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 ملخص للبحث

 الفسيولوجية بعض المتغيرات علي غذائي لبرنامج المصاحبة الزومبا تمرينات تاثير اسم البحث :
 للبدينات للسيدات والانثروبومترية

 محمد محمد الدين صلاح محمد اسم الباحث :
  زيادة  أمين محمود محمد

 القاوجي محمد الدين صلاح نهلة
 الرياضية والصحة يةالحيو العلوم التخصص الدقيق : قسم

 السويس قناة جامعة -كلية التربية الرياضية  اسم الكلية :
 اسم الجامعة :قناة السويس 

 اسم الدولة :مصر

 :nahlasalah642@gmail.comالبريد الالكتروني 

 علي غذائي لبرنامج المصاحبة الزومبا تمرينات تأثير علي التعرف محاولة إلي البحث يهدف هدف البحث :
 للبدينات والانثروبومترية الفسيولوجية المتغيرات عضب

 المنهج التجريبى المنهج المستخدم :
 النادي علي المترددين السيدات من العمدية بالطريقة البحث مجتمع اختيار تم عينة البحث وخصائصها :

 ، العمدية بالطريقة الأساسية البحث عينة اختيار وتم الجيزة، بمحافظة الاعلامي الانتاج الموفيبيك الصحي
 يتصفن واللاتي ، سنة( 53:51) بين ما تتراوح أعمارهن سيدات( 01) عددهن والبالغ ، السيدات من

 الشخص فيصبح الطبيعي الوزن عن %61 بحوالي الجسم وزن ازداد اذا) البدانة مؤشرات حسب بالبدانة
( 2) وعددهن تجريبية مجموعة تصميم تم(  السن و والجنس الجسم حجم و الطول  مراعاة مع بدين

 من( 5) بعدد الاستعانة تم كما ، مزمنة بأمراض لإصابتها نظرا   واحدة سيدة( 0) استبعاد وتم  ، سيدات
 عليهم . الاستطلاعية الدراسة لإجراء وذلك الأصلي المجتمع داخل ومن الأساسية العينة خارج

 اهم الاستنتاجات :

 ا دالة فروق توجد  المتغيرات قياسات في التجريبية للمجموعة البعدى و القبلي اسيينالقي بين إحصائي 
 قياسات وفي ،( الكولسترول - الانبساطي الدم ضغط  - الانقباضي الدم ضغط – النبض)  الفسيولوجية
 - الإلية محيط - الفخذ محيط  -الصدر محيط – العضد محيط – الوزن)  الانثروبومترية المتغيرات

 .البعدى القياس لصالح( البطن منطقة سمك

 - الدم ضغط – النبض)  الفسيولوجية المتغيرات جميع في تحسن إلي أدت الزومبا تمرينات ان 
 محيط – الوزن) الانثروبومترية المتغيرات وجميع( الكولسترول - الانبساطي الدم ضغط  - الانقباضي

 . البحث عينة أفراد لدي( طنالب منطقة سمك - الإلية محيط - الفخذ محيط  -الصدر محيط – العضد

  
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Search summary 

Search Name: The effect of zumba exercises associated with a diet program on some 

physiological and anthropometric variables for obese women 

Researcher Name :mohamed salah eldin Mohamed mohamed 

 Mohamed Mahmoud amin zyada 

nahla salah Elden Mohamed elkawgy  

Faculty Name : Faculty of Physical Education 

University Name : Suez Canal University 

Name of the country : Egypt 

E-mail : nahlasalah642@gmail.com 

Search aim: The research aims to try to identify the effect of zumba exercises 

associated with a diet program on some physiological and anthropometric variables for 

obese women. 

Curriculum used : Experimental method 

Research Sample and Characteristics: The research community was chosen by the 

deliberate method from women frequenting the Moviepec Health Club and Media 

Production in Giza Governorate, and the basic research sample was chosen by the 

deliberate method, from the women, whose number is (01) women whose ages range 

between (53:51) years, and who are obese according to Obesity indicators (if the body 

weight increases by about 612 over the normal weight, then the person becomes obese, 

taking into account the height, body size, gender and age) An experimental group of (2) 

women was designed, and (0) one woman was excluded due to her chronic disease. 

Using a number (5) from outside the main sample  

Results:  

 There are statistically significant differences between the pre and post measures of 

the experimental group in measurements of physiological variables (pulse - systolic 

blood pressure - diastolic blood pressure - cholesterol), and in the measurements of 

anthropometric variables (weight - upper arm circumference - chest circumference - 

thigh circumference - mechanism circumference - thickness Abdominal area) in 

favor of telemetry. 

 Zumba exercises led to an improvement in all physiological variables (pulse - 

systolic blood pressure - diastolic blood pressure - cholesterol) and all 

anthropometric variables (weight - upper arm circumference - chest circumference - 

thigh circumference - abdominal circumference - thickness of the abdominal area) 

in sample subjects search. 
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 بعض المتغيرات الفسيولوجية علي غذائي لبرنامج المصاحبة الزومبا تمرينات تاثير
 للبدينات للسيدات والانثروبومترية

 محمد محمد الدين صلاح )*( محمد
 زيادة أمين محمود )**( محمد

 القاوجي دمحم الدين صلاح )***( نهلة
 التثقيف في القصور عن أيضا تنتج بل فقط، التكنولوجي التقدم نتاج ليست السمنة       

 عادات اتباع أو الحركي والنشاط الرياضة ممارسة على الإقبال وعدم الغذائي، والوعي الصحي،
 راثيةالو  العوامل بعض أو الصماء الغدد باضطرابات مرتبطة عوامل إلى بالإضافة خاطئة غذائية
 الهيئة تناسق عدم السمنة مشكلة تخطت وقد الغذائي، التمثيل بسوء المرتبطة والعوامل والنفسية

 وبالتالي الحيوية الأجهزة عمل على السلبي والتأثير الدهون نسبة زيادة في المباشر تأثيرها إلى
 الأمراض . من بالعديد والإصابة للجسم الداخلية البيئة خلل

 السكر مثل كثيرة لأمراض مستودع تعتبر السمنة أن إلي (م7002) العبد يصبح ويوضح       
ن ، والمفاصل والقلب والضغط  والعمل الجهد من الكثير تتطلب مزمنة حالة الوزن زيادة وا 
ن ، المتاحة الطرق بشتي منها للتخلص  المتناولة الحرارية السعرات في زيادة سببها الوزن زيادة وا 

 لكميات الانتباه وعدم ، البدني والنشاط الحركة قلة أو الجسم يحرقها تيال السعرات من أكثر
 في الحرارية السعرات كمية الاعتبار بعين تؤخذ لا التي الخاطئة الغذائية والعادات المتناولة الطعام
 ( 56:9.)الوجبة في تنوعا   تشمل والتي المختلفة الطعام أنواع

 الزيادة عن الناتجة الأمراض أحد السمنة أن (م7002) اسماعيل محمود ويضيف       
 فمعني البدنية واللياقة الجسم في الدهون نسبة بين عكسي ارتباط يوجد حيث الوزن في المفرطة
 ، المبذول نشاطه كمية تفوق طعام من يأكله ما نسبة وأن ، قل قد الفرد مجهود أن دهون وجود
 السيدات في عنها الرجال في تختلف لجسما من معينة منطقة في الدهون تجمع إلي يؤدي مما
 ( 526:51.) بسيطة بطريقة كميا   مقدراها ومعرفة قياسها السهل من أصبح ولقد

 تحتوي التي هي والمتكاملة المتزنة الغذائية الوجبة أن (م7007) سلامة الدين بهاء ويري       
 متكاملة واحدة وجبة هناك ليس أنه كما بها، ومسموح كافية بكميات الغذائية العناصر جميع على

 الثلاث الغذائية الوجبات بعناصر الاهتمام خلال من ولكن اليومية، الفرد احتياجات جميع تغطي
 الكبيرة الزيادة أن وحيث اليومي، الغذاء في موجود التوازن يصبح عليها الغذائية العناصر وتوزيع

