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 مقدمة: 
يمثللا تعبيريللح تع ححللأ و للا ونلل تل تعرنلل   تعميرللحف الل  تنحتا  ت  حلل ح  ت نريلل    

  طحيجلل  ملل  لللرا  ححلل   ملبترللة  مبيللااف يجلل ف رحلل  تعكاللف  للف  للا ا  مح ني بلل    يلل

ة عللا  تعكم اللة  علل ت  لل عبيريح تع ححللأ ع للة  يمحلل  و  يرللال  ححلل   بيريحيللة بكيتلل  مرح ملل 

 ضللح حف ملل  ضللح حي   تع يلل ف ت كبم ايللة  تعالل ية   حلل  تعب للاة رجلل ف بيريللح  لل اف 

 رر عرظ .

حمللل   تبمللل  تعلللا ا تعمبجاملللة ررالللل ا تعبيريلللح تع ححلللأ  ت عيللل   تع ححيلللة ضلللم  

ة عللا  تعكم اللة تعبللأ ييللي  ميحلل  ملل  رحتمكحلل   تنتللطبح    ملل   لرعحللف ياللرف تعرللحا مرح ملل 

 ب  للة تعرحاللة  حبتلل ت اللاحت  تعرللحا ت راتايللة  ت ربح حيللة   يللة بالل اا اتللف بنميللة 

تعب ت للب رلللي  ملبتللت تاضللل ا تعكاللف   للل عبيريح تع ححللأ تللل  تعرلل  تعللل   ياللبثيح تعكالللف 

برللح ملل  ت نتللطة ت يج ايللة تعبللأ عتبيريللح املل  رلل عنرش ملل  متلل اح  و  الليش   نريلل     يي

ة اتللف تعرللحا  بالل اا  اتللف ت  الل ش ر ع ححللة  اللحاة  بج نحلل    لللحت   بللرثح بللاثيحتة  تضلل  

 تعط اة ررا طة  كم ا  ححأ. 

 ملل  تلل ت تعمنطتللب رللاو ت تبملل ف رلل عبيريح تع ححللأ عملل  علل  ملل    ت للا كملل  اتللف تعرللحا 

ة  تعلل   يمحلل   اللبلاتم  حمجيلل ش   ة   كبم ايلل  الل  أ عتالل ة تع يللح كيللاف    يللة ييللا الل ي 

تعبيريللح تع ححللأ ملل  ت نتللطة تعحت للاف  للف تلل ت تعمكلل ا  حللأ تللحا ملل  وتللح ا ت اتا تعرللانأ 

 تعلل   ييبمللا اتللف واتا تع ححلل   ملل  لللرا تعللحام اتللف ون لل ف تعم الليجأ  تعبللأ بظحللح 

 للح    يحلل  ثج  لل   تعتللي   تعملبترللة ملل   ابرلل ح  و للا ت نتللطة تعرانيللة تعبللأ بيمللا اتللف

تعللات   ملل  لللرا تعيمللا اتللف  يج الل   ملبترللة ملل  ت اتا ملل  تعن ملل   رك نلل  تع رلل ظ 

 (310:  49اتف تعكاف ا  ماب   ات ف م   ي عية ت اتا . )

أثر التعبير الحركي على بعض المتغيرات الفسيولوجية والنفسية كمؤشرات لجودة الصحة 

 ( سنه 30-20لإناث من )لدى ا

 أ.م.د/ ايمان وجيه محمد حسين  

کلية التربية الرياضية للبنات    
 جامعة حلوان -بالقاهرة 
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ييللا تعنتلل ط تعرللانأ راللرة ا مللة ملل  وتللف تعي تمللا تعبللأ بللرثح اتللف اتلل   تعللاف    

ة ( ا 60-15 يللة و  تعنتلل ط تعرللانأ ت حاللكينأ تعمنللبظف عمللاف ) ايجللة  عللثرة مللحت   اللر اي 

( مللل  تاالللأ نلللرخ علللا  تعتللللم ي يلللا مللل  مالللب   %70-60اتلللف ت الللا  رتلللاف )

عايللل   (LDL) يجتللا ملل  ماللب   تعح عياللبح ا ديللح تعكيللا   (HDL)تعح عياللبح ا تعكيللا 

(  رملل  و  تعبيريللح تع ححللأ ييللا نتلل ط رللانأ وحاللكينأ  تلل  نرللش ت ثللح اتللف 82-83: 9)

 ات   تعاف. 

بحح تعكاف   ييبرح  وا عي     (Body Composition)ي   تعكاف    ي كا  مح ن    ت  

)تعت  ف   تعرح بي    اتف  تعكاف  يتبما  تعحيمي  أ  ية  تعبححي    : منح   عب ايا   ملبترة 

)تعنايج   اتف  تعكاف  يتبما  تعبتحي أ  ية    تعكريح كي     تعم ا   تعمي ا (    تعبححي  

   مح ن   ولح  (   عأ ون  يك  تعبرحيب ري  ثرثة  تعت مأ    تعيضر    ت اض ا   تعيظ ف

( تعكاف  بححي   تأ:  عتكاف   رن ا  Body Compositionماطت     رمح ن    تعمحبرط   )

( )اضتأ  Body Buildتعكاف  تعكامأ  عتكاف  تعنمط  تعتحتية  تعن ت أ  يي ا  عأ  تع      ) 

تعتلم    تعبيريح    (  تع   يي ا  عأ ط ا      Body Sizeامي (    كف تعكاف ) ن يا 

تع ر ظ اتأ     تعكاف    اتة بط حت   أ   ع  ا ح   أ  تعرانأ  تعنت ط  تع ححأ حا ا و ك  

ولح   أ   تعات  (   بط حت   م   تعل عية  تعكاف  حبتة  تعات     تعات     )حبتة  تعكاف  بححي  

 ( 15:39ريخ ارم   تعا ة  تعتي اة )

تل   Resting Metabolic Rate(  RMR ييبرلح تعبمثيلا تع ل ت أ للرا تعحت لة )

-50تعمح   ت ا اأ م  تعط اة تعي مية تعمابحتحة انلا تعتللم  يلة ببلحت ب نالرب  مل ري  )

( مل  %70-50( م  تعط اة تعحتية تعي مية انا ت طر ا  تعمحتتجي   رينم  يبحت ب مل  رلي  )60%

ف رحل  تعتللم  ال اف تعط اة تعر مة عتتلم ي مية   ييبما  عك اتأ ماب   ت نتطة تعبأ يجل 

( ايح / ي مية    وثرب  ريخ تعاحتا   و  ت ن ة ات م  والا مل  2400-1200يبحت ب م  ري  )

( م  تعاليحت  تعمالبحتحة ي ميل  رالر   يل اف %10-5( رنارة ببحت ب ري  )RMRتع ح ح  أ )

ح  ( عايح  مج حنة ر عل ح ح  حمل  وتل LBWنارة تعات   انا ت ن ة   نجم     تعيضر  )

ريخ تعاحتا    عأ و  مم حاة تعحام  ت  و ا وتح ا تعبيريح تع ححأ ييما اتأ ح   تعبمثيا 

 (86:  47( )159-155:  34( رتحا حريح )RMRتع  ت أ لرا تعحت ة )

(   مح نللة ت مللة ر عناللرة عترللحا ملل  تعن  يللة Body Image ب بللا الل حف تعكاللف )

ة    لللأ  ي بللل     لللأ ارابللل  مللل  نراللل   مللل  تعثج  يلللة  ت كبم ايلللة  حلللأ بتيللل  ا حتة ت مللل 

تنللللحي    بيبرلللح تع اللليتة عب جيلللب ت بللل ت  ت نريللل عأ  تع كلللاتنأ عترلللحا اللل  طحيلللب 
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ت ابنلل ا رالل حب  تعكاللاية  م   عللة  ظح حتلل  رطحيجللة بحضللأ مجلل ييش تعالل حف تعمث عيللة 

(.  عحااللل   174:  50عتمكبمللل    بلللف ب جلللب عللل  تعحضللل  اللل  تعللل ت   تعثجلللة رللل عنرش )

ايثللة حا للا وتللح ا تعبيريللح تع ححللأ تللكي  اتللأ ب اللي  الل حف تعكاللف ملل  لللرا تع 

(   يللة و  تعبيريللح 69بتللكي  تعنظللحف عكميلل  ت كالل ف عت الل ا  عللأ ت كالل ف تعمث عيلل  )

تع ححللأ ملل  ت نتللطة تعبللأ يرلل ا  يحلل  تعرللحا مكحلل اةت رللانية  ييبمللا اتللأ تعيمللا ت حاللكينأ 

 حف تعكاللف ملل  لللرا  للح  تعللات    تعبجتيللا ملل  تعلل   يالل تف رتللحا حريللح ر عبللاثيح اتللأ الل

 (15:  39 كمح  )

ت رانلل  بجيلليف تعرللحا عنرالل   للأ  Self-Esteem يللنيحش  بجللايح تعلل ت   حأ تعلل   الل 

لا  اللل  تعيجتيلللة   ت كبم ايلللة   ت نري عيلللة   ت لرايلللة   تعكالللاية  تعللل   ر عبرييلللة 

وتميبحلل   كللاتحبح    ييللا  يللنيحش اتللف ثجللة تعرللحا رنرالل   تللي ح  ن  تلل   ت  الل ش رمللا 

   الللا ب الللت   Self-conceptبجللايح تعللل ت  و لللا تعك تنللل  تعمحملللة  للأ مرحللل ف تعللل ت  

ريلللخ تعاحتاللل    علللف و  تعلللحام تعحللل ت أ حا لللا و كللل  ت نتلللطة تعحي ضلللية ي اللل  مللل  

مرحلل ف تعلل ت   بجللايح تعلل ت   يح لل  ملل  ماللب   تعط اللة   عللك ملل  لللرا ب اللي  واتا تعجتلل  

 (80 - 77:  51 تعبنرش )

 رلل عحدف ملل   نبتلل ح تعحاالل   تعح ت يللة  تلليريبح     و  تنلل ك نجللم  للأ ت ر لل ة 

 :43 تع ثلل  ب عر ت للا مم حاللة بملل حي  تعتي اللة اتللأ تللحا حاللم  للأ ريللخ تعمكبميلل   )

375-358.) 

