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ىالبحثىىومذكلظىمػدمظىى
تطػػتراسليػػر ر سلنلتلػػفلاكلرتنػػدلأفلهػػذالاكحػػ دولتاكريػػر فليلهػػذالاكنػػرفلتطػػترتلاكتولتكتا ػػ ل ػػ

إلالأفللناكتنػدـلاكتولتكػتايلارػػؿلح  تلػ لأوحػرلراحػػ لتيػدتك لتأتاػػدللػ ل طعػؽل ع ػػلل  كلر يػ لاكيػػدع ل
أوحػرل أص حتاللن  ل لتاكي داتلخ ص لدتفلأفل يررتالهذهلاكراح لتتعؾلاكر  ه  لأضرتل  لإلي فل

ارػػػؿلتتهػػػيلاكيػػلل لاكتػػػيل ػػدتره لرد ػػػدللػػفلا لػػػراضلاكل تاػػ ل ػػػفل عػػ لاكحروػػ ل رضػػ لكاصػػ   ل  ك
ألراضلاكير  فلاكت ايلتاكيورلنلضغطلاكدـلتتصػعبلاكيػرا  فلولألراضلاكخط رةلالإلي فل رضللك

ل.تألراضلاكرضلاتلتألراضلا يل فل
غػػذا يلكرػػؿلارت ػػ طلاكيػػلل ل نعػػ لاكليػػ طلألػػرللؤوػػدلإلالألػػللكػػ سلاكتح ػػدلح ػػثلأفلاكيػػعتؾلاك

اكلت ػػػعل رػػػدليػػػ   سلل  يػػػراسللػػػفلأيػػػ  بلالإصػػػ   ل  كيػػػلل لنل ػػػ كت يلاكغػػػذا يل هل ػػػ لاخت ػػػ رلاكطرػػػ ـل
اكلل يبلكلتطع  تلالإلي فل ل ئل فلاكصترةلاكصح  لكدذالالإلي فل وعل لو فلاكفػردللتلترػ سل ػ كت يل

لاكغذا يلوعل لو فلأ ؿل رض لكاص   ل  كيلل ل.

اكيػلل لت رػ سلكخلا ػ لاكػدهفلح ػثلأفلهػذال(ل8;ل–ل7;:لل9==5نللل ادل  ػدلاكرػ ؿ صلؼل)
اكتصػػػل ؼل لػػػدرجلتحتػػػلللت ػػػ فللػػػفلاكيػػػلل لنلاكلػػػتعلا تؿلهػػػتلاكيػػػلل لاكلتيػػػل ل ز ػػػ دةل ػػػددلاكخلا ػػػ ل
اكدهل  لت ظدرلهذالاكلتعلل لدلا طف ؿلتلال لوفلتنع ؿل ددلهذهلاكخلا  لاكدهل  لدا ل سلنل  لل ل لوػفل

اكطفتك لهيلاكتيلتحددلللالحلاكيلل ل لدلاكو رلنلأل لاكلتعلاكح ليل دػتلتنع ؿلحالد لنلتاكيلل ل يل
لاكيلل لاكتيلتراعلإكىلتضخـلحاـلاكخلا  لاكدهل  لتهذالهتلاكلتعلاكي  عل لدلاكو  رل

يلفلاك دالػػ لتلحػػؿلإخػػلاؿل ػػأ(ل>7:لل7==5لنأحلػػدللصػػرلاكػػد فللنأ ػػتلاكرػػلالاحلػػدل) يػػ رل
أفلاكدهفل رت رللفللوتل تلاكايـلا ي يػ  لت لحػؿلتاػتدةللكايـلالإلي فلتح ثيلاكترو بلاكط  ر
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%ل  كليػػ  لكعلػػرأةللػػعللرا ػػ ةل  لػػؿل69%لكعراػػؿلنل59يلت ػػ للػػفلتزفلاكايػػـلتنػػدرل حػػتاكليػػ  لل 
 توػػػتفللػػػفليلتاكليػػػ للاكػػػدهلنلاكيػػػفلكػػػللتػػػأح رهلح ػػػثل ل ػػػؿلاكايػػػـلإكػػػىلاك دالػػػ ل رػػػدللرحعػػػ لاكيػػػ  بل

يػػل لل:5ل)ل لخػػلاؿللرحعػػ لاكطفتكػػ لتحتػػىللرحعػػ لاك عػػتغللالت ػػ للػػفلاكخلا ػػ لاكدهل ػػ ل تحػػددل ػػدده
تػتـل  ػللولاكػذليتنر   ل(لح ثلتز دللي  لاكػدهتفل تحػدثلاك دالػ ل ػفلطر ػؽلز ػ دةلتزفلاكليػ للاكػدهل

نلز ػػػػػ دةلتضػػػػخـلاكخع ػػػػ لاكدهل ػػػػػ للhyperplasiaاكز ػػػػ دةل ػػػػفلطر ػػػػؽلز ػػػػػ دةل ػػػػددلاكخلا ػػػػ لاكدهل ػػػػ ل
hypertrophyالإصػػػ   ل  ك دالػػػ ل ػػػحذالوػػػ فلاحػػػدلاكتاكػػػد فل ػػػد ل ل ػػػ فلليتعرػػػبلدتراله لػػػ ل ػػػنلولػػػ لل

ل.(لل%ل84لاحتل لاتلاك دال ل لدلا  ل ءلتوتفل لي  ل)

(ل  فلاك دال لترت رلأكدل74:لل;==5لنلحلدلص حىلحي ل فللنأ تلاكرلالاحلدلض ؼل) 
لاكده لز  دة لح ثل لحؿ لن لالإلي ف لتلأ داء لأهـ لاحد ل  كايـ لاكليف لتاكلفي  او ر لاكط    يلاكتل وؿ

ال علألح ءلاكر كـلنلوذكؾلترت رلاك دال لح ك للرض  لكد لأح ره لاكيع   ليلتر لىلللد لاكلاتلر تل 
ل.إكىلا لبلألد لتي بل دةلألراضلأخرىلتدددلصح لتح  ةلالإلي فل

ل(577:لل===5لنول ؿل  دلاكحل دلنلأ تلاكرلال  دلاكفتػ حلنللحلػدلاكيػ دلا لػ فل) تضحل
اكحرو لت ع لاكلادتدلتراوـلول  تلو  رةللفلاكدهتفلاكزا دةلداخؿلاكايـلللػ لترتبل عىللنصل أللل 

 ؤدولإكىلالإص   ل لرضلاكيلل لاكتيلتي بلاكرد دللفلاكليولاتلاكصح  لاكتيلتؤحرل عىلصح ل
لا  رادلت  كت كيلتلخفضل درتدـل عىلاكرلؿلتالإلت جل

 حلدػػػ ل لبلاكلرضػػػ  لكع دالػػػ ػػػفلا يػػػ  ل ر ػػػداسل(ل65:لل===5نل دػػػ ءلاكػػػد فليػػػلال ل ضػػػ ؼل)
تلػػ تؿلاكطرػػ ـل لػػ ل ز ػػدل ػػفلاكح اػػ لليتوػػتفلل ك ػػ للػػ لتحػػدثللت اػػ لكرػػ لع فلأي يػػ فلهلػػ لالإ ػػراطل ػػ

هػتل عػ للايػتدلاؾلاكط  ػ لخػلاؿلاكليػ طلتاكحروػ لللػ للا ي ي  لكعفردلت ول  تلل رلط  ر ػ لتا خػر
لأدىلإكىلأفلاكط   لاكلوتي  لاو رللفلاكط   لاكلفنتدةل

(لإكىلأللل ابل عىلوؿلvivian heyward , 5==: : 6=7)ل"لفيفيان هيوردرل"لي تتلل
  لأفل يتخدـل لدلتند رللوتل تلاكايـلأتلاكتوت فلاكايل ليلاكصح لتاكع    لاك دلليلتخصصل 

(لbia)ل"لنلطر ن لتحع ؿلاكلن تل لاكودر     ل skin foldsاكرد دللفلاكطرؽللحؿل   سليلؾلاكاعدل"
"bioelectrical impedance"ل"ل لالإير ع لتن  ؿ لتل ره لnear infrare interatanceتطر ن  "

لكن  سلدهتفلاكايـل anthropometic techniquesلفلاكطرؽلاكفل  لالإلحرت تلتر  ل"  ردللو"
لط ك  سل لو ف لر  ض  سلليتاء لتاوتي بلاكع    لليخص سللتألأت ل عىلاكصح  لاكلح  ظ  لااؿ للف   د  

ليل.اك دل  لتاكتزفلاكلح ك



 - 3 - 

 ػػػزدادل يػػػوؿللفػػػزعلت  كتػػػ كيلظػػػ هرةل  كل ػػػ لترػػػدلاكيػػػلل لاكلفرطػػػ لأفللاك ػػػ ححتفاػػػدتل ػػػدلتلتل
تأفللنتتضػػ  ؼلا لػػراضلاكرضػػت  لاكلصػػ ح  لكدػػ لوػػألراضلاكنعػػبلتل رهػػ للػػفلا لػػراضلاكلترػػددةل

للفلأهـلأي  بلاكيلل لهيلاكتطترلاكتولتكتايلاكذوللتلل للل ع لاكحرو ل.
لاضػػطرا  تلتاكليػػػولاتلاكلفيػػ  لتاكتػػػيلتتػػأحرل ز ػػػ دةلاكػػػتزفلت صػػ حبلاكيػػػلل لاكرد ػػدللػػػفلا

لتتغ رلاكيوؿلاكخ رايلكعايـلتأ ض سلصرت  لاكحرو للل ل حدللفلإلو ل  للل ري لاكر  ض ل.

لرضػػ سلااتل   ػػ سلتلفيػػ  سل يػػ طرل رت ػػرلاكخاػػؿل(لأفل555:لل=644 ػػذورل)ألػػسليويػػؾلنل
لو ل تػػللالإ دا  ػػ لت دراتػػللاكرنع ػػ لت رلػػؿلل عػػىليخصػػ  لاكفػػردل و لعػػ لت ػػؤحرل عػػىلط   تػػللاكفور ػػ  تا 

ت ػػيلحػػدلذاتػػللاكخاػػؿللن عػػىلتال ػػدليػػعتوللتتصػػر  تللتاػػ هللفيػػللتتاػػ هلاكلاتلػػعلاكػػذول رػػ شل  ػػلل
ل.ك سلخطراسلتكوفلاكخطرل لاـل فلل ل ترتبل ع لللفل دـلالدل جل يلاكح  ةل

دةلالإليػ فليػر إفل(ل667:لل=644 تضحلوؿللفل)خع ػؿلاكلر  طػ لنللصػطفىلاكنلػ شلنل
تحتىل حنؽلاكتو ؼلالإ اػ  يللاللنتل عللفل درتلل عىلاكتو ؼللعلذاتللتلعلالآخر فلاكلح ط فل لل

ت نتضػػػيلهػػػذالالإيػػػ  علتفػػػ  لاسلليػػػتلراسللػػػعللن ػػػيلضػػػتءللتطع ػػػ تلاك   ػػػ للن ػػػدللػػػفلإيػػػ  علح ا تػػػلل
ذاللني  علحا تلل حذالو فلاكتف  ؿلل اح سلحنؽلاكفردلإلنالآخر فلاكذول ح طتفل للت تر لعتفللرلل تا 

ذالكػػػـل يػػػتط علإيػػػ  علح ا تػػػلللنكػػػـل يػػػتط علإيػػػ  علح ا تػػػلل  حلػػػلللال يػػػتط علتحن ػػػؽلاكتو ػػػؼللنتا 
ت رػػدلاكخاػػؿللػػفل ػػ فلا يػػ  بلاكيخصػػ  لاكلفيػػ  لاكتػػيلترػػتؽلاكفػػردللػػفلإيػػ  عللنتاكتتا ػػؽلاكيػػع ـل

لت  كت كيلتحتؿلدتفلتحن ؽلاكتو ؼللعلذاتللتالآخر فللنح ا تلل

 ألػػػللردتدل رػػػرؼلاكخاػػػؿل(لأفل578:لل6455كيػػػر ف فلنلأحلػػػدلاكيػػػر ف فلنل ػػػذورل)لضػػػ ؿلا
تتتضلفلردتدلا  رػ ؿلاكيػع   لاكتػتترلتاكنعػؽلتاكخػتؼللناكفرؿلاكيع   لكعفردل يلاكلتا ؼلالااتل    ل

تصػرت  لاكتحػدثلت ػدـلاكنػدرةللنت دـلاكراح لتو تلاكيعتؾلالااتل  يلاكلتت عللنتاكيرترل  لإر  ؾل
تز ػػػ دةلضػػػر  تلاكنعػػػبلتافػػػ ؼلاكفػػػـلتالارتاػػػ ؼللت اػػػ ل ػػػدـلاكحنػػػ ل  كػػػذاتلتا  وػػػ رل عػػػىلاكتتاصػػػؿل

لت دـلاكندرةل عىلاكتف  ؿللعللللالآخر فللناكيع   لاكتيل حلعد لاكفردل فلذاتلل

أفلاكخاؿلح كػ لتادال ػ للؤكلػ لتػؤحرل عػىللػفل(ل;7:لل6455نل ض ع لاكي ر تولؼل) تض
خػػػتؼلترتػػػرولاكفػػػردل صػػػف لخ صػػػ ل لػػػدلاكترػػػرضلكلتا ػػػؼلاكيػػػعتؾلتاكفوػػػرلتهػػػتلح كػػػ للػػػفلاكنعػػػؽلتاك

 خيػػىلأفل ترػػرضل  دػػ لاكفػػردلكعلنػػدلأتلاكتنػػت ـلللػػ لتػػؤدولإكػػىليػػعتؾليػػع يلو لالفرػػ ؿللنااتل   ػػ ل
اكيػػد دلأتلاكتح يػػيلاكلظػػرلل  يػػرةلإكػػىلالآخػػر فللػػعلصػػرت  لاكتر  ػػرلتاكصػػلتلتالاليػػح بللػػفلهػػذهل

تر يػػ لتالاليػػغ ؿل  كػػذاتلتالالط   ػػ تلاكتػػيل وتلدػػ لاكلتا ػػؼلتاكيػػرترل  كحي يػػ  لكعػػذاتلت ػػ كوؼلتاك
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أتلهتلاكل ؿلإكىلالا تر دل فللنالآخرتفل فلاكفردللعلصرت  لتحن ؽلالاتص ؿلاكل احللعلالآخر فل
الآخر فلتالايتلت عل  كاعتسلللرزلاسل لدـللعلصرت  لاكترددلإك دـلتصرت  لاكتليؾل دـلإكىلا لػبل

ل.اكيرترل  كلنصلت دـلاكحن ل  كلفسل

(لأفلتنػػػد رلاكػػػذاتل رت ػػػرل54:لل5==5لننلإخػػػلاصل  ػػػدلاكحفػػػ ظلللد حػػػ لاكرز ػػػى)ذورلتتػػػل
لرحعػػ للػػفللوأليردلكلفيػػلل ػػتتا ػػؽلاكفػػردلتصػػحتللاكلفيػػ  لت تت ػػؼلتنػػد رلاكفػػيل ػػ للاسله لػػ سلت رػػ ؿل ػػ