 عديدة صحية ومشاكل أضرار إلى ييؤد قد الغذائية العناصر باقي حساب على واحد عنصر في
 (. 22:1.)التغذية وسوء السمنة مثل
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 أنشطة من تعتبر الهوائية التمرينات أن (م7007) هادي لهان و جابر عباس ويذكر        
 كاف الأكسجين من امتداد هناك يكون عندما تؤدي بدنية حركات عن عبارة وهو  الهوائي العمل
 هذه وتؤدي والتنفسي الدوري الجهاز عمل علي يعتمد وهو ،الضرورية الطاقة لإنتاج للجسم

( 516/551) قلب دقات وبمعدل دقيقة(  6 إلي 1) بين ما يتراوح  زمن في باستمرار التمرينات
 (4:55.)للبالغين دقيقة/نبضة

 وتنوعت تعددت البدنية التمرينات أن مAlge at al  (7002)وآخرون آليج ويوضح        
 ومنها ، تشوهات من القوام أصاب ما إصلاح في يسهم الذي العلاجي منها بحفأص أوسع بشكل
 المحافظة إلي يهدف الذي الوقائي أيضا   ومنها الفرد لقوام المتزنة للتنمية أساسا   يعتبر الذي البنائي
 الحركة في الجمال الفرد إكساب إلي يهدف نوعا   تشمل كما ، الجسم دهون وخفض الوزن علي

 ( 54:21.) والمظهر
 من ليس التدريب ممارسة أن إلي مDonath (7002)وآخرون دوناس أشار كما        
 الرقص يحبون الناس ان إلا جدا   صعب بالتدريب يبدؤون الناس وجعل العمل تشبه أن الضروري
ن ، به الاحتفاظ علي القدرة هو للتدريب الحقيقية والخدعة  فرياضة ، منه مفر فلا مسليا   كان وا 

 بتمارين وتنتهي الإحماء بتمارين تبدأ معينة ملابس أو خاصة معدات تتطلب لا رياضه ومباالز 
سقاطها الحرارية السعرات لحرق منطقة أفضل حتي القلب معدلات رفع علي وتعمل استرخاء  وا 

 (695:25.) الأداء فعالية علي للحفاظ آخري مرة
 :  وأهميته البحث مشكلة

 للأجهزة التكنولوجى التطور من الناتجة الحركة قلة أن ضحيت سبق ما خلال ومن        
 البرامج فى انخراطهم عدم عن فضلا للسيدات وخاصة اليومية الحيات فى المستخدمة والمعدات
 الغذاء كمية فى التوازن عدم مع جماعية او فردية منتظمة بصورة البدنية والتمرينات الرياضية
 تقدم ومع انهم اذ ، الوزن فى بالزيادة الاصابة تسببت زائدة ةحراري سعرات من ينتج وما المتناول
 اعمالهم اداء من تحدد ثم ومن نشاطهم وتقيد ونفسيا   بدنيا   حالتهم فى سلبيا تؤثر سوف العمر
  النموذجي. بالشكل اليوميه

 رةسا ، (8)(م7007)عبدالله شيلان  دراسة ومنها العلمية والدراسات البحوث أثبتت وقد        
 والبرامج الهوائية البدنية الأنشطة فاعلية علي (56)(م7005) دياب نداء ، (5)(م7002) محمد

 خلال من الباحثة علم حدود وفي بالسمنه المصابين للسيدات الوزن إنقاص في المقننة الغذائية
 رياضة استخدام تأثير تناولت دراسة توجد لا السابقة والبحوث الدراسات في المرجعي المسح
 سوف المنطلق هذا ومن بالسمنه المصابين السيدات علي غذائي لبرنامج المصاحبة الزومبا
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 المصاحبة الزومبا رياضة استخدام تأثير علي التعرف الدراسة هذه خلال من الباحثة تحاول
 أن حيث ، بالسمنة المصابين للسيدات والانثروبومترية الفسيولوجية المتغيرات علي غذائي لبرنامج

 الزومبا أداء عند المتتالية المتسارعة الحركات أن حيث الوزن، إنقاص على تساعد الزومبا ضةريا
 . غذائي برنامج اتباع مع أكبر بمعدل الدهون حرق على الجسم تساعد

 هدف البحث :
 علي غذائي لبرنامج المصاحبة الزومبا تمرينات تأثير علي التعرف محاولة إلي البحث يهدف   

 . للبدينات والانثروبومترية الفسيولوجية اتالمتغير  بعض
 :البحثفروض 

 المتغيرات في التجريبية للمجموعة البعدى و القبلي القياسيين بين إحصائي ا دالة فروق توجد .5
 .البعدي القياس لصالح البدينات للسيدات الفسيولوجية

 المتغيرات في جريبيةالت للمجموعة البعدى و القبلي القياسيين بين إحصائي ا دالة فروق توجد .2
 البعدي القياس لصالح البدينات للسيدات الانثروبومترية

 :البحث مصطلحات
 الزومبا  :zumba  

 علي يعتمد الذي البدني الأداء أشكال من شكل"  بأنها( م2154) Rebecca ريبيكا يعرفها      
 ، السالسا ، السمبا) ثلم اللاتينية الموسيقي أنغام علي الرقص خلال من الرياضية الحركات أداء

 نغمة من الاداء إيقاع تغير خلال من الدهون حرق علي تعمل والتي(  دانس والبيلي ، والمرينغي
 (45:21".)  آخري إلي
    :السمنهObesity   

 في معها تتسبب درجة إلي بالجسم الزائدة الدهون فيها تتراكم التي الطبية الحالة تلك هي      
 إلي أو المأمول عن الفرد عمر متوسط انخفاض إلي بذلك مؤدية ، الصحة ليع سلبية آثار وقوع
 (512:51".) متزايدة صحية مشاكل وقوع
 الأنثروبومترية القياسات : 

 للجسم والمحيط والحجم والــوزن الطول قياس يشمل وهنا الإنسان جسم مقاييس دراسة هى    
 (21:52".)المختلفة الجسم ولأجزاء ككل
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 لبحث :إجراءات ا
 منهج البحث :

المــنهج التجريبــي باســتخدام التصــميم التجريبــي بتصــميم مجموعــة واحــدة  وناســتخدم البــاحث          
 .تجريبية وذلك لمناسبته لطبيعة هذا البحث

 البحث : وعينة مجتمع
 يالناد علي المترددين السيدات من ، العمدية بالطريقة الأساسية البحث عينة اختيار تم         
 أعمارهن سيدات( 51) عددهن والبالغ ، الجيزة بمحافظة الاعلامي الانتاج الموفيبيك الصحي
 وزن ازداد اذا) البدانة مؤشرات حسب بالبدانة يتصفن واللاتي ، سنة( 16:11) بين ما تتراوح
 الجسم حجم و الطول  مراعاة مع بدين الشخص فيصبح الطبيعي الوزن عن %21 بحوالي الجسم

 سيدة( 5) استبعاد وتم  ، سيدات( 5) وعددهن تجريبية مجموعة تصميم تم(  السن و والجنس
 ومن الأساسية العينة خارج من( 1) بعدد الاستعانة تم كما ، مزمنة بأمراض لإصابتها نظرا   واحدة
 .عليهم الاستطلاعية الدراسة لإجراء وذلك الأصلي المجتمع داخل

 تجانس عينة البحث :
يتصـفن بالبدانـة  لاتـيال( سـيدات و 5راء التجـانس علـى عينـة البحـث والبـالغ عـددهن )تم إج        

م إلـى يـوم الخمـيس الموافـق 4/9/2159فـي الفتـرة مـن يـوم الاربعـاء الموافـق حسب مؤشرات البدانة
 القياسات الانثروبومترية ( -القياسات الفسيولوجية  -معدلات النمو م في )6/9/2159

