377 
Waist to-Hip Ratio 

(WHR) 

0.982 27 2 0.018 
Waist to- Height- Ratio 

(WHtR) 

0.629 27 2 0.471 
Waist Circumference 

(WC) 

0.549 27 2 0.612 Hip Circumference (HC) 

Height   الجسلالاميول ارتفمايBody weight:  الجسمم أ وز Body fat: ، الجسلالام دهموأMuscle 

mass:   ،العضلالا   كتلمةBMI: الجسممم كتلمة مفشمر, RMR: ال مذااق امملالتمث معمدل, BSA ,ممطح مسماذة  

 ,مثميو WCللجسمم:  النلمق الطمولإللالاي  الخةمر مفشمر, WHtR  المورك : ،لمق الخةمر,مؤشلالار  WHR: الجسم

  الورك مثيو : HC الخةر :
 

 تبمايل علمى( ممما يمدل 0.05أكبر مل ) " ليفانق"  افتبار( أأ قيمة  9يتضح مل جدول )
 عانة البثث. عانة البثث مما يفكد على تجانر

 (10)   لجدو  
 المتو و الثسابق وا نثراف الم ياري والفرو  بال القياس القبلق والقياس 

زومبارات البثث للمأاركات فق دروس المالبعدي لمت ا   
                                                                                                               N=10 

P- value T قيمة SD± M متغيرات البحث 

1.000 0.000 
 القياس القبلق  155.9 7.52

Height 

مي
جس

ن ال
كوي

 الت
رات

تغي
م

 

 القياس البعدي 155.9 7.52

0.002 4.462 
 القياس القبلق  61.49 8.46

Weight 
 القياس البعدي 58.91 8.65

0.026 2.658 
 القياس القبلق  20.85 7.61

Body Fat 
 س البعديالقيا 18.85 6.49

0.001 4.713 
 القياس القبلق  39.06 4.41

Muscle Mass 
 القياس البعدي 41.69 4.35

0.546 0.628 
 Rest Metabolic Rate القياس القبلق  1231 130.4

(RMR) 125.3 1239 القياس البعدي 

0.004 3.792 
 القياس القبلق  25.09 3.6

Body Mass Index (BMI) 
 القياس البعدي 23.09 2.5
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( 10تابع جدول )  

P- value T قيمة SD± M متغيرات البحث 

0.003 3.947 
 القياس القبلق  1.61 0.113

Body Surface Area (BSA) 

رات
ؤش

الم
  

رية 
ومت

روب
لأنث

ا
 

 القياس البعدي 1.57 0.115

0.139 1.624 
 Waist to-Hip Ratio القياس القبلق  0.88 0.074

(WHR) 0.051 0.84 القياس البعدي 

0.006 3.545 
 Waist to- Height- Ratio قياس القبلق ال 0.50 0.037

(WHtR) 0.046 0.43 القياس البعدي 

0.005 3.664 
 Waist Circumference القياس القبلق  78.3 4.02

(WC) 7.36 68.4 القياس البعدي 

0.004 3.849 
 القياس القبلق  89.1 7.19

Hip Circumference (HC) 
 القياس البعدي 81.4 7.36

Height   الجسلالاميول ارتفمايBody weight:  الجسمم أ وز Body fat: ، الجسلالام دهموأMuscle 

mass:   ،العضلالا   كتلمةBMI: الجسممم كتلمة مفشمر, RMR: ال مذااق التمثاممل معمدل, BSA ,ممطح مسماذة  

 ,مثميو WCللجسمم:  النلمق الطمولإللالاي  الخةمر مفشمر, WHtR  المورك : ،لمق الخةمر,مؤشلالار  WHR: الجسم

  الورك مثيو : HC الخةر :

بمال القيماس القبلمق والقيماس  وجمود فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية   ،لى(  10يوضح جدول )
دهمموأ  -المموزأ "فممق مت اممرات                                    فممق مت اممرات التنممويل الجسمممق متمثلممة   " أ ممبوي 12بعممد " البعممدي 
" فممق مفشممرات                                     المفشممرات الأنثروبومتريممة متمثلممة  "مفشممر كتلممة الجسممم-كتلممة العضمم ت  -الجسممم 

بة بالنسمم " مثمميو الممورك -مثمميو الخةممر  -الطممول  ،لممىمثمميو الخةممر  -مسمماذة  ممطح الجسممم 
بمال القيماس  فرو  ذات د لة ،ذةمااية   فق ذال لم تظهر المزومباللنسا  المأاركات فق دروس  
                                            فمممق مت امممرات التنمممويل الجسممممق متمثلمممة  فمممق مت امممري  " أ مممبوي 12بعمممد " القبلمممق والقيممماس البعمممدي 

         مممث   عمل  "مثميو الخةمر ،لمق المورك"  كذلى مفشمر "التمثال ال ذااق فق الراذة  معدل  -الطول  "
 المفشرات الأنثروبومترية.

(11)   لجدو  
 المتو و الثسابق وا نثراف الم ياري والفرو  بال القياس القبلق والقياس 

رات البثث للمأاركات فق دروس المبا ترالبعدي لمت ا   
                                                                                                             N=10 

P- value T قيمة SD± M متغيرات البحث 

1.000 0.000 
 القياس القبلق  155.1 7.54

Height 

ت  
غيرا

مت
ن  

كوي
الت

مي 
جس

ال
 

 القياس البعدي 155.1 7.54
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( 11تابع جدول )  

P- value T قيمة SD± M متغيرات البحث 

0.000 6.459 
 القياس القبلق  59.38 10.34

Weight 

مي
جس

ن ال
كوي

 الت
رات

تغي
م

 

 القياس البعدي 56.50 9.22

0.001 4.900 
 القياس القبلق  18.97 4.18

Body Fat 
 القياس البعدي 17.76 3.81

0.001 4.829 
 القياس القبلق  37.19 3.57

Muscle Mass 
 القياس البعدي 39.81 3.27

0.930 0.090 
 Rest Metabolic Rate القياس القبلق  1106.2 126.08

(RMR) 104.77 1104.5 القياس البعدي 

0.000 7.762 
 Body Mass Index القياس القبلق  22.6 2.95

(BMI) 2.34 20.7 القياس البعدي 

0.000 7.802 
 Body Surface Area القياس القبلق  1.57 0.16

(BSA) 

رات
ؤش

الم
  

رية 
ومت

روب
لأنث

ا
 

 القياس البعدي 1.54 0.15

0.065 2.097 
 Waist to-Hip Ratio لقياس القبلق ا 0.77 0.05

(WHR) 0.04 0.74 القياس البعدي 

0.007 3.515 
 -Waist to- Height القياس القبلق  0.38 0.03

Ratio (WHtR) 0.03 0.37 القياس البعدي 

0.004 3.772 
 Waist Circumference القياس القبلق  60.8 5.57

(WC) 5.39 58 القياس البعدي 

0.292 1.118 
 Hip Circumference القياس القبلق  79.1 5.78

(HC) 6.33 77.9 القياس البعدي 

Height   الجسم  Muscleالجسم  دهوأ ، :Body fat الجسم  أ وز   :Body weightيول ارتفاي 

mass:     ،العض    كتلةBMI: الجسم  كتلة  مفشر, RMR: ال ذااق  التمثال  معدل, BSA  ,طح   مساذة   

  ,مثيو  WCللجسم:    النلق  الطولإلي    الخةر  مفشر, WHtR   الورك :  ،لق  الخةر ,مؤشر   WHR:  الجسم

  الورك مثيو : HC  الخةر :

بمال القيماس القبلمق والقيماس  وجمود فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية   ،لى(  11يوضح جدول )
هوأ الجسمم د  -الوزأ "فق مت ارات                                    فق مت ارات التنويل الجسمق متمثلة    "أ بوي  12بعد  "البعدي  
مسمماذة "فممق مفشممرات                                     المفشممرات الأنثروبومتريممة متمثلممة  "مفشممر كتلممة الجسممم-كتلممة العضمم ت  –

بالنسمممبة للنسممما   "مثممميو المممورك –مثممميو الخةمممر  –الطمممول  ،لمممىمثممميو الخةمممر  – مممطح الجسمممم 
بممال القيمماس  فممرو  ذات د لممة ،ذةممااية   فممق ذممال لممم تظهممر بيلاتسالـــالمأمماركات فممق دروس 

الطمول "                                            فق مت ارات التنويل الجسممق متمثلمة  فمق مت امري   "أ بوي  12بعد  "لقياس البعدي  القبلق وا
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 "مثمميو الممورك –مثمميو الخةمر ،لممق الممورك "  كممذلى مفشممري "معمدل التمثاممل ال ممذااق فممق الراذمة –
 ممثلال عل المفشرات الأنثروبومترية.

