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تأثير تدريبات الزومبا على مستوى تركيز دهنيات الدم وصورة الجسم وعلاقتها ببعض 
 المتغيرات النفسية لدى السيدات البدينات
 *( )د/ دعاء كمال محمد توفيقأ.م.

 المقدمة و مشكلة البحث 

غيييمحعممميييي عمحيييو حعالةاييييو ععال يييي وال ق اييييوحعالة   ييي عيعيييالعالمييييول عال يييكنعلويييي عال   كلك ايييوع
بسيي ظعورييكتعال اييكتعال ق ييجعومييوع يي دعل ييرعميي عالةيي عميي ع   يي عوعوأصييتةجع ييميع ع  حييمأعميي عوا م ييوع ع

ع سيي علوميي ع  ييهع ليي عنيي إ  لعيسييم علصةوييكلعلصيي عأر يي ع يي تعميي عكعالإ سييووعوالايي مطع يييهع اوفييرعميي عنيي إل
  ييأعأصييتنعا  سييووع صيي عالة  يي ع عولإ سييووعنييجعممميي عأ ةييويعالمييول عيعييالعاةوع اييو علاومصيي ع صنال ا يي ع ع

م عأوعيي يجع عوجحصيبعبي  لعمي عأوعيقي ععنركع   ظعب  لعيم ي علص عالألرعن عأإايعم اصتوفرعوإ  او وفرع
 عو  ثعم ع  ايعذلكعلاص عن عفكازوعالاو  عبحس عالإ سووعبي  عميوعيةوي عوج وه عب  لعم عأوعييوتسعع

ع(3:عع1).صكت ع    عو  وطلصارعم روعن عطمومرعوش ابرعوب  عموعيخ  رعن ع
لصيي ع قييكع   يي عا  سييووعاليموصيي عو صيي ع  ييوطرعورييكتعم ييمص عصييةا عل يي ع   يي عميي عالأنيي اإععوعف فييظع

ف ي يي عنيي عفيي ار ع ياييوحع   يي  عميي عاليي هكوعالما يي  عإالايي عالحسيي عوا   ييوتعالسييي  ع عفصييكعالي ييمص عال يي علرييوع
الي عالم  ي عمي عالم   عم عالأثوتعالسص ا علص عصة عا  سووعو فويفرعال   ا ع ذعف   ع  روعغولتولعميوعفيىإ ع

اليضيييولفوحعوإلييي عزجيييوإ ع سيييت عالإصيييوب عبم  ييي عمييي عالأمييي اهعلاوصييي عفصيييكعالي مصقييي عبولحريييوزج عالييي وت ع
ع(ع28:ع14.)  يوعا وال  فس عب عض تهوع  عيي  علا ي عال كا  عال فسا عوالإ

 نعألاا عم هعمك كإعن عالمو عالةول عن  اح علص ا  عو ص عالحر عالي ذولعولObesity وفم عالسي  ع
ال كازوعب  عالسم احعالة اتج عالي  وول عوالسم احعالة اتج عاليفقيكإ عا مميبعبيص اولعلصي عصية عالفي إع  يأع

وج ي  ع ععور حعالم   عم عالأم اهعم  عالسيم  عواتففيوضعضياهعالي نعوفويصتوحعال ي ا   عوال كلاسي  ول
 ميي عالوية ع  رعص تعفق ج عل عمع(23م()1986" )Mac Ardle and Katchماك اردل وكاتش" 

يم  ييي عالسيييي  عمييي عالأمييي اهع مييي العلصيخيييوط عال  كلك اييي عالم  ييي  عال وفحييي عمييي عالييي هكوععW.H.Oعالمولياييي 
ع(ع532:عع23).تط عزجوإ عل عوزوعالحس عالا ام ع10-5الما   عوال  عف  اوحعموعب  ع
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وم عالألاايويعال يجعف ف يمعلص ريوع مي  عبمياعالأني اإعلصسيي  عأ ريوعول ي  عالإني اطعنيجعف يوولعالييكاإعالاذا اي ع
نقهعب  يوعنجعالةقاق عهجعف فتهعأيضولعبم  عم ور عم عأب زهوع صي عال  يوطعال ي  جعبي ع وعالسيي  عفوي  ع

علص عأ روعأولعوأب زعأم اهع قكعالة   .

  يرعييمي ععع(1م()1994،ابو  اللاوع د ول الح واح و نصول يدو   و ل)( 16م()1992هزاع الهزاع )وج  عع
  يأععStorage fatوإهكوعمخم  عEssential fat فقسا عال هكوعن ع س عا  سووع ل عإهكوعأبوبا ع

فك  عال هكوعالأبوبا عن ع خوضعالمميونعوالقصيظعوال  ي عوال صي عوالأمميويعوفم  ي عضي وتج ع ي العلصم  ي عمي ع
ع%12ميي عوزوعالحسي عب  ييوعف يكوع ييكال عع%3ني عالحسي عوفويي علي  عال  يولع لي ععالكويو  عالفسي كلك ا 

ل  عالس  احع عأموعال هكوعاليخم  عنر عإهيكوعف ي ار عثي عفخيموعني عالأ سيح عال ه اي عإالاي عالحسي عوهي ع
فك  عن عالأ سح عاليةاا عبتماعأ رم عالحس عبولإضون ع لي عالةحي عال   ي عمي عالي هكوعاليك يكإعفةيجع

ع(30:ع1()225:ع16).الا طعالمصك عوالسفص عم عالحس الحص عن ع

أ  جيجعلصي عمحيكلي ععال ي ع(27م()2005) Roberto et al " " روب  ت  وآخو و  وم علاملعإتاب ع
(عبيي  عفكصيي عالتييو  كوعأوعه ييويعلم يي عبيي  عفكزجيي عاليي هكوعنيي ع64-50ميي عال سييويعنيي عال  ازجيي عبمييي ع)

الحسي عوميي  عفكا ي علكاميي عالخايكت علاصييوب عبيولأم اهعالقص ايي عالكلو اي عبة ييأعف ففي عفصييكعالمكامي عليي  ع
ع.ال سويعال    وحع

ال    عن عال كازوعب  عال اذي عوال  وطعال    علصي خصكعمي علذلكعاه  عالمصيويعن ع ق عنس كلك اوعالحر ععع
ال يوتج عالركا ا عليوعلروعع Aerobicsهذهعا م اهع عون عالس كاحعا لا   عب أعا ه يونعب يوتج عالأ  وبك

الييم ع بي خ امروع قايوسعو يو  علصي ضي عاليم ضيكوعلخاي ععم عنكا  ع ي علص عصة عالف إعوال  عم 
عتعبأم اهعالقصظعوالأوعا عال مكج عال وفح عل عالسي  .ا صوب عأوعال اكع

أوعال ي ج يوحعالركا اي عالي  ميي عبوممو ريوعأوع(ع28()مSarika et al2010 "( ع" واركاا وآخو و  وج  ع
فقص عم عوزوعالحس عو  صي عالي هكوعإووعالصحيكيع لي عفق ي عالسيم احعالة اتجي علصك تيوحعالاذا اي عل شيخو ع

(عقع  ييوطعمم يي لع كماييولعل ح ييظع بيي موإ عالييكزوعوم يي ع90-80والأنضيي عميي )قع60ال يي     ع ةيي عأإ يي ع
ع.وممولح عأم اهعالقصظعوالأوعا عال مكج عل  عالأن اإعالذ  عيمو كوعم عالسي  عأوعالمجوإ عن عالكزوع

ع(.عع184-117:عع27)
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فم عم عال جوضوحعال ا   عن عهيذاععوال  عZumbaوم عهذعالي اصقعب أعمىلا العالإه يوعنعب جوض عالمومتوع
ال   ت  ب  و  ب كوز اليحولعوه عشم عم عأشمولعاةإايعال    عالذ ع  أعن ع كلكم اوعلص ع  عال كلكم  ع"

 "Beto Perezوالييذ عيم ييي علصيي علإايعالة  ييوحعال جوضييا عميي علاييملعاليي  كعلصيي عأ اييونعاليكبيياق عع
ل  صيي عإا يبع(عواليكبيياق عالألايي  عال يي عفمريي عن رييوعثقونييوحعالمف  اي عم يي ع)عالسييومتوعوالسولسييوعوالي ج ايي عوا

ال مكبعاليخ صف عوفمي علص ع  قعال هكوعم علاملعفا  عالإيقوضعللآإايعم ع اي علألا  علصةفوظعلصي ع
ع(3:عع15).الحس عل  عمس ك عإا  عم عنمولا عاةإاي

 يي قعاليي هكوعوالسييم احعميي عال جوضييوحعالركا ايي عال يي علرييوعأثيي عنمييولعنيي ععZumbaوفميي عتجوضيي عالمومتييوع
ن عالسيول عبولإضيون ع لي ع  ريوعفقضي عع Kcal(1000:عع700الة اتج عوفخفافعالكزوع  أعفة قعم ع)

لص عالإر ئوبعوال كف عوالقصقعوفمي علص عتن عه مكوعالإبي  و   عواليذ عيضيف عال يمكتعبول ا ي عوالي مي ع
-15ال    عالأرسح   عالي  م علي  ع(عأوعال  وطع9ن()2003)د ل الناص  القلومى(ع عوج   عع3:عع15)

ميي عأ ويي ع ييتاعليي  عال ييخكع مجيي عميي عمسيي ك عع%70-60قعوليي مثعميي احعابيي كعاولعوب يي  عميي عع60
ع(.54-31:عع9)ع LDLوجقص عم عمس ك عال كلاس  ولعالا  ع   ععHDLال كلاس  ولعالح  ع

فروع ل عميوعفسي ترعمي عوليوع و جعالسي  عم عالي ممحعالوةا عالروم عن عالمو عالة  أعوف   علااكتع
أميي اهعم يي عأميي اهعال يي جووعال ييو  عوإتففييوضعضيياهعاليي نعوالسييم عوم ييور عل نعأبييف عالمريي عبولإضييون ع
 ل عال أث  عالسص  علمجوإ عالكزوعلص عمس ك عالصاو  عال   ا عولص عشم عوصيكت عالحسي عوميوعيويو ظعذليكع

أعاوعشم عوصكت عالحسي عية ي عممو ي عم ع قكعالق ت علص عالمي عوالإ  وجعوم ور عألا  ع فسا ع عو  
هوم عل  عالي أ عم عال و ا عال قوفا عوالإ  يوعا عوهكع صمظعإوتالعهومولعن ع اوفروعون علم  روعم ع فسيروع
وم عاةلا ج عنركعوب ص عل ةق قعالإفماوعالإ فمول عوالك  ا  علصي أ عل عط جقعالإل  ويعبولويكت عالحسي ي ع

مقو ابعالوكت عالي ولا علصيح ي عوموعم عشأ رعأوعيةققعلروعال ضوعل ععومةوول ع وروتهوعبا جق عف ض 
ع(ععععععععععععععععع88:ع5الذاحعوال ق عبول فب.)