 أهمية الدراسة 

بنرللل  وتميلللة تعاحتالللة تع  عيللل  مللل  وتميلللة مم حالللة تعبيريلللح تع ححلللأ حا لللا و كللل  

يللة عملل  عحلل  ملل  وثللح  يلل ا اتللأ تعيايللا ملل  تعنلل ت أ تعراللي ع كية  تعنراللية  ت نتللطة تعران

  يمح   يك   وتمية تعاحتاة تع  عية  يم  يابأ : 

 اتثللللة تعم ضلللل ل  يللللة بيللللا تعاحتاللللة ت  عللللأ  للللأ تعممتحللللة تعيحريللللة  .1

 تعاي اية اتأ تعبيريح تع ححأ.

تلللف ريلللخ باللل تف تعاحتالللة تع  عيلللة  لللأ ب ايلللا وثلللح تعبيريلللح تع ححلللأ ا .2

 تعمب يحت  تعراي ع كي   تعنراية حمرتحت  عك اف تعا ة.

 اطللل ا باللل ح  تضلللف  للل ا وتميلللة تعبيريلللح تع ححلللأ  ر عبللل عأ   للل اف  .3

تعمللاحري   للأ ت بكلل   ن لل  مم حاللة تلل ت تعنلل ل ملل  تعنتلل ط  ل اللة  للأ مثللا تعللا ا 

 تعبأ عف بم حش مثا ت   ت نتطة اتأ ت طر .
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تعاتحاللة ملل  نبلل  ج يمحننلل    لل اف تعرلل  ثي   للأ ملل  لللرا ملل  بب اللا  عيلل   .4

 ميرا ر  ة كايا   أ ت ت تعمك ا.

 مشكلة الدراسة 

ملل  لللرا  طللرل تعر  ثللة اتللأ تع تالل  تعاللي ا    ظلل  ب تيللا ناللرة تعاللمنة رللي  

ت  للحتا  تعيلل  ت الل   حبيلل ا تعنلل تا  تعحي ضللية تعملباللة ر عتي اللة تعرانيللة  ل اللة رللي  

  ثللة  عللك  عللأ تعيلل ات   تعبج عيللا ت كبم ايللة   تاللبلاتف تعمللاحري  ت نلل ة   يللة بيلل   تعر

عتبملل حي  تعبجتيايللة  اللاف تعبكايللا  تعبن يلل   يحلل  مملل  وا   عللأ  ضللر ا تعتللي ح ر عمتللا عللا  

 تعمحب اي  رار  تعح بي  تعمبر   أ  اة تعتي اة تعرانية.

تعللح بي    بللح  تعر  ثللة ونلل  ملل  لللرا ريللخ كمللا تعبيريللح تع ححللأ الل ت يللبف حاللح

   ضر ا ح ب تعمحب  تعمبية   ث حف تعحاا   عتر ت ا تعا ية  بت يب تعمم حا  .

  للأ ضلل ا ملل  اللرب ظحللح  متللحتة تعاحتاللة  تعبللأ يمحلل  تيك  تلل   للأ ت ك رللة  

 اتأ تعبا را تعب عأ: 

هللل للتعبيللر الحركللي اثللر علللى بعللض المتغيللرات الفسلليولوجية والنفسللية كمؤشللرات 

 ( سنه ؟30:  20ناث من )لجودة الصحة لدي الإ

 أهداف الدراسة: 

 تا   ت   تعاحتاة  عف تعبيحت اتف: 

تعرلللح   رلللي  تعجيللل ش تعجرتلللأ  تعريلللا  عتمكم الللة تعبكحيريلللة  لللأ  -1

تعمب يلللحت  تعرالللي ع كية )اتللل   تعلللاف    بححيللل  تعكالللف   تعبمثيلللا تع للل ت أ للللرا 

( 30-20 ة ملل  )تعحت للة(  تعنراللية  )الل حف تعكاللف   بجللايح تعلل ت  (  عللا  ت نلل

 ان . 

تعرلللح   رلللي  تعجيللل ش تعجرتلللأ  تعريلللا  عتمكم الللة تعضللل رطة  لللأ  -2

تعمب يلللحت  تعرالللي ع كية )اتللل   تعلللاف    بححيللل  تعكالللف   تعبمثيلللا تع للل ت أ للللرا 

( 30-20تعحت للة(  تعنراللية  )الل حف تعكاللف   بجللايح تعلل ت  (  عللا  ت نلل ة ملل  )

 ان .

تعمكملللل ابي  تعبكحيريللللة تعرللللح   رللللي  تعجي الللل   تعريايللللة رللللي   -3

 تعضلل رطة  للأ تعمب يللحت  تعراللي ع كية )اتلل   تعللاف    بححيلل  تعكاللف   تعبمثيللا 
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تع لل ت أ لللرا تعحت للة(  تعنراللية  )الل حف تعكاللف   بجللايح تعلل ت  (  عللا  ت نلل ة 

 ( ان . 30-20م  )

 فروض الدراسة  

ب كلللا  لللح    ت  ا علللة ت اللل  ية رلللي  تعجيللل ش تعجرتلللأ  تعريلللا   -1

اللة تعبكحيريللة  للف تعمب يللحت  تعراللي ع كية )اتلل   تعللاف   بححيلل  تعكاللف   عتمكم 

تعبمثيللا تع للل ت أ لللرا تعحت لللة(  تعنراللية )اللل حف تعكاللف   بجلللايح تعلل ت (  علللا  

 ( انة.30-20ت ن ة م  )

ب كلللا  لللح    ت  ا علللة ت اللل  ية رلللي  تعجيللل ش تعجرتلللأ  تعريلللا   -2

)اتلل   تعللاف   بححيلل  تعكاللف    عتمكم اللة تعضلل رطة  للف تعمب يللحت  تعراللي ع كية

تعبمثيللا تع للل ت أ لللرا تعحت لللة(  تعنراللية )اللل حف تعكاللف   بجلللايح تعلل ت (  علللا  

 ( انة.30-20ت ن ة م  )

ب كللللا  للللح    ت  ا عللللة   اللللل  ية رللللي  تعجي الللل   تعريايلللللة  -3

عتمكمللل ابي  تعبكحيريلللة  تعضللل رطة  لللف تعمب يلللحت  تعرالللي ع كية )اتللل   تعلللاف   

عبمثيللا تع لل ت أ لللرا تعحت للة(  تعنراللية )الل حف تعكاللف   بجللايح بححيلل  تعكاللف   ت

 ( انة.30-20تع ت ( عا  ت ن ة م  )

 مصطلحات الدراسة:

 (Blood Lipids)دهون الدم  -1

اتنيلل   تعللاف )تعح عياللبح ا(    تلل  تلل ف كللاتة  للف تعكاللف   عمالل ااب  اتللف رنلل ا 

 لللف تع اللل   تبللل  ياللل تف  لللف تعلريللل     ضللل  ة تعلللف بحللل ي  تعححم نللل   تعكنالللية    تللل  

 (749-736: 10باتر   تعتحتيي   ت ا رة ر عن ر   تعجترية )

 (Body Composition)تركيب الجسم:  -2

ييللحت رانلل  تعبححيلل  ملل   يللة مح نلل   تعكاللف   ي كللا والل عي  ملبترللة عب ايللا  

 منحلللل  : تعبححيلللل  تعحيميلللل  أ  يللللة يتللللبما تعكاللللف اتللللف )تعللللات     تعرللللح بي    

 كي    تعمللل ا    تعميللل ا (    تعبححيللل  تعبتلللحي أ  يلللة يتلللبما تعكالللف اتلللف  تعكريحللل

 (640: 61) ))تعنايج تعاتنأ  تعيضر   ت اض ا   تعيظ ف    مح ن   ولح 

 (Resting metabolic Rate)التمثيللل الغلل الاي اللال الراحللة:  -3

(RMR) 
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ة   ييبمللا   عللك اتلللف  تعمحلل   ت ا اللأ ملل  تعط اللة تعبللأ ياللبحتحح  تعتلللم ي ميلل 

( الل اة    يبللحت ب ايمبلل  رللي  24ماللب   ت نتللطة تعبللأ يجلل ف رحلل  تعرللحا   عللك عمللاف )

 (86:  36( م  تكم عأ تعط اة تعبأ يابحتحح  تعرحا ي مي ة )75% -060

 (Body Image)صورة الجسم :  -4

تللأ ارلل حف الل  بالل ح  اجتللأ و  الل حف  تنيللة يح نحلل  تعرللحا    باللحف  للف بح ينحلل  

مل  للرا مل  يبيلحخ عل  مل  و لاتة  م تالت   حمل  و  ال حف تعكالف بللرثح  لرلحت  تعرلحا 

بللاثيحتة حريللحتة  للف نملل  تعتلاللية  بط يحتلل     ملل  يح نلل  تعرللحا ملل   بك تلل   ن لل  كاللم    

اللا بحلل   اللترية و  تيك ريللة  تلل   ت بك تلل   تعمبيتجللة رالل حف تعكاللف رتللجيح  ت يكلل رأ و  

: 17عبرلل ار  ت نالل   ملل   تبلل   ملل  تنلللحي  ) تعاللترأ    ملل  و  بحلل   مياللحف و  مي اللة

170) 

 (Self-Esteem)تقدير ال ات :  -5

تلل  تع حللف تعتلاللأ عترللحا الل  ايمبلل  تع تبيللة  تعبللأ يللبف تعبيريللح انحلل  ملل  لللرا 

 بك تلل   تعرللحا الل  نرالل     ي ضللف تعللف و  مللا  ييبجللا تعرللحا و  عايلل  تعجللاحف  ت مح نيلل   

ملللة  لللف تع يللل ف    تللل  لرلللحف م ضللل اية يجلللامح  تعرلللحا  حللل عك ت  اللل ش ر عنكللل ب  تعجي

 (214: 28علآلحي  م  لرا تعبيتيب تعترظأ  تعات حي   ت لح  )

 الدراسات المرتبطة: 

راحتالللة رينللل ت   Shaun Michale (2015)قلللام نشلللون ميشللليلن  -1

رحلللات بجيللليف تعلللا ت   تعملبترلللة  تحفيللل ات طلللاب الجامعلللات لحضلللور حصللل  اللياقلللة ن "