(12)   لجدو  
رات قياس القبلق والقياس البعدي لمت ا المتو و الثسابق وا نثراف الم ياري والفرو  بال ال

 البثث للمأاركات فق دروس الماوجا
                                                                                                              N=10 

P- value T قيمة SD± M متغيرات البحث 

1.000 0.000 
 القياس القبلي 156.9 7.88

Height 

ت 
را
غي
مت

ي
سم

ج
 ال
ن
وي

تك
ال

 

 القياس البعدي 156.9 7.88

0.000 5.351 
 القياس القبلي 58.3 9.66

Weight 
 القياس البعدي 56.1 10.25

0.185 1.434 
 القياس القبلي 16.71 8.16

Body Fat 
 القياس البعدي 15.77 7.09

0.118 1.726 
 القياس القبلي 35.9 4.82

Muscle Mass 
 القياس البعدي 36.6 4.27

0.015 3.013 
 Rest Metabolic Rate القياس القبلي 1194.8 164.8

(RMR) 157.7 1156.4 القياس البعدي 

0.071 2.044 
 القياس القبلي 22.7 3.37

Body Mass Index (BMI) 
 القياس البعدي 21.4 2.51

0.898 0.132 
 Body Surface Area القياس القبلي 1.54 0.13

(BSA) 

ت
را
ش
ؤ
لم
ا

 
ية 
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

 القياس البعدي 1.55 0.14

0.193 1.407 
 Waist to-Hip Ratio القياس القبلي 0.81 0.06

(WHR) 0.05 0.80 القياس البعدي 

0.006 3.535 
 Waist to- Height- Ratio القياس القبلي 0.40 0.04

(WHtR) 0.03 0.37 القياس البعدي 

0.007 3.475 
 Waist Circumference القياس القبلي 61.9 5.82

(WC) 5.81 60.0 القياس البعدي 

0.001 4.993 
 القياس القبلي 75.9 8.71

Hip Circumference (HC) 
 القياس البعدي 74.6 8.47

Height   الجسم ،    :Muscle massالجسم  دهوأ ، :Body fat الجسم  أ وز   :Body weightيول ارتفاي 

,مؤشر   WHR:  الجسم   طح  مساذة,  BSA ,ال ذااق  التمثال  معدل :RMR ,الجسم  كتلة  مفشر :BMIالعض    كتلة

  الورك مثيو : HC الخةر : ,مثيو WCللجسم:  النلق الطولإلي  الخةر مفشر, WHtR  الورك : ،لق الخةر

القبلمق والقيماس  بمال القيماس وجمود فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية   ،لى(  12يوضح جدول )
معمدل التمثامل  –الوزأ " ي فق مت ار                                    فق مت ارات التنويل الجسمق متمثلة    "أ بوي  12بعد  "البعدي  

 –الطمول  ،لمىمثميو الخةمر "فمق مفشمرات                                       المفشمرات الأنثروبومتريمة متمثلمة  "ال ذااق فق الراذمة
فمق ذمال لمم تظهمر   المماوجابة للنسما  المأماركات فمق دروس بالنسم  "مثيو الورك  –مثيو الخةر  

فممق مت امممرات  "أ ممبوي 12بعممد "بممال القيمماس القبلمممق والقيمماس البعممدي  فممرو  ذات د لممة ،ذةممااية 
مفشممر كتلممة  -كتلممة العضمم ت  –دهمموأ الجسممم  –الطممول "                                  التنممويل الجسمممق متمثلممة  فممق مت اممرات 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يناير ( 2الجزء )  94العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

62 

ات ممثلال عمل المفشمر  "مثيو الخةر ،لق الورك -مساذة  طح الجسم "  كذلى مفشرات "الجسم
 الأنثروبومترية.

 (13)   لجدو  
الزومبا والبا تر والاوجا الفرو  فق القياس القبلق لمت ارات البثث للمأاركات فق دروس         

N=10 

اية فمممممق القيممممماس القبلمممممق ( أنمممممه   توجمممممد فمممممرو  ذات د لمممممة ،ذةممممما13يوضمممممح جمممممدول )
فمق جميمع مت امرات التنمويل الجسممق وبعم  المفشمرات   زومبا وبا تر ويوجاللمجموعات الث ثة  

P- 

value 

قيمة )ف( 

 المحسوبة

متوسط 

 المربعات

درجات  

 الحربة

مجموع 

 المربعات
 متغيرات البحث

 

0.871 

 

0.139 

8.133 
 

2 

 المجموعا  بين  16.267

Height 

ي
سم

ج
 ال
ن
وي

تك
 ال
ت
را
غي
مت

 

 داخل المجموعا  1580.7 58.54

 الكلي  1596.9 *

0.753 0.287 

26.041  

2 

 

   المجموعابين  52.082

Weight 90.644 2447.381  داخل المجموعا 

 الكلي  2499.493 *

0.415 0.908 

42.969 

2 

 المجموعا  بين  85.939

Body Fat 47.317 1277.555  داخل المجموعا 

 الكلي  1363.494 *

 

0.273 
1.364 

25.244 
 

2 

 المجموعا  بين  50.489

Muscle Mass 18.509 499.753  داخل المجموعا 

 الكلي  550.242 *

 

0.145 

 

2.076 

415748.9 
 

2 

 المجموعا  بين  83097.86
Rest Metabolic 

Rate (RMR) 
 داخل المجموعا  540483.6 20017.91

 الكلي  623581.5 *

 

0.193 

 

1.751 

19.300 
 

2 

 المجموعا  بين  38.601
Body Mass Index 

(BMI) 
 داخل المجموعا  297.654 11.024

 الكلي  336.255 *

0.614 0.497 

0.009 

2 

 المجموعا  بين  0.018
Body Surface 

Area (BSA) 
ت
را
ش
ؤ
لم
ا

 
ية 
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

 داخل المجموعا  0.489 0.018

 الكلي  0.185 *

 

0.003 

 

7.400 

0.033 
 

2 

 المجموعا  بين  0.065
Waist to-Hip 

Ratio (WHR) 0.004 0.119  داخل المجموعا 

 الكلي  0.185 *

 

0.000 
27.228 

0.037 
 

2 

 المجموعا  بين  0.075
Waist to- Height- 

Ratio (WHtR) 
 داخل المجموعا  0.037 0.001

 الكلي  0.112 *

 

0.000 

 

35.504 

960.700 
 

2 

 Waist المجموعا  بين  1921.400

Circumference 

(WC) 

 داخل المجموعا  730.600 27.059

 الكلي  2652.000 *

 

0.001 

 

8.837 

474.133 
 

2 

 Hip المجموعا  بين  948.267

Circumference 

(HC) 
 داخل المجموعا  1448.700 53.656

 الكلي  2396.967 *
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مثميو  –مثميو الخةمر ،لمى الطمول   -مثميو الخةمر ،لمى المورك  "الأنثروبومترية ماعدا مفشرات  
بممممال  والتممممق أظهممممرت النتممممااج ،لممممق وجممممود فممممرو  ذات د لممممة ،ذةممممااية  "مثمممميو الممممورك –الخةمممر 

