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  چكيده:
 استقامت بهبود همچنين و سوزي كالري ميزان و بدني تركيب بر مثبتي اثر زومبا ورزشي است. تمرينات چاقي افزايش عوامل از يكي تحركيبي مقدمه:

 ود.ب وزنداراي اضافه منتخب زومبا بر تركيب بدني زنانورزشي  اتهدف از مطالعه حاضر بررسي اثر هشت هفته تمريندارد.  افراد عروقي -قلبي

ماري انتخاب آعنوان نمونه بهشهر شيراز باشگاه ورزشي آرتاي  2زومبا شعبه منتخب ورزشي  تمريناتكننده در داوطلب شركتزن نفر  29 روش كار:
به مدت هشت هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه يك ساعت تمرينات  تجربي. گروه گرفتندنفر) قرار  13نفر) و كنترل ( 16(تجربي و در دو گروه 

قبل از شروع تحقيق و  ها،يآزمودنتركيب بدني د. دادن انجامروزانه خود را  هاييتفعال فقط ورزشي منتخب زومبا را انجام دادند. گروه كنترل در اين مدت
مستقل  وف، تياسميرن -كالموگروفماري آ يهاها از آزمونوتحليل دادهتجزيه منظوربه. شدگيري اندازه وسيله دستگاه تركيب بدنيبه در پايان هفته هشتم

 ).α=05/0وابسته استفاده شد (و تي 

 ،)p=001/0( شاخص توده بدن ،)p=001/0( كاهش درصد چربي بدن رويداري ازومبا اثر معنمنتخب ته تمرين ورزشي هشت هفنتايج نشان داد  ها:يافته
وجود اثر معناداري روي افزايش توده پروتئين زنان داراي ، بااينداردوزن داراي اضافهزنان  )p=004/0(و نسبت دور كمر به باسن  )p=001/0چربي (توده 
 .)p=92/0(وزن ندارد اضافه

ود تركيب بدني تواند منجر به بهبيم شود كه هشت هفته تمرينات ورزشي منتخب زومبايمگيري هاي تحقيق حاضر نتيجهبر اساس يافته گيري:نتيجه
 وزن شود.زنان داراي اضافه

  
  تمرين زومبا، زنان، چربي بدن، توده پروتئين واژگان كليدي:

  
  مقدمه:

 كشورهايچاقي يك معضل جدي براي سلامتي عمومي در 
بنا بر آمار سازمان جهاني  كهطوريشود، بهميمحسوب جهان 

وزن و چاقي در ميان عوامل اضافه 2004در سال بهداشت 
چاقي يكي از مشكلات  .]1[دارا بوده است رتبه پنجم را  وميرمرگ

 نيازمند اقدام و درمان كهاست  و غيرفعال تحركعمده زندگي بي
داشتن بدني و  هايرو، انجام فعاليت. ازاين]1[است  مناسب

ي زندگ نيازهاي ترينمناسب يكي از ضروريآمادگي جسماني 
منظم جسماني  فعاليت. ]2،3[ي افراد است سلامتو ضامن بشري 

كه در افزايش سلامت  شوددر بدن مي موجب تغييرات مهمي
جسمي و كاهش عوامل خطر در زندگي افراد غيرفعال خود را 

از نوع تمرين هوازي باعث جسماني فعاليت . ]4[ دهدمينشان 
ي تركيب بدن سبب بهبود چربي و در نتيجه كاهشكاهش وزن، 

هاي هوازي انواع مختلفي دارند كه يك نوع تمرين .]5[شود مي
در است. اين نوع تمرين هوازي  تمرين هوازي ريتميكها از آن

زيادي ميان زنان گسترش  خصوص دربهو  بيستمقرن اواخر 
يافت. يك مشخصه اين نوع ورزش اين است كه تمام افراد 

 زمان در گام و ريتمهمراه با موسيقي هم ،در تمرين كنندهشركت
 هايعضله ،مجموعدر و  دهندمييكسان حركات معيني را انجام 

. تمرين ايروبيك ريتميك زومبا اندازندميمختلف را به كار 
 ،از يك تمرين هوازي براي كاهش تركيب بدني ايعنوان نمونهبه
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. ]6[ بدني ابداع شده است هايفعاليتو انجام  يبهبود آمادگي بدن
عادل به ت شته،بدن دا هايانداماين نوع ورزش اثر مثبتي بر تمام 