لإلبيلل ح ملل  رللي  مكم اللة تلل متة ملل  مكم اللة اللح خ ملبترللة عاللر ت تعتي اللة عتطللر  ع

تعرانيللة  للف تعك ميللة  تعمج حنللة رللي  بجللايح تلللم ع ضلل ح  اللم عي اللة رانية   اللبلاف 

تعر  للة تعمللنحج تعبكحيرللأ  عللف يللبف ب ايللا اللاا تعيينللة  للة ونلل  بللف تعبطريللب اتللف كميلل  

 GFCبجللايح تعلل ت  تلل  مرتللح اايللب  تعطللر  تعمجيللاي  ر عك ميللة    وظحللح  تعنبلل  ج و 

Group Fitness Class    ت ا الللأ  ونللل  يمحللل  و  يرالللح ت لبر للل    لللأ تعلللا ت

عمم حاللة تعحي ضللة   حملل  وثربلل  تعنبلل  ج و  و للا تعحاالل   تعبللأ ح نلل  بجللاف ضللم   اللم 

ملل  رللي  رلل اأ اللر ت تعتي اللة تعرانيللة تعملبترللة  %63تعتي اللة تعرانيللة  ججلل  واتللف ناللرة  تللأ 

(56) 

 Michelle, Anna (2013)قللللام نميشلللليل ونللللى مللللاردو ن  -2

Mardock   ن مقارنللة لمنيجللي الحميللة الغ الايللة والتمللارين الرياضللية راحتاللة رينلل ت
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رحللات ب ايللا بللاثيح لطللة من نللأ  علللى اسللارة الللو ن والنتللالا  الصللحية لللدي السلليدات ن 

اللف  تعيرملل   تعتي اللة  لطللة  اتحف تعلل     لطللة محتارللة     تعكاللف اتللف بحلل ي  تعك

تعالل ية عللا  الليات  ييلل ن   ملل  تعاللمنة  ات مللأ تعكتلل ش    تاللبلاف تعر  للة تعمللنحج 

اللااتف  (W, C)( تمللحوف بللف بجالليمحف تعللف مكملل ابي  51تعبكحيرللأ اتللف اينللة ا تمحلل  )

تاللل ري   مللل  ثلللف  اللل اف تللل ت تعنظللل ف مللل   6( تبريللل ت رحنللل مج  ميلللة د ت يلللة عملللاف 24)

(  بريللل ت رحنللل مج 27الللااتف ) (W)اللل    تعمكم الللة تعمتللل ححة  لللف رحنللل مج حالللم محت

دلل ت أ م للاا   ضلل حتف ع الللم  حتلل اية  اللر اية    بلللف بتللكييحف عتبمللح     الللا 

ة  جلللا ت حميلللة  والللرح  وتلللف نبللل  ج تعاحتالللة  علللف و  تعمتللل ححي   لللف تعمكمللل ابي  بجحيرللل 

يميتلل   تعللف حميللة لرللخ  (C)مبتلل رحة ملل  تعلل        و  تعمتلل ححي   للأ تعمكم اللة 

  حمللل  و  FFMحثلللح مللل  نالللرة اتللل   تعكالللف  حبتلللة اتللل   تعكالللف  تع رللل ظ اتلللف و

تعمكم ابللل   ورلللا ت ب اللل    يلللل اف مللل  مالللب   عي اللللة تعجتللل   ت  ايلللة تعام يللللة   

تظحللح  ب اللين   اتللف تللاف تعب مللا عتيضللر  عتكلل ا تعيتلل     حملل   (C) تعمكم اللة

 جللط  (C) و  مكم اللة و  تعمكم ابلل   ورللا ت ب الل   للف مرتللحت  تعللات   تع ي يللة     

نبلل  ج ت ضللا ملل   (C)  حملل  تظحللح  تعمكم اللة (HDL)  ظلل   يلل اف ميباعللة عميللاا 

 (45 ف تحا تعكاف    ارم   تعتي اة  تعا ة تعرانية ) (W)تعمكم اة

راحتالللة   Michelle, et al (2011)قلللام نميشللليل ووالللرونن  -3

 ن عنللد النسللاى علللى تركيللب نمقارنللة الفعاليللة لبرنللامجين شللالاعين لاسللارة الللورينلل ت  

رحلللات مج حنلللة تعري عيلللة عرحنللل مكي  تللل  يي  الجسلللم والتمثيلللل الغللل الاي الللال الراحلللةن 

علاللل حف تعللل    انلللا تعناللل ا يبضلللم  ريلللخ تعحااللل   اتلللف بححيللل  تعكالللف  تعبمثيلللا 

( 30تع لل ت أ لللرا تعحت للة"    تاللبلاف تعر  للة تعمللنحج تعبكحيرللأ اتللف اينللة اللاات  )

 (C) عللف مكملل ابي     واللرح  نبلل  ج تعاحتاللة اتللف و  تعمكم اللةتمللحوف بللف بجالليمحف 

تعبللأ طرجلل  نظلل ف دلل ت أ مرنللأ اتللف ا تاللا  رحنلل مج حي ضللأ بللاحيرأ محتالل  يبضللم  

حاالل    ايثللة وظحللح ت نبلل  ج و ضللا  للف بححيلل  تعكاللف  تعبمثيللا تع لل ت أ لللرا تعحت للة 

ا اللللأ  تعبللللأ بضللللمن   عبلللل تف تعمتلللل ححي  رنظلللل ف دلللل ت أ و (W)ملللل  تعمكم اللللة  

 ( .46  ابت حت  وار اية    ب ري ت  ع ي اف تعنت ط تعرانأ )

راحتاللللة  Dawn M. Marino (2010)قللللام نداون مللللارينون  -4

نوثلللار اللللرق  اليلللوالاي عللللى تقلللدير الللل ات،الحياة الاكاديميلللة ، التصلللرفات ، رينللل ت  

  ربجللايح رحللات  لبرلل ح بللاثيحت   لل    تعللحام تعحلل ت أ  ارابلل الميللارات الاجتماعيللة ن 
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تعللل ت     تعب اللليا ت حللل ايمأ    تعبالللح    ت ضلللطحتحية    تعمحللل حت  ت كبم ايلللة 

( 10-8( متلل حك ملل  )130انللا ت طرلل ا    تاللبلاف تعر  للة تعمللنحج تعبكحيرللأ اتللف )

( متلل حك رلل عحام تعحلل ت أ  تعرلل اأ ر اللة تعبيتلليف تعرللانأ  جللط    واللرح  64اللن ت   )

عمتلل ححي   للأ تعللحام تعحلل ت أ عللف يرللا ت و  ب ييللح و  نبلل  ج تعاحتاللة اتللف و  تعطللر  ت

بطلللل ح اتللللف ماللللب   بجللللايح تعلللل ت   تعب الللليا ت حلللل ايمأ  تعاللللت ك تعمضللللطح  

 (. 29 تعمح حت  ت كبم اية )

 الاستفادة من الدراسات السابقة:  

بتجللأ تعاحتالل   تعالل رجة تعضلل ا اتللف حثيللح ملل  تعميلل عف تعبللأ بريللا تعاحتاللة تع  عيللة 

 م  لرا : 

 تلبي ح تعمنحج تعيتمأ تعمابلاف  ف تعاحتاة. •

 تلبي ح مكبم  تعاحتاة.  •

 لبيلل ح و ضللا ت كحلل ف  ت ا ت  تعبللأ يمحلل  تع الل ا ملل  لرعحلل  اتللف  •

 وا  تعنب  ج. 

 تعبيحت اتف وتف تعمي عك   ت  ا  ية تعمن ارة عطريية ت   تعاحتاة.  •

 

 اجراىات الدراسة:  

 اولا: مني  الدراسة: 

ام  تعر  ثلللة تعملللنحج تعبكحيرلللأ ربالللميف تعمكمللل ابي      لللاتتم  بكحيريلللة تالللبل 

  ت لح  ض رطة نظحتة عمرامب  عطريية متحتة تعاحتاة .

 ثانياً: عينة الدراسة: 

تتللبما مكبملل  تعاحتاللة اتللف ت نلل ة تعمتللبحح    للف مححلل  " بللحت   بللنش" عتي اللة  

( متللبححة بللف تلبيلل ح تعر للة تعيمحيللة عتيينللة 33) تعرانيللة ر عللام ف ر عمنطجللة تعتللحاية  اللااتف

( اللنة عبلل  ح تلل   تعر للة  للف تعمححلل   ريللا  اللح ت املل ح بللف تعب اللا عب ايللا 30: 20)

امللح   للة تعيينللة   ولبيللح  اينللة تعاحتاللة ر عطحيجللة تعيمايللة تعيتلل ت ية  يللة بللف تاللبري ا 

( 28اللاا تعيينللة ) ( متللبحح   عظللح ت تعبحلل  ر  ت نبظلل ف  تعكايللة  للف تعبللاحي  عياللرف5)

 متبححة.

ة تعف مكم ابي  ا تف حا منح  )  ( متبححة. 14بف بجايف تعيينة ات ت ي 
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مكم اللللة بكحيريللللة بلضلللل  عتكمللللا تعبيريحيللللة تع ححيللللة رك نلللل   (أ

 رحن مج تعتي اة تعرانية ر عمحح .

مكم الللة ضللل رطة بلضللل  عرحنللل مج تعتي الللة تعرانيلللة رللل عمحح   جلللط  (ب 

 ع ححية. ا   تعكما تعبيريحية ت

 ثالثاً: متغيرات الدراسة:

 تعمب يح تعمابجا: ريخ كما تعبيريح تع ححأ.  -1

  -تعمب يحت  تعب رية : تتبمت  اتف : -2

تعمب يللحت  تعراللي ع كية تنبيللة : اتلل   تعللاف    بححيلل  تعكاللف    تعبمثيللا  •

 تع  ت أ لرا تعحت ة. 

عمجيللل ش بجلللايح تعللل ت     تعمب يلللحت  تعنرالللية تنبيلللة:  الللبك رة و لللحتا تعيينلللة •

  مجي ش ا حف تعكاف. 