 (0جدول )
              حسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في معدلات النمو والقياسات   المتوسط ال

 6الفسيولوجية والأنثروبومترية للمجموعة التجريبية قبل إجراء التجربة                    ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 
 تواءمعامل الال الحد الأقصى الحد الأدنى ±ع  س

 معدلات النمو
 0.000 22.00 20.00 0.20 27.00 سنة السن
 -0.880 066.00 067.00 0.26 062.2 سم الطول
 0.668 02.00 02.00 0.06 05.06 كجم الوزن

القياسات 
 الفسيولوجية

 Bmi 28.22 0.806 22.00 20.00 -0.852 مؤشر كتلة الجسم
 -0.276 070.00 002.00 0.27 008.8 مليمتر زئبق ضغط الدم الانقباضي 
 0.025 85.00 80.00 0.70 80.22 مليمتر زئبق ضغط الدم الانبساطي 

 -0.666 80.00 28.00 0.02 20.66 نبض/ ق معدل النبض
 -0.020 702.00 000.00 0.22 707.00 ميلجرام الكولسترول

 -0.208 26.00 27.00 0.22 22.02 سم محيط العضدالقياسات 
 0.000 000.00 05.00 0.82 02.50 سم محيط الصدر
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 -0.002 87.00 22.00 2.02 28.00 سم محيط الفخذ الانثروبومترية
 -0.252 005.00 000.00 7.22 007.50 سم محيط الإلية

 0.272 6.50 2.80 0.20 5.522 سم سمك طية الجلد في منطقة البطن

ومعامـل الالتـواء للمجموعـة التجريبيـة تـراوح ( المتوسـط الحسـابي والانحـراف المعيـاري 5يوضح جـدول)
ممــا يــدل علــى تجــانس أفــراد  1±( أي أن معامــل الالتــواء يقــع مــا بــين  18555:  -18229مــا بــين )

 عينة البحث في معدلات النمو والقياسات الفسيولوجية والأنثروبومترية قبل تطبيق التجربة.
 : البيانات جمعو وسائل  أدوات

 أي الخبراء:استمارات استطلاع ر 
  (4. مرفق  )البحث لعينة المناسبةتحديد القياسات والاختبارات المستخدمة و 
 (6. مرفق )البحث لعينة المقترح والغذائي الرياضي البرنامج مناسبة مدي 

  (1) مرفق . فترة )زمن( البرنامج الرياضي والغذائي المقترحتحديد 

 وتتمثل في : لوجيةالاجهزة والادوات المستخدمة في القياسات الفسيو 

 . قياس معدل النبض باستخدام طريقة الجس من علي الشريان الكعبري 

  قياس ضغط الدم الشرياني باستخدام قياس ضغط الدم الزئبقيSphygmomanometer. 

 :وتتمثل فيالأنثروبومترية الاجهزة والادوات المستخدمة في القياسات 

 . قياس الوزن باستخدام ميزان طبي 
 س مدرج .شريط قيا 

 :وتتمثل فيالتدريب وتطبيق التجربة الاجهزة والادوات المستخدمة في 
 ساعة توقيت 

  كجم .5،2،1دامبلز ، 

 . كرات رملية 

 .كرات طبيه خفيفة الوزن 

 . منديل الوسط للرقص الشرقي 

 .مراتب 

  سماعات موسيقي و.mp1 

 .المقابلة الشخصية مع الأطباء وبعض المتخصصين 

 ومتواجــدة باســتمرار أثنــاء التطبيــق لاحتمــال حــدوث مشــكلات صــحية  ذلتنفيــطبيبــة مســاعدة فــي ا
 مفاجئة أثناء التطبيق .
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 الغذائي(: -تصميم برامج البحث )الرياضي 
 ( 5لبناء محتوي البرنامج  الغذائي مرفق )       

  :  أسس وضع البرنامج 
 للبحث . العام الهدف مع المقترحة البرنامج يتماشى أن مراعاة 
 بشرية أو مادية سواء المتاحة الإمكانيات مع البرنامج يتماشى نأ . 
 الصعب إلى السهل من البرنامج في التدرج مراعاة  .   

 بالملل أفراد البحث يشعر لا حتى ذلك و والحماس التشويق عامل مراعاة 
 الحمل شدة في التدرج  .   
 بحيث يتناسب جميع أفراد البرنامج البرنامج مرونة .   

 المناسب والوقت المناسبة الملابس . 
 وذلــك بهــا والاهتمــام زفيــرو  شـــهيق مــن الراحــة أثنــاء التهدئــة إلــى تهــدف التــي التــدريبات اختيــار 

 أخطـر مـن يعـد والـذي الإجهـاد وعـدم البنـاء بعمليـات تسـمح والتـي المناسـبة الراحـة فتـرة لأهمية
  .  البرنامج في الأمور

  :   رح للزومباالمقت الرياضي البرنامج
بعــــد أن قــــام البــــاحثون بتحديــــد الاســــس الخاصــــة لبرنــــامج البحــــث المقتــــرح )تمرينــــات الزومبــــا(  

Zumba   ــــم اســــتطلاع رأي الســــادة الخبــــراء فــــي مجــــال التربيــــة الرياضــــية والتمرينــــات والتــــدريب ت
 الرياضي  وعلوم الصحة  لتحديد ما يلي :

 فراد عينة البحث.مدي مناسبة محتوي البرنامج المقترح لأ 

 .تحديد الفترة الكلية للبرنامج 

 .تحديد عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع 

 ( 1تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية. مرفق ) 

 وبناء علي رأي الخبراء قد حددت الباحثة الآتي : 
 ( 1البرنامج المقترح المستخدمة في البحث . مرفق ) 
 مراحل البرنامج ومده كل مرحلة. 
 ( )أسابيع( .  5المدة الزمنية لمدة البرنامج المقترح )شهر ونصف 
 وحدة تدريبية (2) الواحد الأسبوع في الوحدات التدريبية عدد  . 
 ( ق جـزء رئيسـي ، 41( ق إحماء ، )51( دقيقة مقسمة إلي )51زمن الوحدة التدريبية اليومية )

 . ( ق تهدئة 51)
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 البرنامج الغذائي المقترح :
لكــي يبقـــى الإنســان فـــي حالــة صـــحية جيــدة يجـــب أن تكــون هنـــاك موازنــة لغذائـــه مــا بـــين         

المدخلات والمخرجات من السعرات الحرارية ، فإذا كانت السعرات الحرارية اقل من الحد المطلـوب  
ذا زادت الســعرات عــن الحــد الطبيعــي تحولــت إلــى مخــزون دهنــي ومــن ثــم تــؤدي إلــى  قــل وزنــه، وا 

دانة، ويقاس الطعام بكمية الحرارة التي يحدثها والتي تعرف بالسعرات الحرارية وتعنـى" الإصابة بالب
مقدار الطاقة اللازمة في غذاء ما " ويختلف احتياج الأفراد للسعرات الحرارية حسب السن والجـنس 
ـــرجيم  ـــراد لنـــوع معـــين مـــن ال ـــاع الإف ـــذول وعوامـــل أخـــرى ، وأن إتب ـــة الصـــحية والمجهـــود المب والحال

غــذائي ســواء ضــبط وزن أو زيــادة أو نقصــا يتطلــب معرفــة مــا هــو الــرجيم وكيفيــة العمــل بأســلوب ال
بـــــبعض  بالاســـــتعانة المقتـــــرحالغـــــذائي  البرنـــــامجبتصـــــميم الســـــعرات الحراريـــــة وقـــــد قامـــــت الباحثـــــة 

بالإضـافة إلـي التغذيـة  خبـراءمن ( خبراء 6)عرضه على تم ث حيالتغذية  في مجال المتخصصين
وكانـــت أهـــم ( 6خبـــراء فـــي مجـــال علـــوم الصـــحة بكليـــات التربيـــة الرياضـــية مرفـــق )عرضـــة علـــي ال