للللنلح ػػثل ػػرىللتلظػػرتدـلإك ػػللتو ف ػػ لتف  عػػلللػػعلاكلح طػػ فل ػػللالااتل   ػػ لراحػػؿلاكرلػػرل عػػىلاك   ػػ ل
ليأفلاكتنػػد رلاكلػػلروسللػػفلاكلح طػػ فلتوػػذكؾللػػ ل لا  ػػلللػػفللاػػ حلأتل يػػؿل ػػ"ل  Aikenلأيكــن"ل

 رلػػىل  يػػ طللليػػ  رلولنلتاكػػذلتنػػد رهلكذاتػػليلاك   ػػ ل ػػؤحرل عػػىلرؤ ػػ لاكفػػردلكلفيػللت  كتػػ كليتر لعػلل ػػ
ل. درؾل د للفيللليترتلدل عىلاكطر ن لاكتلياكفردل ن لتللاكذات  لتاكت

لي(لأفلاكػػذاتلاحتعػػتللو لػػ لو  ػػرةل ػػ رزةل ػػ69ل–ل68:لل===5لن  ػػعلإ ػػراه ـلرل) يػػ رلح ػػثلل
تل تكتل ورتد نلت ػرىلاكرد ػدللػفلليلظر  تلاكيخص  لتترددلالآراءلحتؿلاكذاتلتاختعفتلاكت  راتلاكت

أيػ سلاكتتا ػؽل  كليػ  لكعفػردلتألػلل يػرىلإكػىلتحن ػؽلذاتػلل ػفلطر ػؽلإيػ  عللياك  حح فلأفلاكػذاتلهػ
نلت لػدىللاػ حلاكفػردللدتثلتر رضللعللتطع  تلتظرت  لاك    لاكلح ط ل لح ا تللاكلختعف لدتفلح

صترةل فللفيلل ح د لت رض ه للونلألتحن ؽلهذالاكتتازفل للتلكد لل درللن تؿللفلتند رلاكذاتلي 
ل.ل لد ذل توتفلكد للتند رللتابلكذاتللكدرا للرتفر 

ثلأللل ر ػرل ػفلا تػزازهـل ألفيػدـلح  ةلا  رادلح يلكذاتللفلا  ر دلاكد ل ل تند رلا رت رل
لاػػ زاتدـلاكرلع ػػ لتتلل ػػ لهػػذالاكا لػػبل ف ػػدلا  ػػرادلت ف ػػدل تحنػػتدـل دػػ لت ػػرت طل نػػدراتدـلتايػػترداداتدـلتا 

 يػػتد  د لاكفػػردل لػػدل ل تااػػللاكرػػ كـليلألػػلللالت ػػ لالاتا هػػ تلتاكلرتنػػداتلاكتػػتللناكال  ػػ تلأ ضػػ سل
اد ػػزاسل نع ػػ سل رػػدلاكيػػخصلكلايػػتا   لط نػػ سلكتت رػػ تلاكلحػػ طل ػػللتلػػفلهلػػ ل ػػحفلتنػػد رلاكػػذاتل رطػػىلت

نلتتند رلاكذاتلهتلحوـلاكيخصلتاػ هللفيػللت ػدل وػتفلهػذالاكحوػـللاكلا حلتاكن تؿلتاكنتةلاكيخص  
ل.تاكتند رل  كلتا ن لأتلاكر ضل

ل  لإدراو ت(لأفلتند رلاكذاتل رت طل>67:لل6448لنتآخرتفللإخلاصل  دلاكحف ظ)تتي رل
  كر  ضػػ  فلذتىلتنػػد رلاكػػذاتلاكلػػلخفضللنلنعػػؽلاكح كػػ كليدلتاكتغ ػػراتلاكلصػػ ح  ل ػػاكخ صػػ ل  كتدد ػػ

ل.يلاكر كلكد دـلحن لأ ؿلتخ رةلأ ؿلت عؽلح ك لو  رل عىل وسلاكر  ض  فلذتىلتند رلاكذاتل

لراد ػ سليل(لأللل ابل ع ل لأفلتضعلتند رلاكػذاتلالإ اػ  6;:لل6448لنلحلتدل ل فل)ذور 
 لتعػؾلاكحنػ لول ؤدىل يوؿلا دلك سل نػطلتكوػفلاكػذولاكلتل زلهتلاكذيلكر  ض فلايلكلأداءلالإ ا  

ل.حدتدلإلو ل  تلليل  كلفسلت رعـلا داسللرلىلا داءل 
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لػػفلأهػػـلاكلوتلػػ تللSelfesteem(لأفلتنػػد رلاكػػذاتل697:لل6447لن  د ػػ ل عػػتافل)تيػػ رل
لػػلظـلتلتحػػدلتلػػترعـلليت رػػرؼلتوػػت فلاكػػذاتل ألػػللتوػػت فللرر ػػلنلتنػػتـل ع دػػ ليخصػػ  لاكفػػرديلاكتػػ

  عػػػترهلاكفػػػردلت رت ػػػرهلترر فػػػ سلولنلتاكػػػذل  كلػػدرو تلاكيػػػرتر  لتاكتصػػػتراتلتاكترل لػػػ تلاكخ صػػػ ل  كػػػذات
ل.كذاتلل
ل تنػػػد رلذاتػػػلل صػػػترةل548:لل>==5لنلحلػػػدل ػػػلاتىل)لتضػػػحت للللللل (لأفلاكفػػػردلاكر  ضػػػيل نػػػتـ

رت  طػػلل تنػػد رهلكنخػػر فل فلاكفػػردلنل ػػؿلل ك ػػ سللػػ ل نػػتـل تنػػد رلذاتػػلل  لللفصػػع ل ػػفلتنػػد رهلالآخػػر ف
اكر  ضػػيللال رػػ شل ػػيل ػػرجل ػػ ايل لرػػزؿل ػػفلاكال  ػػ نل ػػؿلإفلط  رػػ لاكلدػػ ـلاكلعنػػ ةل عػػىل  تنػػلل

لتارعللدا ل سللرت ط سل  كال   لارت  ط سلتح ن سل.

اكرد ػػدللػػفلأفلاكيػػ داتلاكلاتػػيل رػػ ل فللػػفلاكيػػلل لاكلفرطػػ ل صػػ ح دفلاك ػػ ححتفلتاػػدلت ػػدل
نلز ػػػ دةللاكنعػػػؽلز ػػػ دةللنتنػػػد رلاكػػػذاتلضػػػرؼللناكحنػػػ ل ػػػ كلفسلضػػػرؼلفيػػػ  للحػػػؿل لالاضػػػطرا  تلاكل

هػػػذهلالاضػػػطرا  تلتتػػػأحرل لرػػػدؿلاكيػػػلل لكػػػدىلاكيػػػ داتل وعلػػػ لزادتلأفلتللناكخاػػػؿل.....لتل رهػػػ ل ل
ل.اكيلل لزادلاكنعؽلتاكخاؿلت عتلاكحن ل  كلفسلتتند رلاكذاتل

(ل6458حػػػؿلدرايػػػ ل"ه ػػػللخطػػػ ب"ل)تلػػػفلخػػػلاؿلإطػػػلاعلاك ػػػ ححتفل عػػػىلاكدرايػػػ تلاكيػػػ  ن لل
(ل نػدلتاػدتالأفلاكخاػؿل ظدػرلضػلفلا  ػراضل6457"ل)Frrreirae et alتدرايػ ل" ر ػرالتآخػرتفل

اكلفي  لالإ ا    لتاكيع   لت زدادللفلخلاؿلاكتف  ؿللعلالآخر فلتلي روتدـل يلاكلتا ؼلت تلحؿل ػيل
فلنلت ػػػرت طلاكخاػػػؿل  كرد ػػػدللػػػفلاكصػػػلتلأتلالاليػػػح بلتاكحي يػػػ  لاكزا ػػػدةللػػػفلردتدلأ رػػػ ؿلالآخػػػر 

لاكلظ هرلاكلفي  لا خرىللحؿلتدليلاكحن ل  كلفسل.

يػػػد ـلدرايػػػ ل"ولػػػ لتاػػػدلاك ػػػ ححتفللػػػفلاكدرايػػػ تلاكتػػػيلتل تكػػػتلاكيػػػلل لتاكػػػذاتلاك دل ػػػ للحػػػؿل
"لLatha et alلاحػػ لتآخػػر فل"درايػػ لتلل(>644درايػػ ل"يػػ ل  لصػػ  ر"ل)نلتلل(>645)"ل  ػػداكحع ـ

ل تنػػد ره ل لفيػػللدتفلالآخػػر فلاكػػذاتللأفلتنػػد ر(ل:644) هػػتلإدراؾلاكفػػردلكح كتػػللاك دل ػػ لتاكتػػيل نػػتـ
ت تػػأحرلهػػذالالإدراؾللت اػػ لح كػػ لاكايػػـل ػػ كفردلذتلوتعػػ لايػػـلو  ػػرةل)تزفلزا ػػدلنليػػلل (ل ػػحفلاكػػذاتل

لاك دل  لكد  لتتدلىلتكد لليرترل ردـلإلو ل  لأداءلاكلد ـلاكتاابلأدا د ل.

ردلاكيػلاحل  لتظ ـللفلخلاؿل رل لللر  ضيللنلفل ل ري لاكر  ض للأفللاك  ححتفرىل ول ل
 لل ريػ للنا  تىلتا هـلكلح ر  لاكيلل ل ؿلتكدػ لتػأح رلإ اػ  يل عػىلاكرد ػدللػفلاكلتغ ػراتلاكلفيػ  ل

ر  فلتاكذول طعؽل ع للهرلػتفلاكيػر دةلت  كتػ كيل ػزدادلدا ر ػ لتلاكر  ض لتز دللفلإ رازلهترلتفلالإلد

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
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 للايتول ؿللل ري لاكر  ض لتتحن ؽلاكدػدؼلتهػتلإلنػ صلاكػتزفلكتحيػ فلصػترةلاكايػـلاكي دةلاك د ل
برنـــام   رلػػػتافل:لاك حػػػثللا عػػػىلإ ػػػدادلهػػػذلاك ػػػ ححتفتهػػػذاللػػػ لحػػػثللن كتػػػ كيلز ػػػ دةلاكحنػػػ ل ػػػ كلفسلت 

لـد  السـيدات مـن ة مسـمنة المصـاحبة لالنفسـيالمشكلات بعض لإنقاص الوزن وتحسين رياضي 
 . سنة 32 – 22

ىالبحثىىىوظمهأ
لتظدرلأهل  لاك حثل يلالآتيل:

 الأهمية العممية 
اهتلػػػ ـلاك ػػػػ ححتفل ضػػػػرترةلاكترػػػرؼل عػػػػىلأهػػػػـلالاضػػػػطرا  تلاكلفيػػػ  لاكتػػػػيلتصػػػػ حبلاكيػػػػ داتل -5

 اكلص   لكعيلل ل.
لاكتررؼل عىلاكرلا  تل  فلاكيلل لتأحره لالاضطرا  تلاكلفي  لكعي داتل. -6

 التطبيقيةالأهمية 
ليل ل.ل74ل–ل64اكتزفلكدىلاكي داتللفلللإلن ص رل لللر  ضيلإ دادل -5
 ايتخداـلاك رالللاكر  ض  لكتحي فل رضلاكلتغ راتلاكلفي  لكدىلاكي داتل. -6

ىهدفىالبحثى:
تدرايػ لتػأح رهل عػيل رػػضللإلنػ صلاكػتزفل رلػ لللر  ضػػيلإ ػدادل دػدؼلاك حػثلاكحػ كيلإكػىل

ل.يل لل74ل–ل64 داتللفل)لاكخاؿلنلتند رلاكذاتل(لكدىلاكياكلص ح  لكعيلل لاكليولاتلاكلفي  ل

ى:ىالبحثىفروض
لضتءلهدؼلاك حثل ضعلاك  حثلاكفرتضلاكت ك  ل:لي ل
 رتؽلداك لإحص    سل  فللتتيطيلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يللوتل تلاكايـلكر ل لاك حػثلتتادل .5

 .كص كحلاكن  سلاك ردول
اك حثل ػيللن ػ سللر ل ك رتؽلداك لإحص    سل  فللتتيطيلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردولتتادل .6

 .اكخاؿلكص كحلاكن  سلاك ردول
ر ل لاك حثل ػيللن ػ سلك رتؽلداك لإحص    سل  فللتتيطيلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردولتتادل .7

 .اكتند رلاكذاتلكص كحلاكن  سلاك ردول
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ىفيىالبحثى:ىالواردةالمصطلحاتى
 برنام  رياضي 
اك رلػػػػ للل(لل546:لل6447نل عػػػػيل دلػػػػيلاك  ػػػػؾلنل لػػػػ دلاكػػػػد فل  ػػػػ سلأ ػػػػتلز ػػػػدل) رػػػػرؼل

تفصػػ ع  للػػفلاكتااػػبلاكن ػػ ـل دػػ لر  ضػػ  ل ألػػللهػػتلاكخطػػتاتلاكتلف ذ ػػ ل ػػيلصػػترةلأليػػط لاكر  ضػػيل
لكتحن ؽلاكددؼل

ىىتقديــر الـذات
ت ػػىل ألػػللل(لتنػػد رلاكػػذات544:ل:لل;>=5نلتلصػػرلاكػػد فلرضػػتافل ػػلاتىل رػػرؼل)حيػػفل

ل.ود لأتل تل زل د للفلتاد للظرهلاكفردل  كلزا  لأتللتاحيلاكنتةلأتلاكلح يفلاكتيل لتع

 خجل ال

الفرػػػ ؿل صػػػ بلاكفػػػردل ػػػيللتا ػػػؼل ألػػػلل(لاكخاػػػؿل=:لل6447نله ػػػ للحلػػػدلخطػػػ بلترػػػرؼل)
لر لػػ ل يػػ بل ػػدـلحنتػػلل لفيػػللأتليػػرترهل ػػ كلنصل ػػيليػػيءللرػػ فلنل  يػػررل رػػدـلاكراحػػ لتالارت ػػ ؾل

 ل ؤحرليع  سل يلح  تػللت ر ػؽلت ل ؿلكلاليح بللفلأل ـلالآخر فلنلت ص حلأوحرلتردداسلتالطتاءلنللل
لتتاصعلللعلالآخر فل.