 ضبط المتغيرات: 

ملل  وكللا تعبحلل  ر رللي  ت للحتا تعمكم اللة تعبكحيريللة  و للحتا تعمكم اللة تعضلل رطة  للف  

تعمب يلللللحت  تعجرتيلللللة ايلللللا تعاحتالللللة تالللللبلاف تلبيللللل ح ) ( عمكمللللل ابي  مالللللبجتبي  

(Independent-Samples T-Test)( بري    1   نب  ج تعكا ا حاف ) .عك 

(1جدول رقم )  

نتائج اختيار )ت( لمجموعتين مستقلتين للتكافؤ بين افراد المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات  
 القبلية قيد الدراسة 

 28ن=          

 وحدة القياس  المتغيرات 

 المجموعة التجريبية 

 14ن =  

 المجموعة الضابطة  

قيمة  ت   14ن= 

 المحسوبة  

مستوى  

 الدلالة  
 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

 0.509 0.670 0.85 20.42 0.84 20.64 سنة     العمر 

 0.105 1.681 10.10 66.18 10.96 72.88 كجم  الوزن  

 0.104 1.686 3.02 159.92 2.30 161.64 سم  الطول  

الكوليسترول غير الجيد  

(LDL) 

 0.069 -1.894 14.05 102.07 19.78 89.78 ملجم/ ديسلتر 

 0.241 -1.201 11.18 42.14 7.29 37.85 ملجم/ ديسلتر  (HDL)الكوليسترول الجيد  

 0.958 -0.053 30.65 76.35 17.50 75.85 ملجم/ ديسلتر  (TG)ثاني الجليسريد  

 0.241 -1.199 63.41 194.71 19.70 173.42 ملجم/ ديسلتر  (TC)الكوليسترول الكلي  

 0.144 1.506 3.97 25.51 3.64 27.80 2كجم/م  (BMI)مؤشر كتلة الجسم  

 38.85 4.36 35.90 3.96 1.924 0.065 %  %   (BF)لشحوم  نسبة ا  

 0.085 1.793 3.63 23.76 6.31 27.25 كجم  (FM)كتلة الشحوم  
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 ( 2.05)  ( الجدولية26(، درجات الحرية ) α =0.05مستوى الدلالة ) 

 ( حاف  تعكا ا  م   عكمي   1يبضف  تعم ا رة   ) ( ايف  م   وحرح  تعكا عية   ) ( ايمة  و    )

تعمب يحت  تعجرتية ايا تعاحتاة    ر عب عأ   ب كا  ح   اتعة   ا  ي   ف تعجي ش تعجرتأ ري  و حتا  

تعبكحي  تعمكم ابي   و حتا  ري   تعبح  ر  اتف  ياا  مم   تعبكحيرية  تعض رطة    رية  تعمكم ابي  

  تعض رطة . 

 رابعاً: أدوات الدراسة:  

بللف ب ايللا ت ا ت  تعبللأ ببن الل  ملل  طرييللة تلل   تعاحتاللة   عللك ملل  لللرا تعاحتاللة  

 تعما ية عتر  ة  تعاحتا   تعا رجة  ية بمثت   ف تنبأ: 

 الأدوات والأجي ة المستادمة لتنفي  القياسات القبلية والبعدية.  •

تعبينب    -   (Tanita Body Composition Analyzer BC-418)كح   

 (  1مح ب)

   TG, LDL, TC, HDL   ا   ات   تعاف  ببمثا  ف  -

 (2الأدوات والأجي ة المستادمة لتنفي  البرنام  : مرفق ) •

 ا اة ب اي .  -

 عجي ش تعنرخ.  POLARا اة -

 (. 3قياس المتغيرات الأساسية: مرفق )  •

 اح  انبيمبح.  حاب ميح عجي ش تعط ا   -

 مي ت  طرأ عجي ش تع     اح  حيت  كحتف.  -

 ( انة. 30-20تعيمح تع منأ   عك م  )  -

 ادوات الإاتيارات النفسية:  •

 ( 4: مرفق )   Rosenberg  (1965)مقياس تقدير ال ات   -أ

الكتلة الخالية من الشحوم  

(FFM) 

 0.065 1.927 2.70 41.26 2.63 43.20 كجم 

 0.066 1.920 2.22 29.03 3.07 31.01 كجم  (TBW)كتلة ماء الجسم  

ل الراحة  التمثيل الغذائي خل 

(RMR) 

118.6 1647.2 1113.47 1671.0 سعره/ يوميا 

6 

0.538 0.595 

 Body)صورة الجسم  

Image) 

 0.764 -0.303 0.25 1.50 0.44 1.46 درجة 

 -Self)تقدير الذات  

Esteem) 

 0.602 -0.527 0.39 3.12 0.23 3.06 درجة 
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ب ع عك  تع ت   بجايح  عجي ش  ة  تعمج ييش  ابلاتم  وحثح  م   عح  نريح   تع ت   بجايح  مجي ش  ف  ييا 

(  ية يبح    8( ) 2014تابلاتم   ف تعاحتاة تع  عية   ب م  بف  ار   ف احتاة "تعجا مأ " )

 ( ر تا  ) 10تعمجي ش م   ) 5(  جحت     عك   : (   5(  )7   6   4     2   1(  جحت   يك رية  تأ 

( تابك ر   واا  رطحيجة  4(  بح   اتف ت ابك رة م  )10     9     5     3 جحت  اترية  تأ : ) 

تعاتف تعحر اأ : )و ت ب رتاف   و ت ب     ت ت ب     و ت ب رتاف (  رح ت بح   وااأ  عيحح   

 ( احك  .  ارا تعب تيا ت  ا  أ بف احش كمي  تعرجحت  تعاترية.  4احكة )

"رايح ا خ"   احتاة  مثا  حثيحف  احتا    وابلاف  ف  ييا ا ااة   ية  ر عمجي ش  يبيتب    يم  

(2013 ()13  )(2011) Michele Parisi,(46( "تعجا مأ"   )ديحتف تعيايا  8( ) 2014  )

   عب ايا تعثر   عمجي ش بجايح تع ت  بف  ابلاتف مي اعة حح نر خ وعر     ية  اا مي ما تعثر    

 (  ت  كيا  دحتخ تعاحتاة.  0.78تعحتأ عتمجي ش تعف )

 ( 5: مرفق ) Cash Tomas F.D, Ph (2003)مقياس صورة الجسم  -ب

تع م   )ييا  م   تعمجي ش  تعكاف    يبح    عجي ش ا حف  تعمابلامة  (  جحف    29مج ييش 

(   جحت   26   24   19   14   13     8     6     5   4,  1 بجاف عرجحت  ب اي  تعمظحح  تأ ) 

   10   2(     جحت  تعم ت جة تعيجتية ت يك رية ) 28   25   21   17   11   9   7تعبكن   تأ ) 

 ( تابك ر  :  4(  بح   اتف ت ابك رة م  )29   27   23  22    20  18   16   15  12

احكة   وااأ  ة(  بح    بم م  مثتأ مثتأ  ت دت   مثتأ اتف  عيش  ت دت   مثتأ اتف  عيش  ة  )بم م 

(3  ) 

احتاة   ا رجة  منح   احتا    تابلاتم   ف  بف  ا اا   ية  ييا  ر عمجي ش  يبيتب    يم  

(25)(2011) Brittany     عب ايا تعثر   عمجي ش ا حف تعكاف     بف بحكمب  م  ارا تعر  ثة

 ( تعف  عتمجي ش  تعحتأ  تعثر    وعر     ية  اا مي ما  (  ت   0.80بف  ابلاتف مي اعة حح نر خ 

 ( يري   عك.  2كيا  دحتخ تعاحتاة  تعكا ا حاف) 

 (2جدول رقم )
 معامل الثبات لمقياس صورة الجسم

 معامل كرونباخ ألفا  مجالات مقياس صورة الجسم الرقم

 0.79 تحسين المظهر  1

 0.76 التجنب  2

 0.72 الموافقة العقلية الايجابية   3

 0.80 الثبات الكلي لمقياس صورة الجسم 

 المعادلات العلمية المستادمة بالدراسة  
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رنيل  تل    .Delorenzo et al (1999) (30)مي اعلة "ا  عل حين   رللح   "  •

عتحي ضليي  رلا ة مل   البلاتف   (RMR)ة  تعمي اعة عجي ش تعبمثيلا تع ل ت أ للرا تعحت ل

تعطح  تعملرحية تعمحترة   عبطريب ت   تعمي اعة يبطت   عك اي ش )تع    حكف   تعطل ا 

 اف(  م  ثف بطريب تعمي اعة   عك اتف تعن   تنبأ:

(RMR)  ( = )تعط ا اف(   يلة 11.7( × )تع    حف( + )9( + )857-)ايح  / ي مي ة( × )

 91 علف (SE)(    تعلطلا تعمييل ح  0.78عحل   تعمي اعلة تعلف )  (R2)ح   اا مي ملا ت ن لات

ة(   )ايحف / ي مي 

 ( 6: مرفق )  للتعبير الحركي اامساً: البرنام  التدريبي 

 اولاً: اهداف البرنام :  

تعبيحت اتف وثح تعبيريلح تع ححلأ اتلف ريلخ تعمب يلحت  تعرالي ع كية  تعنرالية علا   •

 انة. 30-20ت ن ة م  

 . بيريح  ححأ( كما 10  تعرحن مج تعباحيرأ اتف )ي ب  •

 التو يع ال مني للبرنام :

(   لات  باحيريلة ر  الر ل   ملاف تع  لاف تعباحيريلة 3( تا ري   ر تال  )8طرب تعرحن مج عماف )

(   لاف باحيريلة    رتلغ ملاف 24( اايجة    ر عك رتغ تكم عأ تع  ات  )60ر تا  ا اة باحيرية )

 ا اة.  (24تعرحن مج )

 الاعداد لتنفي  البرنام  : 

 )أ( الاجراىات الإدارية: 

 ا م  تعر  ثة رب كي  ااف لط ر   عباحيا محمة بطريب تعرحن مج ح عب عأ:  

لط   م ك  م  تعر  ثلة  علف  اتحف مححل  " بلحت   بلنش" عتي الة تعرانيلة ر عمنطجلة  -

 كللحتا تعاحتاللة اتللف تعتللحاية ر عممتحللة تعيحريللة تعاللي اية رحللات تعم ت جللة اتللف 

 (7تعمتبحح   عايح  . مح ب )

لط   م ك   عف محح  ا أ تعام ف ر عمنطجة تعتحاية رحات تابلاتف كح   تعبينبل   -

 (8عجي ش بححي  تعكاف )تعم ك ا ريي اف تعماح  تعا أ( . مح ب )

لط   م ك   عف ماب ات ت  ما  ر عام ف  كحتا اي ا   اتل   تعلاف رل عملبرح  -

 ( 9عايحف. مح ب ) تعطرأ
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 (10 ااتا  ابم حف متبحك   حتا تعيينة عباكيا ري ن بحف . مح ب ) -

 )ب( الدراسة الأساسية: 

 القياسات القبلية:  

بللف  كللحتا تعجي الل   تعجرتيللة   للحتا اينللة تعاحتاللة لللرا تعربللحف ملل  ت  للا تعم ت للب  -

يل  تعمب يلحت  ف  ية بف ايل ش كم19/9/2019ف  عف تعلميش تعم ت ب  15/9/2019

تعراي ع كية  تعنراية    اتف ض ا م  وارح  ان  تعجي ال   تعجرتيلة بلف بجاليف و لحتا 

اينة تعاحتاة  عف مكم ابي  مبك نابي    اتتم  بكحيرية  ت لح  ضل رطة   كلحتا 

 تعبح  ر رينحم   ف كمي  تعمب يحت  تعراي ع كية  تعنراية  ت ا اية. 