 ( على النحو التالي:5المقترح في ضوء أراء الخبراء مرفق ) الغذائي البرنامجمواصفات 

 الوجبات الغذائيـة  خلالعليها من  الجسميتحصل  التي الحراريةخفض عدد السعرات  فيتدرج ال
 فـي الاسـتمرار فـييـؤثر بشـكل كبـري علـى قـدرة أفـراد العينـة  لكبيـروا المفاجئ للانخفاض تجنبا

  .النظام الغذائي لوقت طويل
  العناصـر الغذائيـة الرئيسـية  جميـععلـى  يحتـوىضرورة أن يكون النظـام الغـذائي اليـومي متـوازن

  .لصحة وسالمة الفرد اللازمة
 ف الغــذاء وتــوفري بــدائل مراعــاة رغبــة كــل فــر د مــن أفــراد عينــة البحــث فيمــا يفضــله مــن أصــنا

 بهــاأن يشــعر  يمكــن التــيللضــغوط النفســية  بينهــا تجنبــا  مــن  الاختيــارصــحية عديــدة يســتطيع 
 بالحرماننتيجة شعوره 

  بالإضافةوالغذاء والعشاء  الإفطاروجبات غذائية رئيسية هي  ثلاثيشتمل النظام الغذائي على 
 التـــية وبـــذلك يصــبح عـــدد الوجبــات كــل وجبتنـــي مــن الوجبـــات الرئيســي بـــينوجبـــة خفيفــة  إلــى

 .وجبات يوميا من خارج  خمسأفراد العينة  تتناولها

 .وجبة العشاء تكون قبل الساعة الثامنة مساء 

  .)عدم شرب الماء مع الأكل)مسموح بشرب الماء قبل الأكل أو بعد الأكل بنصف ساعة 
  مـن  ل وجبـة واحـدة فقـط أسـبوعياالدراسـة بتنـاو  لبرنـامج الأولي المرحلة خلالالعينة  لأفراديسمح

 .الباحثةبعد عرضها على  تناولهايفضلون  والتي المقررةالوجبات خارج 
 الموضوعةالوجبات  بخلافتناول أي وجبات  يمنع الدراسةمن  الثانية المرحلة خلال.   
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  :  الاستطلاعية الدراسة
 حتــى م5/9/2159 الاحـد الموافـقمـن  الفتـرة فـي استطلاعية دراسة بإجراء الباحثة قامت        

 الأساســية البحــث عينــة وخــارج البحــث مجتمــع نفــس مــن ةنــعي علــىم 2/9/2159الاثنــين الموافــق 
 : يلى ما الدراسة هذه استهدفت وقد بالدراسة الخاصة القياسات كل تطبيق وتــم أفراد( 1) وعددها

 فـي صـعوباتأي  وجـود وعـدم لـوبالمط البرنـامج تنفيذ على الاستطلاعية العينة قدرة من التأكد 
 .  البرنامج تنفيذ

 الأدوات والأجهـــزة تلـــك صـــلاحية مـــن والتحقـــق تشـــغيلها كيفيـــة وتحديـــد والأجهـــزة الأدوات ضـــبط 
 .البرنامج تنفيذ مكان من والتأكد البحث إجراءات فى المستخدمة

 ـــل الاســتطلاعية التجربــة إجــراءات أثنــاء تظهــر قــد التــى الصــعوبات اكتشــاف  إزالتهــا علــى والعمـ
 الأساسية . البحث تجربة إجراء عند

 والأنثروبومترية المستخدمة الفسيولوجية المتغيرات قياس أماكن وتجهيز تحديد. 
 القياس عملية تـستغرقها التى المدة وتحديد فرد بكل الخاصة القياسات إجراءات على التدريب. 
 ـــات وتســجيل مــنهم كــل اختصــاص وتحديــد البحــث إجــراءات فــى المســاعدين دور توضــيح  البيانــ

 استمارة التسجيل الخاصة بكل فرد . فــى
  والأنثروبومتريـــة تددددريل المسدددالديس لةدددق سدددرلة جدادددة ترتيدددل لجدددراجاة ال ياسددداة ال سددديجلججية

 .المستخدمة
 التجربة الأساسية :

لاسـبوع ( وحـدة تدريبـة فـي ا2أسابيع شهر ونصف بواقـع )( 5لمدة )تم تطبيق التجربة لقد        
، وذلــــك بالنــــادي الصــــحي الموفيبيــــك الانتــــاج  بالإضــــافة إلــــي تطبيــــق البرنــــامج الغــــذائي المقتــــرح

             ي الثلاثـاء الموافـقحتـ و م1/9/2159 السبت الموافق في الفترة منالاعلامي بمحافظة الجيزة ، 
 الآتي:الباحثة  ت، وقد راع  م56/51/2159
 ـــامج يحتـــوي ـــى البرن ـــةت ةوحـــد (52)عل ـــي ) كـــل دريبي  تدريبيـــةوحـــدة  (2أســـبوع يحتـــوي عل

 .الحمل زيادة في التدرج مبدأ على وحده كل وتعتمد،  أسبوعية

  قبل البدء في تنفيذ التجربة قام الباحثون بالتأكد من قدرة عينة البحث علي تنفيذ البرنـامج
 قيد البحث ، ومن عدم اصابتهن بمشاكل صحية . 

 مــدة خــلال البحــث عينــة أفــراد علــي المقتــرح والغــذائي الرياضــي جالبرنــام بتطبيــق البــاحثون قــام
 الرياضـي البرنـامج محتـوي علـي العينـة أفـراد إطـلاع بعـد وذلـك البـاحثين بواسـطة الأساسـية التجربة
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 المسـتمرة والمتابعـة البرنـامج بتعليمـات الالتـزام مراعـاة مـع التنفيـذ بخطـوات معرفتهم ومدي والغذائي
 .التطبيق رةفت خلال الباحثة مع

 قبلي :ال القياس
القبلــي وذلــك لمتغيــرات )معــدلات النمــو( وكــذلك قيــاس المتغيــرات بــإجراء القيــاس  ونقــام البــاحث

الفسيولوجية والانثروبومترية قيد البحث علي أفراد عينـة البحـث بالنـادي الصـحي الموفيبيـك الانتـاج 
م إلــى يــوم الخمــيس 4/9/2159لموافــقالاعلامــي بمحافظــة الجيــزة ، فــي الفتــرة مــن يــوم الاربعــاء ا

 م ، وذلك قبل إجراء التجربة الأساسية.6/9/2159الموافق 

 : البعدي القياس
للمتغيرات الفسيولوجية بعد الانتهاء من تطبيق التجربة بإجراء القياس البعدي  ونقام الباحث        

لموفيبيــك الانتــاج الاعلامــي والانثروبومتريــة قيــد البحــث علــي أفــراد عينــة البحــث بالنــادي الصــحي ا
ـــــــــــزة ،  ـــــــــــرة مـــــــــــنبمحافظـــــــــــة الجي ـــــــــــي الفت ـــــــــــق  ف ـــــــــــى59/51/2159 الســـــــــــبت المواف ـــــــــــوم                     م وحت ي

 .م 21/51/2159الأحد الموافق 
 المعالجات الإحصائية: 

( باســتخدام SPSSبمعالجــة البيانــات إحصــائيا  باســتخدام برنــامج الحاســب الآلــي ) ونقــام البــاحث
معامــل  -الانحــراف المعيــاري  -الوســيط  -المتوســط الحســابي )   لإحصــائية التاليــة :التحلــيلات ا

 ( لويلككسون الاعتداليالتقريب  اختبار - لمان ويتني الاعتداليالتقريب  اختبار -الالتواء 
 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول :  -اولاا 
 (7جدول )