 المجموعات الث ثة فق القياس القبلق.
 (14جدول )

          أقل فر  معنوي بال متو طات المجموعات الث ثة فق القياس القبلق  LSDافتبار  

N=10 

Yoga Pilates Zumba 
 المجموعات                          

 المتغيرات
P- 

value 

متوسط  

 الفرق

P- 

value 
 P- value متوسط الفرق 

متوسط  

 الفرق

0.772 -1.000 0.817 0.8000   ZUMBA 

Height 0.603 1.8000     Pilates 

      Yoga 

0.463 3.1700 0.624 2.110   ZUMBA 

Weight 0.805 1.0600     Pilates 

      Yoga 

0.190 4.1400 0.546 1.880   ZUMBA 

Body Fat 0.469 0.2600     Pilates 

      Yoga 

0.112 3.1600 0.340 1.8700   ZUMBA 

Muscle mass 0.508 1.2900     Pilates 

      Yoga 

0.566 36.800 0.058 125.400   ZUMBA Rest 

Metabolic 

Rate (RMR) 

0.173 -88.600     Pilates 

      Yoga 

0.124 2.3600 0.111 2.4500   ZUMBA 
Body Mass 

Index (BMI) 
0.952 -0.09000     Pilates 

      Yoga 

0.328 0.06000 0.622 0.03000   ZUMBA 
Body Surface 

Area (BSA) 
0.622 0.03000     Pilates 

      Yoga 

0.038 0.06500* 0.001 0.01140*   ZUMBA 
Waist to-Hip 

Ratio (WHR) 
0.111 -0.04900     Pilates 

      Yoga 

0.000 0.10000* 0.000 0.111000*   ZUMBA Waist to- 

Height- Ratio 

(WHtR) 

0.513 -0.01100     Pilates 

      Yoga 

0.000 16.4000* 0.000 17.5000*   ZUMBA Waist 

Circumference 

(WC) 

0.640 -1.10000     Pilates 

      Yoga 

0.000 13.2000* 0.005 10.0000*   ZUMBA Hip 

Circumference 

(HC) 

0.337 -3.2000     Pilates 

      Yoga 

بممممممال فممممممرو  ذات د لممممممة ،ذةممممممااية فممممممق القيمممممماس القبلممممممق  وجممممممود  (14يوضممممممح جممممممدول )
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  ذامث أظهمرت النتمااج وجمود الزومبما والبما تر والاوجما  فق دروسللمأاركات    مجموعات الث ثةال
 - WHRمثيو الخةمر ،لمى المورك "      ة  فمقمتمثلمفرو  معنوية فق بع  المفشمرات الأنثروبومتريمة 

بمال المأماركات  "HC مثميو المورك – WCمثميو الخةمر  – WHtRمثميو الخةمر ،لمى الطمول 
  بمال المأماركات فمق دروس الممزومباولةمالح المأماركات فمق دروس  الزومبا والبا ترفق دروس 

معنوية فرو  تظهر أي   فق ذال لم                     دروس المزومبا أيضا  المأاركات فق    الزومبا والاوجا ولةالح
مت امرات ل الزومبما والبما تر والاوجما دروس فمق  المأماركات   فق القيماس القبلمق للمجموعمات الث ثمة

 .التنويل الجسمق
 (15)   لجدو  

  الزومبا والبا تر والاوجا الفرو  فق القياس البعدي لمت ارات البثث للمأاركات فق دروس
                                                                                            N=30         

P- 

value 

قيمة )ف( 

 المحسوبة

متوسط 

 المربعات

درجات  

 الحربة

مجموع 

 المربعات
 متغيرات البحث

0.871 0.139 

8.133 

2 

 المجموعا  بين  16.267

Height 

ي
سم

ج
 ال
ن
وي

تك
 ال
ت
را
غي
مت

 

 داخل المجموعا  1580.700 58.544

 الكلي  1596.967 *

0.776 0.255 

22.580 

2 

 المجموعا  بين  45.161

Weight 88.403 2386.894  داخل المجموعا 

 الكلي  2432.055 *

0.514 0.683 

24.391 

2 

 المجموعا  بين  48.782

Body Fat 35.711 964.210  داخل المجموعا 

 الكلي  1012.992 *

0.027 4.125 

65.968 

2 

 المجموعا  بين  131.936

Muscle Mass 15.991 431.767  داخل المجموعا 

 الكلي  563.703 *

0.085 2.707 

46519.2 

2 

 Rest المجموعا  بين  93038.467

Metabolic 

Rate (RMR) 

 داخل المجموعا  464039.00 17186.6

 الكلي  557077.46 *

0.110 2.397 

14.724 
 

2 

 المجموعا  بين  29.449
Body Mass 

Index (BMI) 
 داخل المجموعا  165.886 6.144

 الكلي  195.335 *

0.848 0.166 

0.003 
 

2 

 المجموعا  بين  0.06
Body Surface 

Area (BSA) 

 

ت
را
ش
ؤ
لم
ا

 
ية 
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

 

 داخل المجموعا  0.514 0.019

 الكلي  0.520 *

0.00 9.357 

0.023 
 

2 

 المجموعا  بين  0.047
Waist to-Hip 

Ratio (WHR) 
 داخل المجموعا  0.068 0.003

 الكلي  0.115 *

0.001 8.660 

0.012 
 

2 

 -Waist to المجموعا  بين  0.025

Height- Ratio 

(WHtR) 
 داخل المجموعا  0.039 0.001

 الكلي  0.064 *
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( 15ول )تابع جد   
P- 

value 

قيمة )ف( 

 المحسوبة

متوسط 

 المربعات

درجات  

 الحربة

مجموع 

 المربعات
 متغيرات البحث

0.002 7.798 

304.533 
 

2 

 Waist المجموعا  بين  609.067

Circumferenc

e (WC) 

ت
را
ش
ؤ
لم
ا

  

ية
تر
وم

وب
ثر
لأن

ا
 

 

 داخل المجموعا  1054.400 39.052

 الكلي  1663.467 *

0.144 2.087 

115.633 
 

2 

 Hip مجموعا  البين  231.267

Circumferenc

e (HC) 
 داخل المجموعا  1495.700 55.396

 الكلي  1726.967 *

فممممق القيمممماس البعممممدي  فممممرو  ذات د لممممة ،ذةممممااية أنممممه   توجممممد ( 15يوضممممح جممممدول )
مما عمدا مت امر  مت ارات التنويل الجسممق  فق  الزومبا والبا تر والاوجا  دروسللمجموعات الث ثة  

المفشمرات الأنثروبومتريمة    فمق ذمال توجمد فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية فمق بعم  "لعضم ت كتلة ا"
فممرو  والتممق أظهممرت النتممااج أنممه   توجممد  "مثمميو الممورك –سمماذة  ممطح الجسممم م" ي مفشممر  ماعممدا

 بانها للمجموعات الث ثة فق القياس البعدي. ذات د لة ،ذةااية 
 (16جدول )

     تو طات المجموعات الث ثة فق القياس البعدي  أقل فر  معنوي بال م  LSDافتبار  

N=30    
Yoga Pilates Zumba 

 المجموعات                         

 المتغيرات
P- 

value 
 متوسط الفرق 

P- 

value 
 P- value متوسط الفرق 

متوسط  

 الفرق

0.772 -1.00000 0.817 0.80000   ZUMBA 

Height 0.603 -1.80000     Pilates 

      Yoga 

0.517 2.76000 0.571 2.41000   ZUMBA 

Weight 0.934 0.35000     Pilates 

      Yoga 

0.259 3.08000 0.687 1.09000   ZUMBA 

Body Fat 0.463 1.99000     Pilates 

      Yoga 

0.008 5.08000* 0.302 1.88000   ZUMBA 

Muscle mass 0.085 3.20000     Pilates 

      Yoga 

0.167 83.3000 0.029 135.200*   ZUMBA 
Rest Metabolic 

Rate (RMR) 
0.384 -51.9000     Pilates 

      Yoga 

0.144 1.67000 0.043 2.36000*   ZUMBA 
Body Mass 

Index (BMI) 
0.539 -0.69000     Pilates 

      Yoga 

0.654 0.02800 0.597 0.03300   ZUMBA 
Body Surface 

Area (BSA) 
0.936 -0.00500     Pilates 

      Yoga 
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 ( 16تابع جدول )
Yoga Pilates Zumba 