وميي علاييملعمييوعليسيي رعالتو  يي عنيي ع اييو عالييي أ عميي عفا يي احعووافايي عهوميي عفمييو  عالييي أ عن رييوعميي ع
ر ييي عفيييأث العبريييذهعالي يييممحعالسييي  احعال ييي   وحعالأعم يييممحعصيييةا عفيييىث علصييي ع ول ريييوعال فسيييا عوفم  ييي 

بسيي ظعزجييوإ عالييكزوعوالإصييوب عبولسييي  عوالييذ ع ييىإ ع ليي عفا يي عيايي أعلصيي عشييم عوصييكت عالوييةا عوال فسييا ع
الحسيي عوجيي ممبعلص رييوع فسيياولعن  ييم عبولمويي ا ع عالإر ئييوبع عفا يي عاليييماجع عوليي نعال قيي عبييول فبعوغ  هييوع
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بي  عوهي عم  صي عفة يوجعع50-ع40الي  ص عالسي ا عالأم عالذ عيفق عالةاو عمتوهحروعولاوص عالس  احعن عع
  ييأعفي يي عهييذهعالي  صيي عصييمكب عنيي ع بيي موإ عالييكزوعالي ييول عوذلييكعلقصيي عالةيي قع ليي ع إتايعووليي عوففريي ع

بسيي ظعال ا يي احعالر مك ايي عال يي عفايي أعلصيي عالييي أ عنيي عهييذهعالف يي  عبولإضييون ع ليي عضييم عال  صيي عالمضييصا ع
(ع لييي عأوعالسييي  احعبمييي عبييي عالأتبمييي  عيةييي ثعلريييوع33ل تابيييوحع)وزجيييوإ عمقوومييي عا  سيييكل  ع  يييأعف ييي  عا

فا  احعن عالر مك وحعيحم علاسوت عالكزوعأر  عصمكب عوف  ار عال هكوعن عالفخذ  عوالتا عوهذاعموع مج ع
م عم مزم عالأياعوأم اهعالقصظعوإايعالسم ع عالأم عالذ عإل عالتو   ع ل عضي وت عالأه ييونعبوية ع

والمي علص ع  قو عوز روعوال خصكعم عالسي  علصكصكلععب  ع50-ع40لي  ص عالس ا ععن عاالي أ عال     عع
بحسيييروع ليي عال ييم عالي ييول عوالوييكت عالحسيييا عالي ولايي علرييوعميييوع يي ممبعلصيي ع ول رييوعال فسييا عوجمجيي عميي ع
رعثق رييوعب فسييروعوفقيي   هوعلييذافروعوذلييكعميي علاييملعفويييا عب  ييومدعمق يي حعبوبيي خ انعفيي تجوحعالمومتييوعفألاييذعبيي

التو   عب  عالي أ عال     عل سول هوعلص ع لو  ريوعلصي عميوعفكا ريرعمي عم يممحع فسيا عونسي كلك ا عفعاقريوع
لي عأإايعم اصتيوحع اوفريوعوفم  ريوعلصي ع اتولريوعلصي عميوتبي عوا توفريوعال كماي عبة كجي عو  يوطعوفسييول هوع

علص عفق صروعلذافروعوزجوإ عثق روعب فسرو.
  هلاف البحث :
 تلركبات الزومبا الصق  ح دلى:لى ملا فة تأث   ب يامج يهلف البحث إ

ثمثي عع–HDLال كلاس  ولعالا  ع   ععع-LDLمس ك عف   معإه اوحعال نع)عال كلاس  ولعالح  ع -1
  TCال كلاس  ولعال ص ع-TGالحصاس ج ع

 .صكت عالحس  -2
عال ق عبول فبع(ع–بماعالي ا  احعال فسا عالي ي ص عن ع)عفق   عالذاحع -3

 ف وض البحث :ع
والضيوبا عال ح ج اي عع  عالتةيأعليحييكلعيي والتم ععاي الق صععوحعفك  عن وقعإال ع  ويو اولعبي  عالقاوبي .1

عولوولنعالقاوسعالتم  .عععععم ا  احعمس ك عف   معإه اوحعال نع   عالتةأععن 
والضيوبا عال ح ج اي عع  عالتةيأعليحييكلعيي والتم ععاي الق صععوحعفك  عن وقعإال ع  ويو اولعبي  عالقاوبي .2

عولوولنعالقاوسعالتم  .عععععم ا  احعصكت عالحس عوبماعالي ا  احعال فسا ع   عالتةأععن 
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عني كل   عال ح ج اي عوالضيوبا عيحييل يملعمي عالفك  عن وقعإال ع  وو اولعبي  عالقاوبي  عالتمي    عع .3
عمسييي ك عف   يييمعإه ايييوحعالييي نع  ييي عالتةيييأعوصيييكت عالحسييي عوبمييياعالي ا ييي احعال فسيييا ع  ييي عالتةيييأع

عولوولنعاليحيكل عال ح ج ا .
ععععفك  علم  عاتفتوطا عمك ت عب  عم ا  عصكت عالحس عوب  عالي ا  احعال فسا ع   عالتةأع .4

 مدطلحات البحث :
 السصنة
اوعع%25تولغعن روعل ست عالي ه عني عالحسي عوليوإ عياصيقعلصي عال  يولعاليذ  ع مجي عوز ري ع"ه عزجوإ عمععععع

أوعار ييي علييي عاليييكزوعالي يييول عا رييي عع%35ار ييي علصييي عاليييكزوعالي يييول عولصييي عالسييي  احعالمفييي ع مجييي عوز رييي ع
ع(.385:ع3  ي مووعبولسي  "ع)

 دهنيات اللم
بمزمييوعع3بيي 100محيي عل يي عع250-150بيي  عع"عهييكعم  ييظع ك يي عنيي عبمزمييوعاليي نعوج يي اوحعف   ييمهعمييوععععع

وهكعأ ي ع يكافدعال كلاسي  ولعني عالي نعلي عاليمي  حعالا اعاي ع لي ع ي وثعزجيوإ عني عف بي ترعني عالأوعاي ع
عال مكج عوموع  ت عذلكعم عفوصظعال  ا   عوف كج عالحصا عال مكج عإالا عالأوعا عال مكج ".

 HDL   ك ليس  ول دالى الكثافة 
"ا   عم  توحعالص  كب وف  عاليك كإ عن عبمزموعال نعوه عفة ك علص ع يا عأ  عم عال هكوعو يا عععععع

-35أر  عم عال  وف  وحعبوليقوت  عبول كلاس  ولعم خفاعال  ون عوج  اوحعف   مهعن عبمزميوعالي نعميوعبي  ع
اليي ه اوحعالي  بييت عنيي ععبمزمييوعوجمييي عال كلاسيي  ولعلييول عال  ونيي علصيي ع زاليي ع3بيي 100محيي ععل يي عع45

عالأ سح عوالأوعا عال مكج عوبذلكعفمي علص عالك وي عم ع  وثعفوصظعال  ا   عوالحصا عال مكج ".
 LDL   ك ليس  ول منخحض الكثافة 

"ا يي  عم  تييوحعالص  ييكب وف  عاليك ييكإ عنيي عبمزمييوعاليي نعوهيي عفة ييك علصيي ع يايي عأ يي عميي عال يي وف  عععععع
يقوت ي عبول كلاسي  ولعمي خفاعال  وني عوج ي اوحعف   يمهعني عبمزميوعالي نعميوعبي  عو ست علولا عمي عالي هكوعبول

بمزموعوزجوإ عهذاعالي  ظع ىإ ع ل ع  وثعفويصظعال ي ا   عوالحصاي عع3ب 100مح ععل  ععع160-190
عال مكج ".

ع
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  T.Cثعثى الجلس ايل
ع3بي 100محي عل ي عع170ع-ع-3"أ  ع كافدعال ي   عالايذا  علصييكاإعال ه اي عوج ي اوحعف   يمهعميوعبي  عععععع

ع.(28:عع25")
 ص رة الجسم

"ه عصكت عذه ا ع يحوبا عأوعبص ا عيمك روعالف إعل ع فسرعوفمص عل ع فسيروعمي علايملعمحيكلي عمي ععععع
ع(ع11:عع12م كلعبصك ا عال  عفمر عموو ت عل صكعالوكت .ع"ع)ع

 : الص تبطةاللرا ات  
  ولا اللرا ات اللا بية:

بم كاوع"عأث عب  ومدعلصمومتوعلص عإه اوحعال نع(  15م()  2015) يلاء دياب ديب اللا ك ى إتاب ع .1
لايييملعال ا ييي عوصيييكت عالحسييي عوفقييي   عاليييذاحعلييي  عالإ يييوثعمييي ععوف   يييظعالحسييي عوال ي  ييي عالايييذا  

بيييي  ع"ع عابيييي خ مجعالتو  يييي عالييييي ردعال ح ج يييي عليحيييييكل   عا يييي اهيوع ح ج ايييي عع25-18أليييييوتع
(عطولتي ع33وا لا  عضوبا ع عطتقجعال تاب علص عطولتوحع صا عال ق اي عبفصسيا  عوبصيغعلي إه ع)

  عايحوب علصي عم ا ي احعالتةيأعو  ك ي عني وقعإالي ع عو و جعاه عال  و دعاوعلص   ومدعاليق  حعفأث
 ا وو اولعن عم ا  احعف   ظعالحس عوال ي   عالاذا  ع

بم يكاو"عفيأث  عب  يومدع   ي عمق ي حعلصي عبمياع( 6م()2013) دداء كصال محصل ت ف ق  إتابي  .2
مىشييي احعال فيييوي عالويييةا عولم  ريييوعبيقكميييوحع يييكإ عالةايييو علييي  عالسييي  احعنييي عم  صييي عم  وييي ع

(عبي   عني عع48)ش يصجعل  رعالتةأعلص علي إعإ عواب خ مجعالتو   عالي ردعال ح ج ج عوع "ععالمي
ومقاييوسعال كانييقعع– عوميي عأإواحعالتةييأع لا تييوتاحعب  ايي عبيي  ع55اليي عع45الي  صيي عالسيي ا عميي ع

ليييرعفيييأث  ععاوعال   يييومدعالة  ييي  عومييي عأهييي عال  يييو دعال فسييي عوا   ييييول عومقايييوسع يييكإ عالةايييو ع
عيا عم ا  احعالتةأع  يحوب علص ع

 الاجن ية  اللرا ات ثاييا
(ع28)مSarika & chaudhary et al" ( "2010)درا وة  واركاا ودواده ى وآخو و   .1

بم كاوع"عفأث  عال جوضيوحعالركا اي عمقوبي عفي تجتوحعاليقوومي علصي عالقصيظعوالأوعاي عال مكجي عوالصاو ي ع
ال   ا علا وثعال    وحع صي محعالة  ي "ع عابي خ نعالتيو  كوعاليي ردعال ح ج ي علصي عل  ي علي إهوع
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التميي  عنيي عع(ع ميي ا عب   يي ع عو و ييجعميي عأهيي عال  ييو دعو ييكإعإ ليي عا وييو ا علوييولنعالقاييوس30)
عمم لعض بوحعالقصجعوممو   عالأياع)ال كلاس  ول(.

("عأثي عال ي تجظعال جوضي ع31ن()2012) "Sonil purohit et al"   ي ل ب  روه و  واخو و   .2
الي  م علصي عمسي ك عإه ايوحعالي نعلي  عال جوضي   عالر يكإ"ع عابي خ نعالتيو  كوعاليي ردعالكصيف ع

قساير عال عثمثعمحيكلوحعا ول عالي وهعوال و اي ع(عن إعف عف33اليسة  عطتقجعال تاب علص ع)
اليمريييي  ععوال ول ييي عإا يييي عالحصييييكسعو و يييجع  يييو دعالتةيييأعو ييييكإعإ لييي عنييي وقعا ويييو ا عليييي  ع
اليحيكل عا ول عن عم ا  احعالتةأعومس ك عال ه اوحعوال كلاس  ولعا ي عل ي عمحيكلي عالي يو ع

ع ألص علصي و عل عاليمري  .ع HDLالركا  عل عاليحيكل   عا لا ج ع  عأوعمس ك ع
 ث  و اءات البحوإج

 منهج البحث: 
ابييي خ مجعالتو  ييي عاليييي ردعال ح ج يييجعبمفتييييوضعال وييييا عال ح ج يييجعليحييييكل   ع  ييي اهيوعفح ج ايييي ع 

عوالألا  عضوبا عب ا  قعالقاوسعالق ص عالتم  عوذلكعلي وب  رعلا ام عالتةأ.
عد نة البحث:مج صع و 
بي   ييي عالم يييوزجقعمةونمييي ععالسييي  احعالألضيييويعنييي ع يييوإ عال ييي اا اشييي ي عمح يييي عالتةيييأعلصييي عع

فيي عا يي ايعال  يي ععبيي  ع50اليي عع40(عبيي   عنيي عالي  صيي عالسيي ا عميي ع148)ع ال يي اا عوالييذ ع  صييغعليي إه
الا  علص ر عبكابا عط  ظعم خويكعوذليكعلص أري عمي ع ي تافر عالويةا علصي عميوتبي عال   يومدعاليمي ع