ف م  ري  تعا اة تعب اية   بأ تع  اية 15/9/2019رب حيخ    بف ول  اين   تعاف تعجرتية -

ة  ف ملبرح ماب ات ت  ما  ر عام ف م  ارا ولا  أ تعب  عيا تعطريلة  اتح ار   

 رما ااف تعر  ثة عباحيا تعمحمة   ية بف ول  اين   تعاف  ف   علة تعحت لة  تعالي ف 

 نب  ج. ( ا اة   حتا تعيينة م  وكا ااة تع12عماف   بجا ا  )

حم   بف ول  اي ش بححي  تعكالف  تعبمثيلا تع ل ت أ للرا تعحت لة  لف مححل  "بلحت   -

 بنش عتي اة تعرانية " رما ااف تعماحرلة مل  تعيتلف ونل  ولل   تل   تعجي ال    لف   علة 

( ال اة   علك 12تعحت ة تعكامية  تعيجتية   حتا تعيينلة  تعال ف عملاف   بجلا ال  )

 ف. 19/9/2019رب حيخ 

 بيق البرنام :  تط

ف  عف يل ف تعلمليش 22/9/2019بف بطريب تعرحن مج لرا تعربحف م  ي ف ت  ا تعم ت ب   

 ف طرج  علطة  كحتا تعاحتاة حم  يابأ: 14/11/2019تعم ت ب 

( متلبححة 14بف بطريب تعكملا تعبيريحيلة تع ححيلة اتلف تعمكم الة تعبكحيريلة  تعرل عغ الاات  )

( اايجة م ض ة  ف مح ب 60ية ر عمحح   ح ن  ماف تع  اف تعباحيرية )رك ن  رحن مج تعتي اة تعران

( وا ري  م  تعا اة 8(  ح   تعباحي   ف وي ف )ت  ا   تعثرث ا  تعلميش( م  حا تار ل عماف)6)

تعث عثة   بأ تعحترية مال اة   ومل  تعمكم الة تعضل رطة  ح نل  ببيلحخ عرحنل مج تعتي الة تعرانيلة 

 ر عمحح . 
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 اسات البعدية: القي

بللف تكللحتا تعجي الل   تعريايللة   للحتا اينللة تعاحتاللة لللرا تعربللحف ملل  ت  للا تعم ت للب  

ف   عك ريا ت نبح ا مل  بطريلب تعرحنل مج 21/11/2019ف  عف تعلميش تعم ت ب  17/11/2019

  ية بف اي ش تعمب يحت  تعراي ع كية  تعنراية.

   سادساً: المعالجات الاحصالاية: 

  عك ررابلاتف  (SPSS)  ثة رحن مج تعح ف ت  ا  ية عتيت ف ت كبم اية  ابلام  تعر 

 تعمي عك   ت  ا  ية ت بية: 

 يكل ا  (Independent-Samples T- Test)تلبر ح ) ( عمكم ابي  مالبجتبي   -

 تعبح  ر  تعرح    ف تعجي ش تعريا  ري  تعمكم ابي . 

عتجيلل ش تعجرتللأ  تعريللا   (Paired- Samples T-Test)تلبرلل ح ) ( عللج  ت   -

 عتمكم ابي  تعبكحيرية  تعض رطة  تعنارة تعم  ية عتب يح. 

 عرض النتالا  ومناقشتيا: 

 أولاً: عرض النتالا :  

 النتالا  المتعلقة بالفرض الأول وال ي ن  على: 

توجللد فللروت  ات دلالللة احصللالاية بللين القيللاس القبلللي والبعللدي للمجموعللة التجريبيللة فللى  ن 

ت الفسيولوجية )دهون الدم ، تركيب الجسم ، التمثيل الغ الاي اال الراحلة( والنفسلية المتغيرا

 ( سنةن 30-20)صورة الجسم ، تقدير ال ات(  لدي الإناث من )

( بري   3  نب  ج تعكا ا حاف )  (Paired- Samples T-Test)تابلاف تلبر ح   عج  ت   

  عك.  

 (3جدول رقم )

 لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والنسبة المئوية للتغير للمتغيرات قيد نتائج اختبار )ت( للأزواج

 14ن=                           الدراسة لدي أفراد المجموعة التجريبية 

 وحدة القياس  المتغيرات 

 القياس البعدي   القياس القبلي 
قيمة  ت  

 المحسوبة  

مستوى  

 الدلالة  

النسبة  

المئوية  

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  %   للتغير 

الكوليسترول  

غير الجيد  

(LDL) 

ملجم/  

 ديسلتر 

89.78 19.78 82.92 13.70 2.88 0.013 * -7.64 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

125 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0058مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : نيالالكترو الموقع

 (2.160( الجدولية )13(، درجات الحرية )α =0.05مستوى الدلالة ) 

( α =0.05( ونللل  ب كلللا  لللح    ت  ا علللة   اللل  ية )3حالللف )يبضلللف مللل  تعكلللا ا 

رللي  تعجي اللي  تعجرتللأ  تعريللا    للحتا تعمكم اللة تعبكحيريللة  عالل عف تعجيلل ش تعريللا   للف 

تعمب يلللحت  )تعح عيالللبح ا ديللللح تعكيلللا    تعح عيالللبح ا تعكيللللا    ثرثلللأ تعكتياللللحيا   

ايح تعلل ت  (  يللة ح نلل   تعح عياللبح ا تعحتللأ    ناللرة تعتلل  ف    الل حف تعكاللف    بجلل

-   15.28   22.97-   15.55   7.64-تعناللللرة تعم  يللللة عتب يللللح )ل( اتللللف تعبلللل تعأ )

ة عمب يلللحت  مرتلللح حبتلللة 8.82  11.64   2.13 (   رينمللل    ب كلللا  لللح   اتعلللة   اللل  ي 

تعكاللف  حبتللة تعتلل  ف  تعحبتللة تعل عيللة ملل  تعتلل  ف  حبتللة ملل ا تعكاللف  تعبمثيللا تع لل ت أ 

 ة.لرا تعحت 

( برللي  تعرللح   رللي  تعجي اللي  تعجرتللأ  تعريللا  عتمب يللحت  7-1 ت تللح ا تعري نيللة ملل  )

ة.   تعاتعة   ا  ي 

الكوليسترول  

 (HDL)الجيد  

ملجم/  

 ديسلتر 

37.85 7.29 43.78 3.86 -3.07 0.009 15.55 

ثاني الجليسريد  

(TG) 

ملجم/  

 ديسلتر 

75.85 17.50 58.42 12.68 7.48 0.000 * -22.97 

الكوليسترول  

 (TC)الكلي  

ملجم/  

 ديسلتر 

173.42 19.70 146.92 22.72 10.34 0.000 * -15.28 

مؤشر كتلة  

 (BMI)الجسم 

- 0.901 0.127 3.85 27.79 3.64 27.80 2كجم/م

00.003 

نسبة الشحوم   

(BF)  % 

% 38.85 4.36 38.02 4.66 2.85 0.014 * -2.13 

  كتلة الشحوم

(FM) 

 00.07- 0.47 0.74 7.02 27.04 6.31 27.25 كجم

الكتلة الخالية  

من الشحوم  

(FFM) 

 00.01- 0.68 0.417 2.53 43.14 2.63 43.20 كجم

كتلة ماء الجسم  

(TBW) 

 0.25.  0.71 0.37- 2.52 31.09 3.07 31.01 كجم

التمثيل الغذائي  

خلل الراحة  

(RMR) 

سعره/  

 يوميا 

1671.0 1113.4

7 

1666.2 121.69 1.46 0.166 -0.28 

صورة الجسم  

(Body 

Image) 

 11.64 * 0.04 2.24- 0.31 1.63 0.44 1.46 درجة 

تقدير الذات  

(Self- 

Esteem) 

 8.82 * 0.001 4.28- 0.24 3.33 0.23 3.06 درجة 
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 ( 1شكل رقم )
 

 
 ( 2شكل رقم )
 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

127 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0058مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : نيالالكترو الموقع

 
 ( 3شكل رقم )
 

 
 ( 4شكل رقم )
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 ( 5شكل رقم )
 

 
 ( 6شكل رقم )
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 ( 7شكل رقم )
 النتالا  المتعلقة بالفرض الثاني وال ي ن  على: 

فللى نتوجللد فللروت  ات دلالللة احصللالاية بللين القيللاس القبلللي والبعللدي للمجموعللة الضللابطة 

المتغيرات الفسيولوجية )دهون الدم ، تركيب الجسم ، التمثيل الغ الاي اال الراحلة( والنفسلية 

 ( سنةن 30-20)صورة الجسم ، تقدير ال ات(  لدي الإناث من )

( بري   4 نب  ج تعكا ا حاف )  (Paired- Samples T-Test)تابلاف تلبر ح   عج  ت    

   عك.