 المجموعات                         

 المتغيرات
P- 

value 
 متوسط الفرق 

P- 

value 
P- value 

متوسط  

 الفرق
P- value 

0.110 0.03700 0.000 0.09600*   ZUMBA 
Waist to-Hip 

Ratio (WHR) 
0.014 0.05900*     Pilates 

      Yoga 

0.002 0.05800* 0.001 0.06040*   ZUMBA Waist to- 

Height- Ratio 

(WHtR) 

0.727 0.00600     Pilates 

      Yoga 

0.006 8.40000* 0.001 10.4000*   ZUMBA Waist 

Circumference 

(WC) 

0.480 -2.00000     Pilates 

      Yoga 

0.051 6.80000 0.302 3.50000   ZUMBA Hip 

Circumference 

(HC) 

0.330 3.30000     Pilates 

      Yoga 

للمجموعممات  البعممديذات د لممة ،ذةممااية فممق القيمماس  فممرو   وجممود ( 16يوضممح جممدول )
فق بع  مت ارات التنويل الجسمق وبعم  المفشمرات الأنثروبومتريمة ذامث أظهمر النتمااج   الث ثة

دروس بممال المأمماركات فممق  Muscle massوجممود فممرو  معنويممة فممق مت اممر كتلممة العضمم ت 
لمت امر معمدل  ر  فلارقق معوويلاة ، فلاي يلاين   لا  زومبماالمشاركا  فلاي    ولةمالحالزومبا والاوجا  

بمممال المأممماركات فمممق دروس  BMI  مفشمممر كتلمممة الجسمممم  RMRالتمثامممل ال مممذااق فمممق الراذمممة 
فمق ذمال ظهمرت فمرو  معنويمة لمفشمر    زومبماولةالح المأماركات فمق دروس   والبا ترالزومبا  

ولةممممالح  والبمممما ترالزومبمممما بممممال المأمممماركات فممممق دروس  WHRمثمممميو الخةممممر ،لممممق الممممورك 
ولةمالح المأماركات  البما تر والاوجما  بال المأاركات فمق دروس   الزومبالمأاركات فق دروس  ا

، كما أ  ر  الوتائج قجود فرقق معووية في متغير محيط الخصر إللاي الولاو   الاوجمافق دروس 

WHtR  محيط الخصر ،WC   ولةالح المأماركات  والبا ترالزومبا بال المأاركات فق دروس
 ولةالح المأاركات فق زومبا. والاوجاالزومبا بال المأاركات فق دروس   زومبا فق دروس 

 مناقشة النتائج  4/2
فق ضو  أهداف البثث وتساؤ ته ونجرا اته وما توصل ،ليه الباذثاأ تم مناقأة وتفسمار 

همل هنماك فمرو  فمق النتااج التق تم الثةول علاها للتثقق ممل صمثة تسماؤ ت البثمث الرايسمية "
لنسما  لوالقياس البعمدي  مت ارات التنويل الجسمق وبع  المفشرات الأنثروبومتريةالقياس القبلق ل

 زومبا وبا تر ويوجا.  المأاركات فق دروس فق 
مت اممرات التنممويل الجسمممق  بعمم   فممقانخفمماض واضممح ( 10يتضممح مممل نتممااج جممدول )

وانخفماض   " مفشر كتلمة الجسمم -كتلة العض ت  –الجسم دهوأ  -الوزأ  "فق مت ارات            متمثلة  
مثميو  –مسماذة  مطح الجسمم " فمق مفشمرات                                 المفشرات الأنثروبومترية متمثلة  فق معد ت بع  
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 12"  بالنسمممبة للنسممما  المأممماركات فمممق " مثممميو المممورك –مثممميو الخةمممر  –الطمممول  ،لمممىالخةمممر 
مممع  Gökyürek, B.et al., 2016 (15) وتتفمق نتمااج درا ممة   زومبادروس المممممل  " أ مبوي

نتااج الدرا ة الثالية والتق أشارت ،لى وجود فمرو  ذات د لمة اذةمااية لجميمع مت امرات التنمويل 
( أ مممبوي بمممال القيا مممال القبلمممق والبعمممدي 12الجسممممق وبعممم  المت امممرات الفسممماولوجية بعمممد ممممرور )

 .لللمأاركال  وا  مل النسا  أو الرجا
 زومباالمب أ نثار تمريل الرق  الهوااق  Raju, P. S., 2014  (34)  نتااج أشارت كما 

علممى معممايار القلممي والأوعيممة  " المةممابوأ بالسمممنة"                                    ( أ ممبوع ا للرجممال البممال ال البممدينال 12لمممدة )
( دقيقة فمق 60( أيام فق الأ بوي   )6                 ( أ بوع ا  لمدة )12الدموية والتق تم تنفاذها التمريل لمدة )

 VO2max ر ،يجممابق علممى وزأ الجسممم ومعممدل الممدهوأ فممق الجسممم وقمميمالامموم أظهممرت تمم ثا
 .القةوا 

 Zumba                    ( أ مبوع ا ممل برنمامج 12) بعمد  Jain PK, 2016 (19) نتمااج أشمارت كمما 
fitness   ا نظام ا  ذااي ا ف ل هذه فترة الممار ة أظهمرت النتمااج                                                                                     والذيل اتبع فاها المأاركوأ أيض 

 .الخةاا  الأنثروبومترية وتنويل الجسم ومبونات اللياقة البدنيةافت فات كبارة مل ذاث 
أأ بالنسمبة للنسما  اللمواتق مار مل  Özenoćlu et al., 2016 (31) كمما أكمدت نتمااج

(  ماعات فمق الأ مبوي قمد لموذظ انخفماض 3( أشمهر  )3والتماريل الهوااية بمفردهل لمدة )  زومباالم
  الجسممم ومثمميو الخةممر  نسممبة مثمميو الخةممر ،لممى الطممول كباممر فممق أوزانهممل وقمميم مفشممر كتلممة 

    مثيو الفخذ للنسا  البال ات. نسبة الدهوأ فق الجسم
 ,.Mehmet Ġmamoğlu et al (27) وافتلفمف نتمااج درا متنا الثاليمة ممع نتمااج

لمم يظهمر أي فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية  زومباالمم تدريب               ( أ بوع ا مل  12أأ )  ذاث أشار  2019
كتلة العض ت بال القياس القبلمق والقيماس البعمدي فمق المذراعال والسماقال ومنطقمة المبطل بمال فق  
 النسا .

