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تأثير برنامج للتعبير الحركي مصاحب لنظام غذائي قليل الكربوهيدرات على بعض 
 ( سنة53 – 53المتغيرات الفسيولوجية والأنثروبومترية لدى السيدات من )

 سماح صلاح الدين منصورأ.م.د. 
 أستاذ مساعد بقسم تدريب التعبير الحركي والايقاع الحركي

 جامعة حلوان –جزيرة بكلية التربية الرياضية للبنات بال 
 ملخص البحث

إن التقدم التكنولوجي الهائل والمـذهل فـي العصـر الحـديث فـي جميـع المجـالات المختلفـة أدى إلـى 
قلــة حركــة الانســان وبالتــالي قلــة كفائتــه البدنيــة والفســيولوجية ممــا جعلــه عرضــة للاصــابة بالعديــد مــن 

( مثـل أمـراض القلـب والشـرايين Hipokinetic Diseasesالأمـراض والتـي تسـمى بـأمراض قلـة الحركـة )
والسـمنة وغيرهـا، ومـن هنـا جـاءت فكـرة هـذا البحــث كمحاولـة لوضـع برنـامج يجمـع بـين الحميـة الغذائيــة 
قليلــة الكربوهيــدرات متلازمــاا مــع مــنهج للنشــاط البــدني مكــون مــن بعــض مهــارات التعبيــر الحركــي فــي آن 

لأفـراد المرضـى، وقـد هـدف البحـث إلـى التعـرف علـى تـأثير واحد والذي قد يسهم في عـلاج السـمنة لـدى ا
برنامج للتعبير الحركي المصـاحب لبرنـامج غـذائي قليـل الكربوهيـدرات علـى بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية 

( سـنة، وقـد دلـت النتـائج علـى أن برنـامج التعبيـر الحركـي ,4 -,3والأنثروبومترية لدى السـيدات مـن )
الليبتين فـي الـدم وكـذلك معـدل مستوى  خفضإلى خفض الكربوهيدرات يؤدي المصاحب لبرنامج غذائي من

( سـنة، ,4 -,3النبض في الراحة وضـغط الـدم الانقباضـي والـوزن ونسـبة الـدهون لـدى السـيدات مـن )
ــي كمــا أوصــت الدراســة ب ــرح ف ــدرات المقت ــل الكربوهي ــذائي قلي ــر الحركــي والنظــام الغ ــامج التعبي ــاد برن اعتم
 التعليمات الواردة في متن البحث. تخفيض الوزن وفق

 المقدمه ومشكله البحث:
إن التقدم التكنولوجي الهائل والمذهل في العصـر الحـديث فـي جميـع المجـالات المختلفـة أدى 
إلى قلة حركة الانسان وبالتالي قلـة كفائتـه البدنيـة والفسـيولوجية ممـا جعلـه عرضـة للاصـابة بالعديـد 

مثـــل أمـــراض القلـــب ( Hipokinetic Diseasesض قلـــة الحركـــة )مـــن الأمـــراض والتـــي تســـمى بـــأمرا
 والشرايين والسمنة وغيرها.

بشــكل واضــح والتــي قــد تكــون  الســمنة هــي مــن أهــم أمــراض العصــر الحــالي والمنتشــرة حاليــا  و 
الــدم المرتفــع والجلطــة الدمويــة  لحــدوث كثيــر مــن الأمــراض مثــل أمــراض القلــب وضــغط كبيــرســببا  

 (21: 2. )والأقدام وآلام الظهر وماتيزم وارتفاع السكروأمراض الكبد والر 
ويســبب قلــة النشــاط البــدني زيــادة فــي الــوزن علــى حســاب الــدهون ومــن ثــم التعــرض للســمنة، 
ولــذلك يوصــي البــاحثون فــي هــذا المجــال بممارســة الأنشــطة البدنيــة الهوائيــة ذات الشــدة المنخفضــة 

قــة لانقــاص الــوزن مثــل الإيروبيــك والمشــي الرياضــي دقي 12والمتوســطة بفتــرة دوام طويلــة أكثــر مــن 
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وركوب الـدراجات والسـباحة مـع زيـادة كثافـة الأنشـطة واختيـار الأنشـطة المحببـة للـتخلص مـن الملـل 
 (72:  1) والرتابة.