(4جدول رقم )  
( للأزواج لدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي والنسبة المئوية للتغير للمتغيرات قيد  نتائج اختبار )ت

 14ن=                       الدراسة لدي أفراد المجموعة الضابطة

 وحدة القياس  المتغيرات 

قيمة  ت   القياس البعدي   القياس القبلي 

 المحسوبة  

مستوى  

 الدلالة  

النسبة المئوية  

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط  ر % للتغي 

الكوليسترول غير  
 (LDL)الجيد 

ملجم/  
 ديسلتر 

102.07 14.05 101.71 12.99 0.32 0.75 -0.35 

الكوليسترول الجيد  
(HDL) 

ملجم/  
 ديسلتر 

42.14 11.18 49.92 6.68 -5.18 0.000 * 18.46 
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 ( 2.160( الجدولية ) 26(، درجات الحرية ) α =0.05مستوى الدلالة ) 

( α =0.05( ونللل  ب كلللا  لللح    ت  ا علللة   اللل  ية )4حالللف )يبضلللف مللل  تعكلللا ا 

رللي  تعجي اللي  تعجرتللأ  تعريللا    للحتا تعمكم اللة تعضلل رطة  عالل عف تعجيلل ش تعريللا   للف 

ل(  18.46   يلللة ح نللل  تعنالللرة تعم  يلللة عتب يلللح ) HDLمب يلللحت  تعح عيالللبح ا تعكيلللا 

ة رلللي  تعجي الللي  تعجرتلللأ  تعريللل ا    لللحتا تعمكم الللة رينمللل    ب كلللا  لللح   اتعلللة   اللل  ي 

( ي ضللف تعرللح  8تعضلل رطة  للف تعمب يللحت  ايللا تعاحتاللة ت لللح   تعتللحا تعريلل نأ حاللف )

 ري  تعجي ش تعجرتأ  تعريا  عمب يح تعح عيابح ا تعكيا .

ثاني الجليسريد  
(TG) 

ملجم/  
 ديسلتر 

76.35 30.65 64.64 3.75 1.48 0.162 -15.33 

الكوليسترول الكلي  
(TC) 

ملجم/  
 ديسلتر 

194.71 63.41 170.07 29.12 1.291 0.219 -12.65 

مؤشر كتلة الجسم  
(BMI) 

 2كجم/م
25.51 3.97 25.49 3.69 0.079 0.938 -0.07 

نسبة الشحوم   
(BF)  % 

 % 
35.90 3.96 35.52 3.69 1.603 0.133 -1.05 

كتلة الشحوم  
(FM) 

 كجم 
23.76 3.63 23.88 2.70 -0.640 0.533 0.50 

الكتلة الخالية من  
 (FFM)الشحوم 

 كجم 
41.26 2.70 41.54 3.01 -1.616 0.130 0.67 

كتلة ماء الجسم  
(TBW) 

 كجم 
29.03 2.22 29.51 2.75 -1.926 0.075 1.54 

التمثيل الغذائي  
خلال الراحة  

(RMR) 

 سعره/ يوميا 
1647.2 118.66 1650.5 120.09 -0.894 0.387 0.20 

صورة الجسم  
(Body Image) 

 درجة 
1.50 0.25 1.37 0.38 1.643 0.124 -8.66 

 -Self)تقدير الذات  

Esteem) 

 4.16 0.205 1.334- 0.34 3.25 0.39 3.12 درجة 
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 ( 8شكل رقم )

   النتالا  المتعلقة بالفرض الثالث وال ي ن  على: 

ن توجد فروت  ات دلالة إحصالاية بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضلابطة فلى 

( والنفسلية المتغيرات الفسيولوجية )دهون الدم ، تركيب الجسم ، التمثيل الغ الاي اال الراحلة

 ( سنةن 30-20)صورة الجسم ، تقدير ال ات( لدي الإناث من )

 نب  ج    (independent  Samples T-Test)تابلاف  لبر ح) ( عمكم ابي  مابجتبي    

 ( بري   عك.  5تعكا ا حاف )

 (5جدول رقم )
لمجموعتين التجريبية نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقلتين لدلالة الفروق في القياس البعدي بين أفراد ا

 14=2= ن 1ن                     والضابطة في المتغيرات قيد الدراسة

 وحدة القياس  المتغيرات 

 المجموعة التجريبية 

 14ن = 

 المجموعة الضابطة  

 14ن= 
قيمة  ت  

 المحسوبة  

مستوى  

 الدلالة  

 الانحراف  المتوسط  الانحراف  المتوسط 

ول غير الجيد  الكوليستر

(LDL) 

ملجم/  

 0.001 3.722- 12.99 101.71 13.70 82.92 ديسلتر 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

132 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0058مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : نيالالكترو الموقع

 ( 2.05(، )ت( الجدولية )26(، درجات الحرية )α =0.05مستوى الدلالة )

 

( α =0.05 ت  ا علللة   اللل  ية ) ( ونللل  ب كلللا  لللح  5يبضلللف مللل  تعكلللا ا حالللف )

عالل عف  للأ تعجيلل ش تعريللا  رللي  و للحتا تعمكم اللة تعبكحيريللة  و للحتا تعمكم اللة تعضلل رطة  

   تعح عياللبح ا تعحتللأ LDLتعمكم اللة تعبكحيريللة  للف مب يللح  تعح عياللبح ا ديللح تعكيللا 

TC ة  لللأ تعجيللل ش تعريلللا  رلللي  و لللحتا تعمكم الللة    حللل عك ب كلللا  لللح   اتعلللة   اللل  ي 

تعبكحيريللللة  و للللحتا تعمكم اللللة تعضلللل رطة  عالللل عف تعمكم اللللة تعضلللل رطة  للللف مب يللللح 

ة  للف تعمب يللحت  ت لللح    رينملل    ب كللا  للHDLتعح عياللبح ا تعكيللا  ح   اتعللة   الل  ي 

 ايا تعاحتاة. 

( برلللي  تعرلللح   لللأ تعجيللل ش تعريلللا  رلللي  تعمكم الللة 11-9 ت تلللح ا تعري نيلللة مللل  ) 

ة.   تعبكحيرية  تعمكم اة تعض رطة  ف تعمب يحت  تعاتعة   ا  ي 

الكوليسترول الجيد  

(HDL) 

ملجم/  

 * 0.006 2.976- 6.68 49.92 3.86 43.78 ديسلتر 

ملجم/   (TG)ثاني الجليسريد 

 0.091 1.758- 3.75 64.64 12.68 58.42 ديسلتر 

الكوليسترول الكلي  

(TC) 

ملجم/  

 * 0.027 2.343- 29.12 170.07 22.72 146.92 ديسلتر 

مؤشر كتلة الجسم  

(BMI) 

 2كجم/م

27.79 3.85 25.49 3.69 1.554 0.132 

 % %  (BF)نسبة الشحوم  

38.02 4.66 35.52 3.69 1.606 0.120 

 كجم  (FM)كتلة الشحوم 

27.04 7.02 23.88 2.70 1.494 0.147 

الكتلة الخالية من الشحوم 

(FFM) 

 كجم 

43.14 2.53 41.54 3.01 1.520 0.140 

 كجم  (TBW)كتلة ماء الجسم 

31.09 2.52 29.51 2.75 1.580 0.126 

التمثيل الغذائي خلل 

 (RMR)الراحة 

 سعره/ يوميا 

1666.2 121.69 1650.5 120.09 0.348 0.730 

 Body)صورة الجسم 

Image) 

 درجة 

1.63 0.31 1.37 0.38 1.951 0.062 

 -Self) تقدير الذات

Esteem) 

 درجة 

3.33 0.24 3.25 0.34 0.698 0.492 
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 ( 10شكل رقم )
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 ( 11شكل رقم )

 ثانياً: مناقشة النتالا :  

 ول وال ي ن  على:  مناقشة النتالا  المتعلقة بالفرض الأ

توجللد فللروت  ات دلالللة احصللالاية بللين القيللاس القبلللي والبعللدي للمجموعللة التجريبيللة فللى "

المتغيرات الفسيولوجية )دهون الدم ، تركيب الجسم ، التمثيل الغ الاي اال الراحلة( والنفسلية 

 ن ( سنة30-20)صورة الجسم ، تقدير ال ات(  لدي الإناث من )

( رلي  α =0.05( ونل  ب كلا  لح    ت  ا علة   ال  ية )3الف )يبضف مل  تعكلا ا ح  -

تعجي اي  تعجرتلأ  تعريلا    لحتا تعمكم الة تعبكحيريلة  عال عف تعجيل ش تعريلا   لف تعمب يلحت  

)تعح عيابح ا ديح تعكيا    تعح عيابح ا تعكيلا    ثرثلأ تعكتيالحيا    تعح عيالبح ا تعحتلأ   

يح تع ت  (  ية ح ن  تعنالرة تعم  يلة عتب يلح )ل( اتلف  نارة تعت  ف    ا حف تعكاف    بجا 

(   رينم    ب كا 8.82  11.64   2.13-   15.28-   22.97-     15.55     7.64-تعب تعأ )

ة عمب يحت  مرتح حبتة تعكاف  حبتة تعت  ف  تعحبتة تعل عية م  تعت  ف  حبتة   ح   اتعة   ا  ي 

 ة.م ا تعكاف  تعبمثيا تع  ت أ لرا تعحت 

( رلي  α  =0.05بي   تعر  ثة  ك ا  ح    ت  ا علة   ال  ية انلا مالب   تعا علة)  -

تعجي اي  تعجرتأ  تعريلا    لحتا تعمكم الة تعبكحيريلة  عال عف تعجيل ش تعريلا   لف تعمب يلحت  
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)تعح عيابح ا ديح تعكيا    تعح عيابح ا تعكيا    ثرثلأ تعكتيالحيا    تعح عيالبح ا تعحتلأ   

ت  ف    ال حف تعكالف    بجلايح تعل ت  ( تعلف تعكملا تعبيريحيلة تع ححيلة "تعح ت يلة"  نارة تع

 تعم   ظة اتف ت ابمحتحية  ف رحن مج تعتي اة تعرانية م  ب يح  يج ل ت اتا   عف تعي ما تعنرالأ 

تعحريللح تعلل   بتيرلل  تعكمللا تعبيريحيللة ملل  رللة ح ب تعمللحب  تعاللي اف  تعضلل ك  للف تع اللة 