 السمنة المفرطة
تالػػعلاكػػدهفل لنػػدارلليز ػػ دةل ػػاكيػػلل لاكلفرطػػ ل ألدػػ ل(ل>5:لل6445لنإكػػ فلتد ػػعل)ترػػرؼل

أ عىللل ل رت رلط  ر ػ ل  كليػ  لكعيػفلتاكاػلسلتاكطػتؿلتللػطلاكايػـلتترت ػرلاك دالػ لح كػ لدهػفلزا ػدل
د ل لأتلكد ػ لليػ  لدهػتفلاكللوفلأفل وتفلاكيخصلأ ؿلتزل لكولػ ل ػلتلفلتك يتل نطلح ك لتزفلزا د

ليل.اكط  رل  ك  ل ف

ىالدراداتىالدابػظى
لتـل لاك حثلت د لهذا ل لا ؿ لكعدراي تلاكلرت ط  لي لع  لليح   لدراي  ل حاراء لاك  ححتف   ـ

(لنلخاؿلاكنللتند ػػرلاكػذاتاكتتصؿلإكىلاكرد دللفلاكدراي تلاكي  ن لاكتيلتل تكتللتغ راتلاك حثل)ل
اكلفرط ل(لدراي تلا  ربلكعدراي لاكح ك  ل يلتل تؿللتغ راتلاكدراي للعلاكيلل لل9ت دلتـلاخت  رل)ل
للفلا حدثلإكىلأتلإلن صلاكتزفل لكت ر خلإارا د  لاك  ححتفل ررضلاكدراي تلت ن س لتيتؼل نتـ ن

لا  دـل.
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ىالأولىىظالدراد
تأح رل رل لللترت حيلر  ضيل عىلإلن صل:لافل رلتل(ل>645)"لسهام عبد الحميمدراي ل"

 ددؼلهذالاك حثلإكيلاكتررؼل عيلتأح رللناكتزفلتليتت  تلاكنعؽلكعلتردداتل عىلا لد  لاكصح  ل
لنللد  لاكصح  لن صلاكتزفلتليتت  تلاكنعؽلكعلتردداتل عىلا إ رل لللترت حلر  ضيللنترحل عىل

ل   لتذكؾ لاكتار  ي لاكللدل لاك  حح  لاكلالت  لايتخدلت لتهي لتاحدة لكلالت   لاكتار  ي كتصل ـ
نل  يتخداـلاكن  سلاكن عيلتاك ردوللاكتار    لاكتيلُ ط ؽل ع د لاك رل لللاكترت حيلاكر  ضيلاكلنترح

ا ـليت  ؿلل تلحؿللاتلعلاك حثللفلاكلتردداتل عيلاكل دولاكصحيل)لنلكلل ي تللكط  ر لاك حث
لليوت ر ل ددهـ لت عغ ل ترير د ل لح  ظ  للترددة574)( لاك حثللنل( ل  ل  ل  خت  ر لاك  حح    لت

 عغلتلل(ل لح  ظ ل ترير دلا ـليت  ؿليوت رل  كطر ن لاكرلد  للفلاكلتردداتل عيلاكل دولاكصحيل)
فللحتتول رل لللاكترت حلاكر  ضيللفلإتا ءتلأهـلاكلت  لللنل(للترددةل74لتالد ل) ل ددلاكر ل 

نلللد  لاكصح  لن صلاكتزفلكعلتردداتل عىلا إكيلإح  لأدولتلر ل تل دل  لتأليط لتلي  ن تلترت 
ح ثلظدرتل رتؽلداك لإحص    سل  فلاكن  سلاكن عيلتاك ردولتو لتلهذهلاكفرتؽلاتهر  لتكص كحل

فللحتتول رل لللاكترت حلاكر  ضيللفلتلر ل تل دل  لتأليط لتلي  ن تلول لإلنللاكن  سلاك ردو
نلح ثلظدرتل رتؽلداك للنعؽلكعلتردداتل عىلالالد  لاكصح  ترت ح  لأدولاكيلخفضلليتت  تلاك

 .لإحص    سل  فلاكن  سلاكن عيلتاك ردولتو لتلهذهلاكفرتؽلاتهر  لتكص كحلاكن  سلاك ردو

ىالثانوظىىظالدراد
(ل رلػػتافل:لصػػترةلاكايػػـلت لا تدػػ ل ػػ رضلاكلتغ ػػراتلاكلفيػػ  ل6458"ل)هبــخ خطــا درايػػ ل"

تايػػتددؼلاكدرايػػ لاكترػػرؼل عػػىلاكرلا ػػ للنيػػ ءلاك ػػد ل تل نطػػ عللػػزةلتالااتل   ػػ لكػػدىل  لػػ للػػفلاكل
  فلصترةلاكايـلتلتغ ػراتلاكدرايػ لاكلفيػ  لتالااتل   ػ لكػدىل  لػ للػفلاكليػ ءلاك ػد ل تل ػيل طػ عل

دراي لليتتىلاكرض ل فلصػترةللنالاوت  بل(لل–اكخاؿلل–اكتررؼل عىللي  لالتي رل)لاكنعؽللنلزةل
لنتايػػتخدلتلاكدرايػ لاكلػػلدللاكتصػفيلاكتحع عػػيللن  ػػ لكػدىلاكليػػ ءلاك ػد ل تلاكايػـلتاكوفػ ءةلالااتل 

(لألرآةل د ل ل نط عللزةلل5:6)لتاكذولط ؽل عىللنالايت   فللاك  ححتفتكال علاك   ل تلايتخدلتل
تاػػتدلنلتاػػتدل لا ػػ ل ويػػ  ل ػػ فللن ػػ سلصػػترةلاكايػػـلتتزفلتوتعػػ لاكايػػـلتاػػ ءتلأهػػـلاكلتػػ  لللن

تاػتدل لا ػػ لطرد ػػ ل ػػ فلنلن ػ سلصػػترةلاكايػػـلت ػػ فلاكرضػ ل ػػفلصػػترةلاكايػػـل لا ػ لطرد ػػ ل ػػ فلل
للن  سلصترةلاكايـلت  فلاكرض لت  فلاكوف ءةلالااتل    ل.

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
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ىالثالثظىظالدراد
كتر طؼلاكذاتيل ػيللتاادػ لا(ل رلتافل:ل6457"ل)Frrreirae et alفريرا وآخرون دراي ل"

ايػتدد تلاكدرايػ للرر ػ للػدىللنلا  تلا وػؿاكخاؿلتتأح راتل دـلاكرض ل ػفلصػترةلاكايػدللاضػطرل
اكتيػػ لحلتاكترػػ طؼللػػعلاكػػذاتل ػػيللتاادػػ لاكخاػػؿل)لاكيػػرترل  كرػػ رللػػفليػػوؿل(لت ػػدـلاكرضػػ ل ػػفل

للللتأار ػػتلاكدرايػػ ل عػػىللنتايػػتخدلتلاكدرايػ لاكلػػلدللاكتار  ػػيل تصػػل ـلاكلالػت ت فللنصػترةلاكايػػـل
تاػ ءتللن(للػفل  لػ لاكليػ ءلل567وػؿل ل)ل(للفلالإل ثلاكلاتيل ر ل فللفلاضطرا  تلا ل546)ل

 صترلأاي لدـل.لتلأهـلاكلت  للأفلولالاكلالت ت فلتر ليللفليرترل  كخاؿللفلأاي لدفل

ىالرابطظىالدراداتى
 رلػػتافل:لصػػترةلاكايػػـلت لا تدػػ ل تنػػد رلاكػػذاتلتالاوت ػػ بلل(>644"ل)ســامية صــابردرايػػ ل"

اكرلا ػ ل ػ فلصػترةلاكايػـنللط  رػ لتررؼل عيكيلاكإهد تلاكدراي للنكدىل  ل للفلطلابلاكا لر ل
توػػذكؾلاكترػػرؼل عػػيللنل حػػ ل(لا لتالاوت ػػ بنلكػػدول  لػػ للػػفلطػػلابلاكا لرػػ ل)لذوػػترالتللتتنػػد رلاكػػذاتن

اكلػػػلدلللاك ػػػ ححتفتايػػػتخدلتللناكفػػػرتؽل ػػػ فلاكاليػػػ فل ػػػيلصػػػترةلاكايػػػـلتتنػػػد رلاكػػػذاتلتالاوت ػػػ بل
(لط ك ػػػ لتط ك ػػػ لنل  كفر ػػػ لل;>6يػػػ للػػػفل)لاكتصػػػفيل)لاكدرايػػػ تلاكليػػػح  ل(لت ػػػدلتوتلػػػتل  لػػػ لاكدرا

تتػـلتط  ػؽل  ػ سلصػترةلاكايػـلت  ػ سللن وع ػ لاكتر  ػ ل  لدػ لل)لترعػ ـل ػ ـلتأي يػيل(لاكح كح لتاكرا رػ 
 ل ػ فلصػترةل ػت ػدلأتضػحتلاكلتػ  للأفلهلػ ؾل لا ػ لارت  ط ػ للتالنتند رلاكذاتلتلن ػ سلالاوت ػ بل

تأظدػػرتللنلط ػػ ليػػ ك  ل ػػ فلصػػترةلاكايػػـلتالاوت ػػ بنلت ػػفلتاػػتدل لا ػػ لارت  لاكايػػـلتتنػػد رلاكػػذات
نلتتاػػتدل ػػرتؽل ػ فلاكاليػػ فل ػػيللاكلتػ  لل ػػدـلتاػػتدل ػرتؽل ػػ فلاكاليػػ فل ػيلليػػتتولصػػترةلاكايػـ

 ل ثل.ليتتولالاوت  بلكص كحلالإتلليتتولتند رلاكذاتل

ىالخامدظىظالدراد
ــا وآخــرين " درايػػ  ـلاكػػذاتلصػػترةلاكايػػدلتاحتػػرا(ل رلػػتافل:ل:644"ل)Latha et alلاث

دراؾلتزفلتهػػػد تلاكدرايػػػ لتالاوت ػػػ بل ػػػيلوع ػػػ لاكلراهنػػػ تل إكػػػىللرر ػػػ للػػػ لإذالو لػػػتلوتعػػػ لاكايػػػـلتا 
لنلتلتالاوت ػػػ بل  ػػػرلط ك ػػػ تلاكا لرػػػ اكايػػػـلتاكرضػػػ ل ػػػفليػػػوؿلاكايػػػـلتتل ػػػأل ليػػػتتىلتنػػػد رلاكػػػذا

ل:5ل)ل(ل ت ةلأ ل رهفل ػ فل568لتتوتلتل  ل لاكدراي للفل)لنتايتخدلتلاكدراي لاكللدللاكتصفيل
نلتلفلخلاؿلاكلتػ  للاتضػحلأفلاكفت ػ تلاكلراهنػ تل ليػغعفل د  ػتدفلاكخ را ػ لنلتتزفلل(ليل ل65ل–

اكايػػـلنلتيػػوؿلاكايػػـنلتأفلز ػػ دةلاكػػتزفل لظػػرلإك دػػ ل يػػوؿليػػ كبلتر ػػضللػػفللاكفت ػػ تل ػػيللرظػػـل
رت  طػ سلكػـلتاػدلال- عيل وسلاكلتػ  للاكتػيلأ طتدػ لدرايػ تلأخػرىليػ  ن لل-اكحن   تنلتهذهلاكدراي ل

لتتند رلاكذاتلتالاوت  ب.لBMI  فلوتع لاكايـل
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ىىالبحثإجراءاتى
ىالبحثىمنؼجى

اكلػػػلدللاكتار  ػػػيل ػػػفلطر ػػػؽلإاػػػراءلاكن ػػػ سلاكن عػػػيلتاك رػػػدولكعلالت ػػػ للاك ػػػ ححتفايػػػتخدـل
لاكتار    لاكتاحدةلنلح ثلألللاكللدللاكلل يبلكط  ر لاك حثل.

ىالبحثىمجتمعى
)لاكلصػػ   تل فللػػفلليػػوع لاكػػتزفلاكذا ػػدل اكلاتػػيل رػػ ل عػػىلاكيػػ داتللاتلػػعلاك حػػثلل يػػتلؿ

صػػػ لاتلاكتلػػػ ر فلتاكلتػػػردداتل عػػػىليػػػل لل74:لل64اكتػػػيلتتػػػراتحل ػػػ فلاكرلر ػػػ للػػػفلاكف ػػػ ل  ك دالػػػ ل(ل
ل.لح  ظ لاكلل  ل اكر  ض  ل

ىالبحثىرونظى
لفللي دة(لل74ل)له  ددت عغلاكرلد  لل  كطر ن ا ي ي  للاك حثل  ل ل  خت  رلاك  ححتفل  ـ
لتيلتر لىللفللي وؿلاكتزفلاكذا دلنلتتـلاخت  رهـللل لتلط ؽل ع دفلاكيرتطلالآت  ل:لااكي داتلاك

ل.ل79لردؿلوتع لاكايـل ل -
  عىليعتو  تدـلاكح  ت  لل.اكلاتلعللظرةلتأحرلاكذا دلاك دال لدؤلاءلاكي داتللفلاكلر ل ةلك -
للدػ لللػ ل الػ دـلالالػدل جل يػوؿلل لفيدـلتخاعدـاكلاتيل ر ل فللفلاك دال ليتءلتند رلاكي داتل -

 . ر ؿل يلاكح  ةلاكلاتلر  لل
اكذهل ػػ لكعيػػ داتلاكلاتػػيل رػػ ل فللػػفلاك دالػػ ل ػػفلل ػػرازلدترلاكر  ضػػ لاكلدػػـل ػػيلتحيػػ فلاكصػػترةإ -

 .لن صلاكتزفللإلفيدـلتتن عد للفلخلاؿللل ري لاكر  ض لأ

ت عػغللي يػ  ر لػ لا يػتطلا   للػفللاتلػعلاك حػثلتخػ رجلاكا اك حػثلل  لػ ول لتػـلاخت ػ رل
ل.لتح  تلصدؽللفل ع د لاكرعل  لاكلر للاتللإاراء(لي دةلل64ل)ه ل دد

 اعتدالية توزيع أفراد العينة 
ل لاك حثل يللتغ راتل)لاك  ححتف  ـ ل  ل  لأ راد لتتز ع للفللدولا تداك   ل–لاكيفل  كتأود

لللل:ل(ل تضحلذكؾل5لدتؿل)نلتاكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دل(للاكتزفل–اكطتؿل
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 (  0جدول ) 
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعاملات الالتواء

 ( 52ن =  )  في المتغيرات الديموغرافية       

 معامل الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط الحسابي المتغيرات
 =4.5ل- 7.48 94.:6 >>.69 اكيف
 4.44 ;4.; 94.::5 46.;:5 اكطتؿ
 =4.7 45.= 44.;> 4>.8>لاكتزف

ل:لي(لل ل عل5 تضحللفلادتؿل)ل
تهػػيل(لل=4.7:لل=4.5ل-ل ػػ فل)كلتغ ػراتلاكيػػفلنلاكطػػتؿلتاكػتزفللػػ لتراتحػتللرػػ للاتلالاكتػػتاءل -

لاكر ل ل يلتعؾلاكلتغ راتل.لتتز علل ل ي رلإكىلا تداك  ل(لل7لنل ل7ل-لل ل  فل)تلحصرل

ىالبواناتىأدواتىجمع
لت  ل:كالعلاك   ل تلاكخ ص ل  ك حثلا دتاتلالآخدـلاك  ححتفلايت

 (ل.;>=5)ل"، محمد نصر الديني حسن علاو لن  سلتند رلاكذاتلاك دل  لإ دادل:ل" -1
 (ل.لل6458)ل"هبة خطا لن  سلاكخاؿلإ دادل" -2
 .لTanitaلتانيتال زافلتتن سللفلخلاؿل(للBMI)للن   سلاكوتع لاكرضع  ل -3
 (ل.ل6465ل)لالباحثونادلاك رل لللاكر  ضيلإ د -4

 ( : 0 ) ممحق مقياس تقدير الذات البدنية -أولاا 
 وصف المقياس 

لل(لت توتفلاكلن  سللفل;>=5"ل)محمد نصر الدين نلحسن علاو   ـل ح دادلاكلن  سل" 
 ترد ؿللتا  للاك  ححتف دادهلكلا  يلورةلاكط  رةلإلالأفلإ(ل نرةلنل عل سل أفلاكلن  سل دلتـلل:6ل)

لا ي ي  ل رضل  لاكفورة لتظؿ لأف للرا  ة للع لاكح ك   لاك حث ل  ل  للع لك تل يب لاكلن  س   رات
ل.كعلن  سل   ل لول لهيل