 والبعدي الإشارة  لويلككسون بين القياسين القبلي اراختبدلالة الفروق بتطبيق 
 (6)ن= قيد البحثبعض المتغيرات الفسيولوجية في  للمجموعة التجريبية 

 الإحصاء        

س المتغيرات
لقيا

ة ا
وحد

 

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

 مجموع الرتب متوسط الرتب  العدد
 (  Zقيمة)

 

- + = - + - + 
قيمة 

P س س 

 Bmi 22.22 22.82 6 0 0 2.50 0.00 70.00 0.00 -7.702 0.072 مؤشر كتلة الجسم

ضغط الدم 
 الانقباضي 

مليمتر 
 008.8 زئبق

002.0
0 6 0 0 2.50 0.00 70.00 0.00 7.776- 0.076 

ضغط الدم 
 الانبساطي 

مليمتر 
 0.072 -7.702 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 22.66 80.22 زئبق
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 0.072 -7.702 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 27.22 20.66 نبض/ ق دل النبضمع

062.0 707.0 ميلجرام الكولسترول
0 

6 0 0 2.50 0.00 70.00 0.00 7.700- 0.078 

 (  0.05عند مستوى دلالة إحصائية )  2=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية           
 Wilcoxon لويلككسون  المحسوبة بتطبيق اختبار الإشارة (z)( أن قيمة 2يوضح الجدول رقم )      

Signed Ranks Test والبعدي لأفراد  بين القياسين القبلي فروق ذات دلالة إحصائية وجود
-: 28225-قيد البحث حيث انحصرت ما بين )المتغيرات الفسيولوجية في  التجريبيةالمجموعة 

(  1816) >( وجميعها  18121: 18125ن )انحصر ما بي ستوى دلالة إحصائيةوبم  (28215
 لصالح القياس البعدي .

  
 (7شكل )

 والبعدي القبلي القياسين بين لويلككسون  الإشارة اختبار بتطبيق الفروق دلالة

 البحث قيد الفسيولوجية المتغيرات بعض في التجريبية للمجموعة
لقياس القبلي في معدل النبض ، ( نسب التغير بين القياس البعدي عن ا2ويتضح من جدول )    

ضغط الدم الانقباضي ، ضغط الدم الانبساطي، الكولسترول ، بالنسـبة للمجموعـة التجريبيـة والتـي 
تم تطبيق البرنامج الرياضي والغذائي المقترح عليهم والذي بدوره أظهر وساهم وبشـكل ملحـوظ فـي 

القياس البعدي عن القياس القبلـي لـدي  تطوير نتائج قياسات المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث في
 أفراد عينة البحث.  

هــذا التحســن فــي المتغيــرات الفســيولوجية لأفــراد عينــة البحــث إلــي التــأثير  الباااحثونويعــزو         
الإيجــابي لممارســة البرنــامج الرياضــي المقتــرح والمتمثــل فــي تــدريبات الزومبــا بالإضــافة إلــي اتبــاع 

سبب هذا التحسن للبرنامج المقترح والجهـد المبـذول دون  ةوترجع الباحث رح ،البرنامج الغذائي المقت
وبالتــالي فقــد  الأداءفــي  الاســتمرارتمرينــات الزومبــا والــذي قــد ادى الــى  خــلالتعــب أو اجهــاد مــن 

العديــد مــن الســعرات الحراريــة وتشــتمل تمرينــات الزومبــا علــى مجموعــة مــن الحركــات الغيــر معقــدة 
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حريــك الجســم كلــه وحــرق الســعرات الحراريــة مــع تحســين اللياقــة البدنيــة ، وتزيــد التــي تســاعد فــي ت
الزومبــا مـــن نســـبة الكتلـــة العضــلية وكثافـــة العظـــام فـــي الجســـم وتنشــيط الـــدورة الدمويـــة فـــي النســـيج 
العظمي مما يؤدي الى إمداد هذا النسيج بالعناصر الحيويـة التـي يحتاجهـا فـي بنـاءه ، كمـا تسـاعد 

اع العظام الذي ينـتج خاليـا الـدم الحمـراء ويـزداد انتـاج نخـاع العظـام مـن خاليـا الـدم على تنشيط نخ
الحمراء ، وزيادة سمك العظام وذلك بسبب الضغط الواقع عليهـا أثنـاء ممارسـة تمرينـات الزمبـا ومـا 

وتشتمل على الكثير من الحركـات  ويساعد في الحصول على جسم مميز الأيضيرفع بدوره معدل 
الدمويـة وبـذلك فهـي عنصـر مفيـد جـدا  فـي محاولـة إنقـاص  والأوعيةل على تحسين القلب التي تعم
 .سعرة حرارية ( 5111 – )نها تساعد في حرق لأ دالزائالوزن 

أن ممارسة التمرينات الهوائية تحسن  م(7000نعمات عبدالرحمن )وفي هذا الصدد تذكر         
بيـــة علـــي القلـــب والـــدورة الدمويـــة حيـــث تـــؤدي إلـــي مـــن كفـــاءة وســـعت الـــرئتين وتـــؤثر بصـــورة إيجا

انخفاض معدل ضربات القلب أثناء الراحة ، وتعمل علي اتساع الأوعية الدمويـة وزيـادة مطاطيتهـا 
وزيــادة قــدرة القلــب علــي دفــع المزيــد مــن الــدم فــي الدقيقــة ممــا يســاعد العضــلات علــي أداء عملهــا 

 (12:55بكفاءة عالية .)
أن تـــدريبات الزومبـــا تجمـــع مـــا بـــين  م(7007الااادين ، ساااامية ربياااع )صااافية محاااي وتـــري      

الحركات والخطوات الإيقاعية المتتابعـة وفـي نفـس الوقـت الاسـتمتاع بـالاداء وعـدم الشـعور بالتعـب 
المبكر وذلك نتيجة للتنوع في الرقصات التي تتناسب مع طبيعة المرأة ممـا يشـكل حـافزا  للاسـتمرار 

هـــد دون الشـــعور بالملـــل مـــن التكـــرار وبالتـــالي إمكانيـــة حـــدوث العديـــد مـــن فـــي بـــذل المزيـــد مـــن الج
 ( 51:51التأثيرات الإيجابية لدي السيدات الممارسات لتلك النوع من التدريبات الهوائية.)

منااااي  ،Ablborg g ,et all (2115 ) اب لااااورخ وآخاااارون مــــن كــــل كمــــا يؤكــــد        
علي أهمية النشاط الرياضي فـي التـأثير الإيجـابي م( 2112) مسعود غرابة،  (م2111)عبدالقادر

علـي تحســين مســتوي ضــغط الــدم حيــث يــؤدي التــدريب الرياضــي إلــي حــدوث تغيــرات فــي الــدم كمــا 
يحدث بالنسبة لأي جهاز من أجهزة الجسم الأخرى وهذه التغيرات منها ما هو مؤقت ، أي تغيرات 

م يعــود الــدم نتيجــة للانتظــام فــي ممارســة تحــدث بصــفة مؤقتــة كاســتجابة لأداء النشــاط الرياضــي ثــ
التدريب الرياضي لفترة معينة مما يؤدي إلي تكيف الدم لأداء التدريب البدني وتشمل هذه التغيـرات 
زيــادة حجــم الــدم وحجــم الهيموجلــوبين والكــرات الحمــراء ، وان الزيــادة فــي ضــغط الــدم للفــرد المــدرب 

بعض المصابين بارتفاع ضغط الدم بمزواة الرياضية أقل منها عند غير المدرب ، كما أنه ينصح ل
علــــــــــــــي أن تكـــــــــــــــون رياضــــــــــــــة معتدلـــــــــــــــة معقولــــــــــــــة وليســـــــــــــــت عنيفــــــــــــــة وبخاصـــــــــــــــة الأنشـــــــــــــــطة 