ورزش  كند.ميكالري كمك كرده و وزن بدن را كنترل  مؤثر
ت، مفاصل و ساختار استخواني را بهبود همچنين عضلامذكور 

ود در بهبو باعث كاهش خطر سرطان و فشار خون شده و بخشيده 
الهام اين نوع ورزش  .]7[مؤثر است عملكردهاي قلبي و عروقي 

 تينآمريكاي لاريتميك حركات تركيبي از گرفته از موسيقي و 
كه از است  Merengue,Salsa, Cumbia Reggeaton همچون

 هايتمريو با تركيب  كنندمياصلي ايروبيك استفاده  هايگام
هندي و  هايريتمو  Hip hop، Belly Danceديگري همچون 

شده است. به لطف همراهي  ترپرمايهآفريقايي و ... بسيار 
 ارتباط تنگاتنگ بين ريتم وزومبا كه نيازمند موسيقي، ورزش 

وي از س و شتهدابه همراه خستگي كمتري سو است از يكحركات 
. زومبا تركيبي از اصول ]8[ شودميباعث تقويت حافظه ديگر 

 فايروبيك و تمرينات كششي است كه مصر ل،تمرينات اينتروا
 يعمومعروقي و قدرت  -كالري را افزايش داده و سيستم قلبي

ن نوع تمرين در بهبود توانايي انجام اي .]9[دهد ميبدن را افزايش 
و به تغيير  ]10[حركتي و عملكردي زنان تأثير به سزايي داشته 

هاي مهم تمرين از فايده .]11[شود ها منجر ميب بدني آندر تركي
سالان زومبا بهبود سلامتي و كمك به كاهش وزن در بزرگ

  .]14[و همچنين كاهش ميزان چربي بدن است  ]12،13[
براي  .شده استدر اين زمينه انجام يمطالعات هاي اخيردر سال

 همچون هاييورزشمبا را با ، زومثال استرن ليت و همكاران
و به اين نتيجه رسيدند كه  اندكردهسواري و دو مقايسه دوچرخه

سواري و دويدن دوچرخه جايگزين مناسب تواندميتمرين زومبا 
. ]15[ باشد هابيماري عدم ابتلا بهبراي داشتن وزني مناسب و 

ا بر زومب تأثير سيدر برر همچنين آدريانا ليوبجويس و همكاران
ي سازبدنتمرين اين كه  اندكردهتركيب بدني زنان گزارش 

 ؤثرمرزش گروهي در تركيب بدني زنان يك وعنوان به تواندمي
اين رويكرد جديد ورزش آمادگي جسماني براي . ]16[ باشد

رسيدن به اهدافي چون هماهنگي كل بدن، بهبود حالت بدن، 
قدرت بخشيدن به مفاصل استخواني دستگاه حركتي بدن مناسب 

باستوگ و همكاران تأثير اين ورزش بر تركيب بدني  .]17[ است
را موردمطالعه قراردادند. نتايج مطالعه آنان حاكي از تأثير مثبت 
اين نوع ورزش روي كاهش وزن و ميزان شاخص توده بدني است 

]18[.  
 شودمحسوب ميپرطرفدار جهان  هايورزشامروزه زومبا يكي از 

 طرفداران بسيار زيادي را به خود جذب كرده است. با توجه به و
ر كشو ويژه درروي آن به يمطالعات اندك جديد بودن اين ورزش،

ست ا سؤالبه دنبال پاسخ به اين حاضر مطالعه شده است. انجام

دني داري بر تركيب باكه آيا يك دوره تمرين منتخب زومبا اثر معن
  دارد؟ وزنداراي اضافه زنان

  
  كار:روش 
مون آزپس -آزمونپيشتجربي با طرح  حاضر از نوع نيمه پژوهش

با دو گروه كنترل و تجربي است. جامعه آماري مطالعه را تمامي 
 هاي ورزشي باشگاهكننده غير ورزشكار در فعاليتزنان شركت

 29. دهدوزن بودند، تشكيل ميآرتاي شهر شيراز كه داراي اضافه
سال، قد  50/31±97/6نفر از افراد داوطلب با دامنه سني 