 تصحيح المقياس 
(لخلي لل59ل  ل ل ترعؽل تصح حلاكلن  سل حفلاكر  راتلذاتلاكص غ لالا ا    لت دده ل)

نلل66نلل65نلل=5نلل;5نلل:5نلل58نلل57نلل55نلل54نلل>نلل:نلل9نلل5ل يرةل نرةلأر  ـل)
ل]لل5ل=لأ داسلل–ل6ل=لل دراسلل–ل7أح  ل سل=لل-ل8ل ك  سل=لل-ل9=للدا ل سلل[(ل ا بل ع د لل:6نلل69
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ل-5=للدا ل سلل[(لأحدل يرل نرةل حلد ل ا بل ع د لل55لأل لاكر  راتلذاتلاكص غ لاكيع   لت دده ل)
ل.ل]ل9ل=لأ داسلل–ل8ل=لل دراسلل–ل7أح  ل سل=ل-ل6ل ك  سل=ل

(لل574ل)ل(لدرا لوحدلأدلىلنل:6لتراتحلاكدرا تلاكلد    ل عيلهذالاكلن  سل  فل)ت ذكؾلت
درا لوحدلأ عىلكتوتفلاكدرا تلاكلرتفر للر رةل فلارتف علدرا لتند رلاكي داتلكلاتيل ر ل فللفل

لكذاتدـلاك دل  لتاكدرا تلاكللخفض للر رةل فلالخف ضلتند رهـلكذاتدـلاك دل  ل.اك دال ل

 مقياسصدق وثبات ال
لاكتط  ؽل لاكلن  سل  كتحنؽللفلصدؽلتح  تلاكلن  سل فلطر ؽلاكتط  ؽلتا   دة   ـللردا

(لتهيلداك لل;;.4ل(لخلي ل يرل تل سلنلت عغللر لؿلاكح  تلكلاخت  رل)ل59ل ردللدةلزلل  ل عغتل)
ل(للل ل ي رل عىلأفلاكلن  سل عىلدرا ل  ك  للفلاكح  تلنل  لل لتـلحي بل4.45للرلت  سل لدل)

ل ل  ل لل>>.4صدؽلاكلن  سللفلخلاؿلاكاذرلاكتر  ريلكلر لؿلاكح  تلكلاخت  رلت عغتل) (لتهذه
ل(للل ل ؤودل عىلدرا ل  ك  للفلاكصدؽل.لل4.45لداك للرلت  ل لدلليتتىل)

 ي البحث الحال لممقياس في المعاملات الإحصائية
ضعل اعلل  يتخداـل  كتحنؽللفلصدؽلتح  تلاكلن  سلتلدىللل ي تللكل لتللاك  ححتف  ـل

لاكطرؽلاكت ك  ل:ل
 ل: الصدق -أل

صدؽلاكتوت فلاكفرضيل فللاك  ححتفكعتحنؽللفلصدؽللن  سلتند رلاكذاتلاك دل  لايتخدـل
ل) لاكلالت  ت ل  ف لاكفرتؽ لحي ب لاكطر   لطر ؽ لاكلن رل  للصدؽ ل  ل  ل عى ل تط  نل للللللل تالد (

...نللفللاتلعلاك حثلتلفلل رلاكر ل لل دي دةللفلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذال(ل64)ل
(ل تضحلل6ل)ل(ل  فلاكر  علا  عىلتاكر  علا دلىلنلتادتؿلتلا ي ي  لنل فلطر ؽلاخت  رل)

لذكؾل:ل
 ( 2 جدول )

 دنىعمى والربيع الأدلالة الفروق بين الربيع الأ
 ( 22ن =  )  في تقدير الذات البدنية                              

 ( 5 ) أقل تقديراا لمذات البدنية ( 5 ) تقديراا لمذات البدنيةأعمى 
 قيمة )ت(

 الالحراؼ اكلتتيط الالحراؼ اكلتتيط
>8.5**ل >8.7 >.;> 4.44 :=  

 ( 2.20) ** مستو  دلالة                  ( 2.25) مستو  دلالة  *
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 ( ما يمي :  2 يتضح من جدول )
طيلدراػػػ تلاكلالت ػػػ لا  عػػػىل ػػػيلتنػػػد رلاكػػػذاتلاك دل ػػػ لتتاػػػدل ػػػرتؽلداكػػػ لإحصػػػ    ل ػػػ فللتتيػػػ -

تا  ؿلتند راسلكد لكعي داتلذتىلاكيلل لنلت ع لل ص حلاكلن  سلاكليػتخدـل ػ درل عػىلاكتل  ػزل ػ فل
لاكدرا تلاكلرتفر لتاكللخفض لنلت وتفل ذكؾل عىلدرا للن تك للفلاكصدؽل.ل

 الثبات -  
ل ل  ـ لاكذاتلاك دل   لتا   دةلل ححتفاك كحي بلح  تللن  سلتند ر لاكتط  ؽ لطر ن    يتخداـ

(لي دةللفلذتاتلل64ل(لحلاحتفل تل سللفلتط  نلل عىل  ل لايتطلا   ل تالد ل)ل74لاكتط  ؽل ردل)
 (ل تضحلذكؾل:ل7لاكيلل للفللاتلعلاك حثلتلفلل رلاكر ل لا ي ي  لنلتادتؿل)

 ( 3 جدول )
 معامل الثبات باستخدام التطبيق واعادة التطبيق

 ( 22لمقياس تقدير الذات البدنية          )ن =                  
معامل  إعادة التطبيق التطبيق

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الثبات
=:.4**ل :>.8 9=.5= ;8.47 9;.6=  

 2.20** مستو  دلالة                2.25مستو  دلالة  *
 ( ما يمي :  3 يتضح من جدول )

رت  ط  لداك لإحص    ل  فللتتيطيلدرا تلاكتط  ؽلتا   دةلاكتط  ؽلكلن  سلاكذاتلتتادل لا  لا -
 ت ع لل ص حلاكلن  سل عىلدرا للن تك للفلاكح  تل.لاك دال لاك دل  لكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفل

 : ( 2 مقياس الخجل ممحق ) -ثانيا
 وصف المقياس 

(ل نرةلتروسلصترةلل:6للفل)ت توتفلنل ح دادلاكلن  سل(ل6458)لهبة خطا ""لت  ل 
 نط عللزةلنلتال علهذهلاكفنراتل يلاتا هللا دزل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكلاكايـللكعي داتلاكلاتي

 اكلن  سل.

 تصحيح المقياس 
لالإ  ل تـ لاكلن  س ل تصح ح ل ترعؽ لايتا  ت فل  ل  لخلاؿ لاكلن  سللف ل نرات ل عى للللللا   
ل(ل.ل4ل=للالل-ل5للرـل=ل)
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لتترللل ل)ت ذكؾ ل  ف لاكلن  س لهذا ل عي لاكلد     لاكدرا ت لنصفراتح لأدلى لوحد لدرا  للللللللل(
لأ عىلكتوتفلاكدرا تلاكلرتفر للر رةل فلارتف علدرا لاكخاؿل:6) كعي داتلاكلاتيل(لدرا لوحد

لاكذا د لاكتزف لليوع  للف لاكخاؿلل ر ل ف لالخف ضلدرا  ل ف للر رة لاكللخفض  لاكدرا ت ل  لل  للن
لكد دـل.

  المقياسصدق وثبات 
(لي دةللتزتا لتلفلذتاتلاكيلل لنلل>7ل)للردةلاكلن  سل تط  ؽلاكلن  سل عىل دد ت  ل

ل:تتـلايتخداـلأوحرللتعللفلاكصدؽل
(لخ ػػراءللػػفلل;لصػػدؽلاكللطنػػيلح ػػثل رضػػتلاكلن ػػ سل عػػىل ػػددللػػفلاكخ ػػراءلت ػػددهـل)ل: ولاا أ -

 .أي تذةل عيط ل  فل
 .(ل4>.4نلل4.84ل-لللاتلاكصدؽل  فل)صدؽلالاتي ؽلاكداخعيلتتراتحتللر ل: ثانياا  -
تاظدػرلاكلن ػ سل(لل>.7ل-)ل Zصدؽلاكتل  زل ػفلطر ػؽلاخت ػ رللػ فلتتلػيلت عغػتل  لػ ل:  ثالثاا  -

صػػد  سلتلػػ  زاسل ػػ فلاكلرتفػػعلتاكلػػلخفضل ػػيلاكػػدرا تلنلتألػػ لاكتحنػػؽللػػفلح ػػ لتلاكلن ػػ سل عنػػدلتػػـل
(لنلتطر نػػػ لل9>.4لتل  ػػػلدـل)نللت عػػػغلاكح ػػػ لحيػػػ  لللػػػفلخػػػلاؿلاكتاز ػػػ لاكلصػػػف  لكعلن ػػػ سلووػػػؿ

ل(لكعلن  سلووؿل.ل7=.4لورتل  خلنلح ثل عغل)ل-لاكتاز  لاكلصف  ل كف 

 ي البحث الحال لممقياس في المعاملات الإحصائية
  كتحنؽللفلصدؽلتح  تلاكلن  سلتلدىللل ي تللكل لتضعل اعلل  يتخداـللاك  ححتف  ـل

لاكطرؽلاكت ك  ل:ل
 الصدق -أ 

للن  س لصدؽ للف للكعتحنؽ لايتخدـ لطر ؽللاك  ححتفاكخاؿ ل ف لاكفرضي لاكتوت ف صدؽ
ي دةل(لل64)ل(ل تط  نلل عىل  ل ل تالد للصدؽلاكلن رل لاكطر   لحي بلاكفرتؽل  فلاكلالت  تل)

للنللفللاتلعلاك حثلتلفلل رلاكر ل لا ي ي  لنل فلطر ؽلاخت  رلاك دال للفلاكلاتيل ر ل فللفل
ل(ل تضحلذكؾل:لل8ل)لا دلىلتادتؿل(ل  فلاكر  علا  عىلتاكر  علتل)

 (  4 جدول )
 دلالة الفروق بين الربيع الأعمى والربيع

 ( 22ن =  )  الأدنى في مقياس الخجل                                              
 ( 5 ) أقل خجلاا  ( 5 ) أعمى خجلاا 

 ( ت قيمة )
لالالحراؼ اكلتتيط الالحراؼ اكلتتيط
67.84 4.<= 5<.:4 4.98 ** ل54.67  
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 2.20** مستو  دلالة                  2.25مستو  دلالة  *
 ( ما يمي :  4 يتضح من جدول )

ألللتتادل رتؽلداك لإحص    ل  فللتتيطيلدرا تلاكلالت  لا  عػىلخاػلاسلتا  ػؿلخاػلاسلللػفل -
ليػتخدـل عػىلاكتل  ػزلنلت ع لل يتط علاكلن ػ سلاكلكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د

 ػػ فلاكػػػدرا تلاكلرتفرػػػ لتاكللخفضػػػ ل عػػػىللن ػػػ سلاكخاػػػؿلنلت ػػػذكؾل دػػػتل عػػػىلدراػػػ للن تكػػػ للػػػفل
 اكصدؽل.ل

 الثبات -  
ل ل  ـ لاكتط  ؽل ردللاك  ححتفكحي بلح  تللن  سلاكخاؿ لاكتط  ؽلتا   دة لطر ن  للللللل  يتخداـ

(لي دةللفلذتاتلاكيلل للفلل64ل(لحلاحتفل تل سللفلتط  نلل عىل  ل لايتطلا   ل تالد ل)ل74ل)
 (ل تضحلذكؾل:ل9للاتلعلاك حثلتلفلل رلاكر ل لا ي ي  لنلتادتؿل)
 (  5 جدول )

 ( 22ن =   )      لمقياس الخجل   عادة التطبيقا  معامل الثبات باستخدام التطبيق و   

معامل  إعادة التطبيق التطبيق
 الالحراؼ اكلتتيط الالحراؼ اكلتتيط الثبات

64.:9 6.44 64.89 6.55 ** ل8:.4  

 2.20** مستو  دلالة                2.25*مستو  دلالة 
ل(لل ل عيل:لل9ل تضحللفلادتؿل)

تتادل لا  لارت  ط  لداك لإحص    ل  فللتتيطيلدرا تلاكتط  ؽلتا   دةلاكتط  ؽلكلن  سلاكذاتل -
حلاكلن ػ سل عػىلدراػ للن تكػ لاك دل  لكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دنلت ع لل ص 

للفلاكح  تل.ل

 مكونات الجسم 
أخذتلاكن  ي تلاكخ ص ل دراي للوتل تلاكايـللفلدهتفلت ضلاتلت ظ ـلاهتل ـلوح رل

ل ذورل" لاكح كيلن لل6448) "سامي عبد السلاملفلاكرعل ءلتاك  حح فل يلت تل  لكدراي ل;:: لألل )
أفلالاتا هلاكحد ثل يلاكت تلاكح كيلهتلول ل كيلنللوتل تلاكايـلأهل  لو  رةلت  كغ ل يلت تل لاكح

لرر  لتأح رللل ري لا ليط لاكر  ض  ل عيلايـلالإلي فل فلطر ؽللوتل تلاكايـلتك سل نطل
لت لن سل لأوحرلتحد داس لترطيلصترة للوتل تلاكايـ لتذكؾل فلدراي   فلطر ؽلاكيوؿلاكخ رايلن
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لاكت لتاكلتر تكتا   لاكرلع  تلاكتظ ف   ل عي لاكن  ي تل فلكعحوـ لأخذ لتتـ لالإلي ف ل يلايـ لتتـ ي
ل Tanitaتانيتا  تحع ؿللوتل تلاكايـل زافلطر ؽل لتحع ؿللوتل تلن ل ن  سلت تهتلاد زل نتـ

لاكل  ه لول ل لن لتاكلر دف لاك رتت ل ت لول ل للحؿ لتاكدهتفللاكايـ لاكرضلات لتول   لاكدهتف لوتعل ن
للأتللنص لد لاكلطعتبلز  دتد  ل  كان لاكتزفلاكلح كيل  لإض   لإكيلليـتتتز علوؿلللدل  نلتلرر ل

يدتكلللن رلللاكلت  للاكي  ن ل  كح ك  لكلرر لللندارلاكتندـلإض   لكرؤ  للوتل تلاكايـلاكداخع  للل ل
ل.لظل لاكغذا   ل ي  دؾل  خت  رلا 

ىىالبرنامجىالرواضيىالمػترح
ل للاك  ححتف  ـ لايتطلاع لخلاؿ للف لاكلنترح لاكر  ضي لاك رل لل ل ح داد لاكخ راء  يلرأو

للحدداتلاك رل لللاكلنترحل لالاتف ؽل عىلاك رل لللاكر  ضيلن لتـ لاكخ راء لاكي دة ل عىلآراء نلت ل ءس
لت توتفللفلالآتيل:ل
ل:لالهدف من البرنام 

ليلللاكلص ح  لكع د ل تل.ل74:لل64تحي فل رضلاكليولاتلاكلفي  لكعفت  تلتاكي داتل -
يللللفلخلاؿلاكتخعصللفلاكػدهتفلاكذا ػدةلل74:لل64لإلن صلاكتزفلكذتاتلاكيلل لاكلفرط للف -

 تتحي فللوتل تلاكايـل.
 تحي فللردلاتلاكل ضلتضغطلاكدـل. -
تحيػ فللرػدلاتلاكع   ػ لاك دل ػ لكعيػ داتلتخ صػ ل)للرتلػ للف صػؿلاكايػـل/لإط كػ لاكرضػػلاتلنل -

لري   لاكايـل(ل.