 (51:52()511:54()452:59الهوائية.)
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الانتظام في التدريب وممارسة الرياضة يعمل أن  م(7002) يوسف كماش واخرونويؤكد        
لي رفع ضغط دم الانقباضي ، اما ضـغط الـدم الانبسـاطي علي  الزيادة في دفع القلب مما يؤدي إ

فقد يرتفع أو يظل بدون تغير أو ينخفض ، هذا ما يتوقف علي مقدار تمـدد الأوعيـة الدمويـة اثنـاء 
المجهود العضلي ، وفي نفس الوقت يرجع إلي ارتفاع وانخفاض نبض القلب اثنـاء الراحـة ، حيـث 

زيـادة حجمـة وتـزداد قدرتـه علـي التمـدد ، ومـن ثـم يـزداد  أن تدريب القلب علـي المجهـود يـؤدي إلـي
حجم الدفع القلبي ويكون نتيجة لهذه الزيادة ابقاء معدا ضربات القلب منخفض نوعا ما ، حيث أن 
ـــرة ، حيـــث الانتظـــام فـــي ممارســـة الانشـــطة  ـــب يظهـــر مـــدي شـــدة التـــدريب وأث معـــدل ضـــربات القل

فسيولوجية في جميع وظائف أجهـزة الجسـم وخاصـة الرياضية والرياضية يؤدي إلي حدوث تغيرات 
وظائف القلب والدورة الدموية ومن هذه الوظائف زيادة عدد ضربات القلب ومعدل النـبض ، كـذلك 

 .في الدم نتيجة زيادة عملية استهلاك الطاقة زقلة تركيز الكلوكو 
 (52 :1) 

ا  وثيقـــا  بصـــحة الفــــرد أن الرياضــــة تـــرتبط ارتباطـــ م(7002محماااود اساااماعيل )ويوضـــح         
والمجتمع فلا يمكن تصور وجود مجتمع يتمتع أفـراده بصـحة وعافيـة إلا اذا كانـت الرياضـة سـلوكا  
واضحا  فيه يمارس أفراده الرياضة بصفة مستمرة ومنظمة وفقا  للأسس العلمية والتربوية للرياضة ، 

لهضم والافراز وامتصاص الغذاء وعموما  فإن النشاط الحركي المنتظم للجسم ينشط ويساعد علي ا
كما أنـه يقـوم بتنبيـه وتقويـة الجهـاز التنفسـي ويسـاعد علـي الهضـم والإفـراز وامتصـاص الغـذاء كمـا 
أنه يقوم بتنبيه وتقوية الجهاز الدوري والتنفسي ويساعد في تقليل عوامل التعب والخمول والتوترات 

 (51:51العصبية ويعطي قدرا مناسبا  للنوم العميق.)
و الغـــذاء يجـــب أن يشـــتمل علـــي المـــواد اللازمـــة لإنتـــاج الطاقـــة مثـــل المـــواد الكربوهيدراتيـــة         

وكذلك الدهنية ، كما يجب ان يشمل الطعام علي مـواد الوقايـة والتنظـيم مثـل المـواد غيـر العضـوية 
ن والفيتامينـــــات مثـــــل الكالســـــيوم والحديـــــد والنحـــــاس واليـــــود ومجموعـــــات فيتـــــامين )ب( وغيرهـــــا مـــــ

الفيتامينـــات اللازمـــة ،كمـــا أن ممارســـة الرياضـــة والانشـــطة الرياضـــية للكبـــار تســـاعدهم علـــي تقويـــة 
الصــحة العامــة وســوف تقــيهم مــن مخــاطر كثيــرة مــن الأمــراض ، خاصــة إذا كانــت تلــك الممارســة 
تخضع للإشتراطات والقواعد الصحية وتمـارس بالشـكل الـذي يتناسـب مـع مختلـف الظـروف للأفـراد 

حيــث أن الجســم البشــري يتغيــر مــع تقــدم العمــر وتختلــف قــدرات الشــباب عــن الفــرد  –ين الممارســ
 ( 25:21المسن.) 
" (، 6)م(7002" ) " سارة محمد محمدكل دراسة كلا من إليه  تويتفق ذلك مع ما أشار          

 اليجاا، الفونسايس"  (،51)م (7002السايد " ) هويادا فاؤاد" ( ، 05()7005" ) نداء دياب دياب
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 Sunil puroht et al " ساونيل ، وآخارون ") Alge 'V, Alfonsas (7224)(21،) ون وآخار 
ممارسة الانشـطة الرياضـية  على أن (، 21)م(Rabecca ( )7002 ( ، " ريبيكا ")75م()7007)

والمتمثلــة فــي التــدريبات الهوائيــة كرياضــة الزومبــا بصــورة مســتمرة بالإضــافة إلــي الالتــزام بالوجبــات 
تناسب مع كمية الجهد المبذول من خلال اتباع برنامج غذائي مناسب يـؤثر علـي المتغيـرات التي ت

 .الفسيولوجية والوظيفية بالجسم وأن كانت هذه الممارسة بصورة غير مقننة وغير مستمرة 
و مما سبق نجد أن الفرض الأول للبحث و الذي ينص على توجد فروق دالاة إحصاائياا باين    

 المتغيارات الفسايولوجية للسايدات البادينات فاي التجريبياةلي و البعدى للمجموعاة القياسيين القب
 البعدي قد تحقق  لصالح القياس

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :
 (2جدول )

بين القياسين القبلي  الإشارة  لويلككسون اختباردلالة الفروق بتطبيق  دلالة الفروق الإحصائية
 (6)ن=بية في بعض المتغيرات الأنثروبومترية قيد البحث  والبعدي للمجموعة التجري

         
 الإحصاء

 

 المتغيرات
س

لقيا
ة ا

وحد
 

القياس 
 القبلي

القياس 
 البعدي

 مجموع الرتب متوسط الرتب  العدد

 (  Zقيمة)
 

- + = - + - + 

 Pقيمة 
 س س

1016 -7.727 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 88.22 05.06 سم الوزن

2 

1010 -0.227 0.00 6.00 0.00 7.00 2 0 2 22.62 22.02 سم محيط العضد

5 

1016 -7.702 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 00.66 02.50 سم محيط الصدر

7 

1016 -7.702 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 20.00 28.00 سم محيط الفخذ

7 

007.0 007.5 سم محيط الإلية
0 6 0 0 2.50 0.00 70.00 0.00 7.702- 1016

7 

سمك منطقة 
 البطن

1016 -7.700 0.00 70.00 0.00 2.50 0 0 6 2.006 5.522 سم

0 

 (  0.05عند مستوى دلالة إحصائية )  2=  ( Z )قيمة ويلككسون الجدولية           
 Wilcoxon لويلككسـون  المحسوبة بتطبيق اختبـار الإشـارة (z)( أن قيمة 1يوضح الجدول رقم )      

Signed  Ranks Test والبعدي لأفراد بين القياسين القبلي فروق ذات دلالة إحصائية وجود 
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-: 58111-حيث انحصـرت مـا بـين )المتغيرات الأنثروبومترية قيد البحث  في التجريبية المجموعة  
 . ( 1816) ( وجميعها 18121: 18125انحصر مابين ) ستوى دلالة إحصائيةوبم  (28212

( نســب التغيــر بــين القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي فــي وزن الجســم ، 1ويتضــح مــن جــدول )  
محـــيط العضـــد ، محـــيط الصـــدر ، محـــيط الفخـــذ ، محـــيط الإليـــة ، ســـمك منطقـــة الـــبطن ، بالنســـبة 
للمجموعــة التجريبيــة  مــن خــلال تطبيــق البرنــامج الرياضــي والغــذائي المقتــرح علــيهم والــذي بــدوره 

بشــكل ملحــوظ فــي تحســن نتــائج مســتوي القياســات الانثروبومتريــة قيــد البحــث فــي أظهــر وســاهم و 
 القياس البعدي عن القياس القبلي لدي أفراد عينة البحث.  