كيلوگرم  37/74±09/16متر و وزن سانتي 18/6±37/163
 دو گروهبه  تصادفي صورتبهعنوان نمونه آماري انتخاب و به

گروه  .تقسيم شدند )نفر 16( ) و گروه تجربينفر 13(كنترل 
ن جز تمريتجربي در طول پژوهش در هيچ نوع فعاليت ورزشي به

 ;Pre: 5.77 ± 1.84m; Post: 4.51 ± 1.42( زومبا شركت نداشتند

Effect size: 0.976; α =0.05; Power: %80; n = 11( ]19[.  
ان وفراخ هاياعلاميهدر ابتدا با نصب براي انجام تحقيق حاضر، 

داراي  شهر شيراز، افراد 2در باشگاه ورزشي آرتاي شعبه 
ت بهبود وضعي جهتكه مايل به اجراي فعاليت ورزشي  وزناضافه

، اوليه هايپس از ارزيابيدند. ششناسايي  ،تركيب بدني خود بودند
نمونه آماري انتخاب و به دو گروه  عنواننفر داوطلب به 29تعداد 

ند. جلسه توجيهي در آغاز كار شامل كنترل و تجربي تقسيم شد
راي لازم ب هايتوصيهمعرفي كليه شرايط پژوهش اعم از منافع و 

نامه شركت رضايت هاتمام آزمودنياز  .بود هاآزمودنيهر يك از 
يه اول هايارزيابيدر پژوهش اخذ شد. قبل از آغاز فعاليت ورزشي، 

تركيب بدني، دور كمر و دور باسن ، قد، وزنسن، تعيين  شامل
به ه ايستاد در حالت صورت پابرهنه و با لباس و شلوار ورزشيبه

گيري تمام پارامترهاي بدني از دستگاه براي اندازه عمل آمد.
استفاده  ساخت كشور كره جنوبي BOCA x1مدل تركيب بدني 

ر افزار شامل قد، وزن، سن، دور كمهاي واردشده به نرمشد. داده
كه بعد از اسكن پارامترهاي بدني موردنياز را تحليل  و باسن بود

ر كننده دشركت هايگروهسازي همسان منظور. به]17[ كندمي
گيري و آزمون پله كالج كوئينز اندازه وسيلهتحقيق توان هوازي به

دو گروه همسان تقسيم سپس بر اساس توان هوازي افراد به 
تحقيق به اجراي برنامه تمريني  در حينشدند. گروه تجربي 

ود روزانه خ هايفعاليتپرداختند و گروه كنترل بدون مداخله به 
  .ادامه دادند

گروه تجربي هشت هفته، سه جلسه در هفته در تمرينات زومباي 
زمان گرم كردن در هر انجام شد. مدت 20تا  19ساعات بين 

وخيز سه مرحله: مرحله اول بدون جست دقيقه در 10تا  8جلسه، 
 step touch, March, Sideهاي اوليه زومبا مثل و پرش شامل گام

to side… ه شد. مرحليهاي موسيقي تند ممرور با گامبود كه به
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لا منظور باها و قدرتي كردن حركات بهدوم شامل بالا بردن دست
بردن بيشتر ضربان قلب و مرحله سوم شامل سفت كردن عضلات 
با شدت ملايم و انجام حركات مربوط به شكم در حالت ايستاده 

د. شده و قوز كننداد كمي خمكنندگان اجازه ميبود كه به شركت
كردن افزايش گردش خون، ضربان قلب، هدف از مرحله گرم 

دماي بدن و آمادگي مفاصل و روحيه افراد بود. قسمت اصلي 
 موسيقي اصلي زومبا بود كه شدت آن 10تا  8تمرين زومبا شامل 

زمان هر موسيقي سه تا كرد. مدتهاي موسيقي تعيين ميرا گام
 ثانيه بود. سرد كردن 30تا  15پنج دقيقه و با توقفي به مدت 

عنوان بخش آخر تمرين شامل حركات ساده زومبا با موسيقي به
ملايم و با هدف آرام كردن جسم و ذهن افراد بود. حركات كششي 

پذيري و برگشت به جهت استراحت عضلات و همچنين انعطاف
گرفت. حالت اوليه عضلات در مرحله سرد كردن صورت مي

 17ساعت  هر دو آزمونو پسآزمون پيشهاي گيرياندازه
هاي وتحليل دادهبراي تجزيه بعدازظهر در باشگاه انجام شد.