 & Beto ,(2009)ض ط تعنراأ  ت حب ل    تعبل بح    تل ت مل  وحلا اتيل    تعبلتم م  تع

Maggie (24 عف تعب يح تعحريح  ف ضرط تحا تعكاف عا  تعمتل حح      وحلا   )Beto & 

Maggie   و  ريخ تعحاا   تعح ت ية بيما اتلف تلا  بج يلة وكل تا ميينلة مل  تعكالف مثلا

    ح عك بي ي  ااحف تعب ما(.  )ت حاتت    تعرل     تعجاف    اضر  تعمياف

وظحح  تعاحتاة  ك ا  ح    ت  ا علة   ال  ية  (Blood Lipids)  أ ات   تعاف  -

(  عا عف تعجي ش تعريلا   لأ مب يلح تعح عيالبح ا ديلح تعكيلاف α  =0.05انا ماب   تعا عة )

LDL( ببرب ت   تعنبيكة مل  احتالة حلا ف%7.64-   ية رت   نارة تعب يح تعف    ) Sarika 

et al. (2010)  ( يلة 2008(    احتالة "تعيل تا " )%1.24- يلة رت ل  نالرة تعب يلح  )

(  يلة 20)Ana Claudia et al. (2012) (   حمل  ببرلب  احتالة%0.03-رت ل  تعنالرة )

 يللة رت لل  ناللرة  Levers et al (2013)(39)(   احتاللة %7.05-رت لل  ناللرة تعب يللح)

 (.%11.5-تعب يح)

(  عال عف تعجيل ش α  =0.05    ت  ا عة   ا  ية انا مالب   تعا علة)حم  ب كا  ح  -

(    ببرب %15.55   ية رت   نارة تعب يح تعف )(HDL)تعريا   أ مب يح تعح عيابح ا تعكيا  

(   %15.1 ية رت   نالرة تعب يلح ) .Sarika et al (2010)ت   تعنبيكة م  احتاة حا م  

(   احتاة %1.25-(    ية رت   تعنارة )6( )2008) بي حض   احتاة حا م  "تعي تا "   

Ana Claudia et al.  (20)(2012) (1.75- ية رت   نارة تعب يح%.  ) 

( α-0.05حملل   وظحللح  تعاحتاللة  للح    ت  ا عللة   الل  ية انللا ماللب   تعا عللة ) -

( %22.97-)   ية رت   نارة تعب يح  (TG) عا عف تعجي ش تعريا   ف مب يح ثرثأ تعكتياحعيا  

(   %0.80-(  ية رت   تعنارة )6()2008   ببرب  ت   تعنبيكة م  احتاة حا م  "تعي تا " )

(   %0.41- يلة رت ل  نالرة تعب يلح ) Ana Claudia et al.  (20)(2012)  احتالة 

 (.%26.4- ية رت   نارة تعب يح) Levers et al (2013)(39) احتاة 

(    ببرلب تل   15.28%-)  (T.C)عح عيالبح ا تعحتلأ   رت   نارة تعب يح  ف مب يلح ت  -

(    احتالة %0.45-(  يلة رت ل  تعنالرة )6( )2008تعنبيكة م  احتاة حا م  "تعيل تا " )
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(20)(2012) Ana Claudia et al.  ( احتالة %3.79- يلة رت ل  نالرة تعب يلح    )

(39)(2013) Levers et al ( 10.0- ية رت   نارة تعب يح تعف%.) 

 .Michelle  (46)    Donath et al (2011)برب ت   تعنبيكة م  احتاة حا م  ب  -

(32)(2013)     (59) (2012) Sunil et al.  تعبلأ بتليح تعلف بلاثيح تعلحام  رلحتمج 

 .  HDL ح    TG, TC, LDLتعتي اة تعح ت ية اتف ات   تعاف  تعيما اتف لرخ 

رلب تعنبيكلة مل  احتالة حلا مل  (    بب%38.02رتغ مب اطح  )  (BF%)  أ تعت  ف  -

(    احتالة "تعجلا مأ %15.60(  ية رتغ مب اط نارة تعت  ف تعلف )6( )2008"تعي تا " )

(    رت   نارة تعب يح %24.15(    ية  اا مب اط نارة تعت  ف تعف )12()2005 نمح" )

تاة حا مل   (    ببرب ت   تعنبيكة م  اح%2.13- ف مب يح نارة تعت  ف  ف ت   تعاحتاة تعف )

(39)(2013) Levers et al ( احتاللة %2.7- يللة رت لل  تعناللرة  )(46) (2011) 

Michelle, et al. ( ية برحا ت   تعاحتا   اتف و  %3.3- ية رت   نارة تعب يح تعف    )

 تعحام  تعمم حاة تعحي ضية رتحا ا ف بيما اتف لرخ نارة تعت  ف  ف تعكاف. 

(    ببرب ت   تعنبيكلة 1.63(  رتغ تعمب اط تعف )Body Image  أ ا حف تعكاف ) 

(  ح   تعب ا  عا عف تعجيل ش 126.1(  ية رتغ تعمب اط )15( )2011م  احتاة "ل كة" )

   .Michelle, et al ”(2011) (46)تعريللا    ببرللب تلل   تعنبيكللة ملل  احتاللة حللا ملل  

 Brittany   (69), (60) (2009) (2011)(25)(   4()2013"تعلرللل كأ " )

Vassiliki ية بتيح ت   تعاحتا   تعف و  مم حالة تعلحام تعحل ت أ  تعحي ضلة رتلحا ال ف 

بيما اتف ب اي  ا حف تعكاف علا  تعمم حالي  مج حنلة ر يلح تعمم حالي  مل  للرا بتلكي  

 تعنظحف عجكا ف تعن يتة تعمث عية  بجايف اام نك ب م  تنج م تع   . 

(   %8.82  تعناللرة تعم  يللة عتب يللح تعللف )رت لل (Self-Esteem)  للأ بجللايح تعلل ت   -

(   %18.21(  يلة رت ل  نالرة تعب يلح )18()2013 ببرب ت   تعنبيكة م  احتاة "ما مف" )

(  تعب ا  عا عف تعجيل ش تعريلا    %31.2( )15()2011 رتغ تعمب اط  ف احتاة "ل كة" )

 Shaun Michael   (51) (1979) (2015) (56)ببرب ت   تعنبيكة م  احتاة حلا مل  

Rockefeller    (48) (1982) Pangrazi   (22) (2006) Bally   (27) 

(2004) Callaghan    Ensel & Lin  (2004()33 ية و  بم حي  تعحام تعح ت أ  )

 تعكمر   بيما اتف  ي اف بجايح تع ت  عترحا  تعبر اا  ت نبمل ا ت كبمل اأ مل  تنللحي . و  

عح  ت ثح ت يك رأ اتف تعا ة تعي مة  ت ت م  وحا اتي  حلا مل    بط حت  رماب   بجايح تع ت  

(54) (2001) Schomer & Drake   ية واح و  و  بط ح اتف ماب   بجايح تعل ت  عل 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

137 
 م2021 يونيو –( 1العدد ) –( 0058مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : نيالالكترو الموقع

 (29)باثيحت   يك رية اتف ا ة تعرحا تعكااية  تعيجتية    بي حض  ت   تعنبيكة مل  احتالة 

(2010) Dawn  مت  ظ عتحام اتف ماب   بجايح تع ت .  ية عف برا  تعاحتاة و  ب يح 

-رت لل  تعناللرة تعم  يللة عتب يللح  للف تعاحتاللة تعللف ) (BMI)  للأ مرتللح حبتللة تعكاللف  -

(  يلة 2013()20)  Ana Claudia   ببرب ت   تعنبيكة م  احتاة حلا مل    (00.003%

(   %1.89-(  ية رت   نارة تعب يح )2015(    احتاة "تعرجي " )%0.16-رت   نارة تعب يح )

(   حم   رتغ مرتح حبتة تعكاف %1.51-(  ية رت   نارة تعب يح)16( )2013 احتاة "ح يا" )

 Anon ية بي حض  ت   تعنبيكة م  تع ض  تعطرييأ  ا  م  وت ح  عي     2( حكف/ ف27.79)

 عجي ش مرتح حبتة تعكاف. 2( حكف/ ف24.9( )1998) 

-ت لل  تعناللرة تعم  يللة عتب يللح تعللف )ر (FFM)  للأ حبتللة تعكاللف تعل عيللة ملل  تعتلل  ف  -

-(  ية رت   نارة تعب يلح )2015(    ببرب ت   تعنبيكة م  احتاة حا م  "تعرجي " )00.01%

 ( .%1.45-(  ية رت   نارة تعب يح)16( )2013(  ببي حخ م  احتاة "ح يا" )0.80%

تعنبيكة  (    ببي حخ ت  %0.25  رت   نارة تعب يح ) (TBW)  أ حبتة م ا تعكاف  -  

(   احتالة  %00.1(  يلة رت ل  نالرة تعب يلح تعلف )7( )2015م  احتاة حا م  "تعرجيل "  )

(  حم   بي حض  مل  احتالة حلا مل  %50.0-(   ية رت   نارة تعب يح تعف )2013"ح يا" )

(46) (2011) Michelle, et al.   (39)(2013) Levers et al ( " 2013  "تعرجيل )

ة اتلف بححيل  (  ية وت ح  ت   ت7) عاحتا   تعلف و  تعلحام  تعحي ضلة ا ملة بلرثح  يك ريل 

 ( .TBW   حبتة م ا تعكاف  FFM   تعحبتة تعل عية  م  تعت  ف  BMIتعكاف )حبتة تعكاف 

( 1666.2لرا تعحت ة رتغ تعمب اط تع ا رأ ر عريا  ) (RMR)  أ تعبمثيا تع  ت أ   -

نكلا ونحل  بجل  ضلم  تعملا  تعل    ضلي    (RMR)ايح / ي مي   م  لرا تعنظح تعلف ايملة  

ة .  Wimore & Costill   (2400-1200) (1994) (61)" عم ح  ح ابا"  ايح  /ي مي 

(  تعبأ وت ح   عف 12( )2005 ببرب نب  ج ت   تعاحتاة م  احتاة حا م  "تعجا مأ  نمح " )

ة تعنكل ب تع طنيلة و  مب اط تعبمثيا تع  ت أ عا  ط عر   بلام تعبحرية تعحي ضية  لف ك ميل

(  اللا تعللف 2011( الليح  / ي ميلل     احتاللة "تلل حح  ت طللح " )1427 اللا تعللف )

ة    احتاللة " اللط  " )1733.44) ( 1392.85(  اللا تعللف )19( )2012( الليح  / ي ميلل 

ة عا  ت ن ة .  ببي حخ ت   تعنبيكة م  احتاة "تعرجي " ) (  ية رت   7( )2015ايح  / ي مي 

 Eric et al    (43) (2012) (2013)(34)(  احتالة حلا مل  %0.79)نارة تعب يح  عف 

Mary et al    (46) (2011) Michellie et al     (21) (1997) Armellini et al.   