ولي نعال بتي عع(عب   عموب  علي نع ي تفر عالويةا علصي عميوتبي عال   يومد58م ع   عالتو   عف عاب تموإع)
 عوبذلكعأصتةجعل   عالتةأعلص تاب عا ب امعا ععب   (ع20ف عبةظعل إع)ن عا ش  ايعن عالتةأ ع

عضييوبا ع ييكانع ييمعم ريييووال و ايي عععفح ج ايي  عفيي عفقسيياير ع ليي عمحيييكل   عالأوليي عبيي   ع(ع68الأبوبييا ع)
ع.ب   ع(ع34)

 إد لالية م غ  ات البحوث:
بمياعم ا يي احعالتةيأعوال ييجع يي عيميكوعلرييوعفييأث  عنييجعال صايي عالتةيأععبيم  ايعال حييو بعلم  يي ع التو  ييعجع ومي

اليكزو( عومسي ك عف   يمعع–واتففيوضعالقومي عع–لص عالي ا  عال ح ج جعم ي عم ا ي احعال ييكع)ريولمي عالمم ي ع
ع(.ع1ع)إه اوحعال نعوصكت عالحس عوبماعالي ا  احعال فسا ع   عالتةأ ع يوع كضةروع  ولع
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 (  1لول ) وج
 م غ  ات البحث الصخ ارةفى الا  طععية(  –تجايس  ف اد د نة البحث )الأ ا ية 

                     =  88    

ونلة  الص غ وو ات
 القياس

الص   ط  
 الحسابى 

الايح اف  
ملاامل   ال  يط الصعيارى 

 الال  اء 

ص  
الن

 

 0.664 42.30 0.452 42.40عب  ع عالمم جيالمي

 0.821 159.00 4.570 160.25عب عع تففوضعالقوم 

 0.675- 90.35 3.864 89.48عرح عكزوعييال

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

 Total lipids Mg/dl 6.63 0.658 6.60 0.137عال هكوعال صا 

ع0.388عTriglycerides Mg/dl 91.25 1.160 91.10ثمث عالحصس ا  ع
ع0.182عTotal Cholesterol Mg/dl 173.05 2.311 172.91ال كلاس  ولعال ص ع

ع0.476-ع34.76عHDL Mg/dl 34.65 0.694ركلاس ص ولعلول عال  ون ع
ع0.239عLDL Mg/dl 102.25 1.253 102.15ركلاس ص ولعم خفاعال  ون ع
ع0.158-ع39.28 1.141 39.22 إت   ص رة الجسم

سية
النح

 

ع0.351-ع127.75 2.138 127.50 إت   ال ق عبول فب
ع0.152ع12.15 0.987 12.19 إت   فق   عالذاح

ال ييييكعواليييذ ويعع(عأوع ياييي عمميييوممحعا ل يييكايعلم  ييي عالتةيييأعنييي عم ا ييي احع1  ضييينعمييي ع ييي ول)عع
ع(عأ 0.821:عع0.675-)عواليريييوتاحعالة  اييي عالأبوبيييا ع  ييي عالتةيييأعلييي  عأنييي اإعالم  ييي عف او يييجعميييوعبييي  

عم   عن عهذهعالي ا  اح.الميوع  لعلص عال  الا عفكزج عأن اإعع(3±ا ةو حعموب  ع)
 و ائل و دوات جصع ال يايات:

عأإواحع ي عال او وحعلص عموع ص :ع ش يصجع
  ولًا: الأجهزة والأدوات الصس خلمة فى البحث:

عالخو عبولتو   ع Lap Topف عاب خ انعع Computerعالةوبكبعع-
 Data Showشوش عل هعععع-عععبيول عالةوبكبعع-
عم ماوعط  عممو  علقاوسعالكزو.ععع-ع روزعتب وم   علقاوسعالاكل.ع-
عععععلقاوسعال تاععpolarبول عع-ععش جهعااوسعع-بول ع يقوط.عععععععع-
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 الصقاييس النحسيةثايياً : 
 (عع2)عمصةقعع: ص ث لك ب  الذات مقياس تقلي  (1)

ب   ي يرع لي عالويكت عع عوع ومجععم( 1967ك ب   ص ث ) صي عهذاعاليقاوسعالتو أعالأم جمجعععع
 عوع  ي يييمعهيييذاعاليقايييوسعب ت ييي علولاييي عمييي عع(13)م(1981ل لوووب د ووول الحدووويم د ووول الحص ووول )ععالم بايي 

 عأوعن إييييولعع(ععتيييوت ع عييمييي عفا اقريييوع يوعايييولعع25الوييي قعوعال تيييوح عوع   يييكوعمييي علاييييبعوعل ييي ووع)ع
(عع ذاعأ وبع20 عع19 ع14 ع9 عع8 ع5 ع4 عع1(ععتوتاحعمك ت عهج)ععع8  ضي عهذاعاليقاوسعثيو ا ع)

لص روعاليفةك ع)  ا ق(ع ماجعلرعإت  عل  عم رو عأموع ذاعأ وبع) عف ا ق(عنمع ماجعلرعإت ي .ع ييوع
ع17 ع16 ع15 ع13 عع12 ع11 ع10 ع7 عع6 عع3 عع2(ععتيوت عبيولت عهيج)عع17  ضي عبتم عل   ع)ع

 ماييجعلييرعإت يي علصيي ع يي ع(ع ذاعأ ييوبعلص رييوعاليفةييك ع) عف ا ييق(ع25 ع24 عع23 ع22 ع21 ع18 ع
م رو عوع ذاعأ وبع)ف ا ق(عنمع ماجعلرعإت   عوعأ و عإت  عييم عالةوكلعلص ريوعنيجعهيذاعالإلا تيوتع

ع(13:عع13)(عإت  .25هجع)
 (عععع2)مصةقع:   "Sidney Shrauger "د وج    س ليب ل  بالنحس  الثقة  مقياس  (2)

 لي ععب   ي رع ونعوعمSidney Shrauger (1990)" د وج    ليب"اليقاوسععهذاعصي ععععععععع
ع بي تموإععفي ععتيوت ع54عمي عالأصيصجعشمصرعنجعاليقاوسعع(عوج أل 34)ععدادل د لالله محصلالم با ععععالوكت 

عم ريوع  يأل عال يجعالعتيوتحععلي إععبيذلكعلاويتنعالميومصجعال ةص ي عاليقي  عبيم  ايععالي    ععااونععل  عععم روععبجع
علايس عم روع  عأمونع ك  ععبص ج عاةلا عوال و ع يحوبجعععتوت ع ع وفروعع48ععالةولجعشمصروعنجععاليقاوس
عف ا يقع ع–ع   ي لاعف ا يقع ع–عميوع  عع ل عف ا قع–ع     عف ا قعب ت  عع–ععفيوملوععف ا قعع)هجعععع لا اوتاحع
ععالعتوتاحعع(علص عال كال عأمو0عع-1عع–ع2عع-3-عع4ال ت وحع)ععم روعلص ععالإيحوبا ععال ت وحعععفةو ع( طم لوع

عف ييي اوحعال يييكالجعوبيييذلكع(علصييي ع4-3-2ع-1 ع0الييي ت وحع)علصييي عالسيييص ا عم ريييوعالييي ت وحععالسيييص ا عفةوييي 
عال قي عمي عم ففي عممي لعلصي عال ت ي عالي ففمي عوفي لعإت   (عع192ع–ععصف )ععععب  ععلصيقاوسععال صا ععال ت  
عع(33).صةانعوالممبعبول فب 
ع(20)مCash tomas F.J" ( "2003)لكاش ت ماس  مقياس ص رة الجسمثالثاً:  
اليكانقي عالمقصاي عع–ال ح يظعع–عتيوت عمقسيي علصي عأبميوإع)عفةسي  عاليمري ععع29   كوعاليقايوسعمي عععععععع

إت يوحع عاليقايوسعث يجعصي  رعوفي عع3ب  عأتب عب ا  عف يكوعألصي عإت ي علصعتيوت عععالإيحوبا ع(ع   عالإلا اوت
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ن(عوفي ع2015ن(عوإتابي ع ي ايعإييوبع)2011)ع Britinyابي خ امرعني عإتابيوحعبيوبق ع  تابي عب ج   ي ع
ع(3)مصةقععععععععع(15م()2015يلاء الليب )فم جترعوف  ي رعال عالصا عالم با ع

 (4 ملحق) Zumpaل لركبات الزومبا  الصق  ح رابلاا :ال  يامج
هكعاليةكتعال  اسجعالذ ع ي وتع كليرعمكضيكضعالتةيأععZumpaل  تجتوحعالمومتوعيم   عال   ومدعاليق  حعع

ع.الركا ا  علذاع ومجعالتو   عبولإطمضعلص عالم   عم عالي ا  عوال تابوحعال  عف وولجع ل اإعال  امدع
عالهلف من ال  يامج:

 (عب  50-40لصس  احعال    وحعن عالي  ص عالس ا ع)ا قو عالكزوع -
 لافاع ست عال هكوعبولحس عوفةس  عم ا  احعال كلاس  ولع -
ار سوبعبماعالي ا  احعال فسا عالي ي ص عن عال ق عبول فبعوفقي   عاليذاحعلي  عالسي  احعال ي   وحع -

 ل   عالتةأع
   س وضع ال  يامج :

عفا :تالجعالتو   عل  عوض عال   ومدعالأببعاة
عم الو عفةق قعالر طعم عال   ومد -
 .أوع  ي معال   ومدعبولتسوط عوال  كض -
مم يييي عمة يييك عال   يييومدعلصفئييي عالمي جييي علم  ييي عالتةيييأعولاوو ويييروعال   اييي عوالفسييي كلك ا ع -

 والف وقعالف إي .ع
 ع.ال  تجعم عالسر عال عالومظع -
  .وال انعا م الو عأوعيةققعال   ومدعال مكتعبول  كجقعوالإثوت ع -

 تنظيم مح  ى ال  يامج:
الف ي  عال صاي ع(عوا طمضعلص عال تابوحعالسوبق عفي عفة  ي ع1م علاملعاب امضعتأ عالخ  ايع)مصةقععععععع

الإبيي كض عو يي عبيي أعال   ييومدعاليق يي حعبييمم ععنيي و يي احعف تج ايي ع كمايي ع(ع3)بيي كضع عبكا يي ع(عأ12لص   ييومدعع)
ق(عن   عال  تجظعالأبوبيا عال ي عفيىإ عن ريوع15  يويعوإل اإعب   علون ع)ق(عع5ق(عمقسي ع ل ع)25  تهع)

(عن يي  عال ر  يي عوذلييكعنيي عالإبيي كل  عالأولعق5 ع)المومتييوعميي علاييملعبميياعال  وييوحعاليخ ييوت عفي ج ييوحع
ع عوهذاعموعأشوتع لارعتأ عالخ  اي.ف تجتوحعالمومتوعوال و  ععوهذاعالمم عيم   عهكعالأ سظعل  اي ع
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ق(عب ايي عمي عالإبي كضعال وليأعوال ابي عع5 تجعبةيي عال ي تجظعلي عط جيقعزجيوإ عزمي عالأإايع)ب أعال يعع
ق(عب اييي عميي عا بيي كضعالخييومبعلص   ييومدع  يي ع روييي عالك يي احعال  تج ايي ع10ثيي عفيي عزجييوإ عالحييميعال  اسيي ع)

(عمقسيي عق60)ني ع رويي عال   يومدعوبيذلكعأصيتنعاليمم عال صي عأ عوصيك لعل بي كضعال يو  عل ي عععلص   ومد
 عالمومتيييوعق(عن يي  عال يي تجظعالأبوبيييا عالي يي يص علصيي عفي ج ييوحع50ق(ع  يييويعوإليي اإعبييي   علييون ع)5 ليي ع)

(عميي عأ ويي عمميي لع%65ال يي  عاليسيي خ م عنيي عال   ييومدع)عو و ييجععق(عن يي  عال ر  يي عنيي ع روييي عال   ييومد5)
 إل عاةفا :   سوبعأ و عمم لعل تاعالقصظعل عط جقعاليموم علاملع  عالذ ع عل تاعالقصظع