بعمد " بال القياس القبلق والقيماس البعمدي  فرو  ذات د لة ،ذةااية فق ذال لم تظهر  
معمدل التمثامل ال مذااق  –الطمول "                                             فق مت ارات التنمويل الجسممق متمثلمة  فمق مت امري   "  أ بوي  12

                                 ث   عممل المفشممرات الأنثروبومتريممةمممم " مثمميو الخةممر ،لممق الممورك"   كممذلى مفشممر "  فممق الراذممة
المداوممممة علمممق " ،لمممق نممممو وأ ممملو  الثيممماة اليابانيمممة الاوميمممة التمممق تتمثمممل فمممق يرجمممع الباذمممث ذلمممى 

عممدد  -نمموي العمممل  -عممدد  مماعات العمممل  –المهممام المنزليممة  -قيممادة الدراجممة  -ق رياضممة المأمم
  يفكممد ذلممى  كلهمما أ ممبا  رايسممية تسمماعد علممق بنمما  جسممم  ممليم وصممثق للنسمما و  "  مماعات النمموم

للنسما   " نسمبة المدهوأ بالجسمموزأ الجسمم   " ( والتق أظهرت أأ مت اري 10نتااج جدول )       أيضا   
مممما  فمق القيماس القبلمق كانمف ضممل المعمد ت الطبي يمة والةمثية زومباالممالمأماركات فمق دروس 
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                                                                                 يعطممق مفشممرا  جاممدا  عممل نوعيممة وجممودة نمممو الثيمماة لهممف   النسمما  ذتممق قبممل ا نخممراو فممق دروس 
دافمع                                أجسامهل وبنا ا  عليمه لمير هنماكوبالتالق   يوجد لدا النسا  أي قلق لزيادة وزأ      زومباالم
  تظهممر أي   فمم ممذااق أو ت ااممر عمماداتهم ال ذاايممة مممل أجممل ت ااممر المممدفول ال ممذااقتبمماي نظممام لإ

 .أو أثنااها أو بعدها زومباالم وا  قبل دروس  BMR ت افت فات فق معد 
بممال القيمماس القبلممق  وجممود فممرو  ذات د لممة ،ذةممااية ( 11كممما أظهممرت نتممااج جممدول )

كتلة  –دهوأ الجسم  -الوزأ " فق مت ارات                                      فق مت ارات التنويل الجسمق متمثلة  والقياس البعدي  
مسمماذة " فممق مفشممرات                                 المفشممرات الأنثروبومتريممة متمثلممة   بعمم    " مفشممر كتلممة الجسممم-العضمم ت 
بالنسمممبة للنسممما   "مثممميو المممورك –مثممميو الخةمممر  –الطمممول  ،لمممىمثممميو الخةمممر  – مممطح الجسمممم 
 (9) واتفقممف نتممااج درا ممتنا الثاليممة مممع نتممااج   با تردروس الممممممل  "أ ممبوي 12"المأمماركات فممق 

Dilek Sevimli et al., 2017  تساعد فق فف  نسبة الدهوأ فق الجسم  با ترالمأأ تماريل
 وزأ بل لهما أي تم ثار علمى الورك بأبل كبار فق ذال لم يوكتلة الدهوأ ومثيو الخةر ومثيو 

 ومفشر كتلة الجسم لدي النسا  المأاركات. الجسم
تعممل  با ترالمأأ تماريل  et al., 2012 C. Wells (5)                              وت كادا  لنتااج درا تنا يأار

علممى زيممادة وعممق الفممرد بجسمممه وبالتممالق زيممادة قدرتممه علممق الممتثبم بايقاعممه فممق المواقممف المختلفممة 
وتثسمال القمدرة علمق أدا  المهمارات وزيمادة قمدرة الجسمم علمى التثممل                         ،ضافة  ،لق تنأيو العضم ت 

 ة والسرعة.الثركية مل ف ل تنمية وتطوير القوة والمرونة والقدرة الثركي
كممما أفممادت العديممد مممل الدرا ممات العلميممة الثديثممة أأ ممار ممة التممماريل الرياضممية ومنهمما 

ا كبامممر ا فمممق نسمممبة المممدهوأ فمممق الجسمممم تسمممبي أ مممابيع  (8-6)لممممدة تتمممراوح بمممال  با ترالمممم                                         انخفاضممم 
 ,.et al  (11)  كممما أشممار الممورك ،لممقللمأمماركال وكتلممة الممدهوأ فممق الجسممم  ومثمميو الخةممر 

2012 E. Artero  يقابلهمما زيممادة فممق معممدل التمثاممل ال ممذااق أثنمما  الراذممة  با ترالمممأأ تممماريل
العظمممام  وبالتمممالق يسممماهم ذلمممى فمممق زيمممادة كتلمممة العضممم ت وتقلامممل نسمممبة المممدهوأ فمممق الجسمممم وتقويمممة

وتعزيممز قممدرة الجسممم علممى   يات الممدهوأ والنوليسممترول فممق الممدموتثسممال مسممتو  وففمم  ضمم و الممدم
 ا تخدام الجلوكوز. 

 با ترالممأأ دروس  K. Madhumathi et al., 2019  (22) كمما أظهمرت نتمااج

علممق  ،يجممابقكمما أأ لهمما تمم ثار الهيبمل العظمممق والعضمملق بأممبل عممام   تعممل علممى تثسممال نظممام 
 ،،المممبطل ومثمميو الخةمممر ونسممبة الخةمممر ،لممى المممورك دهمموأ ييممات الجلمممد فممو  الثرقفمممق و  مممى 

                                                                                 ضافة  ،لق تقوية العض ت الأ ا ية فاصة ذول منطقمة الو مو وزيمادة المرونمة ممما يسماعد علمق 
 فق ذال افتلفف نتااج درا تنا مع نتااج   علق الأبل الخارجق للجسم،ضفا  مظهر أكثر رشاقة 

(39)  Rogers K et al., 2009  ذاث أشار ،لق عمدم وجمود أي افمت ف فمق مت امرات الجسمم
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وقمد يرجمع السمبي فمق ذلمى  با ترالممبال القياس القبلق والبعدي وبالتالق لير هناك تم ثار لمدروس 
كمذلى افمت ف الدرا مات فمق ا متخدام  با ترالمافت ف شدة ونوي ومدة دروس أو برامج تمرينات  

و أكممذلى عممدم متابعممة المأمماركال وأجهممزة القيمماس لمت اممرات التنممويل الجسمممق  جمممع البيانممات  أدوات 
سمبي فمق تضمار  تتكلهما عواممل ممل شم نها أأ و عاداتهم ال ذااية نمو الثياة الاومق و المأاركات ل

 با ترالممأأ تمماريل  et al., 2020 Rahul Tyagi  (35) ويضمي وافمت ف فمق النتمااج   

أأ كممما أضممماف   بتثسممال وظيفممة الثجمما  الثمماجز والتممق تمممرتبو عضمم ت الممبطل مممل قمموةعممزز ت
ونسممبة الممدهوأ فممق الجسممم  وزأ الجسممم ومفشممر كتلممة الجسمممعلممى  لهمما تمم ثار كباممر با ترالمممتمماريل 

 .للأشخا  الذيل يعانوأ مل السمنة المفرية       وفاصة  ومستوا الدهوأ الثأوية 
 الرياضممية التممماريل ممار ممة أأ K. Madhumathi et al., 2019 (22) يضممي 

 وتزيمد نظمام المناعمة وتثسمل المدورة الدمويمة ممل تقلال مخاير السمنة وتثسل تساعد فق   با ترالم
 كما أشمار أأ الإ متمرار فمق الممار مة  القدرة على التثمل وتثسل اليقظة وتقوي عض ت القلي 

ا كبامممر ا بمممال  يظهمممر لممموزأ ومفشمممر كتلمممة الجسمممم ومثممميو مت امممرات ال ةوالبعديممم ةالقبليممم القيا مممات                  فرقممم 
مممل فقممو أ ممابيع  (8)واضممثة لتمم ثار ال ممتجابة لإا وهممذا يوضممحالخةممر ونسممبة الخةممر ،لممى الممورك 

 تنويل الجسم. مت ارات  ليع با ترالم ةال وائي التماريل

ت ااممرات  ،لممق ذممدوش   et al., 2001 Jakicic, J.M  (20) درا ممة نتممااج وتفكممد 
وزيممادة كتلممة  انخفمماض نسممبة الممدهوأ فممق الجسممم            متمثلممة  فممق مت اممرات التنممويل الجسمممق،يجابيممة فممق 
 .علق جودة النتااج التمريل الذي يتم ،جراؤهونوي ذجم شدة و  أهمية       موضثا   العضليةالجسم 

 Raziye ŞAVKIN et al.,2017 ، Çakmakçı E et  (6( ، )38) ويضمي  

al .,2012  اهمف فمق ففم  نسمبة علق الترتاي أ ابيع ( 10  ) (8لمدة ) با ترالم تماريلأأ 
أأ السممبي           اأ أيضمما    ويرجممع الباذثمم يممادة النتلممة العضممليةوز  ومثمميو الخةممر الممدهوأ وكتلممة الجسممم
الأفمرا عمل  ارهما ممل البمرامح  با ترالم العضلية للمأاركات فق تماريل  النتلةالرايسق فق زيادة  