 تعبأ بتيح تعف  ك ا  ح   اتعة   ا  ي   ف  ي اف تعبمثيا تع  ت أ للرا تعحت لة  يتليح حلا  
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تعف و  تعحام ييملا   Eric et al. (34   )(46) (2011) Michelle et al (2013)م 

 .(RMR)اتف  ي اف  ح  تعايحت  تع حتحية  ح   تعبمثيا تع  ت أ لرا تعحت ة 

حم   بي   تعر  ثة ااف  ك ا  ح   اتعة   ا  ي  عمب يحت  مرتح حبتلة تعكالف  حبتلة   -

حت لة تعلف الاف تعت  ف  تعحبتة تعل عية م  تعت  ف  حبتة م ا تعكاف  تعبمثيلا تع ل ت أ للرا تع

  ك ا رحن مج د ت أ ما    عتبكحرة   عك عاي رة بطريج   ضرط  اتف تعيينة. 

   مناقشة النتالا  المتعلقة بالفرض الثاني وال ي ن  على:

توجد فروت  ات دلالة احصالاية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعلة الضلابطة فلى   ن 

سم ، التمثيل الغ الاي اال الراحلة( والنفسلية المتغيرات الفسيولوجية )دهون الدم ، تركيب الج

 ( سنةن 30-20)صورة الجسم ، تقدير ال ات(  لدي الإناث من )

( ري  تعجي اي   α   =0.05( ون  ب كا  ح    ت  ا عة   ا  ية ) 4يبضف م  تعكا ا حاف )   -

تعح عياب مب يح  تعريا   ف  تعجي ش  تعض رطة  عا عف  تعمكم اة  ح ا  تعجرتأ  تعريا    حتا 

ة ري   18.46%   ية ح ن  تعنارة تعم  ية عتب يح )  HDLتعكيا  (  رينم    ب كا  ح   اتعة   ا  ي 

 تعجي اي  تعجرتأ  تعريا    حتا تعمكم اة تعض رطة  ف تعمب يحت  ايا تعاحتاة ت لح . 

بي   تعر  ثة  مح نية تعار   ف  عك  عف بتكييحف مل  ارلا   HDL  أ تعح عيابح ا تعكيا    -

تعر  ثة ريا ولل  تعجيل ش تعجرتلأ اتلف بجتيلا بنل  ا ت طيملة تع نيلة ر علات   تعمتلرية  تعتل ح  ب  

 تعمحاحت  عظح ح نب  ج ا عية م  تعح عيابح ا عا  تعريخ م  تعمكم اة تعض رطة    ت ت م  تحا 

رية  ية وت ح تعف و  تعبجتيا م  بن  ا ت طيمة تعمت Wilmore & costill (1994) (61)اتي  

 .  (HDL)ر عات   يرا  تعف  ي اف تعح عيابح ا تعكيا 

ة رلي  تعجي الي  تعجرتلأ  تعريلا    لحتا   - حم   بي   تعر  ثة ااف  كل ا  لح   اتعلة   ال  ي 

تعمكم اة تعض رطة  ف تعمب يحت  ايا تعاحتالة ت للح  تعلف الاف مم حالة تعمكم الة تعضل رطة . 

  رحنل مج تعتي الة تعرانيلة  جلط    ببيل حخ تل   تعنبيكلة مل  عتكما تعبيريحية تع ححية رينم  تابلام

 ية ورا ت تعمكم ابي  ب ا   ف اتل   تعلاف  بيل   تعر  ثلة  Michelle (2011) (46)احتاة 

  عك تعف  بر ل رحن مج  مية د ت ية عتمكم ابي  )تعبكحيرية  تعض رطة( ربتك تعاحتاة.
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   ال ي ن  على:مناقشة النتالا  المتعلقة بالفرض الثالث و

التجريبية   للمجموعتين  البعدية  القياسات  بين  إحصالاية  دلالة  فروت  ات  توجد  ن 

اال   الغ الاي  التمثيل   ، الجسم  تركيب   ، الدم  )دهون  الفسيولوجية  المتغيرات  فى  والضابطة 

 ( سنةن 30-20الراحة( والنفسية )صورة الجسم ، تقدير ال ات( لدي الإناث من ) 

 α( تن  ب كا  ح    ت  ا عة   ا  ية انا ماب   تعا عة )5حاف )يبضف م  تعكا ا  -

(  أ تعجي ش تعريا  ري  و حتا تعمكم اة تعبكحيرية  و حتا تعمكم اة تعض رطة  عال عف 0.05=

  TC   تعح عيالبح ا تعحتلأ  LDLتعمكم اة تعبكحيرية  ف مب يح  تعح عيالبح ا ديلح تعكيلا  

ة  لأ تعجيل ش تعريلا  رلي  و لحتا تعمكم الة تعبكحيريلة  و لحتا   ح عك ب كا  ح   اتعلة   ال  ي 

  رينمل    HDLتعمكم اة تعض رطة  عا عف تعمكم اة تعض رطة  ف مب يح تعح عيابح ا تعكيا 

ة  ف تعمب يحت  ت لح  ايا تعاحتاة.  ب كا  ح   اتعة   ا  ي 

-   ( تعا عة  ا عة   ا  ية انا ماب    تعر  ثة  ك ا  ح    ت   (  ف  α  =0.05بي   

تعمكم اة   تعض رطة  عا عف  تعمكم اة  تعبكحيرية  و حتا  تعمكم اة  و حتا  ري   تعريا   تعجي ش 

تعكيا   ديح  تعح عيابح ا  مب يح   تعحتأ    LDLتعبكحيرية  ف  تعكما    TC   تعح عيابح ا  تعف 

 تعبيريحية تع ححية تعمجبح ة . 

م     - حا  احتاة  م   تعنبيكة  ت       Michelle (2011) (46) ببرب 

 (59) (2012) Sunil et al      (53) (2010) Sarika et al      ت وت ح    ية 

ت حرح   ت ثح  عح   تعم كح   تعمنبظمة  تعح ت ية  تعحام  تعحي ض    مم حاة  و   تعف  تعاحتا   

 اتف ات   تعاف.  

تعمكم اة    - و حتا  ري   تعريا   تعجي ش  اتعة   ا  ي   ف  تعر  ثة  ك ا  ح     بي   

حتا تعمكم اة تعض رطة  عا عف تعمكم اة تعض رطة  ف مب يح تعح عيابح ا تعكيا  تعبكحيرية  و 

HDL    "  تع  ت ية م  تلم  لح  يرحا اتف  عك "ك رح  ولح تعف ت لبرت  ف ت نم ط 

م   14() 2007) ببر     تعكيا  تعكيا  ديح  رن اي   تعح عيابح ا  نارة  و   يتيح  عف  (  ية 

  تعكنش  تعنمط تع  ت أ  تعيايا م  تعمب يحت  ت لح .   تلم تعف رلح  ا  مب يحت  تعيمح
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 الاستنتاجات والتوصيات:

 )أ( الاستنتاجات: 

  ف ض ا تعاحتاة ب ات  تعر  ثة تعف ت ابنب ك   تعب عية: 

 ,LDL)وا  رحن مج تعبيريح تع ححأ تعف تعب ثيح رتحا  يك رأ اتف مب يحت  ات   تعاف  -1

HDL, TG, TC). 

  (%BF)عرحن مج  عف تعبجتيا م  نارة تعت  ف  ف تعكاف وا  ت -2

 ,RMR, FFM, TBW)عف برثح كملا تعبيريلح تع ححلأ رتلحا حريلح اتلف حلا مل   -3

BMI, FM)  

 يرا  باحي  تعبيريح تع ححأ  عف ب اي  حا م  ا حف تعكاف    بجايح تع ت .  -4

 ي  م  تلم نلح.ببر    تعر  اف م   ابلاتف كما تعبيريح تع ححأ  ف تعباح -5

 ) ب ( التوصيات:  

ة م  تعنب  ج تعبأ بف تعب اا تعيحل  ب الأ    ف ض ا لطة   كحتات  تعاحتاة    تنطرا 

 تعر  ثة رم  يتأ: 

لتب  بك    يكل رأ ن ل  تعبيريلح تع ححلأ مل  للرا تعيملا اتلف نتلح تعل اأ  تعثج  لة  -1

 ي   تعبأ بربجح تعف  عك.راتميب   ما    ت ا    ث حب   بت يج   ل اة  أ تعمكبم

بيميف نب  ج تعاحتاة اتف محتح  تعتي اة تعرانية تعل اة م  وكا  يل اف ت تبمل ف رل عبيريح  -2

 تع ححف حا ا ت ك  ت نتطة تعرانية تع ايثة  أ تعممتحة تعيحرية تعاي اية.

تعيما اتف باتيا ح تاح ل الة مل  وكلا نتلح  بلاحي  تعبيريلح تع ححلأ عجتلة الااتف  -3

 ر عبلام. 

تال ا تعبيريح تع ححأ  ف تعمحتح  تعا ية رييل ات  تعملاح  تعحي ضلأ حيلر  ال أ  -4

نراأ عتمحضأ  ل اة محضأ تعاحط    تعالحح    عمل  عل  مل    ت لا اتلف ب الي  

 ا ة تعمحضأ  ت تل م تع ي  يبي     م  تعمحخ.

تع ححلأ رح  لة ون تاحل   كحتا تعم يا م  تعاحتا    تعر  ة تعيتمية اتف كما تعبيريلح  -5

 م   ك ا رحن مج  مية د ت ية محتا  عر     مكبمي   ملبترة. 
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