عع.المي عبولس كاحعع–ع220أ و عمم لعل تاعالقصظع=عع
(ع1قصةيييمنييي عمحيييولعالسيييي  عوعا قيييو عاليييكزوعونسييي كلك اوعال جوضييي ع)بييي امضعتأ عالخ ييي ايعبمعوععععععع
اليحولعال جوضي عومي علايملعالتةيأععو ذلكعلا   عالتو   عن وط ام عال  تجتوحعاليق م عععال   ومدلية ك عع

لصيي عا     ييجعابيي مو جعالتو  يي عبييتماعالف يي  كهوحعالي  قييوهعوال يي عفيي عالا اوتهييوعبم وييي عوفيي عل ضييروعلصيي ع
(عت ووحعل  تجتوحعالمومتيوعلصي عالي وابهعاليةي إ عني عال   يومدع)عمصةيقعع(ع8السوإ عالخ  ايعوفي صجعن ع)

 يومدعو  ي عف ف يذعال ح بي عا بوبيا علص   يومدعاوع ي  عفمصيا عل  ي ع عو  عتاليجعالتو  ي عني عب ايي عفا  يقعال  ع
التةييأعبميياعلااييكاحعالمومتييوعاليسيي خ م عوعال يي عفة كجرييوعن يي  كهوحعالمومتييوع  يي عيسيير عا ميي علصيي ع

 ع(37()36()35)الي      عن عال ح ب عمس م   عالتو   عبول وابهعال مصايا 

 اللرا ة الا  طععية
لصي عنع علي  عأبي كل  ع3/2016/ع15-1ن عالف   عم عع ومجعالتو   عبم  ايعإتاب ع ب امعا عععععععععع

لص ميي طعا بوبييا عبيةونميي عال يي اا عولاييوتجعل  يي عالتةييأعع ييوإ عال يي اا ميي عالألضييويعنيي عع (عبيي  ع20)
علص :
عليس ك عل   عالتةأ.عب  ومدعف تجتوحعالمومتوم  عمم ي عمة ك ع -1
ع.ف  ي علص روعالك   عال  تج ا عالخوص عبول   ومدعفة   عل إعال ي ج وحعال   -2
    ومد.الم  عم وبت عال   عوالةح عاليس خ م  عن ع -3
 ال م طعلص عم  عم وبت عالإلا توتاحعلم   عالتةأ. -4
 ال م طعلص عموعييم عأوعف م هعلرعالتو   عم عصمكبوحعألا  . -5
ع يحوإعاليموممحعالمصيا علالا توتاحع -6
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 الصلاامعت اللالص وة لإخ بارات البحوث:
 نساب الدولق:

 وميييجعالتو  ييي عبوبييي خ انعأبيييصكبعاليقوت ييي عالا فاييي عبييي  ع  يييو دعااوبيييوحعالم  ييي عا بييي امعا عوالأبوبيييا ع
(عب   ع  أعفيجعاليقوت ي عبي  عإت يوحعال باي عالألصي عوال باي عالأإ ي عني ع ياي عالي ا ي احع88و كامر ع)

ع(ع كضنعذلك.ععع2ولع)عاليخ وت ع   عالتةأ عو  ع
 (  2جولول ) 

 الص   ط الحسابب والايح اف الصعياري وقيصة "ت" ب ن درجات ال بيع الأدلى وال بيع الأديى
عفب مس  ى ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية  

ونلة  الاخ  ووارات
 القياس

 ال بيع الأدلى
 = 22 

 ال بيع الأديى
)ت(  قيصة  22 = 

 2± ع 2س   1± ع 1س   الصحس بة 

ع*ع2.744 3.873 89.74 3.356 87.62عرح   ز  ووال

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

ع*ع5.338 0.645 6.82ع0.364عTotal lipids Mg/dl 6.21عال هكوعال صا 
ع*ع4.132 1.153 91.60ع0.669عTriglycerides Mg/dl 90.75ثمث عالحصس ا  ع

 Totalال كلاسيييييي  ولعال صيييييي ع
Cholesterol 

Mg/dl 172.13ع*ع2.771 2.258 173.45ع2.106ع
ع*ع5.231ع0.691 34.10ع0.524عHDL Mg/dl 34.80ركلاس  ولعلول عال  ون ع

ركلاسييييييييييي  ولعمييييييييييي خفاعال  ونييييييييييي ع
LDL 

Mg/dl 101.50ع*ع5.099 1.249 102.75ع0.982ع
ع*ع3.273 1.213 39.16ع1.138ع40.00 إت  عص رة الجسم

سية
النح

 
ع*ع4.318 2.142 126.60ع1.243ع128.25 إت   ال ق عبول فب
ع*ع3.992 0.976 11.75ع0.582ع12.45 إت   فق   عالذاح

ع0.05*عإالعل  عمس ك ععععععععععععععععععععععع2.021=عع0.05ااي ع"ح"عالح ولا عل  عمس كيع
 عبيي  عإت ييوحع0.05(عو ييكإعنيي وقعإاليي ع  وييو اولعل يي عمسيي كيعمم كجيي عع2  ضيينعميي ع يي ولع)ع

ال بايي عالألصيي عوال بايي عالأإ يي عنييجعالييكزو عمسيي ك عف   ييمعإه اييوحعاليي نعوصييكت عالحسيي عوبميياعالي ا يي احع
عال فسا  عميوع ى  عأوعا لا توتاحعصوإ  عنجعااوسعموعوضمجعم عأ صر.ع
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 نسواب الث وات:  
احعاليييكزوع عمسييي ك عف   يييمعإه ايييوحعالييي نعوصيييكت عالحسييي عوبمييياعم ا ييي عفييي ع يحيييوإعممومييي عثتيييوحع

(عب   عم علاملعااونعالتو   ع20   عالتةأعلص عل   عالتةأعا ب امعا عو كامر ع)ععالي ا  احعال فسا 
(عأييونعبي  عال ا اقي  عبول سيت ع3بفوصي عزم يجع ي تهع)عTest – Retestب ا  قعا لا توتعث ع لوإ عال ا  قع

(ع يكنعني عا لا تيوتاحعال فسيا  عوذليكع15  معإه اوحعال نعوصكت عالحس  عوزمي ع ي تهع)لصكزوعوعمس ك عف ع
(ع كضنعع3لإيحوإعمموم عا تفتوطعب  عال ا اق  عبوب خ انعمموم عا تفتوطعالتساهع)ب  بكو( عو  ولع)ع

عذلك.
 (  3جولول ) 

 ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية  مس  ى ثبات اخ بارات ال ز  و 
 = 20 

ملاامل  
 الارتباط 

ونلة  ال ط  ق الاول  ال ط  ق الثايى
 القياس

 1س   1± ع 2س   2± ع الص غو  ات
ع*ع0.695   ز  ووال رح  89.74 3.873 89.70 3.871
ع*ع0.713 0.662 6.61 0.658 6.67 Mg/dl  عال هكوعال صاTotal lipids 

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

 Triglyceridesثمث عالحصس ا  ع Mg/dl 91.40 1.214 91.30 1.221 *ع0.698

ع*ع0.752 2.178 173.00 2.163 173.15 Mg/dl 
 Totalال كلاسييييييي  ولعال صيييييييي ع

Cholesterol 
ع*ع0.719 ع34.65 0.765 ع0.759 34.60 Mg/dl ركلاس  ولعلول عال  ون عHDL 
ع*ع0.764 1.264 102.60 1.256 102.65 Mg/dl ركلاس  ولعم خفاعال  ون عLDL 
ع*ع0.685 عص رة الجسم إت   39.10 1.225 39.20 1.231
ع*ع0.734  ال ق عبول فب إت   127.35 2.152 127.50 2.149

سية
النح

 

ع*ع0.725  فق   عالذاح إت   12.05 0.963 12.25 0.957
ع0.05*عإالعل  عمس ك عععععععععععععععععععععععع0.444=عع0.05ااي ع"ت"عالح ولا عل  عمس كيع
(عو يييكإعلم ييي ع تفتوطاييي عإالييي ع  ويييو ا عبييي  عال ا اقييي  عالأولعوال يييو جعع3  ضييينعمييي ع ييي ولع)ع

  ي عالتةيأ ع  يأععمس ك عف   معإه اوحعال نعوصكت عالحس عوبماعالي ا  احعال فسا  لا توتاحعالكزوعوع
ع(عميوعي   ع ل عثتوحعفصكعا لا توتاح.ع0.764 عع0.685ف او جعاا عمموممحعا تفتوطع)
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 تط  ق اللرا ة الأ ا ية 
  ولا القيا ات الق ل وة:

اليسي خ م عني عالتةيأعالوي ق(علحياي عا لا تيوتاحعع-بم عال أر عم عاليميوممحعالمصياي ع)ال تيوحع
ال ح ج اي عوالضيوبا عنيي عمي علايملعال تابي عا بي امعا ع ومييجعالتو  ي عبيم  ايعال  يونىعبيي  عاليحييكل   ع

 عوذليكعالتةيأع  ي ععمس ك عف   معإه ايوحعالي نعوصيكت عالحسي عوبمياعالي ا ي احعال فسيا م ا  احعالكزوعوع
ن عوذلكعلص أر عم عف ونىعاليحيكل  عن عهذهعالي ا  احعوجم   عهيذهع2016/ع3/عع17 عع16لاملع كم ع

ع(ع4القاوبوحعالق صا علصيحيكل    ع يوع كضةرع  ول)عالقاوبوحعبي وب 
 (  4جولول ) 

 فب  دلالة الح وق ب ن م   طات القيا ات الق لية للصجص د  ن ال ج ك ية والضابطة 
 ال ز  ومس  ى ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية 
 1 =2 =34 

قيصة "ت  
الصحس كة 

" 

ونلة  ال ج ك ية  الضابطة
 القياس

 الص غوو  ات
 1س   1± ع 2س   2± ع

ع0.417 ع3.871 ع89.17  الوو ز   رح  89.45 3.852
0.261 0.663 6.62 0.657 6.65 Mg/dl  عال هكوعال صاTotal lipids 

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

0.470 1.229 91.35 1.216 91.25 Mg/dl ثمث عالحصس ا  عTriglycerides 

0.133 2.171 173.05 2.152 173.10 Mg/dl 
 Totalال كلاسييييييييي  ولعال صييييييييي ع

Cholesterol 
ع0.764 0.453 ع34.71 0.758 34.65 Mg/dl ركلاس  ولعلول عال  ون عHDL 
0.462 1.261 102.25 1.228 102.35 Mg/d

l 
عLDLركلاس  ولعم خفاعال  ون ع

ع0.371  ص رة الجسم إت   39.23 1.240 39.15 1.236
ع0.268  ال ق عبول فب إت   127.40 2.128 127.50 2.165

سية
النح

ع0.297ع  فق   عالذاح إت   12.20 0.962 12.25 0.975
ع2.000=عع0.05ااي ع"ح"عالح ولا عل  عمس كيع
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بييي  عع0.05(علييي نعو يييكإعنييي وقعإالييي ع  ويييو ا عل ييي عمسييي كيعمم كجييي عع4  ضييينعمييي ع ييي ولع)ع
مس ك عف   معإه اوحعال نعوصكت عالحسي عوبمياعن عم ا  احعالكزوعوعاليحيكل   عال ح ج ا عوالضوبا ع

ع   عالتةأ عميوعي   ع لجعف ونىعمحيكل جعالتةأعن عهذهعالي ا  اح.عالي ا  احعال فسا 
 تج بة البحث الا ا ية: 

(عأبيي كضع12فيي عفا  ييقعب  ييومدعفيي تجتوحعالمومتييوعلصيي عل  يي عالتةييأعلييي  عثمثيي عأشيير عمييوعيمييوإلع)
قعنعاليي ع ييكنعالسيي جعاليكانيي19/3/2016نيي عالف يي  عميي ع ييكنعالسيي جعاليكانييقعع.(عو يي احعأبيي كعاو3بكا يي ع)