ذاث  ل هتمام للتدريي الهوااق التقلادي                   تعتبر بدي   مثار ا نفسها والتق   با ترالمتماريل    ،لق يريقة
 ذلمى مما ذكمرهويفكمد     تمماريل الوقموف والتمماريل الأ ا ميةتنمرار  تركز على العض ت مل ف ل  

(43)  savkin R et al.,2017 كانممف أكثممر فاعليممة فممق تثسممال قمموة  با ترالممم أأ تممماريل
ا فقمممو وأعضممم ت المممبطل  للمأممماركال فمممق                                                   ظهمممر التثممممل العضممملق البا مممو للجمممذي تثسمممن ا ملثوظممم 

ل القيمماس القبلممق والقيمماس بممافممرو  ذات د لممة ،ذةممااية فممق ذممال لممم تظهممر  ، با ترالممم مجموعممة
"                                             فق مت ارات التنويل الجسمق متمثلة  فق مت اري   با ترالموس ر مل د " أ بوي    12 " البعدي بعد 
مثيو  –مثيو الخةر ،لق الورك "   كذلى مفشري "   معدل التمثال ال ذااق فق الراذة  –الطول  
لممق أأ النسمما  المأمماركات ذلممى ، اأذثمميرجممع الباو    ممثلممال عممل المفشممرات الأنثروبومتريممة "الممورك
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وبالتممالق كتلممة للالام يعلالاامين ملالان أي فيلالاادز فلالاي اللالاوف   با ترالمممأ ممبوي فممق دروس  (12)علمق مممدار 
        وفاصمممة   (11وهمممذا ممما أظهرتمممه نتممااج جمممدول ) الممدهوأ فمممق الجسممم كانمممف فممق المعمممد ت الطبي يممة

المعممد ت  مسممتوا فممق   مموا  كمماأ الجسممم الممذي يقمميم بأممبل كباممر ذالممة مفشممر كتلممة الجسممم رمت امم
المعد ت الطبي ية أو الةثية  ذلى ذاث أشارت أأ أجسامهل فقالنتااج     أكدت   الطبي ية أم  

ولمديهل تثبمم يتبعل عادات  ذااية ونمو ذياتق صثق بأبل كبار   لأنه  وبالتالق هذا دلال كافق
 .با ترالمفق المدفول ال ذااق قبل وأثنا  وبعد الإشتراك فق دروس 

أظهمممرت نتمممااج جمممدول  " أ مممبوي 12" ولممممدة  الاوجمممافمممق دروس أمممما بالنسمممبة للمأممماركات 
فمق مت امرات التنمويل بمال القيماس القبلمق والقيماس البعمدي وجود فمرو  ذات د لمة ،ذةمااية   (12)

  المفشمممممرات  " معمممممدل التمثامممممل ال مممممذااق فمممممق الراذمممممة –الممممموزأ  " ي فمممممق مت امممممر                 الجسممممممق متمثلمممممة  
 مثميو المورك –مثميو الخةمر  –الطمول  ،لىمثيو الخةر  "فق مفشرات                         الأنثروبومترية متمثلة  

 Dnyanesh P et (10)ذامممث أشمممار    الاوجمممابالنسمممبة للنسممما  المأممماركات فمممق دروس  "

al.,2019.    ل ذلى لم أنه قب الدهوأ فق الجسم بعد شهريل وأشارنسبة  انخفاض كبار فق ذدوش
ا كبامر ا فمق وزأ الجسمم ومفشمر كتلمة الجسمم بعمد  كمما أظهمرت   يثدش ت اامر كبامر                                                            الدرا مة انخفاضم 

تثسمال مت امرات القيا مات البأمرية بعمد التمدفل فمق  الاوجما  ممما يظهمر تم ثار تمماريل ث ثمة أشمهر
ذامث أشممارت أأ  البثمث نتمااج مممع  Sharma M.,2014  (44) نتمااج واتفقمف    مت امرةلفتمرات 
سمماهم فممق ي مممما سمماعد فممق تنظمميم تنمماول الطعممامتالقلممق و  تسمماعد فممق ففمم  مسممتوي  الاوجمما دروس

تنمممويل وذجمممم المممتثبم فمممق أو   ممموا  عمممل يريمممق النظمممام ال مممذااق المت امممر تممموازأ السمممعرات الثراريمممة
نقما  الموزأ وتقلامل ،فمق ذلمى  يساهم وبالتالق لزيادة الوعق بتناول السعرات الثراريةالوجبة نتيجة  
 .كتلة الدهوأ 

ع ا مساعد فعال  امر  تعتبر الاوجا أأ Hagins M et al.,2013  (16) وتضي 
دوااممق  وفممالق مممل الآثممار الضممارة وتسممتثق ،دراجهمما فممق الإرشممادات السممريرية لعمم ا ارتفمماي ضمم و 

 اعتبممرت و فوريممة ويويلممة الأمممد علممى ضمم و الممدم ،يجابيممة تمم ثارات  ذاممث أظهممرت نتممااج الدرا ممة الممدم
 et  (21) ق نتمااجتتفم  كمما  ذمر  السمعرات الثراريمةو نقما  الموزأ لإ عم ا فعمال الاوجادروس 

al.,2017 Juliana Costa Shiraishi  الاوجممادروس  مممع نتممااج البثممث ذاممث أشممارت أأ 
نسمممبة واللياقمممة البدنيمممة ومثممميو الخةمممر و  قمممادرة علمممى تعزيمممز الت اامممرات الإيجابيمممة المتعلقمممة بالةمممثة

 .P  (32) كممما أشممارت درا ممةالركبممة وتثمممل الممبطل    زيممادة مرونممة أوتممارو  الممدهوأ فممق الجسممم

Tekur et al.,2008   الأوضمماي السممليمة للعمممود علممق اتخمماذ  ةثفاظمممال فممقتسمماعد  الاوجمما أ
           ،ضممافة  ،لممق     الفقممري مممما يجعلهمما ذات تمم ثارات مفاممدة علممى القمموة العضمملية والقممدرة علممى التثمممل
مرونة العمود تزيد مل                                                                     تثسال المرونة وفاصة  مرونة أ فل الظهر وأوتار الركبة ومرونة الناذل و 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان المجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م 2022  يناير ( 2الجزء )  94العدد             المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة            
 

71 

 م أ ممفل الظهممر آبمم                                                       الممذي مممل شمم نه يسمماعد فممق ففمم  الأممعور بممالألم وفاصممة  للمةممابال الفقممري 
 .المزمنة

الثفماظ علمى لهما دور فمق  الاوجما  أ Zorofi F et al.,2013   (52) كمما يضمي 
( 12انخفمماض كباممر فممق دهمموأ الجسممم بعممد ) درا ممته ت نتممااج الةممثة واللياقممة البدنيممة ذاممث أظهممر 

فضممعوا  الاوجممافممق دروس  وارجممع السممبي فممق ذلممى ،لممق أأ المأمماركال الاوجمما                  أ ممبوع ا مممل تممماريل 
 فف  نسبة الدهوأ فق الجسم.  اعد علقمما  يويلة زمنية ولفترات تماريل ال               لمستوا عال  مل 
بعمد "بال القياس القبلق والقيماس البعمدي  فرو  ذات د لة ،ذةااية فق ذال لم تظهر   

كتلممة  –دهمموأ الجسممم  –الطممول "                                             فممق مت اممرات التنممويل الجسمممق متمثلممة  فممق مت اممرات  "أ ممبوي 12
الخةمممر ،لمممق مثممميو  -مسممماذة  مممطح الجسمممم "  كمممذلى مفشمممرات "مفشمممر كتلمممة الجسمممم -العضممم ت 
الأنثروبومتريممة  يرجممع الباذثمماأ السممبي فممق ذلممى ،لممق يبيعممة دروس ممثلممال عممل المفشممرات  "الممورك