 أسس وضع البرنام  :
اكتػػػدر بلتلاكيػػػ  ن ل ػػػيللاػػػ لاتلاكتلر لػػػ تلتل رػػػدلالإطػػػلاعل عػػػىلاكلرااػػػعلاكرعل ػػػ لتاكدرايػػػ ل

للفلايتخلاصلا يسلاكتيليتؼل  لىل ع د لاك رل لللتهىل:تفلاك  ححلت ي تكتا  لاكر  ض لتلوف
لتحد دلاكددؼلاكر ـلكع رل لللاكتدر  يل. -
 للا ل لاك رل لللكعلرحع لاكيل  ل  دلاك حثل. -
لاخت  رلاكتلر ل تلاكلل ي  لكع رل للل. -
لدرجل يلاكحلؿلاكتدر  يل.تط  ؽلل دألاكت -
لتحد دلتاا  تلتحدهلاكتدر بلاك تل  ل.لل -
 إض   لأكر بلصغ رةللإض   لاتللفلاكيرترلتاك دا ل. -
 اكتلت عل يلاكتلر ل تلكاذبلاهتل ـلاكلي رو تلتتيت ندفلكلايتلرارل يلاكلي طل. -
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 مبرنام  التدريبيالمدة الزمنية ل
ل.لأي تعل(ل56اكزلفلاكوعيلكع رل للل=ل)ل -
ل.لأي   عل(ل8دلأي   عللرحع لالإ دادلاكر ـل=ل)ل د -
 .لأي   عل(ل> ددلأي   عللرحع لالإ دادلاكخ صل=ل)ل -
 ؽل.ل4>>6إال كيلاكزلفلاكوعيلكع رل للل -
أولأيػػػ ت  فلحلػػػؿل ػػػ كيلتأيػػػ تعلحلػػػؿل(لل5:لل6دترةلاكحلػػػؿلاكليػػػتخدل ل ػػػيلاك رلػػػ لللهػػػيل)ل -

للتتيطل.

 محتو  البرنام  التدريبي
 .(لل8ر    لخلاؿلاك رل لللاكتدر  يلهيل)ل ددلاكتحداتلاكتد -
ل)لاكي تل/لالاحل فل/لا ر ر ءل/لاكالر ل(ل. لي ت  ا لتدر بأ  ـلاك -
  دا  لوؿلأي تعلتحدةلإري دللفييل. -
لؽل يل)لاكحلؿلاكلتتيطلنلاكحلؿلاكر كيلتاكحلؿلا  صىل(ل.ل4:زلفلاكتحدةلاكتدر    ل:ل -

ىللبحثخطواتىتنغوذى
 :الدراسة الاستطلاعية 

لػػػفل تػػػ ةل/ليػػػ دةل(لل64ل ػػػحاراءلاكدرايػػػ لالايػػػتطلا   ل عػػػىل  لػػػ ل تالدػػػ ل)لاك ػػػ ححتفل ػػػ ـ
اكلفيػػ  ل)لتنػػد رلاكػػذاتلاك دل ػػ ل/لاكلتغ ػػراتلليصػػع  لكع حػػثل ػػتلػػفلل ػػرلاكر لػػ لا لاكدرايػػ لاتلػػعل

ل/ل;/لل;6ـللإكػىل6465/لل;/لل69لاكفتػرةللػفلي ػتذكػؾللاكدرايػ   ػدلاكخاؿل(لتلؤيرلوتع لاكايػـل
لتهد تلاكدراي لالايتطلا   ل:للنـل6465

 ل.لاكدراي دتاتلأكتأودللفلصدؽلتح  تلا
 .تدر بلاكلي  د فل عىلاخت  راتلتطر ن لأدا د ل 

 لدل ل يلك رل لللاكتدر  يلتالاخت  راتل.خاكتأودللفليلال لا دتاتلاكليت

 القياس القبمى :
رلاكػػػذاتلاك دل ػػػ ل/لاكخاػػػؿل(لاكلفيػػػ  ل)لتنػػػد  ػػػحاراءلاكن ػػػ سلاكن عػػػيلكعلتغ ػػػراتللاك ػػػ ححتف ػػػ ـل

 .ـ6465ل/ل>/لل5اكلتا ؽلتا حدلل6465/لل;/لل75اكي تلليتذكؾلخلاؿل تللتلؤيرلوتع لاكايـ
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 تطبيق البرنام  : 
ل ػػيلاكفتػػػرةللػػػفلل(ل3 مرفـــقاكلنتػػػرحل)لتػػدر  يلاك رلػػػ لللاك تط  ػػػؽللاك ػػػ ححتف ػػ ـل الاحلػػػ فل ػػػتـ

ت ػدلتػـلتحد ػدلأ ػ ـلاكتػدر بلـل6465ل/ل55ل/ل5اكلتا ػؽللالاحلػ فحتىل ػتـلل6465ل/ل>ل/ل6اكلتا ؽل
ل.(ل"للتدري  رياضينلاكالر ل"لا ر ر ءللنالاحل فلنل"للإرشاد نفسي"لاكي تلل يلا ي تعل)ا ر ر ل

 القياس البعد  :
ليلتدػ ءللػفلتط  ػؽلاك رلػ لللاكتػدر   حاراءلاكن  سلاك رػدىلكعر لػ لتذكػؾل رػدلالالاك  ححتف  ـل
 .55/6465/ل7نلل6اكلتا ؽلاكحلاح ءلنلا ر ر ءلليتذكؾل تللكدراي ا  دلاكلفي  لكعلتغ راتل

ىالأدالوبىالإحصائوظىالمدتخدمظ
لتهيل:لاكدراي ا ي ك بلالإحص    لاكت ك  لكللا لتد لكط  ر للاك  ححتفايتخدـل

لاخت  رلل فلت تليلاكلا  رتلترول. .7لالالحراؼلاكلر  رول. .6لاكلتتيطلاكحي  يل.ل .5
لاخت  رلت عوتويتفلاكلا  رتلترول. .:لتاءل.للر لؿلالاكت .9لاكتي طل. .8
للاكل ت  ل.اكتحيفللي  ل .>لاخت  رل"ت"ل. .;

ايػتر فل  ك رلػ لللالإحصػ  يلول للن(ل4.45نلل4.49ليتت يلدلاك ل)لاك  ححتفلىت دلارتض
Spssلتهتللفلضلفلاك رالللالإحص    لاكا هزةل.ل

ىررضىالنتائجىومناقذتؼاى
ى:ىررضىالنتائجىىأولًا

ل تيتؼل ل:ل ررضللت  للاك حثلو كت كيل ححتفاك نتـ
كعي داتلاكفرتؽلالاحص    ل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلتند رلاكذاتلاك دل  لل .5

 .اكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د
كعي داتلاكلاتيللردؿلاكتغ رل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلتند رلاكذاتلاك دل  ل .6

 .ليوع لاكتزفلاكذا د ر ل فللفلل
ل .7 لاكخاؿ ل ي لتاك ردو لاكن عي لاكن  س لدرا ت للتتيط ل  ف لالاحص     لاكلاتيلاكفرتؽ كعي دات

 .ل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د
كعي داتلاكلاتيللردؿلاكتغ رل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلتند رلاكذاتلاك دل  ل .8

 .ل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د
كعي داتلالاحص    ل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكلوتل تلاكايل  لاكفرتؽل .9

 .لاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د
كعي داتلاكلاتيللردؿلاكتغ رل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكلوتل تلاكايل  ل .:

 .ل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د
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  ولض الأ صحة الفر من  أولاا : التحقق
ل  لاكفرضلنكعتحنؽللفلصح  لت لصل عىللوتاكذلهذا ل: ل  فلتاد لإحص      رتؽلداك 

لاكتزفلاكذا دلتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول  يلتند رللكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع 
للاخت  ر)لتل(لكعلالت  لاكتاحدةلنلتادتؿللاك  ححتفاكذاتلاك دل  لكص كحلاكن  سلاك ردولنلايتخدـل

لل:يلول ل ع(ل تضحلاكلت  للل:)ل
 (  6جدول ) 

 بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي دلالة الفروق الاحصائية
 ( 32 = ن )البدنية               ونسبة التحسن في تقدير الذات              

متوسط القياس 
 القبمي

متوسط القياس 
 الفرق البعدي

الانحراف 
المعياري 
 لمفرق

 " ت قيمة "
معدل 
التحسن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

**ل;4.:ل:79.4ل8.74ل7=.;56ل>8.6ل:>.6= ل-ل=75.9  7;.;9 
 

 2.20 دال عند مستو  **                  2.25 دال عند مستو  *
ل:ل(لل ل عيل:ل)ل تضحللفلادتؿ 
حص    سلنللل لإ  ل لداك ل(لتهيلل**ل=75.9لحص    ل)"لكعفرتؽلالإلتل عغتل  ل لاخت  رل" -

ل لاك دل  لإ ي ر لاكذات لتند ر ل ي لتاك ردو لاكن  سلاكن عي لدرا ت للتتيط ل  ف ل رتؽ لتاتد كى
نلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سللكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د

لاك ردول.ل
رلاكذاتلاك دل  لكعي داتل(لكع رل لللاكر  ضيل عىلتند ل%ل9;.;7ل تادللردؿلتغ رللي تلل) -

 اكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.ل

 التحقق من صحة الفرض الثانيثانياا : 
لاكفرضل لهذا ل لصل عىلولتاكذلنلكعتحنؽللفلصح  ل: ل رتؽلداك  ل  فلإتتاد حص    

 ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دل يلاكخاؿللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردولكعي داتلاكلاتيل
(ل تضحلل;لتادتؿ)نل(لكعلالت  لاكتاحدةللتل)لاخت  رلاك  ححتفايتخدـلنلكص كحلاكن  سلاك ردول

ل:ليلاكلت  للول ل ع
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 (  7 جدول )
 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي

 ( 32 = ن )                        الخجلونسبة التحسن في                         

 متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبمي
 الفرق

الانحراف 
المعياري 
 لمفرق

 " ت قيمة "
معدل 

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن %

**ل56.56- 8.76 :9.=ل7.46ل55.44ل9>.5ل:64.9  8:.8= 
 

 2.20دال عند مستو  **                            2.25دال عند مستو  *
 : ( ما يمي 7 ) يتضح من جدول 
حص    سلنللل لإ(لتهيل  ل لداك لل**ل56.56ل-ل عغتل  ل لاخت  رل"ت"لكعفرتؽلالاحص    ل) -

كىلتاتدل رتؽل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكخاؿلكعي داتلاكلاتيلإ ي رل
 نلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سلاك ردول.للد ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا 

%ل(لكع رل لللاكر  ضيل عىلاكخاؿلكعي داتلاكلاتيل ر ل فلل=8.:8 تادللردؿلتغ رللي تلل) -
 لفلليوع لاكتزفلاكذا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.ل

 الثالث صحة الفرض من  التحققثالثاا : 
لل لاكفرضكعتحنؽللفلصح  ل لصل عىلتاكذوللنلهذا لت: لتاد ل  فلإ رتؽلداك  حص    

 تل يلاكلوتللكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دلتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول
ل لكص كحلاكن  سلاك ردولن لاكايل   لاكتاحدةلتل)لاخت  رلاك  ححتفايتخدـ لكعلالت   لل( لللللللتادتؿن

لل:يلول ل ع(ل تضحلاكلت  للل>ل)
 (  8 جدول )

 دلالة الفروق الاحصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي
 ( 32 = ن )                 جسمكتمة المؤشر ونسبة التحسن في    

متوسط القياس 
 القبمي

متوسط القياس 
 الفرق البعدي

الانحراف 
المعياري 
 لمفرق

 " ت قيمة "
معدل 
التحسن 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط %

35.52 2.82 32.26 0.30 5.23 0.36 **  20.03  04.73 
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 2.20**دال عند مستو                            2.25*دال عند مستو 
 : ( ما يمي 8 ) يتضح من جدول 
لكعفرتؽلالاحص    ل) - لنللل لل**ل65.57ل عغتل  ل لاخت  رل"ت" (لتهيل  ل لداك لاحص    س

 فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكوتع لاكرضع  لكعي داتل ي رلاكىلتاتدل رتؽل 
لاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دنلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سلاك ردول.ل

ل) - للي تل لتغ ر للردؿ لكعي داتلل%ل7;.58ل تاد لاكرضع   لاكوتع  ل عى لاكر  ضي لكع رل لل )
لا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.لاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذ

ىالنتائجىمناقذظى:ىىاًثانو
ل:ل(لل ل عيل:ل)ل تضحللفلادتؿ 
حص    سلنللل لإ(لتهيل  ل لداك لل**ل=75.9لحص    ل)"لكعفرتؽلالإلتل عغتل  ل لاخت  رل" -

ل لاك إ ي ر لاكذات لتند ر ل ي لتاك ردو لاكن  سلاكن عي لدرا ت للتتيط ل  ف ل رتؽ لتاتد دل  لكى
نلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سللكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا د

لاك ردول.ل
(لكع رل لللاكر  ضيل عىلتند رلاكذاتلاك دل  لكعي داتلل%ل9;.;7ل تادللردؿلتغ رللي تلل) -

 اكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.ل

اكلت ا لإكىلاك رل لللاكر  ضػيلاكلنتػرحلتاكلنػلفلتاكػذولتػـلتصػل للل لػ للتعؾلاك  ححتفرزتل تل
 تل يػػبللػػعل  لػػ لاك حػػثلتتحنػػؽلاكدػػدؼلللػػللتهػػتلإلنػػ صلاكػػتزفلنلح ػػثلا تلػػدلاك رلػػ لللاكر  ضػػيل
 عىلتلر ل تلاكدتا  ػ لاكتػيلتػتـل يػدةلللخفضػ لت توػراراتلوح ػرةلتهػذاللػ ل ػؤدولإكػىلحػرؽلاكػدهتفلنل

تضػفيلكعتػدر بلاكيػرترلتتػد ـلاكيػ داتلكلايػتلرارل ػيلأ ض سلاكتلر ل تلاكلصػ ح  لكعلتيػ نىلاكتػيلتل
اكتػػيلت ػػدأل ػػيلاكتػػدرجل  كحلػػؿللػػفلد  نػػ لل84تحر ػػؾلال ػػعلأاػػزاءلاكايػػـل ػػيللػػدةلزلل ػػ لتتاػػ تزلاكػػػ

يللػفلز ػ دةل ػعيػ داتلاكح ك لاكايػل  لكاك ي طلإكىلاكصربلتاك طيءلإكىلاكير علتاكذول تل يبللعل
ل.اكتزفل

تعؾلاكلت ا لإكىلايتخداـلا ادزةلتا دتاتل ػيلاك رلػ لللاكر  ضػيليػتاءللاك  ححتفرزتل ول ل
ل89 يلالإحل ءلكتد   لاكايـلك ػدءلاكليػ طلتاكلادػتدلاك ػدليلأتل ػيلاػزءلاكر  يػيلاكػذول يػتلرلإكػىل