اسميرنوف، تي مستقل  -كالموگروف هاي آماريتحقيق از آزمون
عنوان به α≥05/0استفاده شد.   SPSS افزارو وابسته تحت نرم

  در نظر گرفته شد. هاآزمونسطح معناداري 
مطالعه حاضر مصوب در كميته  پژوهشي  دانشگاه آزاد اسلامي 

  است. IR.MIAU.Rec.1395.102واحد مرودشت با كد اخلاق 

  
 :هايافته

آزمون دو گروه كنترل و تجربي با هم همگن بوده و در پيش
يك از متغيرهاي تحقيق ها در هيچاختلاف معناداري بين آن

آزمون، در دو متغير شاخص پس، اما در )P<05/0مشاهده نشد (
  توده بدني و توده چربي بدن دو گروه اختلاف معنادار وجود داشت.

ها هاي جمعيت شناختي آزمودنيبه ترتيب ويژگي 2و  1در جدول 
ن آزموآزمون و پسو همچنين مقادير متغيرهاي تحقيق در پيش

دهد ) نشان مي2آورده شده است. نتايج آزمون تي مستقل (جدول 
كه تفاوت معناداري در ميزان تغييرات درصد چربي بدن 

)001/0=p 001/0) (2)، شاخص توده بدن (شكل=p توده چربي ،(
) و نسبت دور كمر به باسن (شكل p=001/0)(3(شكل 

4)(004/0=p.وجود دارد (  
تفاوت معناداري بين زنان گروه تجربي و گروه كنترل وجود  

بدن، شاخص توده بدن، توده ديگر، درصد چربي عبارتداشت. به
طور چربي و نسبت دور كمر به باسن زنان گروه تجربي به

ت توان گفت هشمعناداري نسبت به گروه كنترل كمتر بود. مي
دقيقه تمرينات ورزشي  60هفته، سه جلسه در هفته و هر جلسه 

زومبا اثر معناداري روي كاهش درصد چربي بدن، شاخص توده 
وزن سبت دور كمر به باسن زنان داراي اضافهبدن، توده چربي و ن
وجود، تفاوت معناداري در ميزان تغييرات توده داشته است. بااين

) p=92/0پروتئين زنان گروه تجربي و گروه كنترل مشاهده نشد (
  ).5شكل (

دهد كه ) نشان مي2همچنين نتايج آزمون تي وابسته (جدول 
 ربي و نسبت دور كمردرصد چربي بدن، شاخص توده بدن، توده چ

طور معناداري نسبت به آزمون بهبه باسن گروه تجربي در پس
وجود، تفاوت ). بااينp=001/0يافته است (آزمون كاهشپيش

آزمون توده پروتئين گروه آزمون و پسمعناداري در مقادير پيش
). همچنين نتايج آزمون تي وابسته p=87/0تجربي مشاهده نشد (

دهد كه تفاوت معناداري در تغييرات درصد مي) نشان 2(جدول 
) p=06/0)، شاخص توده بدن (1شكل ()p=21/0چربي بدن (

)، توده پروتئين 3شكل ()p=99/0)، توده چربي (2(شكل 
)06/0=p () 35/0و نسبت دور كمر به باسن () 5شكل=p() شكل
  آزمون زنان گروه كنترل وجود ندارد.آزمون و پس) در پيش4

  
  
  

  هاي گروه تجربي و گروه كنترلهاي جمعيت شناختي آزمودنيويژگي :1جدول
  

 گروه                  
  متغير

  نفر)13كنترل ( نفر)16تمرين (

  85/29±17/8  50/31±97/6  سن (سال)
 161±47/5  38/163±18/6 متر)قد (سانتي

 آزمونپيش وزن (كيلوگرم)
09/16±37/74  

 آزمونپس
44/15±68/71 

  آزمونپيش
03/13±38/74 

  آزمونپس
13/14±65/75 
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  نتايج آزمون تي مستقل و وابسته در بررسي تغييرات متغيرهاي تحقيق در گروه تجربي و گروه كنترل :2جدول 