التحسـن الملحـوظ فـي نتـائج القياسـات الأنثروبومتريـة لبرنـامج تمرينـات الزومبـا  ونالباحث يعزوو    
مثيـل الغـذائي بالجسـم ، الأمـر الـذي يسـاهم فـي المقترح حيث كان له أثـر واضـح فـي رفـع معـدل الت

ضبط وزن الجسم ، وسمك ثنايا الجلد من خلال الـتخلص مـن الـدهون بطريقـة أمنـه بالإضـافة إلـي 
شــد عضــلات الجســم المرتخيــة كعضــلات الــذراعين والأرداف والــبطن والحــوض، وتقويــة العضــلات 

ت الزومبا اشتراك مجموعة كبيرة من ومنع ترهل الجسم للتمتع بجسم ممشوق ، حيث تتطلب تمرينا
عضلات الجسم والاستمرار في أدائها بانتظام لفترات طويلة وبالتالي فعنـدما تقـوم العضـلات بعمـل 
مكثف فإنها تتطلب تدفقا  ثابتا  من الجليكوجين لإنتاج الحركـات وعنـدما يسـتنفذ الأكسـجين الموجـود 

المخـــزون يـــزود العضـــلات بجليكـــوجين إضـــافي قبـــل نهايـــة تمرينـــات الزومبـــا فـــإن احتيـــاطي الـــدهن 
وبهذه الطريقة تحترق الدهون ، كما أنها تساعد علي تحسين النغمة العضلية وتزويد معدل التمثيل 
الغــذائي وبالتــالي تحــرق ســعرات حراريــة ، بالإضــافة إلــي البرنــامج الغــذائي الــذي شــمل علــي جميــع 

تتناسب مع المجهود البـدني المبـذول والـذي سـاعد عناصر الغذاء اللازمة لأفراد عينة البحث والتي 
نقاص الوزن والمحافظة عليه  .في تطوير الحالة الصحية لديهم  وا 

التمرينــات الرياضــية تســاعد الجســم علــى الــتخلص مــن الشــحوم المحللــة مــن خــلال عمليــة و         
ن الرياضي حتى لا إذابة الشحوم، لذلك فان عملية إنقاص الوزن يجب أن تكون متزامنة مع التمري

يحدث الترهل وارتخـاء العضـلات وضـمورها )وعنـدما نقـول أن الحركـة هـي خيـر دواء للجسـم( فـان 
التمـــرين الرياضـــي يـــؤدي الـــى ضـــغط الأوردة والشـــرايين التـــي تمـــر بالعضـــلة، وان ارتخـــاء العضـــلة 
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ضـي يرسـل كميـات سوف يسهل دخول المـواد الغذائيـة إليهـا بـدلا  مـن المـواد الضـارة، فـالتمرين الريا
كبيرة مـن الـدم الـى العضـلات خـلال تسـريع عمـل القلـب والجهـاز التنفسـي وتنشـيط الـدورة الدمويـة، 
وكــذلك التمـــرين الرياضـــي يســـاعد علــى تغذيـــة خلايـــا اللمـــف "الخلايــا البيضـــاء" فـــلا تنتقـــل الخلايـــا 

  ( 56:26.)المتحللة انتقالا  صحيحا  إلا عن طريق الحركة
ان التمرينـات الهوائيـة وخاصـة التـي تـم  م(7000نعمات عبدالرحمن )دد تـذكر وفي هذا الص     

باسـتخدام الادوات المقننــة لهـا القــدرة كبيـرة علــي الــتخلص مـن نســب كبيـرة مــن الـدهون فــي مختلــف 
منـــــاطق الجســـــم وهـــــذا كلـــــه يظهـــــر بصـــــورة كبيـــــرة فـــــي متغيـــــرات محيطـــــات الجســـــم وســـــمك ثنايـــــا 

 (   55:55الجلد.)
م( ، احمااد خاااطر ، بهاااء الاادين 0008أسااامة راتااب ، ابااراهيم خليفااة )كــل مــن ويتفــق        

علـــي  انـــه يـــزداد  م(7008م( ، مساااعود غراباااة )7002م( ، مناااي عبااادالقادر )7007سااالامة )
( حيث يصبح عرضة لزيادة الوزن بسبب زيادة 41النشاط البدني بعد سن ) ةاحتياج الفرد للممارس

ضلات الارداف ومنطقـة الـبطن ، ولـذلك فـإن الممارسـة الفعليـة مخزون الدهون بالجسم ، وترهل ع
للأنشطة الرياضية تساعد في تنمية كثير من الصفات البدنية ووقايته من الأمراض ، حيـث يعتبـر 

الغـــذاء ( المـــنظم لتجنـــب  –الـــتحكم فـــي الجلوكـــوز والـــدهون ومضـــاعفاتهما عـــن طريـــق ) الرياضـــة 
الممارســة المنتظمــة للرياضـــة ، والمحافظــة علــي الـــوزن مخــاطر ارتفــاع الـــدهون بالــدم عــن طريـــق 

المثــالي للجســم وتقليــل الــوزن الزائــد ، واتبــاع القواعــد الغذائيــة الصــحية وتجنــب الأكــلات المشــبعة 
 ( 55:52( )64:1( )24:5( )26:2بالدهون .)
وزن أن تمرينات الزومبا لها تأثير فعال على إنقاص ال (م7002السعلاوي )سها وتري         

 ( 26:1.)وتقليل دهون البطن وتحسين بعض المكونات الجسمية ومتغيرات دهون الدم 
سعر / دقيقة وقد 986أن معدل استهلاك السعرات الحرارية  مOtto (7000) أوتوويوضح        

اعزي هذا الاستهلاك الشديد في السعرات الحرارية باستخدام تمرينات الزومبا وفاعليتها فـي خفـض 
 ( 92:22دهون بالجسم وتنحيته مع زيادة الكتل العضلية بالطرفين العلوي والسفلي.)نسبة ال

ـــد مـــن الطـــرق لعـــلاج الســـمنه  م(7002محماااود إساااماعيل )ويؤكـــد          ـــوم توجـــد العدي أن الي
نقـاص الـوزن ولكـن المبــدأ الأساسـي الـذي تسـتند إليــه هـذه الأسـاليب هـو اتبــاع نمـط حيـاة صــحية  وا 

واتبـــاع نظـــام غـــذائي صـــحي متـــوازن( ، ويمكـــن فـــي  –التمـــارين الرياضـــية  يشـــمل علـــي )ممارســـة
الحـالات القصـوي الاســتعانه بالأدويـة أو إجـراء عمليــة جراحيـة ولكـن ينصــح بعـدم الوصـول لوضــع 

 (269-251:51لزم القيام بهذه الإجراءات لعلاج السمنة.)
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" ، (8م( )7007" ) شاايلان صاادقي عباادالله مــن كــل دراســات إليــة توصــلت مــا مــع ذلــك ويتفــق   
() Rabecca ( ، " ريبيكاااا ")75()مSunil puroht et al( ) 7007 ساااونيل ، وآخااارون ")

 (51)م (7002السيد " ) هويدا فؤاد"  ( ،2م ()7006سارة أدام هارون " )  ( ،72م( )7002
أن تمرينـــات الزومبـــا المصـــاحبة للبـــرامج  إلـــى توصـــلت حيـــث ( ،5)م (7000 " سااامر محماااد ،

ــد الغذ ائيــة لهــا تــأثير فعــال لتحســن شــكل الجســم مــن خــلال إنقــاص الــوزن ونقــص ســمك ثنايــا الجل
ونقص بعض محيطات الجسم وذلـك فـي ضـوء المتابعـة للنظـام الغـذائي المتبـع التنـوع فـي تمرينـات 

 .الزومبا للحصول علي أفضل النتائج 
وجااد فااروق دالااة ت أنااه علااى ياانص الااذي و للبحااث الثاااني الفاارض أن نجااد ساابق ممااا و      