 دةلتتحفزهػ لكتنػد رلد  ن لتأخ راسل يلازءلاكخت ـلكتدد  لاكايـلنلح ثلأفلايػتخداـلا ادػزةلتػد ـلاكيػ
لاكذاتلاك دل  ل  تـلتنل فليدةلحلؿلاكتدر بلط ن سلكعندراتلاك دل  لاكيخص  ل.
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كػػيلإهػػد تلتاكتػػيلل(>644"ل)ســامية صــابر"درايػػ لتاتفنػػتلتعػػؾلاكلتػػ  لللػػعلاكدرايػػ تللحػػؿل
نلت ػدلأتضػحتلاكلتػ  لللتالاوت ػ بلنلنلتتنػد رلاكػذاتلاكرلا  ل ػ فلصػترةلاكايػـلط  ر لاكتررؼل عي

 ل  فلصترةلاكايـلتتند رلاكذاتلنلت فلتاتدل لا  لارت  ط  لي ك  ل فلهل ؾل لا  لارت  ط  للتاأ
تأظدػػرتلاكلتػػ  لل ػػدـلتاػػتدل ػػرتؽل ػػ فلاكاليػػ فل ػػيلليػػتتولصػػترةللن ػػ فلصػػترةلاكايػػـلتالاوت ػػ بل

لػػ ثلنلتتاػػتدل ػػرتؽل ػػ فلاكايػػـلنلتتاػػتدل ػػرتؽل ػػ فلاكاليػػ فل ػػيلليػػتتولتنػػد رلاكػػذاتلكصػػ كحلالإ
(ل:644"ل)Latha et alلاثـا وآخـرين " درايػ نلتللػ ثليػ فل ػيلليػتتولالاوت ػ بلكصػ كحلالإاكال

دراؾلتزفلاكايػـلتاكرضػ ل ػفليػوؿلاكايػـلتتل ػألتاكتيلهد تل إكىللرر  للػ لإذالو لػتلوتعػ لاكايػـلتا 
لتػػػ  للأفلاكفت ػػػ تلاكلراهنػػػ تلأظدػػػرتلاكتلنللتلتالاوت ػػػ بل  ػػػرلط ك ػػػ تلاكا لرػػػ  ليػػػتتىلتنػػػد رلاكػػػذا

نلتأفلز  دةلاكتزفل لظرلإك د ل يوؿلي كبلل د  تدفلاكخ را  لنلتتزفلاكايـلنلتيوؿلاكايـل ليغعف
 عيل وسلاكلتػ  للاكتػيلأ طتدػ لدرايػ تلل-نلتهذهلاكدراي للتر ضللفللاكفت  تل يللرظـلاكحن   ت

ل.لتالاوت  بلتتند رلاكذاتللBMIكـلتادلارت  ط سل  فلوتع لاكايـلنلتلأخرىلي  ن ل

 رتؽلداك لإحص    ل  فلتادلتاكذول لصل عىل:لتا تؿلحنؽللفلصح لهذالاكفرضلت ذكؾلتـلاكت
اك دال ل يلتند رلاكذاتلاك دل  لكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول

لكص كحلاكن  سلاك ردول.

ل:ل(لل ل عيل;ل)ل تضحللفلادتؿ 
**ل(لتهيل  ل لداك لإحص    سلنللل لل56.56ل- عغتل  ل لاخت  رل"ت"لكعفرتؽلالاحص    ل)ل -

 ي رلإكىلتاتدل رتؽل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكخاؿلكعي داتلاكلاتيل
  ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دلنلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سلاك ردول.ل

عي داتلاكلاتيل ر ل فل%ل(لكع رل لللاكر  ضيل عىلاكخاؿلكل=8.:8 تادللردؿلتغ رللي تلل) -
 لفلليوع لاكتزفلاكذا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.ل

 ػيلإلنػ صلاكػتزفلاك رل لللاكر  ضيلاكلنترحلأحرلإكىلالإ ا    لتعؾلاكلت ا للاك  ححتفرزتل تل
اك رلػػ لللاكر  ضػػيلنلتاكتػػيلتيػػررل دػػ لاكيػػ دةل ػػيلتلر لػػ تلاكايػػـل يػػ بلحػػرؽلدهػػتفلتذكػػؾللت اػػ ل

اكايػػـلللػػ ل ز ػػدللػػفلحنتدػػ ل لفيػػد لتلالتيػػررل  كخاػػؿللػػفليػػوعد للت اػػ لاكز ػػ دةل ػػيلاكػػتزفل ػػيللصػترة
اكايػػـل  لػػ لأتل ػػيل رػػضلأاػػزاءلاكايػػـلولػػ ل ػػيلط  رػػ لايػػـلاكلػػرأةللػػفلتػػراوـلاكػػدهتفل ػػيلللطنػػ ل

ةلأللل لاردلالالتظ ـل يلاكتدر بلتيررلاكي دتعؾلاكلت ا لإكىللاك  ححتفرزتل ول لاك طفلتا رداؼلنل
ل ػػػأفلللا يػػػد ل ػػػدأتلتتيػػػعل ع دػػػ لت لوػػػفلارتػػػدا د ل يػػػدتك لتهػػػذاللػػػ ل يػػػرره ل لز ػػػدللػػػفلاكحنػػػ لت ػػػدـل

لاكخاؿل.
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(لتاكتػيلهػد تلاكترػرؼل6458"ل)هبـخ خطـا تاتفنػتلتعػؾلاكلتػ  لللػعلاكدرايػ تللحػؿلدرايػ ل"
اك د ل تل عىلاكرلا  ل  فلصترةلاكايـلتلتغ راتلاكدراي لاكلفي  لتالااتل    لكدىل  ل للفلاكلي ءل

الاوت  بل(لنلتا ءتلأهػـلاكلتػ  للنلل–اكخاؿلل– يل ط عللزةلنلاكتررؼل عىللي  لالتي رل)لاكنعؽل
تاػػتدل لا ػػ ل ويػػ  ل ػػ فللن ػػ سلصػػترةلاكايػػـلتتزفلتوتعػػ لاكايػػـلنلولػػ لتتاػػدل لا ػػ ل ويػػ  ل ػػ فل

د تلهػتاكتػيل(ل6457)"لFrrreirae et alفريـرا وآخـرون درايػ ل"لن ػ سلصػترةلاكايػـلتاكخاػؿلنل
يػوؿل(للل)لاكيػرترل  كرػ رللػفلللدىلاكتي لحلتاكتر طؼللعلاكذاتل يللتااد لاكخاؿاكتررؼل عىل

تا ءتلأهـلاكلت  للأفلولالاكلالت ت فلترػ ليللػفليػرترل  كخاػؿللنت دـلاكرض ل فلصترةلاكايـل
 تل رلراض  تل فلصترلأاي لدـل.للنلفلأاي لدفل

حص    ل  فلإتتادل رتؽلداك ل:ل لصل عىلولاكذتلاكح ليلللفلصح لهذالاكفرضت ذكؾلتـلاكتحنؽل
 يلاكخاؿلكص كحلاكن  سلاك دال للتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردولكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفل

ل.اك ردول

ل:ل(لل ل عيل>ل)ل تضحللفلادتؿل
لكعفرتؽلالاحص    ل) - لنللل لل**ل65.57ل عغتل  ل لاخت  رل"ت" (لتهيل  ل لداك لاحص    س

ىلتاتدل رتؽل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول يلاكوتع لاكرضع  لكعي داتل ي رلاك
لاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دنلتهذهلاكفرتؽلكص كحللتتيطلدرا تلاكن  سلاك ردول.ل

ل) - للي تل لتغ ر للردؿ لكعي داتلل%ل7;.58ل تاد لاكرضع   لاكوتع  ل عى لاكر  ضي لكع رل لل )
لوع لاكتزفلاكذا دل  فللتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول.لاكلاتيل ر ل فللفللي

ل تل لاكلتغ راتلاكلفي  للاك  ححتفرزت للف لإ ا  يل عىلاكرد د لأحر لكد  لاكر  ض  أفللل ري 
ازلهرلتل تلاكايـلاكتيلتصؿل  كي دةلإ رلتز  دةليتاءل  كيرترل  كير دةللفللل ري لاكر  ض لأتل

ل.زفل ي بلإلن صلاكتل  كفرحلنلأتلر ل ل

ل تل لاكتدر  يلاكذوللاك  ححتفي ر لاك رل لل ل ي بلتنل ف لاكايـ لاكتحيفل يللؤيرلوتع  أف
اكذول  د ل تـلز  دةلل5:لل6ل صؿللدتللكحلاح لأيدرل تا علحلاح لتحداتلأي ت   لتأ ض سل دترةلحلؿ
ل لاكتلر ل تلاكتيل تا تزلزللد  ل يتخدـ لأي ت  فلت  دل  ل تعؾلالايتلل64اكحلؿلكلدة رار  لد  ن لن

ترلؿل عىلحرؽلاكدهتفلتخ ص ل يلاكلل طؽلا وحرللي ط سل تلر ل تلا  رت وسلأتلاكزتل  لتروزل
ل عىلاكندل فلتاكخصرلتهذالل ل للحلاكي دةلاكلز دللفلاكري   لتاكير دةل يلالايتلرارل  ك رل للل.
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إكيللتهد لاكتيتل(ل>645)"لسهام عبد الحميمدراي ل"تاتفنتلتعؾلاكلت  لللعلاكدراي تللحؿل
لن صلاكتزفلتليتت  تلاكنعؽلكعلتردداتلإاكتررؼل عيلتأح رل رل لللترت حلر  ضيللنترحل عىل

فللحتتول رل لللاكترت حلاكر  ضيللفلتلر ل تل دل  لإتا ءتلأهـلاكلت  لللنللد  لاكصح   عىلا 
ل.ل  لد  لاكصحلن صلاكتزفلكعلتردداتل عىلا إكيلإتأليط لتلي  ن تلترت ح  لأدول

 رتؽلداك لإحص    ل  فلتادلت ذكؾلتـلاكتحنؽللفلصح لهذالاكفرضلاكح كثلتاكذول لصل عىل:لت
 يلاكلوتل تللكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دلتتيطلدرا تلاكن  سلاكن عيلتاك ردول

ل.اكايل  لكص كحلاكن  سلاك ردول

ىالادتخلاصاتىوالتوصوات
ىالادتخلاصات:ىىأولًا

لل ل عيل:لاك  ححتفيتخعصل لت  للاك حثلل يلضتء
تؤحرلا ليط لاكر  ض  ل عىلليتتىلتند رلا  رادلكذاتدـلتخ ص لاك دل  لتتن عد ل طر ن لا ا    ل -5

ل يل لأدا دـ لليتتى ل ر ؽ لتاكذى لن لاكذا د لاكتزف لليوع  للف ل ر ل ف لاكلاتي لاكي دات تخ ص 
 لختعؼلالاليط ل.

عي داتلاكلاتيل ر ل فللفلاكتزفلاكذا دللعلوؿلتزفل فندتلللالخفضتلا  و رلاكيع   لتدر ا  سلك -6
  يلاكتدر بل.

لتاكتيلتلترتل ندرللفلالاح رةل -7 لن لاكتدر     لاكر  ضيللختعؼلاكتل ر فلتا ليط  لاك رل لل ت ر
تاكتيت ؽلكح ا تلتل تؿلتدتا علاكي داتلاكلاتيل ر ل فللفلاكتزفلاكذا دللل لي  دل عىلتحن ؽل

 أهدا لل.
لالاهتل ـلرا يلاك  -8 لاكلفسلنلتوذا رل لللاكر  ضيلاكفرتؽلاكفرد  لوأحدلالايسلاكد ل ل يل عـ

لاك ن ءل ل عى لتاكندرة لاكلفيي لاكد ـ ل ي لكعفرد لاكال    لأهل   ل   ت  ر لاكال  ي لل  كرلؿ
 تالايتلرارل.

لكعي داتل -9 لتاكتادالي لالالفر كي لاكد ـ لتتند ـ لاكر  ض   لاكحن  ل لع  ت لاكر  ضي لاك رل لل  د ـ
 ذ فل ر ل فللفلليوع لاكتزفلاكذا دلكعتخعصللفلليوع لاكخاؿلتالالطتاءل  كرلؿلاكال  يل.اك

 دـلاك رل لللاكر  ضيلليتتىل  كيللفلاكع    لاك دل  لتاكصح لكعي داتلاكذ فل ر ل فللفلاكتزفل -:
 اكذا دلنلتاكتيلالرويتللفلخلاؿللنصلاكتزفلاكذا دلتاكذىلو فل ر ؽلاكحرو لت ح طلاكدلـل.

اك رل لللاكر  ضيللفلوف ءةلا ادزةلاكح ت  لكعي داتلاكذ فل ر ل فللفلاكيلل لو كنعبللحيف -;
 ن عللاكايـللت ا لتلتعللحتت  تللولن صللي  لاكدهتفلاكزا دةللفلاكايـلكعتضعلاكذحتاكتلفسل 

لاك رل لللاكر  ضيل.

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
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ىالتوصوات:ىىثانواً
ل ل ل عي:للاك  ححتفتصىل اك حثلللت  ل يلضتءل

لاكايـلحثلا  را .5 دلللفل ر ل فللفلاكتزفلاكذا دل أهل  لاكر  ض لت درتد ل عىلتحي فلصترة
 تاكع    لاك دل  للل ل ز دللفلتند رهـلكذاتدـلاك دل  ل.

اكحثل عىلاكرلؿلاكال  يلكدلللهؤلاءلا يخ صلاكذ فلك دـلليوع ل يلاكتزفلحتىل يررتفل .6
 ري لاكر  ض لكلن صلاتزالدـل. أهل  لافلتل رسلتتعربللعلالآخر فل  وتفلاكدا علكلل 

أفللضعلدتا عل ت  لأل لهؤلاءلاكذ فل رل فللفلليوع لاكتزفلتأفلهل ؾلأللاسلأفل وتفل طلاسلأتل .7
 لل ري سلكعر  ض ل  كح ت  لتاكلي طل  كلي  لكلأيخ صلح  ةلت ندالد لكي بلل لهتلاكلتتللفيلل.

يوع لاكتزفل عد دـلليوع لو  رةل يل ع لاكترو زل عىلالارادةلاكداخع  لكلأ رادلاكذ فل ر ل فللفلل .8
 الارادةلتألدـلكفل تغ رتالأ داسلتكفل  دؿلح كدـل.

لضلاكلظرل فلهؤلاءلاكذ فل ر ل فللفلليوع لاكتزفل طر ن لي خرةلأتللح ط لتاكترت ضل فل .9
 ذكؾل  كتيا علتاكد ـلتحف زاسلكدـل عىلاكلضيل دل سلتا هلاكتخعصللفلهـلتزلدـلاكذا دل.