 

  
  
  
  
 

 
  

  هاي تحقيقگروه آزمونآزمون و پستغييرات درصد چربي بدن در پيش :1شكل 
يافته آزمون كاهشآزمون نسبت به پيشدهد كه در گروه تمرين، ميزان درصد چربي بدن در پسآزمون. شكل نشان ميبا پس آزموندهنده تفاوت معنادار پيش: نشان*

  ست.يافته است كه اين افزايش معنادار نيآزمون افزايشآزمون نسبت به پيشاست كه اين كاهش معنادار است. همچنين در گروه كنترل ميزان درصد چربي بدن در پس

پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون
گروه تمرين گروه كنترل 

ميانگين درصد چربي 37.5 35.63 37.41 37.97
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آزمونپيش گروه  متغير
)M±SD(  

 مستقل tآزمون 

  هاآزمونپيش
 آزمونپس

)M±SD(  
 مستقل tآزمون 

  هاآزمونپس
  وابسته tآزمون 

  درصد چربي بدن
  (درصد)

  p  8/7±63/35  *001/0=p  *001/0=p t=95/0 50/37±69/3 تمرين
  p=21/0  97/37±07/5  41/37±72/4 كنترل

  شاخص توده بدن
  (كيلوگرم بر مجذور مترمربع)

  p 48/4±70/26  *001/0=p  *001/0=p=65/0  88/27±60/4 تمرين
  p=06/0  19/29±07/5  66/28±53/4 كنترل

  توده پروتئين
  (كيلوگرم)

  p 10/2±40/11  92/0=p  87/0=p=58/0  36/11±10/2 تمرين
  p=99/0  99/10±03/1  99/10±30/1 كنترل

  توده چربي
  (كيلوگرم)

  p 81/7±86/25  *001/0=p  *001/0=p=96/0  39/28±32/8 تمرين
  p=06/0  26/29±40/9  26/28±44/8 كنترل

  p 08/0±83/0  *004/0=p  *001/0=p=41/0  86/0±07/0 تمرين  نسبت دور كمر به باسن
  p=35/0  85/0±07/0  84/0±08/0 كنترل
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  هاي تحقيقگروه آزمونآزمون و پستغييرات شاخص توده بدن در پيش :2شكل 
يافته آزمون كاهشآزمون نسبت به پيشدر پس بدن توده دهد كه در گروه تمرين، شاخصآزمون. شكل حاضر نشان ميآزمون با پسدهنده تفاوت معنادار پيش: نشان*

  ست.يافته است كه اين افزايش معنادار نيآزمون افزايشآزمون نسبت به پيشگروه كنترل ميزان شاخص توده بدن در پساست كه اين كاهش معنادار است. همچنين در 
  
  
  

  
  

  هاي تحقيقگروه آزمونآزمون و پستغييرات توده چربي بدن در پيش :3شكل 
يافته ن كاهشآزموآزمون نسبت به پيشر گروه تمرين، ميزان توده چربي بدن در پسدهد كه دآزمون؛ شكل حاضر نشان ميآزمون با پسدهنده تفاوت معنادار پيش: نشان*

  ست.يافته است كه اين افزايش معنادار نيآزمون افزايشآزمون نسبت به پيشاست كه اين كاهش معنادار است. همچنين در گروه كنترل ميزان توده چربي بدن در پس

پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون
گروه تمرين گروه كنترل 

ميانگين شاخص توده بدن 27.88 26.7 28.66 29.19
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پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون
گروه تمرين گروه كنترل

ميزان توده چربي بدن 28.39 25.86 28.26 29.26
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  هاي تحقيقگروه آزمونآزمون و پسباسن در پيشتغييرات نسبت دور كمر به : 4شكل 
آزمون آزمون نسبت به پيشدر پس باسن به كمر دور دهد كه در گروه تمرين، نسبتآزمون. شكل حاضر نشان ميآزمون با پسدهنده تفاوت معناداري پيش: نشان*

ن افزايش يافته است كه ايآزمون افزايشآزمون نسبت به پيشدر پس باسن به كمر دور يافته است كه اين كاهش معنادار است. همچنين در گروه كنترل نسبتكاهش
  معنادار نيست.