ق(علصحيميعال ير ي  ع5ق(عمقسيي عالي ع)25ن عف عال  تجعبمم عالك   عال  تج ا عال كما عم ع)11/6/2016
ق(علصحيييميعالخ يييوم عوذليييكعنييي عب ايييي عال   يييومدعالييي عأوعوصييي عنييي ع رويييي ع5ق(علصحيييميعال  اسييي ع )15 ع)

حميعالخ وم ع عق(علص5ق(علصحميعال  اس ع )50ق(علصحميعال ير   ع ع)5ق(عمقس عال ع)60ال   ومدعال ع)
عب  يوعاليحيكل عالضوبا عإووعفا  ق

 القيا ات البلالية:
 ومييييييجعالتو  يييييي عبييييييو  ايعالقاوبييييييوحعالتم ييييييي عنيييييي عالف يييييي  عميييييي ع ييييييكم عالأ يييييي عوا ث يييييي  عاليكانييييييقعععععععععع
نعو  عف عا  ايعالقاوبوحعالتم ي علحيا عم ا  احعالتةأعوب فبعالا جق عال  عفيجعبروع13/6/2016 12

عصا القاوبوحعالق 
 الصلاالجات الإندائ وة:  

(عواليييذ عي يي ي علصييي عSPSSابيي خ مجعالتو  يي ع ممييي عال   ييومدعالإ ويييو جعلصمصييكنعا   يوعايي ع)ع
 عالكبيياه عStander Devise  عا  ةيي اطعاليعاييوت ععMeanاليمولحييوحعال ولايي :عالي كبييهعالةسييوب ع

عT. Test مموم عا ل كايع عمموم عا تفتوطع عالا توتع"ح"ع
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 دو ض ومناقشوة الن وائج: 
  ولًا: د ض الن ائج:

 (  5جولول ) 
فب م غ  ات ال ز   دلالة الح وق ب ن م   طات القيا ات الق لية والبلالية للصجص دة ال ج ك ية 

 ض الص غ  ات النحسية ومس  ى ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وال ز  وبلا 
 = 34 

قيصة "ت  
 الصحس كة" 

ونلة  القياس الق لى  القياس البلالى 
 القياس

 الص غوو  ات
 1س   1± ع 2س   2± ع

ع*ع12.649 ع3.259 ع78.34  الوو ز   رح  89.45 3.852

 Total lipidsعال هكوعال صا  Mg/dl 6.65 0.657 5.62 0.873 *ع5.415

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

 Triglyceridesثمث عالحصس ا  ع Mg/dl 91.25 1.216 84.89 3.254 *ع10.518

 Mg/dl 173.10 2.152 159.80 4.682 *ع14.827
 Totalال كلاسيييييييييي  ولعال صيييييييييي ع

Cholesterol 
ع2.319 *ع11.867 ع34.71 0.758 39.75 Mg/dl ركلاس  ولعلول عال  ون عHDL 
Mg/d 102.35 1.228 95.75 3.732 *ع9.650

l 
عLDLركلاس  ولعم خفاعال  ون ع

ع*ع17.568  ص رة الجسم إت   39.23 1.240 50.14 3.345
ع*ع26.918  ال ق عبول فب إت   127.40 2.128 152.20 4.846

سية
النح

ع
ع*ع14.373  فق   عالذاح إت   12.20 0.962 19.31 2.674
 القصق إت   24.27 2.105 17.10 3.796 *ع9.489

ع0.05*عإالعل  عمس ك ععععععععععععععععععععععع2.021=عع0.05ااي ع"ح"عالح ولا عل  عمس كيع
بيي  عالقاوبييوحعع0.05(عو ييكإعنيي وقعإاليي ع  وييو ا عل يي عمسيي كيعمم كجيي عع5  ضيينعميي ع يي ولع)ع

مسييي ك عف   يييمعإه ايييوحعالييي نعوصيييكت عالحسييي عواليييكزوعوبمييياعنييي عالق صاييي عوالتم يييي علصيحيكلييي عال ح ج اييي ع
ع   عالتةأ عولوولنعالقاوبوحعالتم ي .عالي ا  احعال فسا 
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 (  6جولول ) 
 م   طات القيا ات الق لية والبلالية للصجص دة الضابطة فى دلالة الح وق ب ن  

 م غ  ات ال ز  ومس  ى ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية 
 = 34 

قيصة "ت  
 الصحس كة" 

ونلة  القياس الق لى  القياس البلالى 
 القياس

 م الص غوو  ات
 1س   1± ع 2س   2± ع

ع1.745 ع3.619 ع87.56 ع3.871 ع89.17  الوو ز   رح 
1.845 0.865 6.28 0.663 6.62 Mg/dl  عال هكوعال صاTotal lipids 

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

1.654 2.837 90.46 1.229 91.35 Mg/dl ثمث عالحصس ا  عTriglycerides 

1.915 3.594 171.65 2.171 173.05 Mg/dl 
 Totalال كلاسييييييييي  ولعال صيييييييييي ع

Cholesterol 
ع2.238 1.870 ع0.764 35.42 34.65 Mg/dl ركلاس  ولعلول عال  ون عHDL 
1.558 2.461 101.50 1.261 102.25 Mg/dl ركلاس  ولعم خفاعال  ون عLDLع
ع1.868  ص رة الجسم إت   39.15 1.236 40.18 2.916
ع*ع3.645  ال ق عبول فب إت   127.50 2.165 130.25 3.754

سية
النح

ع*ع3.247ع  فق   عالذاح إت   12.25 0.975 13.50 1.985
ع0.05*عإالعل  عمس ك ععععععععععععععععععععععع2.021=عع0.05ااي ع"ح"عالح ولا عل  عمس كيع
بييي  عع0.05(علييي نعو يييكإعنييي وقعإالييي ع  ويييو ا عل ييي عمسييي كيعمم كجييي عع6  ضييينعمييي ع ييي ولع)ع

مسيي ك عف   ييمعإه اييوحعاليي نعوصييكت عنيي عم ا يي احعالييكزوعوعالقاوبييوحعالق صايي عوالتم ييي علصيحيكليي عالضييوبا ع
ع   عالتةأ.عالحس عوبماعالي ا  احعال فسا 

ع
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 (  7جولول ) 
  ج ك ية والضابطة فب  دلالة الح وق ب ن م   طات القيا ات البلالية للصجص د  ن ال

 مس  ى ت ك ز دهنيات اللم وص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية 
 1 =2 =34 

قيصة "ت  
 الصحس كة" 

ونلة  ال ج ك ية  الضابطة
 القياس

 م الص غوو  ات
 1س   1± ع 2س   2± ع

ع*ع15.399 ع3.619 ع87.56 ع3.259 ع78.34  الوو ز   رح 

 Total lipidsعال هكوعال صا  Mg/dl 5.62 0.873 6.28 0.865 *ع4.363

للم 
ت ا

هنيا
ز د

 ك 
ت

 

 Triglyceridesثمث عالحصس ا  ع Mg/dl 84.89 3.254 90.46 2.837 *ع10.482

 Mg/dl 159.80 4.682 171.65 3.594 *ع16.310
 Totalال كلاسييييييييي  ولعال صييييييييي ع

Cholesterol 
ع2.238 *ع10.915 ع2.319 35.42 39.75 Mg/dl ركلاس  ولعلول عال  ون عHDL 
Mg/d 95.75 3.732 101.50 2.461 *ع10.450

l 
عLDLركلاس  ولعم خفاعال  ون ع

ع*ع18.234  ص رة الجسم إت   50.14 3.345 40.18 2.916
ع*ع29.090  ال ق عبول فب إت   152.20 4.846 130.25 3.754

سية
النح

ع*ع14.173ع  الذاحفق   ع إت   19.31 2.674 13.50 1.985
ع0.05*عإالعل  عمس ك ععععععععععععععععععععععع2.000=عع0.05ااي ع"ح"عالح ولا عل  عمس كيع

بي  عم كبياوحعع0.05(عو يكإعني وقعإالي ع  ويو ا عل ي عمسي كيعمم كجي عع7  ضنعم ع ي ولع)ع
م ا  احعالكزوعومس ك عف   معإه اوحعال نعوصكت عن عالقاوبوحعالتم ي علصيحيكل   عال ح ج ا عالضوبا ع

ع   عالتةأ عولوولنعاليحيكل عال ح ج ا .عالحس عوبماعالي ا  احعال فسا 
 (  8ولول ) ج

 الارتباطية ب ن م غ   ص رة الجسم وبلاض الص غ  ات النحسية ق ل البحث  اللاعقة
 القلق تقلي  الذات  الثقة بالنحس  الص غ   

ع*ع0.643-ع*ع0.738ع*ع0.674عصكت عالحس ع
ع0.05*عإالعل  عمس ك عععععععععععععععععععععع0.349=ع0.05ااي ع"عتع"عالح ولا عل  عمس كيع
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(عأوعه ييويعلم يي عاتفتوطايي عمك تيي عإاليي ع  وييو اولعل يي عمسيي ك عمم كجيي عع8  ضيينعميي ع يي ولع)ع
ب  عصكت عالحس عومقاوسعال ق عبيول فبعومقايوسعفقي   عاليذاح عمولي اعالقصيقعن و يجعالمم ي عبيولت ععع0.05

عروعوب  عصكت عالحس .ب  
 ثايياً: مناقشة الن ائج:

ب يييويعلصييي عال ةصييي محعالإ ويييو ا عال ييي ع بييي خ م روعالتو  ييي  عونييي عضيييكيعأهييي اطعالتةيييأعو ييي وإع
نيي ععو ييكإعنيي وقعإاليي ع  وييو اولع ليي عع(5) يي ولعع عأشييوتحع  ييو دالقاوبييوحعال يي عفيي ع   ا رييوعلم  يي عالتةييأع

 عالحصسي ا  ععثمث Total lipids عال صا عالي ي ص عن عال هكوعمس ك عف   معإه اوحعال نععالكزوعوعااوبوحع
Triglyceridesعال صي عال كلاسي  ولTotal Cholesterolعال  وني عليول ع كلاسي  ولعHDLع كلاسي  ولع

لويولنعلقايوسعالتمي  عوععال ح ج اي التةيأعع )عب  عالقاوسعالق ص عوالتم  (عليحيكلععLDLععال  ون ععم خفاع
)عبي  ع فيبعالي ا ي احعالسيوبق ععني عو يكإعني وقعإالي ع  ويو اولع(ع لي علي نع6لع) عب  يوعأشوتحع  يو دع ي وع

نييي عهيييذهعالتو  ييي عهيييذاعال ةسييي عالكاضييينععميييمووف ععالضيييوبا التةيييأعع القايييوسعالق صييي عوالتمييي  (عليحيكلييي
الي ا يي احعلصيحيكليي عال ح ج ايي ع ليي عال   ييومدعاليق يي حعل يي تجتوحعالمومتييوعالييذ عط ييقعلصيي عمحيكليي عالتةييأع

 عإووعمحيكل عالتةأعالضوبا عبمل توتهعشم عم عأشمولعال  تجتوحعالركا ا عفىإ علص عايقولوحعال ح ج ا
م  كليي ع عومييوعتال ييرعالتو  يي عنييي عفا  ييقعهييذهعال يي تجتوحعميي عابييي خ انعشيي  عم كبييا عطييكالعن يي  عفا  يييقع

 "SHarky"دوووواراكى ال   يييومدععبييييول علصييي علافيييياعمسيييي ك عف   يييمعإه اييييوحعالييي نعوهييييذاعمييييوعأشيييوتع لاييييرع
(ع ل عأوعالا جق عالي ص علص خصكعم عإه اوحعال نعه ع   ريوعمي علايملعاليحريكإعال ي   ع29م()1997)

الرييكا  عالييذ ع مجيي عابيي رميعالسييم احعالة اتجيي عنيي عالحسيي عوهييذاعا بيي رميع يي فتهعب يي  ع ييي عال يي تجظع
 عالي يوت   عني عا إايع عوج ونعبوب خ انعال ي ج عاليم ي لعال ي  علف ي  عزم اي عأطيكلعمي عأ ي عزجيوإ عتبتي