ذاث تعتمد علمق اتخماذ الجسمم لمجموعمة ممل أوضماي التممدد الثابتمة وتتطلمي ممل   الاوجاوتمرينات  
لتمالق المأاركات ا ذتفاظ ب جسمامهل فمق أي ممل همذه الأوضماي مأمدودة لفتمرات زمنيمة مثمددة وبا

 الضمامالعضملق و النسميج  يمول كمل مملالتركاز يبوأ علق مفاصل الجسم وعض تة مما يزيد ممل 
علمى         واضمثا   الاوجماجعل الت ثار الإيجابق لممار ة ي وهذا ما وبالتالق نطا  أو ع لزوايا المفاصل

علمق مت امرات  الاوجما  بالإضافة ،لق أأ العديمد ممل الدرا مات السمابقة لمعرفمة تم ثار  نة الجسممرو 
 الاوجا التنويل الجسمق كاأ المأاركال أو المأاركات يتبعل برنامج  ذااق أثنا  ممار ة تمرينات 

ج البثمث ممع فمر يوضمح  مبي افمت ف نتماااوهو ما   يتوفر فق همذا البثمث وبالتمالق همذا  مبي 
 . بع  الدرا ات السابقة
فمممق القيممماس القبلمممق ية توجمممد فمممرو  ذات د لمممة ،ذةمممااأنمممه   ( 13جمممدول ) كمممما أشمممار
فممق جميممع مت اممرات التنممويل  الزومبمما والبمما تر والاوجمماالمأمماركة فممق دروس  للمجموعممات الث ثممة

مثممميو  -مثممميو الخةمممر ،لمممى المممورك "عمممدا مفشمممرات المفشمممرات الأنثروبومتريمممة بعممم  الجسممممق و 
الفمرو  ( 14ذامث أشمارت نتمااج جمدول )  "مثميو المورك  –مثميو الخةمر    –الخةر ،لى الطمول  

ولةمممممالح الزومبممممما والبممممما تر بمممممال المأممممماركات فمممممق دروس للمفشمممممرات الأنثروبومتريمممممة  ويمممممةنالمع
ولةمالح المأماركات  والاوجما الزومبما  بمال المأماركات فمق دروس الزومبما المأماركات فمق دروس 

ويرجمممممع الباذثممممماأ أأ السمممممبي الرايسمممممق لعمممممد وجمممممود أي فمممممرو  بمممممال          أيضممممما  الزومبممممما فمممممق دروس 
أأ جميمممع المأممماركات كانمممف قيا ممماتهم المجموعمممات الث ثمممة فمممق مت امممرات التنمممويل الجسممممق ،لمممق 

التنممويل الجسمممق كانممف ضمممل المعممد ت الطبي يممة  مموا   متقاربممة ،لممق ذممد كباممر كممما أأ مت اممرات 
بع  القيماس القبلمق لمظهور فمرو  فمق بالنسبة ل أما   الجسممفشر كتلة    الدهوأ      مت ار الوزأ 

       ،ضمافة     ممل قبملفمارجق  فمرننأماو  شتراك بعضمهل فمق،  قد يرجع ،لقالمفشرات الأنثروبومترية  
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صممثق يعتمممد علممق المأممق وركممو  الراجممات يممومق  تقنمممو ذيمما أأ النسمما  فممق اليابمماأ يتممبعل،لممق 
وتنمماول الطعممام السممليمة دات ال ذاايممة اوالإ ممترفا  بجانممي العمم وصممعود المنثممدرات وتممماريل الإيالممة

      أمممرا   وجممود فممرو  فممق بعمم  المت اممرات أو المفشممرات بممال المجموعممات الث ثممة يجعممل مممما الةممثق
 .        منطقيا  

فممممممق  فممممممرو  ذات د لممممممة ،ذةممممممااية ( أنممممممه   توجممممممد 15كممممممما أظهممممممرت نتممممممااج جممممممدول )
مت امممممرات التنممممممويل فمممممق  الزومبممممما والبممممما تر والاوجمممممماللمجموعممممممات الث ثمممممة  فمممممق القيممممماس البعمممممدي

( وجممممممود فممممممرو  16ذاممممممث أشممممممرت نتممممممااج جممممممدول ) " كتلممممممة العضمممممم ت  "عممممممدا مت اممممممر  الجسمممممممق
ولةمممممممممالح المأممممممممماركات فمممممممممق دروس الزومبممممممممما والاوجممممممممما  معنويمممممممممة بمممممممممال المأممممممممماركات فمممممممممق دروس

                                                               فممممممق ذممممممال ظهممممممرت فممممممرو  معنويممممممة لممممممبع  المفشممممممرات الأنثروبومتريممممممة متمثلممممممة  فممممممق   الزومبمممممما 
بمممممال  "BMI   مفشمممممر كتلمممممة الجسمممممم  RMRمعمممممدل التمثامممممل ال مممممذااق فمممممق الراذمممممة "مفشمممممري 

كممممممما   الزومبمممممما ولةممممممالح المأمممممماركات فممممممق دروس الزومبمممممما والبمممممما تر المأمممممماركات فممممممق دروس 
بممممممال المأمممممماركات فممممممق  WHR المممممموركمفشممممممر مثمممممميو الخةممممممر ،لممممممق ل ظهممممممرت فممممممرو  معنويممممممة

  بمممممممال المأممممممماركات فمممممممق  الاوجممممممماولةمممممممالح المأممممممماركات فمممممممق دروس  الاوجممممممما والبممممممما تردروس 
 كممممممما أظهممممممرت النتممممممااج  الزومبمممممما ولةممممممالح المأمممممماركات فممممممق دروس  الزومبمممممما والبمممممما تردروس 
بممممممال المأمممممماركات فممممممق  WHtRفممممممرو  معنويممممممة لمفشممممممر مثمممممميو الخةممممممر ،لممممممق الطممممممول        أيضمممممما  
  بممممممال المأمممممماركات فممممممق الزومبمممممما ولةممممممالح المأمممممماركات فممممممق دروس  الزومبمممممما والبمممممما تردروس 
كممممممممذلى ظهممممممممرت          أيضممممممما  الزومبمممممممما ولةممممممممالح المأممممممماركات فممممممممق دروس  الزومبممممممما والاوجممممممممادروس 

 الزومبممممما والبممممما تردروس  بمممممال المأممممماركات فمممممق WCفمممممرو  معنويمممممة لمفشمممممر مثممممميو الخةمممممر
وك همممممممما لةمممممممالح المأممممممماركات فمممممممق دروس  الزومبممممممما والاوجممممممما  بمممممممال المأممممممماركات فمممممممق دروس 

بمعمممممد ت الزومبممممما ويرجمممممع الباذثممممماأ السمممممبي الرايسمممممق لتمامممممز المأممممماركات فمممممق دروس   الزومبممممما
وقيا ممممممات أفضممممممل  مممممموا  فممممممق مت اممممممرات التنممممممويل الجسمممممممق أو المفشممممممرات الأنثروبومتريممممممة ،لممممممق 

اتخممممماذ  الاوجممممما علمممممقففمممممق الوقمممممف المممممذي تتمامممممز فيمممممه دروس وتمرينمممممات   يبيعمممممة النأممممماو نفسمممممه 
ذتفمممماظ بوضممممع الجسممممم فممممق أي مممممل هممممذه الجسممممم لمجموعممممة مممممل أوضمممماي التمممممدد الثابتممممة مممممع الإ