  
  

 
  

  هاي تحقيقگروه آزمونآزمون و پستغييرات توده پروتئين در پيش :5شكل 
ر يافته است كه اين كاهش معنادار نيست. همچنين دكاهشآزمون آزمون نسبت به پيشدهد كه در گروه تمرين، ميزان توده پروتئين بدن در پسشكل حاضر نشان مي

  آزمون هيچ تغييري نكرده است.آزمون نسبت به پيشگروه كنترل ميزان توده پروتئين بدن در پس
  

 :بحث

فاوت بين دو گروه فعال و هاي تحقيق حاضر، تبر اساس يافته
درصد چربي بدن، شاخص توده بدن، توده چربي و غيرفعال در 

معنادار بود، ولي در توده پروتئين  نسبت دور كمر به باسن افراد
كه هشت هفته است  آندهنده نشان هايافتهاين معنادار نبود. 

پيش آزمون پس آزمون پيش آزمون پس آزمون
گروه تمرين گروه كنترل 

ميانگين دور كمر به باسن 0.86 0.83 0.84 0.85
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گروه تمرين گروه كنترل
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دقيقه اثر  60تمرين زومبا طي سه جلسه در هفته و هر جلسه 
روي كاهش درصد چربي بدن، شاخص توده بدن، توده  معناداري

ما اوزن دارد، چربي و نسبت دور كمر به باسن زنان داراي اضافه
 تايجناين افراد نسبت به جداول استاندارد  مقايسه توده پروتئينبا 
اين نوع تمرين اثر معناداري بر افزايش  آمده نشان داد كهدستبه

  توده پروتئين ندارد.
 ز مشكلات مرتبط با سلامتي مربوط به افزايش تودهبسياري ا

با توجه به شيوع رو به افزايش . وزن استچربي بدن و اضافه
از يك روش دقيق براي تعيين  وزن در جهان، استفادهاضافه
. امروزه استفاده از ورزش زومبا ]20[ وزن ضروري استاضافه

منظور كاهش وزن رواج زيادي پيداكرده است، هرچند كه به
عنوان ابزار كاهش وزن تحقيقات عملي روي توانمندي زومبا به

اندك است. در گذشته تحقيقات مختلفي در خصوص اثر مثبت 
نات هوازي همچون ايروبيك و زومبا بر كاهش توده چربي، تمري

كه  ]21[ شده استشاخص توده بدني و درصد چربي بدن انجام
. تفاوت ]22[ها تأثير معناداري گزارش نشده است ندر بعضي از آ

زومبا با ساير تمرينات هوازي در ميزان شدت انواع مختلف آن از 
 جمله زومبا با وزنه، زومبا با صندلي، زومبا مخصوص افراد مسن

  .]17[شود و يا زومباي مخصوص كودكان خلاصه مي
ني نتايج تحقيقات پژوهشگراحاضر،  هاي تحقيقراستا با يافتههم

صحت نتايج اين تحقيق را لبوجويس و همكاران  و ميكالف چون
تمرين زومبا بر تركيب بدني از جمله چربي بدن، شاخص توده كه 

د مؤثر بوده را تأيي بدن، توده چربي و نسبت دور كمر به باسن
. همچنين نتايجي كه باستوگ و همكاران در ] 16،23[كند مي

صورت كاهش ارتباط با تأثير مثبت تمرين زومبا بر تركيب بدني به
توده بدني داوطلبان به دست آوردند، همسو با  در وزن و شاخص

و تأكيد بر اين دارد كه تمرين  ]18[است  هاي مطالعه حاضريافته
يابت اي دوزن شده و درماني برزومبا باعث سلامتي و بهبود اضافه

نوع دو است. اين نوع تمرين كه از نوع اينتروال است ميزان درصد 
. ]14[بخشد كننده بهبود ميچربي بدني و وزن را در افراد شركت

شده در تمام سه مطالعه اخير در ارتباط با تمرين زومبا نشان داده
 توجهياست كه دوازده هفته تمرين زومبا منجر به كاهش قابل

در وزن شده و در درمان چاقي افراد داراي سندرم متابوليكي و 
غير سندرم تأثير داشته است. بارن و همكاران گزارش كردند كه 