  ييرعل يي عال بتيي عنيي ع يي قعاليي ه عالما يي عنم ييرعيحييظع فتييوضعفي ج ييوحعع(4م()1999آلوو ن فوو   )ريييوعأشييوتحع
تجوضييا عم كبييا عال يي  ع ميي العلأوعال  ييوطعال جوضيي عذوعال يي  عالمولايي ع عية ييي علف يي  عطكجصيي عولصاييرعنييموع

طعم كبيهعال ي  عفيايم عالإبي ي اتعفايرعليي  عطكجصي عا ب رميعال ص علصسم احع  ع عيمكوع   ي العأميوعال  يو
محصول (ع ع ييوع ي  ع280:عع4ب ووعفمظعوبذلكعيسينعبةي قعالي ه عالما ي عوابي رميعالسيم احعالما ي  ععع)

(عأوعال يي تجظعالرييكا  عاليقي  عيسييول علصي عفييكازوعفي  ي عاليي هكوعبولحسي عليي عط جييقع14)م(1994خل ول )
ع ا عأوعال خصكعم رعل عط جقعال   .ب ترعن عالخميوعال هالخميوععالمضصا عأر  عميوعيسينعب  ع
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ع(عع38:عع14)
 يوعفمموعالتو   عهذاعال ةس عالكاضنعلصيحيكل عال ح ج ا عن عم ا  احعإه ايوحعالي نع لي عال ي تجظععععععع

أبي كضعبيمي لعثمثي عو ي احعف تج اي عابي كعاولعوهيذاعال ماميولعبييوعأشيوتععع12اليس ي علص  تجتوحعالمومتوععلي  عع
ان عشي وطعمم  ي ععني عا يرعيحيظعأوعف يكعع(ع8م()1995(، دوادل نسون)11م()1998ددام بولوى ) لارعع

ال  تجظعال جوض عل  عيسول علص ع زال عالكزوعالما  عوفةسي  عالةولي عالويةا عوالقي ت علصي عبيذلعاليحريكإع
ف ي  عن عأوعف كوعش  عال  تجظعم وبت علصمي عوالةول عال   ا عوجحيظعأوع  ي أعال ي تجظعب ي  عم خفضي عثي ع

ع–ع60إع عواوعيوي عممي لع تضيوحعالقصيظع%ععمي عأ وي ع ي ت عالفي عع65ع–ع45ف  تجعبي وتعالك جعمي ع
ع5-ع3%عميي عالةيي عا  ويي عل فييوي علضييص عالقصييظعع يييوعف يي اوحعليي إعميي احعال يي تجظعا بيي كعا عميي عع80

بم ع  ات عن ع  عبول عف تجت عع ع يوع   اوحعع500ع–ع300م احعاب كعاوعميوعيسول علص عنق عموب  عع
(عوهييييذاعمييييوعتال ييييرعالتو  يييي عنيييي عفا  ييييقع53:عع8()165:ع11قع)ع60ع–ع15زميييي عالك يييي  عال  تج ايييي عميييي ع

عب  ومحروعاليق  حعل  تجتوحعالمومتو.ع
 Ericاركك واخ و   عع(24م ()2011)   Michelle et al" ميش ل واخ و  "وف   ع  و دعإتابوحع

et al"  ("2013()21م)أوعلص يي تجتوحعالمومتييوعأثيي عنمييولعلصيي عع(15م()2015يوولاء ديوواب )وإتابيي عع
(ع1000ع-700تجيي عواليي خصكعميي عاليي هكوعوا قييو عالييكزوع  ييأعفةيي قعار يي عميي ع) يي قعالسييم احعالة ا

Kcalيييوعأوصييجعال تابييوحعضيي وت عا ييملعتجوضيي عالمومتييوعمةيي عتجوضيي عت ييكبعاليي ت وحعنيي عالسييول عع 
عوتجوض عالح  عليوعلروعم عنكا  علص عصة عالف إعوتشو  رع

وف   ع  و دعالتةأعأيضولع ل عو كإع ست عفةس عضئ ص ع  العن عم ا  احعالتةأعل  عاليحيكل ع
الضوبا عول  روع عفما عإ  حع  وو ا عوف  ي عالتو  ي عذليكعال ةسي عالضيئ  علييوعفقيكنعبيرعاليي أ عمي ع

عع.محركإعب   عبص  علاملع كمروعم علاملعااومروعبي اصتوفروعال كما عاليم وإ 
ععع-هعالسوبقع  ضنعفةق قعصة عالف هعا ولع م اولعوالذ ع  كعلص ع:وم عالم ع

 فوى والضوابطة ال ج ك يوة  ى البحثلصجص د  يةوالبلال  يةالق ل  اتت جل ف وق دالة إندائياً ب ن القيا "  
    "ولدالح القياس البلالى.مس  ى ت ك ز دهنيات اللم ق ل البحث 

م ا يي عصييكت عالحسيي ععنيي عااوبييوحععإاليي ع  وييو اولعو ييكإعنيي وقع ليي عع(5) يي ولععريييوعف يي  ع  ييو د
ع )عب  عالقاوسعالق صي عوالتمي  (عليحيكليوبماعالي ا  احعال فسا عالي ي ص عن عفق   عالذاحعوال ق عبول فب
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و يييكإعنييي وقعإالييي ع(ع لييي علييي نع6 عب  ييييوعف ييي  ع  يييو دع ييي ولع)لويييولنعلقايييوسعالتمييي  عوععال ح ج اييي التةيييأع
وفمييموععالضييوبا التةييأعع )عبيي  عالقاييوسعالق صيي عوالتميي  (عليحيكلييق ع فييبعالي ا يي احعالسييوبنيي عع  وييو اولع

التو  يي عهييذهعال  احيي ع ليي عب  ييومدعفيي تجتوحعالمومتييوعالييذ عط ييقعلصيي عاليحيكليي عال ح ج ايي عإووعالضييوبا ع
وط اميي عهييذهعال يي تجتوحعال يي عفي مهييوعليي عغ  هييوعميي عا   ييا عال جوضييا عميي عال  ييكضعنيي عال  وييوحعال يي ع

لمومتيييوعميي عا يقوليييوحعالي  كليي عهيييذاعبولإضييون ع ليي عميييوعفضييافرعت ويييوحعالمومتييوعمييي عفة كجرييوعفي ج ييوحعا
لكام ع فسا عف أعتوحعالي حعوالسموإ عوالضةكعلص عالك   عال  تج ا عهذاعموع ي ممبعلصي عالي خصكعمي ع

"  "Beto & Maggieب  ووو  وموووواجى  ال يييكف عوالضييياكطعالةاوفاييي عوهيييذاع  فيييقعمييي ع  يييو دعإتابييي ع
(عال ي عأوضييةجعأوعلص  وييوحعالمومتيوعبييولغعا ثيي عني عشيي عوفقكجيي عأ يمايعالحسيي ع ييو تإاطع19)م(2009)

والفخييذعولضييمحعالييتا عميييوعأإ ع ليي عفا يي ع   يي علصيي عشييم عوصييكت عالحسيي عوعأثيي عب ييم ع يحييوب علصيي ع
  واب يو ر"  قيملعلي ع(7م()1989صوح ت محصول وآخو و  )عالةولي عال فسيا علم  ي عالتةيأع ع ييوع يذ  

 با جق  الكزوع نق او لص  فمي  ال  تجتوحعالركا ا ع   تجتوحعالمومتو أوع Norceky &Ekidia" وايا لا
ع(8م()1995دوادل نسون )وال جوضيا عوعي ي  ع الحيولاي  مي عال و اي  م غيكبع شيم   لي  لصكصيكل نمولي 

  فيوظع ل عأهيا عميوتب عا ن اإعاليووبكوعبولسي  عل   ا عالركا ا ع  أعفمي علصي عمسيول فر عني عا 
بيوع  تق عم ع ح عا  سح عالمضصا علاملعن ي  عا قيو عاليكزوعوفةسي  ع ايي عا لايوطعالمضيصا عولافياع
مم  حعضاهعال نعال ع و ظعزجوإ عالق ت علص عالمي عوال خصكعم عالقصيقعوال يكف عالموي  عوزجيوإ عال قي ع

أوعع(1م()1994الولين )  ب  اللاع د ل الح واح ، نصول يدو (ع عوج  ع52:عع8بول فبعوفق   عالذاحععع)ع
  اح عميوتب عالأن اإععل  وطعال جوض عالركا  عبويف علومي عيسيول علصي علافياعمسي ك عالقصيقعوا  تيوطع

عوزجوإ عال ق عبول فبعوزجوإ عال كانقعال فس عوا   يول عوفةس عالةول عاليما ا عبةأعالحكإ 
 ووص ث ( 15م()2015(، يوولاء ديوواب )6م()2013ددوواء كصووال )واففييقعذلييكعميي ع  ييو دعإتابيي ع يي عميي ع

Smith"("2002()وال  كنوووى "30م( )Albertini("2004()18م()2005( وب ووو   )17م )ا يييرعييمييي ع
فةس  عبماعالي ا  احعال فسا عم علاملعفق ي عبماعال  امدعال  عفمي علص عزجوإ عالي وت  عا يحوبا ع

ععع.احعا  يوعا عمخ صف عوفخ  ر عم ع ياا عالةاو عال وف  ا ل ن اإعن عأ  ا عمخ صف عف س ر عمروتع
ععع-وم عالم هعالسوبقع  ضنعفةق قعصة عالف هعال و  ع م اولعوالذ ع  كعلص ع:
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 فوى والضوابطة ال ج ك يوة  ى البحثلصجص د  يةوالبلال  يةالق ل  اتت جل ف وق دالة إندائياً ب ن القيا "  
   "ولدالح القياس البلالى. الص غ  ات النحسية ق ل البحثم غ  ات ص رة الجسم وبلاض 

مس ك عف   معإه ايوحعالكزوعوعن عااوبوحععو كإعن وقعإال ع  وو اولع ل عع(7)  ولعععف   ع  و د
عال صيي عال كلاسيي  ولTriglycerides عالحصسيي ا  ععثمثيي Total lipids عال صايي عاليي نعالي ي صيي عنيي عاليي هكوع
Total Cholesterolعال  ونيي علييول عركلاسيي  ولعHDLعال  ونيي عميي خفاعع كلاسيي  ولعLDLيييوعيمريي عع 

م ا  عصيكت عالحسي عوالي ا ي احعال فسيا عالي ي صي عني عفقي   عاليذاحعععن عااوبوحعععو كإعن وقعإال ع  وو اولع
لييي عاليحيكعلويييولنععال ح ج اييي عوالضيييوبا عوالتةيييأعع  (عليحييييكلالتم يييي عوحع)عبييي  عالقاوبيييعوال قييي عبيييول فب

لريذهعالي ا ي احعلصيحيكلي عال ح ج اي عمقوت ي عبوليحيكلي عوف   عالتو  ي عهيذاعال ةسي عالكاضينع ععال ح ج ا عع
الضييوبا ع ليي عال   يييومدعاليق يي حعل ييي تجتوحعالمومتييوعالييذ عط يييقعلصيي عاليحيكلييي عال ح ج ايي عإووعالضيييوبا ع

أعفخ ص عتجوض عالمومتوعل عبمل توتهعشم عم عأشمولعال  تجتوحعالركا ا عفىإ علص عايقولوحعم  كل ع  
غ  هوعم عال  تجتوحعال جوضا عن عا روعفمي علص عممجعأ كاضعمخ صف عم عاليكباق عمي عبمضيروعاليتماع ع

فماي ععاوع ي ع   ي عمي ع   يوحعالمومتيوع(19م()2009) Beto Perez ب   ب كز واخو و  ريوعأشيوتع
فميمزعال ي تجظعالقص ي عوا وعاي ععSalsa & Raggaeton  احي عمخ صفي علصي عالحسي عنمصي عبي   عالي يولع

 & Merengueال مكج عو  وجعذلكعهيكع ي قعالي هكوع عومي ع و اي عالاي  عه يويعبمياعال  ويوحعم ي ع
Cumbiaمي ع ي ت ععفمي علص عش عوفقكج عا مايعمم   عن عالحس ع و تإاطع عوالفخذع عواليتا  ععوفمجي عععع