لفلاكر    لاكلفي  للفلخلاؿللالت  للفلاك رالللالاري د  ل ا لبلاك رالللاكتدر    لتت  رل درل .:
لاكتتا ؽل لتيتء لتاكتحدة لتالالطتاء لاكخاؿ ل لي وؿ لاكتزف لليوع  للف ل ر لتف لاكذ ف كدؤلاء
للفل لتوح ر لن لاكذا د لتاكتتتر لتاكنعؽ لتاكختؼ لاكدا ر   لتلنص لتاكتردد لتالااتل  ي اكيخصي

 لرت ط ل ليوع لاكتزفلكد لتأح رلي ئل عىلح  ةلا  رادل.اكلي وؿلاكلفي  لاك
لاك دل  ل .; لاكلتاحي للف لاكر  ض   لاكصح  للا لات ل ي لاكح كي لاك حث للت  ل ل تط  ؽ الاهتل ـ

 تاكلفي  لتلن رلتد ل لت  للاك حتثلا خرىل.
كصح لترو زلالاهتل ـل يل لاجلا  رادلاكذ فل ر ل فللفلاكتزفلاكذا دل عىلا رازلأخط رهل عىلا .>

 اكر ل لكلأ رادلحتىللز دللفلاكدا علاكداخعيل لفللل ل ر دلأفل ر لىل.
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ىقائمظىالمراجع
ىالمراجعىالطربوظى

لا ل .5 لتليتتى لاكلفي   ل  رضلاكلتغ رات لت لا تل لاكتحوـ للروز ل: ليح ت  لر  ع داءلإ راه ـ
ل لاكلد رو لكدى لاكلل  ل يئ ل لح  ظ  لاكندـ لدوتتراهلورة لري ك  للن لاكتر   لن وع  
ل.لـ===5نللنلا لر لاكلل  لاكر  ض  

أ تلاكرلالأحلدل  دلاكفت حلنلأحلدللصرلاكد فلي دل:ل ي تكتا  لاكع    لاك دل  لنلدارلاكفورلل .6
لـل.7==5اكرر يلنلاكن هرةلنل

لاكر  ضيلل .7 لتلتر تكتا   ل ي تكتا   للحلدلص حىلحي ل فل: لاكفت حلن لاكرلالأحلدل  د أ ت
لـل.;==5كفورلاكرر يلنلاكن هرةلنلتطرؽلاكن  سلكعتنت ـلنلدارلا

لنلإ راه ـلر  علنلحيفلحيفل  دهلنللصطفىلحي فل  هىلإخلاصللحلدل  دلاكحف ظل .8
ل لل:يح ت  لاكر  ضي لاكلفس لل  دل" عـ لل"لتط  ن تل–ئ لكعليرلن لاكر كل   اكدار
ل.لـ6448نللنلاكن هرةلتاكتتز ع

للليأةل .9 لن لاكصح   لكعح  ة لاكطر ؽ لاكع     ل: ل رج لتد ع لنللاك ف لالإيولدر   لن للاكلر رؼ
لـل.6445

لنلل .: لا ردف لن ل ل ف لن لاكيرتؽ لدار لن لاكلفيي لتاكرلاج لا لراضلاكلفي   ل: ألسليويؾ
لـل.ل=644

 د ءلاكد فلإ راه ـليلال ل:لاكتلح ؿلاكح تول يلاكلا ؿلاكر  ضيلنلدارلاكفورلاكرر يلنلاكن هرةلل .;
لـل.===5نل

تالؿلاكيخص  لتلتااد لاكلتا ؼلاكيعتو  لكدىلحل فلز دافل:لاكخاؿلت لا تلل وؿللفل ل .>
  ل للفلطلابلوع  لاكتر   لاكلت   لنللاع لوع  لاكتر   لنلا لر لالإيولدر  لنل

لـل.6455نلل5نلاكرددلل65لاعدل
لطل .= لن لتالالفر ك   لاكيعتو   لالاضطرا  ت ل: لاكنلش للصطفى لن لاكلر  ط  لدارلل6خع ؿ ن

لـل.=644دفلنلاكلي رةلكعليرلتاكتتز علنل ل فلنلا رل
ي ل  للحلدلص  رل:لصترةلاكايـلت لا تد ل تند رلاكذاتلتالاوت  بلكدىل  ل للفلطلابلل .54

اكا لر لنل حثللليترلنللاع لاك حتثلاكلفي  لتاكتر ت  لنلاكرددلا تؿلنلا لر ل
ل.لل>644  فليلسلنل

لل .55 ل: للحلد لاكحع ـ ل  د زفلتليتت  تلتأح رل رل لللترت حيلر  ضيل عىلإلن صلاكتليد ـ
اكنعؽلكعلتردداتل عىلا لد  لاكصح  لنلري ك لل ايت رلنلوع  لاكتر   لاكر  ض  ل

لـل.>645كع ل فلتاك ل تلنلا لر ل ترير دلنل

http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
http://www.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%b9%d8%ab%d9%85%d8%a7%d9%86%d8%8c+%d8%b3%d9%87%d8%a7%d9%85+%d8%b9%d8%a8%d8%af+%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d9%85+%d9%85%d8%ad%d9%85%d8%af.&criteria1=2.
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 عيل دليلاك  ؾلنل ل دلاكد فل   سلأ تلز دل:لاكلدربلاكر  ضيل يلا كر بلاكال    لنلل .56
ل.ل6447نللليأةلاكلر رؼلنلالإيولدر  ل

لدراي للن رل ل  تو لارل .57 لاكلفي  ل) لاكخاؿلالااتل  يلت لا تلل تند رلاكذاتلتاكتحدة فرل:
لنل لاكتر    لوع   لن لدوتتراه لري ك  لن لت دف لدليؽ لا لر  لطع   للف ل  لت ف  عى

لـل.;644ا لر لدليؽلنليتر  لنل
لاكن هرةلنللوت  لاكدارلاكرر   لكعوت ب يل:للندل ل يل عـلاكلفسلالارتن ل  د  ل عتافل .58 نللن

ل.لـ6447
لا ردفلنللل .59 ل ل فلن لدارلاكصف ءلن لاكتغعبل عىلاكخاؿلالااتل  يلن لاكي ر تول:  ض ع 

لـل.6455
لكعر  ض  فلنلل .:5 لاكتغذ   لا ل فل: لاكي د للحلد لاكفت حلن لاكرلال  د لأ ت لن لاكحل د ول ؿل  د

لـل.===5لروزلاكوت بلكعليرلنلاكن هرةلنل
لل .;5 لن لتألراضلاكغدد لاكيلل  ل: لاكر ؿ ل  د لكعترال لل اد لا هراـ للروز لن لللد  لتاكت     أي   د 

لـل.9==5تاكليرلنلاكن هرةلنل
لنلل .>5 لاكن هرة لن لكعلير لاكوت ب للروز لن لاكر  ض   لاكن  دة لي وتكتا   ل: ل لاتو لحيف لحلد

لـل.>==5
لحلدلحيفل لاتول:للدخؿل يل عـلاكلفسلاكر  ضيلنللروزلاكوت بلكعليرلنلاكن هرةلنلل .=5

لـل.>==5
دارلاكفورلنلاخت  راتلا داءلاكحرويل:لنللحلدللصرلاكد فلرضتافلتوللحلدلحيفل لال .64

لـل.>==5نلاكن هرةلنلاكرر يل
لاكفت حل ل فل .65 لاكتدر بلااتل    ل يل:لأتك  ءلا لترلتا دتارلاكلفسلللحلتدل  د للظتل 

ل.لـ6448نللنلاكن هرةلنللوت  لا لاعتلاكلصر  لتاكلل  ي تلاكر  ض  
لل .66 لو لؿ لاكحف ظلاكرز يلد ح  ل  د لإخلاصللحلد لاكذاتلكعر  ض  فلن للن  سلتند ر نلل:

ل.لـ5==5نلأ ر ؿلنللنلاكلاعدلاكرا علاكتر   لت عـلاكلفسليلاع لاك حثل 
اكتغعبل عىلاكخاؿلنلل–لتر يلي ت فلنلاتفلآرتتورل:ل درلاكخاؿلتاكنعؽلالااتل  يلل .67

ل.ل6446لوت  لار رلنلاكللعو لاكرر   لاكيرتد  لنل
68. كير ف فلنلأحلدلاكير ف فل:ل ل ءللن  سلاكخاؿلكدىلطع  لاكا لر تلنللاع لاتح دللض ؿلا

ـل.6455نلل8نلاكرددلل=اكا لر تلاكرر   لكعتر   لت عـلاكلفسلنللاعدل

لل .69 لخط بل: للحلد لكدىله   لتالااتل     ل  رضلاكلتغ راتلاكلفي   لت لا تد  لاكايـ صترة
 لل ايت رلنلوع  لاكتر   لنلاكا لر لنلري ك  ل للفلاكلي ءلاك د ل تل نط عللزةل

لـل.6458الإيلال  لنللزةللنل عيط فلنل
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ل(لل5ل–ل5)للر ؽل
ىمػواسىالذاتىالبدنوظى

 ، محمد نصر الدين رضوان إعداد / محمد حسن علاوي
لـل.6465ت ر خلاك تـلللل/لللللل/لللللالايـل/ل
لاكل دول/للاكيفل/

لأ زبل/للتزتجل/للاكلروزلاكذولتعربل  لل/ل
لأ عىللؤهؿلدراييل/لل لاكتيلتيترؾل يللل  يتد ل/لاكدرا

 

 دائماا  غالباا  أحياناا  نادراا  أبداا  العبارة م
     لأيتط علاكتحبل  ك  سللارتف علو  رل.ل .5
لأوررلل .6 لأف لأيتط ع للا ل   حن ؿ لأتدرب  لدل 

لاكتلر فل دةللراتل.
     

     للالأيتط علاكتحبلكلأل ـلكلي   لو  رةل.ل .7
     لؼل يل ضلاتلاكراع فل.أيررل ضرل .8
     لأل للا بلير علاكحرو ل.ل .9
لكتغ راتلل .: لأفلأل رلأتض علايليلت ر س أيتط ع

للتا ؼلاكعربل.
     

أحل ءلايتراويل ل  ر  تلأتللىلأفلتلتديل ير  لل .;
لكيرترول  كتربل.

     

     ل لولليلالالطلاؽل ير  لدتفلترددل.ل .>
     ل صربل عيلالاحتف ظل تتازليل.ل .=

أيتط علأفلأل رلاتا ه تلايليل يدتك لأحل ءلل .54
لاكعربل.

     

     لأؤدوللرظـلاكلد راتل ير  ل.ل .55
هل ؾل رضلاكحرو تللالأتلوفللفلأدا د ل عىلل .56

لاكتاللاكلطعتبل لد لتتطعبللرتل لو  رةل.
     

     لأيتط علأفلأتػدربل   حن ؿلكلدةلطت ع ل.ل .57
     لأي ؽللرظـلزللا يل يلاكردتل.ل .58
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ل(لل6ل–ل5)للر ؽل
 دائماا  غالباا  أحياناا  نادراا  أبداا  العبارة م
     ل لدل لأتدربل   حن ؿلأيررل  كتربلاكير عل.ل .59
     لأتحرؾل ير  ل خذللو فللل يبل.ل .:5
 لدل لأتررضلكعينتطلاكير علأيتط علأفلأل رلل .;5

للال لحتى لاكصدل  للالتص ص لايلي تضع
لأص بل.

     

لل .>5 لاكل  ر  ت ل فل ي لاكتت ؼ ل ي ل  كرل   أيرر
لاكعربلك ضعلحتاليللاكتن طلألف ييل.

     

     لأتل زل خف لاكحرو ل.ل .=5
لأداءلل .64 ل لد لاكرضعي ل  كتلزؽ لالإص    أخيى

ل رضلاكحرو تلاكتيلتتطعبللدىلتايعل.
     

ل ير  لل .65 لتتحرو تي لاتا ه تي لأل ر لأف أيتط ع
ل لدل ل تغ رلخطلي رلاكورةل.

     

لل .66 ل أللي لتدر   تلا حن ؿلأيرر ل ؤدو للف أ ضؿ
لاكتيلتتيـل  كير  ل.

     

للد  تد لل .67 لحتى ل ت   لل  راة لأداء للف لأتلوف لا
ل لفسلاكح ت  لتاكلي طل.

     

     ل طءلتحرو تيل فندليلاكوح رللفللد راتيل.ل .68
أيتط علأداءلأو رل ددللفلاكلراتل لدل لأتدربلل .69

ل حنؿللر فل يلزلفللحددل.
     

تصرؼلاكير علكلاحتف ظل تتازليلحتىلأيتط علاكل .:6
للالأينطل.

     

ل(لل>5:ل–ل55::لل>5)ل
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ل(لل5ل–ل6)للر ؽل
ىمػواسىالخجل

للهبخ محمد خطا إعداد / 
لـل.6465ت ر خلاك تـلللل/لللللل/لللللالايـل/ل
لاكل دول/للاكيفل/

لأ زبل/للتزتجل/للاكلروزلاكذولتعربل  لل/ل
لأ عىللؤهؿلدراييل/لل/للاكدرا لاكتيلتيترؾل يللل  يتد 

 

 لا نعم العبارة  م
  ل حلرلتاديل لدليل  يلترع ن تلالآخر فلحتؿلتزليل.  -5
  لأيررل  كخاؿلإذاليأكليلأحدل فلتزليل.  -6
  لأحسل  كخاؿل لدل لأوتفل  فلاكل سلاددل.  -7
  لأخاؿلإذاليأكليلأحدل فل   سلللا ييل.  -8
  لدةلتأطعبللن سلأو رل.أيررل  كحرجل لدلاكذه بلكيراءلللا سلاد   -9
  لأ ضؿلاكصلتل لدل ل وتفلهل ؾللن شلال  يل فلاكري   لتاكرا ـل.  -:
  ل لوفلأفلأتل تؿلاكطر ـل يلا ل وفلاكر ل ل.  -;
  لأيررلأفليللتيلتنعؿللفلتف  عيللعلالآخر فل.  ->
  لأحسل  كخاؿل لدل ل لظرلكيلالآخرتفل يوؿلل  يرل.  -=
  لللا ييل.أخاؿلإذليأكليلأحدل فل   سل  -54
  لأك سلليداتللإخف ءلترهلاتلايليل.  -55
  لأ حثل فلل رراتلتللرليللفلحضترلاكلل ي  تلالااتل    ل.  -56
  لأيررل  كخاؿل لدلروتبلي  رةلأارةل ليلأي بلض ؽلاكلو فل.  -57
  لأحسل  كخاؿل لدل ل لظرلزتايلإكىلايليل.  -58
  لأحسل  كخاؿل فلتزليلأو رللفلتزفلزتايل.  -59
  ل كخاؿل لدل ل رعؽلزتايلتأ ل  يل عىلتزليل.أيررل   -:5
  لأخاؿللفلللا ييلتهيللرعن ل عىلح ؿلاكغي ؿل.  -;5
  لأخاؿللفلالا تراؼل تزليلاكحن نيل.  ->5
  لاخاؿللفليوؿل طليلتأردا يل.  -=5
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ل(لل6ل–ل6)للر ؽل
 لا نعم العبارة  م
  لارت ؾل لدل ل حدؽل يلأحدهـل.  -64
  لأيردل لدل لأوتفل لفردول.  -65
  لاهتـل لي  رلالآخر فل عىلحي بللفييل.  -66
  لأخ ؼلأفل لتندليلالآخر فل.  -67
  لأتررؽلتأرترشل لدل لأتحدثللعلاكالسلالآخرل.  -68
  لأ ضؿللي هدةلاكتعف زل عىلاكاعتسللعلالآخر فل.  -69
  لأتللىلأفلأوتفلل رلذكؾل.  -:6

ل(لل=>:لل68)ل
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ل(لل5ل–ل7)للر ؽل
 لبرنام  الرياضي المقترحا

ل:لالبرنام  الهدف من
ليلللاكلص ح  لكع د ل تل.ل74:لل64تحي فل رضلاكليولاتلاكلفي  لكعفت  تلتاكي داتل -
يللللفلخلاؿلاكتخعصللفلاكػدهتفلاكذا ػدةلل74:لل64إلن صلاكتزفلكذتاتلاكيلل لاكلفرط للفل -

 تتحي فللوتل تلاكايـل.
 تحي فللردلاتلاكل ضلتضغطلاكدـل. -
اتلتخ صػ ل)للرتلػ للف صػؿلاكايػـل/لإط كػ لاكرضػػلاتلنلتحيػ فللرػدلاتلاكع   ػ لاك دل ػ لكعيػ د -

لري   لاكايـل(ل.