 كهطوريدهد، بهميزان چربي بدن را كاهش مي اين نوع تمرين
  .]12[ دهددرصد افزايش مي 5حجم هوازي را تا 

قيقات برخي پژوهشگران همچون هاي تحاز طرف ديگر، يافته
اي ههمسو با يافته ليوتگن و همكارانو  استرنليچ و همكاران

 بارزي ، تفاوتهاتحقيق حاضر نبوده و نتايج حاصل از تحقيقات آن
درصد چربي بدن، شاخص بدني از جمله شاخص هاي ويژگيدر 

بين افراد  توده بدن، توده چربي و نسبت دور كمر به باسن

هاي بعضي از گزارش. ]15،24[ را نشان نداده استه كنندشركت
موجود در خصوص تأثير اين نوع تمرين بر تركيب بدني افراد از 

 .]27-25[عنادار بوده و بعضي معنادار نبوده است لحاظ آماري م
هاي تواند ناشي از تفاوت در پروتكلدلايل اصلي اين اختلاف مي

تمريني مورداستفاده (نوع برنامه، مدت، شدت و يا تعداد جلسات) 
، يدلمير و جعفريرشبراي نمونه مطالعه . ]28, 19[اشد ب

 پنتليك و همكاران ،گورنر و همكاران، ميشرا، شنلاگاوالي و مري
از لحاظ نوع اثر اين نوع تمرين بر تركيب بدني با مطالعه حاضر 

 .]30-28, 2[خواني داشتند هم

حاكي از آن است كه هشت هفته  حاضر هاي تحقيقيكي از يافته
 داري بر افزايش توده پروتئين زنانااثر معن زومبانات ورزشي تمري

كي و پيكوسدر همين زمينه نتايج برخي مطالعات از قبيل ندارد. 
هاي تحقيق حاضر همسو با يافته ماكياس و همكاران ،همكاران

توده پروتئين از اختلاف ميزان پروتئين سنتز  .]32, 31[نبودند 
ه در ك آيدميدست ه شده در بدن بشده و ميزان پروتئين تخريب

 بت به چربيميزان آن در بدن نس است وواقع همان عضله خشك 
بايد بالاتر باشد. ورزش و رژيم غذايي دو كليد اصلي براي حفظ 

تواند هستند. همچنين تمرينات ورزشي ميتوده پروتئين بدن 
  باعث افزايش توده پروتئين شود.

 مرينتاين نوع  در خصوص تأثير ،نجفي و همكاراننتايج مطالعه 
افزايش  ريك ببر ميزان توده پروتئين نشان داد كه ايروبيك ريتم

شته ايي داسزه قدرت عضلاني و افزايش توده پروتئيني اثر ب ميزان
. در بعضي از ]33[خواني ندارد كه با نتايج مطالعه حاضر هم

ن توده پروتئي ،باگاوينار و كمال آكانانو  آواسارمطالعات همچون 
و همچنين قدرت عضلاني به دليل اين نوع تمرين بهبود 

پژوهش  هاييافتهتناقض در . ]34،35[ چشمگيري داشته است
ممكن است ناشي از تفاوت در نوع فعاليت ها مطالعه اينحاضر با 

آمادگي جسماني  ميزان، گيرياندازهورزشي، جنسيت، زمان 
  .و شدت تمرينات باشد هاآزمودني

ي از ناش و پيامدهاي زنانوزن در با توجه به افزايش شيوع اضافه
براي مناسب  تمرينسالي، استفاده از يك آن در دوران بزرگ

شاخص طوركلي در استفاده از به .وزن ضروري استاضافه كاهش
چربي بدن و براي تعيين  از توده معياريعنوان بهتوده بدني 

وزن بدن شامل توده چربي و  .شود بايد دقتافراد وزن در اضافه
فراد بين ا توانندميهر دوي اين اجزا و  استبدن  توده بدون چربي

 هشده كباشد. در تمامي مطالعات اخير نتايج نشان داده متفاوت
اين نوع تمرين ورزشي جديد اثر به سزايي بر بهبود تركيب بدني 

صورت كاهش شاخص توده بدني، توده به خصوص زنانافراد به
سازي چربي و همچنين درصد چربي بدن و افزايش ميزان پروتئين