ال ةيي ع يييوعاوعالمومتييوعفقضي علصيي عا ر ئييوبعوال ييكف عوالقصيقعوفمييي علصيي عتني عه مييكوعالسيي  فك   عالييذ ع
عيضف عال مكتعبول ا  عوالي م ع

هييذاعبو ضييون عاليي عال  ييكضعنيي عت وييوحعالمومتييوعال يي عية كجرييوعال   ييومدععوا بيي ي اتج عنيي عا إايع
ضعالي  يييكضعوم يييوت  عالتو  ييي عنييي عا إايعمييي عل  ييي عالتةيييأع(عابييي كضعلريييذهعال ي ج يييوحعمييي عا يقيييو12ليييي  ع)

وف ييحامر علصيي عا إايعبييول علصيي علافيياعمسيي ك عف   ييمعإه اييوحعاليي نع عهييذاعاليي عمييوعفضييافرعت وييوحع
المومتييوعميي علكاميي ع فسييا عف ييأعتوحعالييي حعوالسييموإ عوالضييةكعلصيي عالك يي  عال  تج ايي عميييوع يي ممبعلصيي ع

  Beto & maggie"  "ب    ومواجى ذاع  فقعم ع  و دعإتاب عال خصكعم عال كف عوالضاكطعالةاوفا عوه
عال ي عأوضيةجعأوعلص  ويوحعالمومتيوعبيولغعا ثي عني عشي عوفقكجي عأ يمايعالحسي ع يو تإاطع(19م()2009)

والفخييذعولضييمحعالييتا عميييوعأإ عاليي عفا يي ع   يي علصيي عشييم عوصييكت عالحسيي عوعأثيي عب ييم عايحييوب علصيي ع
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اوعع(22)مLevers et al  (2013)ليح وو س واخوو و   ع يييوعي يي  ععالةوليي عال فسييا علم  يي عالتةييأع
 علص يي تجتوحعالمومتييوعأهيايي ع   يي  عنيي عا قييو عالييكزوعواليي خصكعميي عاليي هكوعالما يي  ع يييوعفسييول عبوييف علوميي

علص عار سوبعلمموحعالوة عوالصاو  عالموم عع
ععع-والذ ع  كعلص ع:علًعوم عالم هعالسوبقع  ضنعفةق قعصة عالف هعال ولأع صاو

 فووىصجصوو د  ن ال ج ك يووة والضووابطة لكووعً موون الت جوول فوو وق دالووة إندووائياً بوو ن القيا وو ن البلاوولي ن " 
ولدوالح   وبلاوض الص غ و ات النحسوية ق ول البحوثمس  ى ت ك ز دهنيات اللم ق ل البحوث وصو رة الجسوم  

 "الصجص دة ال ج ك ية.
لم يي ع تفتوطايي عمك تيي عبيي  عصييكت عالحسيي عوبميياعالي ا يي احعو ييكإع ليي عع(8) يي ولععف يي  ع  ييو د

ال فسا ع  أعية  عالحسي عممو ي ع   ي  عوهومي عبول سيت علصفي إعمي عال و اي عال قوفاي عوا   يوعاي عوهيكع صميظع
رعولم  رعم ع فسرعوم عاةلا ج عنركعوب ص عل ةق قعال كازوعا  فمول عوالك ي ا  علصفي إعإوتالعهومولعن ع اوف

ل عط جقعا ل  ويعبولوكت عالحس ي عومةوول ع وروتهوعبا جق عف ض عمقو ابعالويكت عالي ولاي علصيح يي ع
ةقيقعليرعوموعم عشأ رعأوعيةققعليرعال ضيوعلي عاليذاحعوال قي عبيول فبعنيمذاعو ي عأوع سييرع  ييكعب يم ع عي

صكت عايحوبا عم ع  أعاليقو ابعالي موتطعلص روعميوع  ع ىث علص ع ول رعا  فمولا عوبصك رعا   ييول ع
أوعصييكت عالحسيي علرييوعأثيي عواضيينعنيي عال فوليي عا   يييول عع(2م()2004الظوواه  )عانصوول قحطووا وج يي  ع

تؤجي عالفي إعل فسيرع وعوال ق عبول فبعع  أعصكت عالحس عم عطكلرعوف وبقرعوممر هعليرعفيأث  عايحيوب عني ع
عذلكع  لكعال عاب حوبوحعالق كلعوال ضوع

 أو ييمي  السص ا  الحس  صكت  أوع "وآخ و   كاش " قملعل عع(12م()2017ل  ة بعل)وفذ  ع
  ييك أو  ييوا   ييولج ع وا لاي مل ال ضيو فقي   عاليذاحع عولي ن وا خفيوهع وا ر ئيوبع القصيق   ل  فىإي
 الصيذ   نول يوس ال وضيح   ال خويا  ل ييك ضي وتيع وهيذا  ذاب   تؤج عأ فسر  لص  فسول ع الحس  صكت 
 الحس  صكت  ب  يو صة  أر   يمك كوع الأت ن لص  ال ةكعايحوبج لص  بأ فسر  وجف  ووع أ فسر  ية كوع
 مي خفا  ذاحع فقي    لي  ر  بيص ا  صيكت عالحسي  ذوو نول يوس الفي إ   ايو  لصي  فيىث  أو ييمي  السيص ا 

 والي اهق   الأطفول ب   صكت عالحس  مسأل  أو والقوفي   الفضفوض  بوليمبب أ سومر   لافوي وجةوولكوع
 نولحسي عاليذاحعاليي خفا  وفقي    ا ر ئيوب   لي  فيىإي أو ييمي  السيص ا  الحسي  نويكت   ي ا  مريي 

عالي اهق   لأر   الذاحع ومفركن الركج  مو ت
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 الفي إع ففولي  لصي  بيولغ أثي  لريو الحسي  صيكت  أو لصي  ع(12م()2017ل و ة بوعل) "وف ي  
  ي ت كوع اليذ   الأني اإع مةوولي  لايمل مي  ذليك وج ضين ال خويا   وفايكت  ييك ا   يولج عوجىث علصي 

 يوي ته  ي ع مييو لاكنيولع اليف طي  السيي   ذواحع مي  أو  وي    ذوع ومي  بيأ ر  الي يول بي    لصي  أ فسير 
 وأر ي  ولملي   وا يمواي ا ايكاي أر ي  يمك يكوع موعغولتولع نم ر  ولذا وبص ا   ب ئ  أ مون م  لص ر  اةلا ووع

 و يكإع يف ي هع شيك بي ووع أهي  ير لير الحسييج ال يخكع ممري  ولأوع.وال يكف  الخحي  بيصك ر  يي يم ميو
مي علايملععو ع(12م()2017ل  ة بعل) " يوعف ي  عو و ف وعال فسا   لأ سوم و فق ايوف و ب   هوم  لم  
الي فبع الةولي  ل ة  ي ع ب كإع ل   فضي ع "ووكنس لوجايلا كاش" أ  اهع الحس   صكت  ل  واب  مسن لي 

 والك ي   والإر ئيوبع وال قي عبيول فبعالةايو  لي  وال ضيو اليذاحع فقي    لصي  ال  يكإع    يوعاي  عوإ وي جع
 الحسي  صيكت  لي  الإيحوباي  ال ق اييوحع ذويع الأشيخو ع أو أوري عاليسين الإ  ييولج  الق يكل وم يول 

 مس كجوحع  ققكا  سير  صكت  ل  السص ا  ذوعالي ول  اليقوب  ونج م وبتول     يوعاولع  فساولع فكانقولع  ققكا
ع.   يولج ال فب ال كانق م  أإ  

"ع  ,Vitetta,L. Cooper & Kissane, White  وجي  ع"عن    يوع يكب عوع اسيو  عوا يجع
الر ئيي ععنقيي اوعوميي عليي ع سييير ع عبوييكتفر علييذافر ع يي بهع   يي امر عالأنيي اإععميي ع(عأوع   يي 32ن()2004)

ع   ي امر علأ فسير عمي عبول قص  ع   ؤووععوالسموإ ع عالذاحععل عف م ه عبول ضوع و جععال جععالق يي ععالحسيا 
 اليذ   إع اعالأني يم ع و وا ر ئوب.عوالةموععالقصقعم ففم عم عم ول عوجمر ووععلذافر عفق   ه عم عوبول قص  
 أر ي  أ ري عرييو الأري   نيج ابوحع عاضيا ل ايكج  ل ضي  أر ي  أ فسير  لي  عبيص ا  سي  صيكت  يي ص يكوع
عبول فب. ال ق عول ن والممل  ا ر ئوبع م ول  م  لصيمو و  ل ض 

 ي ممبع اليذاحع فقي    مسي ك ع اتففيوض أو(7ن()1989) "وآخو و   محصول صوح ت" فكصي  ولقي ع
وال كضع ال     أع م  ال جوضا  الأ  ا  نج الي وت   زجوإ   ل   ىإي وبول ولج الحس ع صكت  لص   يحوباولع

 الأ  يا  نيج الييوتبي   بي   اةتاي وفحر يم فة  ي ع نيج مري  ليومملع فمي ع الحسي ع أوعصيكت  وأوري واع  
 اتففيوض  لي  اليذاحع يىإي فقي    مسي ك ع اتففيوض مم وهيو الحسي ع لويكت  ا يحوباي  ال مي   وأو ال جوضيا  

لي ع ال ضيو لمي ن   احي  فاميكوع ال جوضيج الأإاي مسي ك ع ا خفيوهع أو  ي   نيج ال جوضيج الأإاي مسي ك ع
ع. الذاحع وفق    مس ك ع ا خفوهع  ل  وجىإي بص اولع  ىث  وبول ولج الحس ع صكت 

ععع-وم عالم هعالسوبقع  ضنعفةق قعصة عالف هعال اب ع صاولعوالذ ع  كعلص ع:
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  ت جل دعقة ارتباطية م جبة ب ن م غ   ص رة الجسم وب ن الص غ  ات النحسية ق ل البحث""عع
 الإ  خعصات :

نييييي ع ييييي وإعل  ييييي عالتةيييييأ عونييييي عضيييييكيعالأهييييي اطعاليكضيييييكل  عوإل ييييييوإاعلصييييي ع  يييييو دعال ةص ييييي عع
ع:عالإ وو   عفيم جعالتو   عم عال كص ع ل عالإب خمصوحعاةفا 

مسيي ك عف   ييمعوعالييكزوعنيي ععييي التم ععوحعوالقاوبييعايي الق صعوحعفك يي عنيي وقعإاليي ع  وييو الوعبيي  عالقاوبيي -1
 عالحصسيييييي ا  ععثمثيييييي Total lipids عال صايييييي عإه اييييييوحعاليييييي نعالي ي صيييييي عنيييييي عاليييييي هكوع

Triglyceridesعال صييي عال كلاسييي  ولTotal Cholesterolعال  ونييي عليييول عركلاسييي  ولعHDLع
علصيحيكل عال ح ج ا لوولنعالقاوسعالتم  عوععLDLعال  ون عم خفاععركلاس  ول

عنييي عم ا ييي عصيييكت عالحسييي عيييي التم ععوحعوالقاوبيييعاييي الق صعوحعفك ييي عنييي وقعإالييي ع  ويييو الوعبييي  عالقاوبييي -2
لصيحيكليي علوييولنعالقاييوسعالتميي  ععوالي ا يي احعال فسييا عالي ي صيي عنيي عفقيي   عالييذاحعوال قيي عبييول فب

عال ح ج ا 
لصيحيكليي عالضييوبا عنيي عم ا يي احعالتم ييي عالق صايي عوع عفك يي عنيي وقعإاليي ع  وييو اوعبيي  عالقاوبييوحع -3

 Total عال صايي عمسيي ك عف   ييمعإه اييوحعاليي نعالي ي صيي عنيي عاليي هكوعوعالتةييأعالي ي صيي عنيي عالييكزوع

lipids عالحصسي ا  ععثمث Triglyceridesعال صي عال كلاسي  ولTotal Cholesterolعركلاسي  ولع
ع.عLDLعال  ون عم خفاعع كلاس  ولعHDLعال  ون علول 