 أسس وضع البرنام  :
اكتػػػدر بل رػػػدلالإطػػػلاعل عػػػىلاكلرااػػػعلاكرعل ػػػ لتاكدرايػػػ تلاكيػػػ  ن ل ػػػيللاػػػ لاتلاكتلر لػػػ تلتلل

للفلايتخلاصلا يسلاكتيليتؼل  لىل ع د لاك رل لللتهىل:تفلاك  ححلت ي تكتا  لاكر  ض لتلوف
لدؼلاكر ـلكع رل لللاكتدر  يل.تحد دلاكد -
 للا ل لاك رل لللكعلرحع لاكيل  ل  دلاك حثل. -
لاخت  رلاكتلر ل تلاكلل ي  لكع رل للل. -
لتتا رل تالؿلا لفلتاكيلال ل. -
لتط  ؽلل دألاكتدرجل يلاكحلؿلاكتدر  يل. -
لتحد دلتاا  تلتحدهلاكتدر بلاك تل  ل.لل -
لأهدا د ل ل ل يلذكؾلالإحل ءلتاكتدد  ل.للي هل لو   للحتت  تلتحدهلاكتدر بل عىلتحن ؽ -
لتحد دلدرا تلاكحلؿلتأيعتبلتيو عللتأهدا لل وؿلد لل. -
%للفلأ صػىللرػدؿلل4>:لل9:تحد دليدةلاكتدر بلك رل لللاكتلر ل تلتذكؾل يدةللتتيط للفل -

 اكيفل"للر دك لو ر تل فل"ل.ل–ل664كعل ضل فلطر ؽلاكلر دك :لأ صىللردؿلكعل ضل=ل
  نىلاكلل ي  لكعتلر ل تلكردـلالإحي سل  كلعؿلتاكتيت ؽل.ايتخداـلاكلتي -
 إض   لأكر بلصغ رةللإض   لاتللفلاكيرترلتاك دا ل. -
 اكتلت عل يلاكتلر ل تلكاذبلاهتل ـلاكلي رو تلتتيت ندفلكلايتلرارل يلاكلي طل. -

 تحديد شدة الحمل التدريبي لبرنام  التمرينات  
لكحلؿلك رل لللاكتلر ل تل فلطر ؽللر دك لو ر تل فل.كتحد دلتتنل فليدةلالتفايتخدـلاك  حح -
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ل(لل6ل–ل7)للر ؽل
اكلي  لاكل ت  لكلردؿلاكل ضلاكليػتددؼلل×للردؿلاكل ضلاكليتددؼل=لاحت  طيللردؿلاكل ضل -

  لاكل ضلأحل ءلاكراح ل.
لت عىلي  ؿلاكلح ؿلإذالو فل:

لفل/لؽل4;لتتيطلاكل ضلأحل ءلاكراح ل= -
ليل لل69لتتيطلاكيفل=ل -
لفل/لؽل4=5=لل69ل–ل664ردؿلكعل ض=أ صلل -
لاكل ضلأحل ءلاكراح لل-احت  طيللردؿلاكل ضل=لأ صللردؿلكعل ض -

لفل/لؽل564=لل4;ل–ل4=5=لللللللللللللللللللللللل
ل%ك رل لللاكتلر ل تلل9;-94يدةللفللتفاك  ححلت دلايتخدـ

 ل4; لل544/لل9:×لل564اكحدلا دلىلكلردؿلاكل ضل=ل -
ل/لؽللفل>58=لل4; لل>;=لللللل
 ل4; لل544/لل9;×لل564اكحدلالا صيلكلردؿلاكل ضل=ل -
لفل/لؽل5:4=لل4; لل4==لللللللللل
ت ػذكؾلتػـلتحد ػػدلاكلػ ضلك رلػ لللاكتلر لػػ تلاك ػ لاتسلكعيػ داتل  لػػ لاك حػثل ػيللػػدىل تػراتحللػػ ل -

 فل/لؽل5:4فل/لؽلإكىلل>58  فل

 محتو  البرنام  التدريبي
 لأي تعل(ل56اكزلفلاكوعيلكع رل للل=ل)ل
 لأي   عل(ل8 ددلأي   عللرحع لالإ دادلاكر ـل=ل)ل
 لأي   عل(ل> ددلأي   عللرحع لالإ دادلاكخ صل=ل)ل

 ثانياا : تحديد ) درجة ـ حجم ـ دورة ( الحمل لمبرنام  وفقاا لطريقة كارفونين  :
 لولل لاكتحوـل يليدةلاكتلر فل  يتخداـلطر ن لو ر تل فلكحي بللرػدؿلاكنعػبلالاحت ػ طيلنل 

لػػدلطر نػػ لوػػ ر تل فل عػػىلاكفػػرتؽل ػػ فللرػػدؿلاكنعػػبلا  صػػىلتلرػػدؿلاكنعػػبلت ػػتلاكراحػػ لنلتهػػذهلتترت
لاكلر دكللو لآتيل:ل

 لردؿلاكنعبلأحل ءلاكراح لل–لردؿلتدر بلاكنعبل=للردلالاكنعبلا  صىل -
- THR ;9> = HR rest + 4.;9 ( HR max – HR rese)ل. 
ل
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ل(لل7ل–ل7)للر ؽل
   في البرنام  درجة ) شدة ( الحمل التدري 

o للفلأ صىللردؿلاكل ضل.ل94:لل84حلؿللتتيطل=ل% 
o للفلأ صىللردؿلاكل ضل.ل4::لل94حلؿل  كيل=ل% 
o للفلأ صىللردؿلاكل ضل.لل4;:لل4:حلؿلأ صىل=ل% 

  حجم الحمل المستخدم 
o ؽل.ل4:اكحاـلاكلتتيطل=ل 
o ؽل.ل4:اكحاـلاكر كيل=ل 

  ( 0:  2دورة الحمل المستخدمة في البرنام  هي  ) 
لأي ت  فلحلؿل  كيلتأي تعلحلؿللتتيطل.أول

   الرياضي المقترحمرنابجدول التوزيع الزمني الأسبوعي لم

 الإ دادلاكخ ص الإ دادلاكر ـل اكفترة اكلحتتى

 56 55 54 = > ; : 9 8 7 6 5 ا ي تع
 5:لل6 دترةلاكحلؿل
 ع ع ـ ؽ ع ـ ؽ ع ـ ع ع ـ درا لاكحلؿ
:لل84 لي  لاكحلؿل

94% 

:لل94
:4% 

:لل94
:4% 

:لل84
94% 

:لل94
:4% 

:لل4:
;4% 

:لل84
94% 

:لل94
:4% 

:لل4:
;4% 

:لل84
94% 

:لل94
:4% 

:لل94
:4% 

ثالثاا : تحديد ) عدد ـ زمن ( الوحدات التدريبية والزمن الأسبوعي لمبرنام  ثم توزيعخ عمى 
 الفترات في الأسابيع :

داتلتدر   ػ لأيػ ت   سل)لاكيػ تل/ل(لتحػل8 ددلاكتحداتلاكتدر    لخػلاؿلاك رلػ لللاكتػدر  يلهػيل)ل -
لالاحل فل/لا ر ر ءل/لاكالر ل(ل.

  دا  لوؿلأي تعلتحدةلإري دللفييل. -
لؽل يل)لاكحلؿلاكلتتيطلنلاكحلؿلاكر كيلتاكحلؿلا  صىل(ل.ل4:زلفلاكتحدةلاكتدر    ل:ل -
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ل(لل8ل–ل7)للر ؽل
 جدول توزيع عدد وزمن الوحدات التدريبية

 المجموع داد الخاصالإع الإعداد العام الفترة
 أسبوع 02 00 02 9 8 7 6 5 4 3 2 0 الأسابيع

 وحدة 36 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 عدد الوحدات
متوسط 
دقيقة  242 62 62 62 62 62 62 62 62 62 62 62 62 الزمن

 اسبوعياا 
الزمن 
 2882 242 242 242 242 242 242 242 242 242 242 242 242 الأسبوعي

 دقيقة

 توزيع درجة حمل التدري جدول 
 02 00 02 9 8 7 6 5 4 3 2 0 الأسابيع
             أقصى
             عالي 
  ل          متوسط

 أسبوع ( 02الزمن الكمي لمبرنام  التدريبي )  -
o ؽلل4:=تحداتل=لل8×لل4:×لل8أر ر لأي   علحلؿللتتيطل=ل 
o ؽلل5884اتل=لتحدل8×لل4:×لل:يت لأي   علحلؿل  كيل=ل 
o ؽلل4>8تحداتل=لل8×لل4:×لل6أي ت  فلحلؿلأ صىل=ل 

 إجمالي الزمن الكمي لمبرنام   -
o =:4ؽل.ل4>>6ؽل=لل4>8ؽلل لل5884ؽل لل 

رابعــاا : تحديــد  زمــن البرنــام  التــدريبي المقتــرح ) الإرشــاد النفســي / الإحمــاء والتهيئــة / الجــزء 
 الرئيسي / الختام والتهدئة  ( :

 ؽل.ل64;تحدةل=لل56×لل4:ؽلطتاؿلتحداتلاك رل للل=لل4:كلفييلزلفلالإري دلا -
 ؽل.للل984=لل:7×لل59ؽلطتاؿلتحداتلاك رل للل=لل59زلفلالإحل ءلتاكتد   ل -
 ؽل.ل5884=لل:7×لل84ؽلطتاؿلتحداتلاك رل للل=لل4:زلفلاكازءلاكر  ييل -
 ؽل.ل4>5=لل:7×لل9ؽلطتاؿلتحداتلاك رل للل=لل9زلفلاكخت ـلتاكتدد  ل -
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ىالبحثىباللعظىالطربوظىىملخص

ىظىالنغدوالمذكلاتىبطضىلإنػاصىالوزنىوتحدونىبرنامجىرواضيىتأثورى
ىظىلدمنالمصاحبظىل

 . إبراهيم ربيع شحاتة* أ. د /      
 الزهراء رشـاد محمد ** أ. م. د /      

 سمر محمد عبد الباقي*** الباحثة /      

ل لر  ضي ل رل لل لتصل ـ لإكى لاكح كي لاك حث ل رضلاكليولاتل ددؼ ل عي لتأح ره تدراي 
اكلفي  لاكلص ح  لكعيلل لنلت دلايتخدـلاك  ححتفلاكللدللاكتار  يل فلطر ؽلإاراءلاكن  سلاكن عيل
تاك ردولكعلالت  لاكتار    لاكتاحدةلنلح ثلألللاكللدللاكلل يبلكط  ر لاك حثلنل يتلؿللاتلعل

لاكتزفل لتاكلتردداتلاك حثل عىلاكي داتلاكلاتيل ر ل  فللفلليوع  ل( لاكلص   تل  ك دال  ل) اكذا د
 عىلص لاتلاكتل ر فلاكر  ض  لنل  ـلاك  ححتفل  خت  رل  ل لاك حثل  كطر ن لاكرلد  لاكنصد  لنل

(لي دةللفلاكي داتلاكتيلتر لىللفللي وؿلاكتزفلاكذا دلنلتكالعلاك   ل تلاكخ ص لل4:كرددل)ل
اك دل  لإ دادل:ل"للحلدلحيفل لاتولنللحلدللصرلللن  سلتند رلاكذات  ك حثلايتخدـلاك  ححتفل ل

ل ل) للن  سلاكخاؿلإ دادل;>=5اكد فل" ل/ لل( ل) له  للحلدلخط بل" للن   سلاكوتع لل6458" ل/ )
ل ل) لتتن سللفلخلاؿلل زافللBMIاكرضع   ل( للTanitaت ل ت  لاك  ححتفل/ للللاك رل لللاكر  ضيلإ داد

ليتتىلتؤحرل عىلا ليط لاكر  ض  لأفللححتفاك   يلضتءللت  للاك حثلتيتخعصلنل(ل لل6465)ل
للفل ل ر ل ف لاكي داتلاكلاتي لتخ ص  لا ا     ل طر ن  لتتن عد  لاك دل   لتخ ص  لكذاتدـ لا  راد تند ر

الخفضتلا  و رلاكيع   لنلليوع لاكتزفلاكذا دلنلتاكذىل ر ؽلليتتىلأدا دـل يللختعؼلالاليط ل
لكعي داتلاكلاتيل ر ل فللفلاكتزفل ت رلاك رل لللنلاكذا دللعلوؿلتزفل فندتللل يلاكتدر بلتدر ا  س

لتاكتيت ؽلكح ا تل لاكتدر    لنلتاكتيلتلترتل ندرللفلالاح رة اكر  ضيللختعؼلاكتل ر فلتا ليط 
 يلضتءلنلتل تؿلتدتا علاكي داتلاكلاتيل ر ل فللفلاكتزفلاكذا دللل لي  دل عىلتحن ؽلأهدا لل

ل لاك  ححتفتصىل ايتخلاص تلاك حثل ل أهل  لضرترة لاكذا د لاكتزف ل ر ل فللف لللف حثلا  راد
لاك دل  ل لكذاتدـ ل ز دللفلتند رهـ لاك دل  للل  لاكايـلتاكع     ل عىلتحي فلصترة نلاكر  ض لت درتد 

لتل ل أهل   لاكتزفلحتىل يررتف ل ي لليوع  لك دـ لا يخ صلاكذ ف لهؤلاء لاكال  يلكدلل فلأاكرلؿ
لتزالدـل.ألن صل علكلل ري لاكر  ض للإتل رسلتتعربللعلالآخر فل  وتفلاكدا
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ىSummary of the research in Englishى

The effect of an exercise program to lose weight 

and improve some psychological problems 

associated with obesity 
 * prof. dr. Ibrahim Rabie Shehata

.
 

 ** Dr. Zahra Rashad Mohammed 

  *** Researcher / Samar Mohamed Abdel-Baqi 

The current research aims to design a sports program and study its 
effect on some psychological problems associated with obesity. Obese 
women) and those who frequent the gymnasiums, the researchers chose the 
research sample in an intentional, intentional way, for a number of (20) 
women who suffer from overweight problems. Muhammad Nasr al-Din” 
(1972) / Shyness Scale prepared by “Heba Muhammad Khattab” (2014) / 
BMI measures and measured through Tanita scales / Sports program 
prepared by researchers (2021) } In light of the research results, the 
researchers concluded that the activities Sports affect the level of 
individuals’ self-esteem, especially physical, and accept it in a positive 
way, especially women who suffer from the problem of overweight, which 
impedes their level of performance in various activities, a Negative 
thoughts gradually decreased for women who suffer from overweight with 
every weight they lose in training, the sports program provided various 
exercises and training activities, which enjoyed a degree of excitement and 
suspense for the needs, tendencies and motives of women who suffer from 
overweight, which helped achieve its goals, in light of the research 
conclusions The researchers recommend the need to urge individuals who 
suffer from overweight to the importance of sports and its ability to 
improve body image and physical fitness, which increases their physical 
self-esteem, and to work collectively to integrate those people who have a 
problem with weight so that they feel the importance of exercising and 
playing with others, so that the motivation to exercise is to lose their  
weight  .  
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