زمنيمممممممة مثمممممممددة وبالتمممممممالق التركامممممممز يبممممممموأ علمممممممق مفاصمممممممل الجسمممممممم لفتمممممممرات     ا  الأوضممممممماي مأمممممممدود 
الأ ا مممممممممق تقويمممممممممة العضممممممممم ت الأ ا مممممممممية  البممممممممما تر همممممممممدفها   فمممممممممق ذمممممممممال دروس وعضممممممممم ته
الجسمممممم وزيممممادة المرونمممممة والتممممموازأ وتعتممممممد علممممق عضممممم ت المممممبطل وعضممممم ت  أوضممممماي وتثسممممال

 التمممممق تقممممممدمهك همممممما يفتقمممممد للثمممممماس والديناميبيمممممة او  أ مممممفل الظهمممممر وعلمممممق عضممممم ت الفخمممممذيل
والعالميمممممة  ذركمممممات رقممممم  تمممممدمج ممممممع المو ممممميقق ال تانيمممممة ذامممممث توصمممممف ب نهممممماالزومبممممما دروس 
ا وفعممممال  ت ا مثاممممر ا ومبهجمممم  تثفممممز ،يقاعممممات المو مممميقى  كممممما أأا                                                        جعممممل ممار ممممتها نظاممممما  ديناميبيمممم 
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  ل فممممق العممممودة ،لممممى ممار ممممتها أكثممممر مممممل مممممرة أمممماركات أثنمممما  الممار ممممة مممممما يجعلهممممل يممممر بالم
 PreetiK Jain et al.,2016   (14)Gökçe (33)درا مممممممة  وتفكمممممممد 

Oktay.,2018   تأممممبل الأ مممماس لممار ممممة التممممماريل الهواايممممة وتزيممممد مممممل ذممممر   أأ الزومبمممما
السممممعرات الثراريمممممة وتثسممممل نظمممممام القلممممي والأوعيمممممة الدمويممممة وتزيمممممد مممممل مقاوممممممة الجسممممم وكمممممذلى 

تسممممماعد فمممممق تةمممممثيح قممممموام الجسمممممم وتقويمممممة المفاصمممممل والعضممممم ت    تزيمممممد ممممممل انسمممممجام الجسمممممم
  .والعظام

 الزومبمممممممما والبمممممممما تر والاوجممممممممادروس  ويضممممممممي  الباذثمممممممماأ بمممممممم أ افممممممممت ف بروتوكممممممممو ت 
الأدا  الثركمممممق  ات التمممممق تطمممممرأ علمممممقامممممر الت ممممممل ذامممممث ظمممممروف كمممممل درس وافمممممت ف الممممممدربال و 

بجانممممي الفممممرو  الفرديممممة فممممق ،تقمممماأ الأدا  الثركممممق لنممممل بروتوكممممول قممممد ينممممتج عنممممه العديممممد مممممل   
الأفطمممممما  مممممممل المأمممممماركات وبالتممممممالق ينممممممتج عنهمممممما ذركممممممات عأمممممموااية فممممممق الأدا  الثركممممممق مممممممما 

 على مت ارات التنويل الجسمق والمفشرات الأنثروبومترية.                       يقلل مل ت ثارها أيضا  
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 ملخص البحث
 الجسمي  التكوين ( أسبوع لدروس الزومبا والبيلاتس واليوجا علي 12)  تأثير
 اليابان  –للنساء بمقاطعة ميازاكي   الأنثروبومترية المؤشرات وبعض 

 أسامة عوض عبد الغني  /م.د
 صطفى إمامأحمد م /م.د

ت ثار ) ( أ بوي مل ممار ة دروس زومبا 12الهدف مل هذه الدرا ة هو التعرف على 
النسا     لدي  الأنثروبومترية  المفشرات  وبع   الجسمق  التنويل  مت ارات  ويوجا علق  وبا تر 

( المأاركات  ،جمالق  ) 30كاأ  بواقع   )10 ( دروس زومبا    فق  فق 10( مأاركات  ( مأاركات 
(  55.8)  ( اشتركل فق دروس  يوجا كاأ متو و عمر النسا  فق مجموعة المزومبا10  ) با تير 

(  نة وال تق اشتركف 53.2 نة فق ذال كاأ متو و عمر المأاركات فق دروس المبا تر )
                                              (   وجميعا  أكملل المأاركة فق كافة دروس زومبا 54.3فق دروس الماوجا كاأ متو و أعمارهل ) 

( أ بوي متواصلة دوأ 12الياباأ ولمدة )  –ندية الةثية بمدينة ميازاكق وبا تر ويوجا  ب ذد الأ 
                                                                              ( مرات أ بوعيا  مدة الدرس  اعة واذدة   تم ،جرا  القياس القبلق قبل الإنخراو فق  3انقطاي  )

أ بوي(  وتم قياس مت ارات التنويل الجسمق    12الدروس   ومل ثم القياس البعدي )بعد نهاية  
جهاز  علاها  TANITA BC-780Aبا تخدام  المتعارف  الرياضية  المعاد ت  ا تخدام  تم    

العالمية   الةثة  منظمة  مل  بها  منها   WHOوالمعترف  والوقاية  الأمراض  مبافثة  مركز    
CDC    لثسا  المفشرات الأنثروبومترية   تم تثلال البيانات بالبرنامج الإذةااقSPSS V.20  

الم   وا نثراف  الثسابق  المتو و  وافتبار  با تخدام  البيانات  لوصف  لإيجاد   -Tت ياري  وذلى 
 One Wayالفرو  بال المجموعة الواذدة فق القياس القبلق والبعدي  وافتبار تثلال التبايل  

ANOVA    الجسمق التنويل  لمت ارات  والبعدي  القبلق  القيا ال  فق  الث ثة  المجموعات  بال 
ت هناك  أأ  النتااج  أظهرت  الأنثروبومترية    زومبا والمفشرات  دروس  مل  لنل  كل  واضج   ثار 

وبا تر ويوجا  علق ذده للمأاركات فق كل برنامج بال القياس القبلق والبعدي   كما أشارت 
المفشرات   وبع   الجسمق  التنويل  مت ارات  أ لي  فق  ،يجابية  أكثر  نتااج  ،لق  أيضا                                                                                      النتااج 

 وس الأفري. الأنثروبومترية للمأاركات فق دروس زومبا عل المأاركات فق الدر 
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Abstract 

The effect of (12) weeks of Zumba, Pilates and Yoga Lessons  

on body composition and some anthropometric indicators  

of women in Miyazaki Prefecture – Japan 

Dr. Ossama Awad Abdelghany 

Dr. Ahmed Mustafa Emam 
The aim of this study is to identify the effect of (12) weeks of practice 

of Zumba, Pilates and Yoga lessons on the variables of body composition and 

some anthropometric indicators among women. The total number of 

participants was (30) by (10) participants in Zumba lessons, (10) participants 

in Pilates (10) participated in Yoga lessons, the average age of women in the 

Zumba group was (55.8) years, while the average age of participants in 

Pilates lessons was (53.2) years and those who participated in Yoga lessons 

were (54.3) years old, and all completed participation in all classes. Zumba, 

Pilates and Yoga lessons in a healthy club in Miyazaki - Japan for period of 

(12) weeks continuously without interruption, (3) times a week. The duration 

of the lesson is one hour. The pre-measurement was conducted before 

engaging in the lessons, and then the post-measurement (after the end of 12 

weeks), The body composition variables were measured using the TANITA 

BC-780A device. The well-known and recognized mathematical equations 

from the World Health Organization (WHO) and the Centers for Disease 

Control and Prevention (CDC) were used to calculate the anthropometric 

indicators. The data were analyzed using the SPSS V.20 statistical program 

using the mean For arithmetic and standard deviation to describe the data and 

T-test to find the differences between one group in the pre and post 

measurement, and the One Way ANOVA test between the three groups in the 

two measurements before and after for body composition variables and 

anthropometric indicators, the results showed that there is a clear effect for 

each of the Zumba lessons , Pilates and Yoga separately for the participants in 

each program between the tribal and remote measurements, and the results 

also indicated more positive results in most variables of body composition 

and some anthropometric indicators of the participants in the Zumba lessons 

than the participants in the other lessons. 
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