نيي عم ا يي عصييكت عالحسيي ععييي التم ععوحعوالقاوبييعايي الق صعوحعإاليي ع  وييو الوعبيي  عالقاوبييفك يي عنيي وقع ع -4
 .والي ا  احعال فسا عالي ي ص عن عفق   عالذاحعوال ق عبول فبعلصيحيكل عالضوبا 

فىإ عال  امدعال  تج ا عاليخاا عفخاااوعلصياوعبصياوع   وبظعم عالفئ عالييوتبي علريوعمي ع  يأع -5
 يي وثعفا يي احع يحوبايي عنيي عال و ايي عالوييةا عفسييول ه علصيي عمكا ريي ععالسيي عوالحيي بعوال ييكضع ليي 

ع. عبوكت عأنض وم اصتوحعالةا
لافيياعمسيي ك عف   ييمعإه اييوحعاليي نعوفةسيي عبوييكت عم مييي عفييىإ ع ليي ععفيي تجتوحعالمومتييوميوتبيي ع -6

عم عشم عوصكت عالحس عوفمج م عفق   عالذاحعوال ق عبول فبعل  عالس  احعال    وح.
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 ال  صيات :
جوضيي عالمومتييوعنيي ع يايي عالي ارييمعال جوضييا عميي ع ييكاإ عوم ارييمعشييتوبعليييوعلرييوعميي عأهيايي عاإتاجعتع -1

ععصةا عو فسا عوف وجةا ع
ابيييي خ انعتجوضيييي عالمومتييييوع أ يييي عأ ييييمايعالك يييي  عال  تج ايييي عنيييي عليصاييييوحعا  يييييويعوفر ئيييي عالحسيييي ع -2

علص جوض   
بم  ايعممج عم عالتةيكثعوال تابيوحعال ا اقاي علص مي طعلصي عال ا ي احعالفسي كلك ا عععزجوإ عالإه يون -3

عن ع ون عا ليوتعالس ا عوال  ك اياو ا عاليوو ت علص جوض   عوغ  عال جوض   
وذليكعل كضيانععوال يكاإ عال جوضيا ي اريمعالض وت عفكا  عالألاوو  عال جوض عاليىهي علصيايوعني ع -4

م  صييي عبييي ا عو افاييي عالييي خصكعم ريييوععل ييي الفسييي كلك ا عاليويييو ت عوففسييي  عالميصايييوحعوال ا ييي احع
عوال اصظعلص روعل عط جقعميوتب عال  وطعال    .

 قائصة الص اجع
  ولا: الص اجع اللا بية: 

1-   ( اللين  يد   ،  نصل  الح اح  د ل  اللاع  نصل  "  1994 ب    : الكزوععععععععععععععععععم(  وا قو ع ال جوض ع
ع.الا جقعال عال شو  عوالصاو  ع"ع عإاتعالف  عالم ب ع عالقوه  

 مفركنعالذاحعب  عال م ج عوال ا  قع عإاتعوا  علص   ععم( :2004انصل قحطا  الظاه  ) -2
م لا عل ةق قعالوة عععع"تجوض عالي  ععم( :1998  امة كامل راتب ، اب اهيم د ل ربه خليحة ) -3

 ال فسا عوال   ا ع"ع عإاتعالف  عالم ب عالقوه  .ع
 الصاو  عالا جقعلصةاو عالوةا ع عم  أ عاليموتطع عا بم  تج ععم( : 1999آل ن وديع ف   )  -4
"عال جوض عواليح ي ع"ع عاليحصبعالكط  عال قون عل إبعوالف كوع عععم( :1996 ي ر آم ن الخ لى ) -5

  عال كجج.عبصسص علول عاليم ن 
ت ف ق -6 محصل  كصال  "    دداء  الوةا عع:  ال فوي ع مىش احع بماع لص ع مق  حع ب  ومدع    ع فأث  ع

المي  الس  احعن عم  ص عم  و ع ل  ع الةاو ع بيقكموحع كإ ع "ع عبةأعم  كتع عولم  روع
بولر ن ع ب   ع ال جوضا ع ال  با ع وال جوضا  ع ومم ع صكاو ع صا ع ال   ا ع لص  با ع المصيا ع ععاليحص ع

 نع2013 ع(49الم إ)
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ععميوتب  عو ل جعععوالا  ععل  عاليمو   ععالذاحعععل ق   ععمقوت  ععإتاب :"(1989) وآخ و    محصل  صح ت -7
 .ع صكاوعال جوضا  ع ومم عال  با عم  كت رصا عالحيتوز"ع عبةأععتجوض 

8- ( دلى نسن  :1995دادل  والوة ععععم(  وط قعععع–ال جوض ع ال جوضا ع الي ممحع لتماع ل هع
 .علم روع عم  أ عاليموتطع عا بم  تج 

9- ( القلومى  الناص   :2003د ل  الحس ععععم(  مىش ع  ص ع ال ا  عععع BMI"ع الاذا  علاملع وال ي   ع
RMRلمل  عالف قعالي وت  عن عالتاكل عالم با عالم  ج علص   عالاو   علص  ولعن عا تإو"عععع

ن ع وبصبع"ع عمحص ع ومم عال حوحعلمبةوثعالمصكنعا  سو ا ع عاليحص عععع ومم عال حوحعالكط ا 
 .54ع-31(ع1(ع عالم إ)17)

ب ويعمس كجوحعمعاوتج عليىش ع  ص عالحس ععم( : "  2005د ل الناص  القلومى ، صبحى النص  )  -10
ل  عع ال ا  ع لاملع الاذا  ع وال ي   ع الحس ع بانع ومسو  ع المضمحع ووزوع ال ة ع و ست ع

وكعال  با عال جوضا ع  عمحص ع ومم عال حوحعلمبةوثعالمصكنعا  سو ا ع عاليحص ععطولتوحعفخ
ع.1139ع–عع1113(ع4(ع عالم إ)19)

 "عال جوض عإوايعل  عإايع"ع عإاتعالف  عالم ب ع عالقوه  .م( : 1998ددام بلوى ) -11
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"عمقو ابعفق   عالذاحعلصواوتعوال توتع"ع عإاتعال رض عالم با ع عم( :  1985ل لى د ل الحص ل ) -13

 .عالقوه  
14-  ( خل ل  د له  انصل  :1994محصل  لص ععععم(  الكزوع لضتهع هكا  ع ف تجظع ب  ومدع فأث  ع إتاب ع "ع

محص ع م  كتع ع بةأع ال نع ع ب  نع إه اوحع بماع ف   مع ومس ك ع ال     ع ووو  ع رفوي ع
ا بم  تج . لص    ع ع ومم ع ال جوضا ع ال  با ع وفا اقوحع ع صا ع ععوفق اوحعععلصكنعععممر ع م جوحع

 .وال جوضا ع عمذ   عال   ا عال  وطوحع
بم كاوع"عأث عب  ومدعلصمومتوعلص عإه اوحعال نعوف   ظعم() (  2015)  اللا ك ى يلاء دياب ديب   -15

اليوتعع م ع ا  وثع ل  ع الذاحع وفق   ع الحس ع وصكت ع ال ا  ع لاملع الاذا  ع وال ي   ع الحس ع
 .عتبول عمو س   ع ع ومم عال حوحعالكط  ع عنصسا  عب  ع"ع18-25



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة

 

 

م 2017يناير/  -المجلد الأول   -السابع والعشرون  العدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة    276 

 

ال    ع عماوب ععععم( :1992هزاع بن محصل هزاع ) -16 الحر ع فحوتبعمميصا عن عووو  عألضويع
ع . ومم عاليصكعبمكإع عال جوهع عالييص  عالم با عالسمكإي 

 ثاييا: الص اجع الأجن ية:  

17- Albertini, G.(2004) : 'Qualiy of Life of persons with Intellectual 

Disabilities an ongoing study , Journal of Intellectual Disability 

research. Vol. 48 ,pp.464- 499. 

18- Berg, O.,(2005): "Improving the Quality of Life of Blind Adolescence , 

United Naton center for  Human Settlements. 

19- Beto Perez &Maggie Green &Wood Robinson :(2009) Zumba Ditch 
the workout join the party !The Zumba weight loss program. 
grand central life &style , 2009 l, 78. 

20- Cash ,T.F (2003) :Body Image : Learning to like your looks and your 

self.Eating disorders today. Vo(1) , No (5),Pp 12-13. 

21- Eric, S. ,Frank,F. ,Ken ,D., Sumido.(2013) :Zumba fitness workout : are 
they an appropriate alternative to running or cycling ?. Sport Sci 
health , Vo(9) ,Pp.155-159. 

22- Levers , K. ,Simbo,S.,Boetge,E.(2013): Effects of exercise and diet – 
induced weight loss on markers of Inflammation  I: Impact on 
body composition and markers of health and fitness. Journal of 
the international society of sports Nutrition , Vo (10) ,( supp 1) 
,Pp.15.  

23- McArdle,W.D. & Katch , F.I. : (1986),Exercise Physiology , 2nd ed., Lea 
and Febiger , Philadelphia. 

24- Michelle ,M., Brittaine , L., Jonathan ,O. (2011) : Comparative 
effectiveness of two popular weight loss program in woman I : 
Body composition and Resting energy expenditure Journal of the 
international society of sports Nutrition , Vo (8) ,( supp 1) ,Pp.4. 

25- Peter,A.M.: (1989) : Cholesterol synthesis and exercises in harper 

biochemistry , 23rd., Chap 28 ,Med.Book Co. 

26- Rebecca Rogers,B.A.(2014): Physiological responses to a 60 – minute 
Zumba class in college age females. proquest llc, United States of 
American.  



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة

 

 

م 2017يناير/  -المجلد الأول   -السابع والعشرون  العدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة    277 

 

27- Roberto ,E. ,Jose,M. ,Jose , R., Pollyann ,a,c., Fere zin, & Marifia , 
M.(2005) : Relationship of body fat distribution by waist 
circumference , Dul. Energy X-Ray Absorptiometry and Ultra 
sonography to Insulin Resistance by Homeostasis Model 
Assessment and Lipid Profile in obese and Non-obese post-
Menopausal woman.Gynecological Endo criology ,Vo(21) , No(5) 
,Pp.295-301 

28- Sarika ,C. MSPT,Manpreet ,k. MSPT, Jaspal ,S. MS,Fats,Fams.(2010) : 
The effects of Aerobic versus Resistance training on 
Cardiovascular Fitness in obese Sedentary females Asian Journal 
of sports medicine ,Vo(1),No(4),Pp.177-184 

29- Sharky , B. (1997) : Physiology of fitness human kinetic champagn. 
30- Smith , R.,(2002) :" A quality of Life interview for the chronically 

mentally I11 Evaluation and program planning , Vol. 25 , pp. 101-

111. 

31- Sunil , P. , Ajita , Sandeep ,k., Simarjeet , S. Michelle , I , Kalinski 
(2012): The effect of regular sports training of different mode on 
serum lipid profile of the Indian athletes. medicine sportive , med 
sport , Vo(16) , No(4) , Pp. 155-158. 

32- Vitetta, L., K.; cooper, K. & kissane, D.; white (2004).Psychosocial 
impact in the area of body image and sexuality for women with 
breast cancer. journal of national breast cancer. ISBN:18763197 
8xonline 1876319798. 

 

 ثالثا: شبكة المعلومات الدولية:  

33- https://yummylooks.com/ar45-رافا ع-  قع-ال هكوع-بم ع-ب -الاأسع / 
34- https://www.youtube.com/watch?v=y6iJtNCudA0 
35- https://www.youtube.com/watch?v=8NNVIm73JNI 

36- https://www.youtube.com/watch?v=N6Hvf4yojk 

37- https://www.youtube.com/watch?v=UXAUxk4P3BE 

38- https://www.youtube.com/watch?v=QAHKkZPiWjc 

39- https://www.youtube.com/watch?v=UXAUxk4P3BE 
 

https://yummylooks.com/ar/
https://www.youtube.com/watch?v=N6Hvf4yojk
https://www.youtube.com/watch?v=UXAUxk4P3BE
https://www.youtube.com/watch?v=QAHKkZPiWjc
https://www.youtube.com/watch?v=UXAUxk4P3BE

