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Abstract  

 This study aimed to know the effect of using musical 

movements exercises (Zumba) to losing weight. 

 The sample of the research contents (23) ladies who likes to 

lose their heavy weight in gymnasium, the study also used the 

training method by group of trainers because the nature of this 

study, measurement been done before, for the sample of the study 

then find out the result every week up to end of the program plus 

nutrition program during that and measurement been done after, the 

study reaches the results below: 

1) The program of musical exercises (Zumba) effect positively 

losing weight. 

2) Analyses shows that There are differences in measurement 

been done before is mentioned that the positively for 

measurement done after for the weight. 

The study recommendation: 

 The study recommended that:  

1)  Necessary Using musical movements exercises (Zumba) in 

gymnasiums required, Because of the positive results losing 

weight and make peter differences body measurements. 

More alternative studies should be done regarding the differences 

took place during the study
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 (    ه )  ــــل رقـــتابع ملح
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تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو التنرييات الحركية الموشيكي زومبا ب لاىكاص الوزٌ للصيدات 

 الجلصة الصابعة  –الاشبوع الثالث               الوحدة التدريبية اليومية               
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 (    ه )  ـــــل رقــــتابع ملح
لصيدات تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو التنرييات الحركية الموشيكي زومبا ب لاىكاص الوزٌ ل

 الجلصة الثامية  –الاشبوع الثالث                    الوحدة التدريبية اليومية           
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 (    ه )  ـــــل رقــــتابع ملح
ب لاىكاص الوزٌ للصيدات   تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو التنرييات الحركية الموشيكي زومبا

 الجلصة التاشعة  –الاشبوع الثالث                      الوحدة التدريبية اليومية         
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 بسم الله الرحمن الرحيم

 (     ه )   ــــل رقــــملح
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات في صورتة اليهائية 

 التدريب الاول  –الاشبوع الأول                           ية اليومية       الوحدة التدريب

الهدف : إعداد عاو + إعداد خاص + تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات  تصنيه البرىامج التدريبي

 التدريب الثاىي  –الاشبوع الأول                           الوحدة التدريبية اليومية      

الهدف : إعداد عاو + إعداد خاص + تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 ٌ لصيدات تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوز

 التدريب الثالث   –الاشبوع الأول                 الوحدة التدريبية اليومية       
  زمً الوحدة 

الهدف : لياقة خاصة  +  تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات 

 التدريب الرابع –الاشبوع الثاىي                الوحدة التدريبية اليومية              
  زمً الوحدة 

لهدف : لياقة خاصة  +  تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكيا
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 دات تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصي

 التدريب الخامض –الاشبوع الثاىي                الوحدة التدريبية اليومية              
  زمً الوحدة 

الهدف : لياقة خاصة + تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي 
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــابت
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات 

 التدريب الصادط –الوحدة التدريبية اليومية                           الاشبوع الثاىي 
 زمً الوحدة 

وشيكي الهدف : لياقة خاصة + تمرييات زومبا بمصاحبة الم  
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات 

 التدريب الصابع  –الاشبوع الثالث                الوحدة التدريبية اليومية            
    زمً الوحدة 

الهدف : لياقة خاصة + تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات 

 التدريب الثامً  –الاشبوع الثالث                           الوحدة التدريبية اليومية 
الهدف : لياقة خاصة + تمرييات زومبا بمصاحبة الموشيكي   زمً الوحدة 
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 ( ه ) ـــل رقــــع للنلحــتاب
 تصنيه البرىامج التدريبي المكترح باشتدداو  تمرييات السومبا لإىكاص الوزٌ لصيدات

 التدريب التاشع  –الاشبوع الثالث                    الوحدة التدريبية اليومية          
زومبا بمصاحبة الموشيكي الهدف : لياقة خاصة + تمرييات    زمً الوحدة 

 



111 
 

 
 



117 
 

 



114 
 

 



113 
 

 بصه الله الرحمً الرحيه
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 بصه الله الرحمً الرحيه
 (   8ملحـــــل رقـــــه )     

الترتيب  العنل الصكً العنر رقه العيية
 في الاشرة

الحالة 
 الاجتناعية

وجود 
 أمراض

وشيلة 
 اليكل

 الــــوزٌ
 
 

 قبلي                    بعدي

 محيط الخصر
 
 

 قبلي                    بعدي

 محيط الصدر
 
 

 قبلي                    بعدي 

 محيط العطد
 
 
 لي                   بعديقب

1
717
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49
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4
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9
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11
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11
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41ملحوظة:
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8

الترتيب  لالعن الصكً العنر رقه العيية
 في الاشرة

الحالة 
 الاجتناعية

وجود 
 أمراض

وشيلة 
 اليكل

 وزٌــــــــال
 

 
 بعدي                  قبلي       

 محيط الخصر
 

 
 بعدي         قبلي          

 محيط الصدر
 

 
 بعدي                     قبلي       

 محيط العطد
 
 

 بعدي                      قبلي     

17
437

11178 175 147 141 115 117 38 
33

14
451747567918891914643

13
3711717411679147771791141113735

15
71475697996959374944441

16
19653397976758179754779

17
461717573.9117116118116774644

18
473149144771711191171163637

19
4549975931171151191173148

71
71586748173999597933748

71
77779777479117111111964441

77
441877976748478871131173749

74
71571756575878193913431
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 لرحمن الرحيمابسم الله 

9

  : المقترح لإنقاص الوزن بإشتخدام التدريبي لمشاركين في البرنامجاشتمارة إ

  (  تمريهات السومبا لمصيدات) 

 

 

: تركـــــم المشــرق
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