هاي تحقيق حاضر در بدن دارد. از سوي ديگر بر اساس يافته
تمرين زومبا بر كاهش درصد چربي بدن و افزايش توده پروتئين 
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ر بازه زياد د تواند به علت تفاوتاثر معناداري نداشته است كه مي
ظر نسني و يا شدت تمرين و يا حتي تغيير اين دو مورد باشد. به 

در گروه  به بافت چربي تعضلاني بيشتر نسبتوده داشتن  رسدمي
بيشتر در عضلات درگير در هنگام  وسازسوخت تواندميفعال 

ر واقع دهاي آواسار است. كه تأكيدي بر يافته فعاليت ايجاد كند
 واندتمي شودش ميعضلاني بودن فرد كه منجر به افزايش وزن

وده ت بنابراين شاخص ؛شود ي ويموجب افزايش شاخص توده بدن
گيري چربي زيرپوستي بدن دقت كافي را نداشته و با اندازه

  .]36[ كاستاين خطا  ميزاناز  توانمي
فعاليت  و نوع تغذيهزندگي،  نوع سلامت فرد كنندهاز عوامل تعيين

آن  ماشيني شدنو امروزي زندگي  شرايطبا توجه به  .بدني است
بار در  پنجحداقل با بهتر است به فعاليت بدني  هاي اخيردر سال

ني هاي بدو به فعاليت دهشخاص توجه  هاي بيكاريهفته در زمان
خصوص از نوع تمرينات هوازي كه باعث پيشگيري از اكثر به

ها و جلوگيري از چاقي و تا حدودي تضمين سلامتي افراد بيماري
بهتر است  . در اي رابطه]38, 37[شود توجه بيشتري داشت مي

فعاليت بدني در سلامت  مثبتتأثير را در مورد  امروز نسل جوان
 هاييريبيمااز شيوع بسياري از وسيله بدينفرد، توجيه كرده تا 

يد كرده و سلامت جامعه را كه در آينده ممكن است آنان را تهد
  .]39[ ، پيشگيري كردبيندازدخطر ه ب

  
  :گيرينتيجه

هاي مطالعه حاضر، هشت هفته تمرين زومبا، سه بر اساس يافته
معنادار درصد  باعث كاهش دقيقه 60جلسه در هفته و هر جلسه 

چربي بدن، شاخص توده بدن، توده چربي و نسبت دور كمر به 
 تواند منجر به بهبود تركيبيموزن شده و باسن زنان داراي اضافه

  بدني آنان شود.
  

  :تشكر و قدرداني
نويسندگان تحقيق حاضر مراتب تشكر و قدرداني خود را از رياست 

از كه همكاري شهر شير 2محترم باشگاه ورزشي آرتاي شعبه 
 هاي لازم را جهت اجراي تحقيق حاضر داشتند، اعلام مي دارند.

 

 تعارض منافع:

  هيچ گونه  تعارض منافع توسط نويسندگان بيان نشده است.
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Abstract  

Introduction: 
Sedentary lifestyle is one of the factors that increase obesity. Zumba exercise has a positive effect on 
body composition and rate of calorie burn and also improve people's cardiovascular endurance. The 
present study aimed to investigate the effects of 8-week selected Zumba fitness trainings on the body 
composition of overweight women. 
Materials and methods:  
Twenty-nine volunteer women participating in Zumba fitness exercises at Artay Club (branch 2), were 
selected as the statistical sample and divided into two groups: experimental group (16 participants) and 
control group (13 participants). The experimental group practiced Zumba for three one-hour sessions a 
week for eight weeks while the control group only did their daily activities. The participants’ body 
composition was initially measured at the beginning of the study, and once at the end of the eighth week 
by means of the body composition evaluator. Kolmogorov-Smirnov, independent and dependent t- tests 
were used for statistical analysis of data (α=0/05). 
Results:  
The results showed that the 8-week Zumba fitness training had a significant effect on decreasing 
women’s body fat percentage (p=0.001); body mass index (p=0.001); fat mass (p=0.001); and waist-to-
hip ratio (p=0.004). However, it had no significant effect on protein mass in overweight women 
(p=0.92). 
Conclusion:  
Based on the findings, eight weeks of Zumba exercise can improve body composition in overweight 
women. 
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