فااي المتغياارات الانثروبومتريااة إحصااائياا بااين القياساايين القبلااي و البعاادى للمجموعااة التجريبيااة 
 . تحقق قدالبعدي  لصالح القياس للسيدات البدينات

 :  الاستنتاجات
 فــي قياســات  تجريبيــةتوجــد فــروق دالــة إحصــائي ا بــين القياســيين القبلــي و البعــدى للمجموعــة ال

 -ضــــغط الــــدم الانبســــاطي   -ضــــغط الــــدم الانقباضــــي  –) النــــبض لفســــيولوجية المتغيــــرات ا
محــــيط  –محـــيط العضـــد  –) الـــوزن قياســـات المتغيـــرات الانثروبومتريـــة الكولســـترول( ، وفـــي 

 .البعدى لصالح القياسسمك منطقة البطن(  -محيط الإلية  -محيط الفخذ   -الصدر
 ضـغط الـدم  –) النـبض الفسـيولوجية لمتغيـرات ان تمرينات الزومبا أدت إلي تحسن في جميع ا

الكولسترول( وجميع المتغيرات الانثروبومتريـة )الـوزن  -ضغط الدم الانبساطي   -الانقباضي 
لـدي ( سمك منطقة البطن -محيط الإلية  -محيط الفخذ   -محيط الصدر –محيط العضد  –

  .أفراد عينة البحث
 تغيرات بالقياسات الانثروبومتريـة لإفـراد عينـة البحـث  أدى البرنامج الغذائي المقترح الى حدوث

  -محـيط الصـدر –محيط العضـد  –) الوزن والتي تمثلت بقياس الوزن ومحيطات الجسم ككل 
، حيـث انخفـض متغيـر الـوزن وانخفضـت سمك منطقة البطن(  -محيط الإلية  -محيط الفخذ 

 جميع محيطات الجسم قيد البحث.  
 جعـل تطبيقـه سـهلا لـدى  الغـذاءقترح والمعد بدقة والمتوافر به كل عناصـر البرنامج الغذائي الم

 .عينة البحث، وبإمكان كل فرد من أفراد عينة البحث اتباعها
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 : التوصياتثانياا : 
  البرنـــامج الغـــذائي( قيـــد البحـــث علـــي الســـيدات مـــن ســـن  -تطبيـــق برنـــامج ) تـــدريبات الزومبـــا

يعمــل بهــا خريجــي التربيـــة الصــحية  بالأنديـــة ( ســنة مــن خــلال مراكــز متخصصــة و16:11)
 .الرياضية بالتعاون مع أطباء متخصصين 

  البرنامج الغذائي( علي مراحل سنية مختلفة وعلي الإنـاث  -تجريب البرنامج )تدريبات الزومبا
ــــــرات الفســــــيولوجية و المتغيــــــرات  لمــــــا لــــــه مــــــن تــــــأثير ايجــــــابي وفعــــــال علــــــي تحســــــين المتغي

 .الانثروبومترية
 بتصميم برامج رياضية وغذائية مختلفة لكـل الفئـات العمريـة وللجنسـين حسـب  الاهتمام ضرورة

مكانياته الصحية والبدنية   .قدراتها وا 
 إجراء دراسات تهتم ببرامج الزومبا وتأثيرها على جوانب جديدة لم يتم دراستها من قبل . 
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  أولاا: المراجع العربية:
 دار ، المجال الرياضي في القياس (م0006:) البيك فهمي علي ، خاطر محمد احمد .5

  . القاهرة ، والنشر للطباعة الكتاب
 العربي دار الفكر ، المشي رياضة( م5992):خليفة علي ، أبراهيم راتب كامل أسامة .2

 . القاهرة ، والنشر للطباعة
 الفسيولوجية للنشاط والمحددات الرياضية الصحة( م2112):سلامة إبراهيم الدين بهاء .1

 .القاهرة العربي، الفكر دار ي،الرياض
 لإنقاص مناسب غذائي بالتزام بدنية تمرينات برنامج تأثير :(م7006) هارون  أدام سارة .4

 غير ماجستير رسالة ، الخرطوم بولاية سنة( 11-16) للسيدات البدنية الكفائة وزيادة الوزن
 .فلسطين ، الوطنية النجاح جامعة ، الرياضية التربية كلية ، منشورة

 وبعض الدم دهون علي هوائية تمرينات برنامج تأثير :(م7002)محمد محمد سارة .6
 قسم ، منشورة غير ، ماجستير رسالة ، السيدات لدي والفسيولوجية الموروفولوجية القياسات

 .المنصورة جامعة ، الرياضية التربية كلية ، الرياضية الصحة علوم
 وبعض البدنية الذات في وتأثيره Zumba لتدريبات برنامج :(م7000)محمد شحنة سمر .5

 ، ماجستير رسالة ، سنة 41 إلى 21 من العمرية بالمرحلة للسيدات الجسم تركيب مكونات
 .الزقازيق جامعة ، الرياضية التربية كلية

نقاص الدم دهون على هوائية تمرينات برنامج تأثير :(م7002)السعلاوي عبدالله سها .1  وا 
 .طنطا جامعة ، الرياضية التربية كلية ، ماجستير رسالة ،"  الوزن

 في غذائي لبرنامج المصاحبة الأيروبيك تمرينات تأثير :(م7007) عبدالله صدقي شيلان .2
 الرياضية التربية علوم مجلة سنة،( 16-46) النساء فئة لدي الانثروبومترية القياسات بعض

 .الخامس المجلد 2 الجزء ، لثالثا العدد. العراق ، بابل جامعة ، الرياضية التربية كلية ،
 ، للنشر المسيرة دار ، الوزن وزيادة التنحيف :(م7002) العبد شحاته صبحي .9

 .عمان ، الثانية الطبعة
 كلية ، الحديث والرقص البالية :(م7007) ربيع محمد ، ساميه الدين محيي احمد صفية .51

 .حلون جامعة ، الرياضية التربية
 نسبة في المقننة التأهيلية البرامج تأثير :(م7007)اديه حميد ، لهان جابر فاضل عباس .55

 ،الأكاديمية منشورة غير ، ماجستير رسالة ، العالية الكثافة ذات الذهنية البروتينات تركيز
 .العراقية
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 والنشر للطباعة المحمدية الأنوار دار ، الرياضية الصحة :(م7008) غرابة كمال مسعود .52
 . القاهرة ،
 ، للنشر الحديث الكتاب مركز ، المجتمع وصحة الرياضة :(م7002)  اسماعيل محمود .51

 . القاهرة
 .القاهرة ، للنشر الحديث الكتاب مركز ، العلاجية التغذية :(م7002)عبدالقادر خليل مني .54
 والتمثيل الجسم وتركيب الدم دهنيات علي للزوما برنامج تأثير :(م7005)ديب دياب نداء .56

 ، سنه( 52-26) أعمار من الإناث لدي الذات وتقدير لجسما وصورة الراحة خلال الغذائي
 ، الرياضية التربية كلية ، الرياضية الصحة علوم قسم ، منشورة غير ، ماجستير رسالة
 .المنصورة جامعة

 للطباعة المعارف منشأة دار  ، الهوائية الأنشطة :(م7000) عبدالرحمن احمد نعمات .55
 .الاسكندرية ، والنشر

 وتأثيره الوزن لانقاص مقترح تدريبي برنامج تصميم تأثير :(م7002) لسيدا فؤاد هويدا .51
 غير ، ماجستير رسالة البدناء، لدي والنفسية والفسيولوجية الجسمية القياسات بعض علي

 .بنها جامعة الرياضية التربية كلية الرياضي، الصحة علوم قسم ، منشورة
 مبادئ:(م7002) كماش لازم يرنم الزغبي، سليمان ابراهيم ، كماش لازم يوسف .52

 .الاسكندرية ، والنشر الطباعة لدنيا الوفاء دار ، الرياضة في الفسيولوجيا
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