( أن النشاط البدني يلعب دورا  هامـا  7991ويوضح أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين )
الحرارية الزائدة بالجسم واستهلاكها خلال النشاط والحركـة كمـا أن للنشـاط في التخلص من السعرات 

 ( 17: 7البدني فوائد صحية كثيرة خلافا  لعملية إنقاص الوزن. )
وهرمـــون الليبتـــين ويطلـــق عليـــه الهرمـــون )الكـــابح للجـــوع( يرجـــع اكتشـــافه إلـــى العـــالم جيفـــري 

 ( نسبة للسمنة.OBط بجين خاص يسمى )( حيث يرتب7996وزملائه ) Jeffery Fridmanفريدمان 
وهــذا الهرمــون لــه القـــدرة علــى إحــداث الشـــعور بالشــبع وتقليــل تنـــاول الغــذاء وتقــوم بتصـــنيعه 
الخلايــا الدهنيــة وتفــرزه فــي الــدم فيرتفــع مســتواه كلمــا زادت الخلايــا الدهنيــة، أي أن الخلايــا الدهنيــة 

ن الليبتين فـي الـدم مـع حجـم الخلايـا الدهنيـة. تتسع فيزداد مخزونها من الدهن ويتلائم مستوى هرمو 
(2 :2 ) 

كمــا يــتلائم مســـتوى الليبتــين فـــي دم الإنســان مـــع كتلــة الــدهن فـــي جســمه فتكـــون ضــئيلة فـــي  
الإنسان ذو الوزن الطبيعـي السـليم وترتفـع عشـر مـرات فـي الإنسـان البـدين، كمـا أن مسـتوى هرمـون 

نة بالذكور، ويرجع ذلك الى أن نسبة النسيج الدهني في الليبتين يمثل ثلاثة أضعافه في الإناث مقار 
النســاء أكثــر مــن الرجــال، وكلمــا ازدادت كتلــة الــدهون إرتفعــت ســرعة تصــنيع الهرمــون فــي الخلايــا 
الدهنية وزاد إفرازه في الدم فيرتفع مستواه ثم يصل إلى "الهيبوثـالامس" بـالمخ حيـث توجـد مسـتقبلات 

بب الحــد مــن تنــاول الطعــام، وزيــادة أكســدة المخــزون مــن الــدهون، بروتينيــة تتحــد مــع الهرمــون فيســ
 (2 - 2:  2) ورفع درجة الحرارة، وزيادة النشاط البدني والحركي.

كذلك تساهم التغذية الغير متوازنة الغنية بالكثير من الدهون والكربوهيدرات التي تزيد عن 
الى زيادة نسبة الدهون بالجسم وبالتالي  حاجة الفرد والتي تحتوي على الكثير من السعرات الحرارية

 ( 77:  6حدوث السمنه وما يتبعها من أمراض. )

حاولــت الكثيــر مــن الدراســات الوصــول لأفضــل الطــرق وفــي ظــل تصــاعد مشــكلة الســمنة فقــد 
اللازمــة لإنقــاص الــوزن، حيــث قامــت الباحثــة بمراجعــة العديــد بــل الكثيــر منهــا وقــد إستخلصــت مــن 

ئل المقترحه لعلاج السمنة تندرج تحت ما يلى: )إتباع نظام غـذائي معـين أو زيـادة نتائجها أن الوسا
النشاط البدني أو تعديل في السلوك ونمـط الحيـاة أو إسـتخدام العـلاج الـدوائي أو العـلاج الجراحـي(، 
حيث يمكن إستخدام أحد الوسائل السابقة أو المزج بين أكثر من وسيلة، حيث اتفقـت معظـم النتـائج 

ى الأساليب السابقة مع التنوع فى طرق التنفيذ من حيـث إخـتلاف شـدة الأحمـال أو أحجامهـا فـى عل
 أنظمة التمرينات البدنية أو الأنواع المختلفة من النظم الغذائية المقيدة. 
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ومــن هنــا جــاءت فكــرة هــذا البحــث كمحاولــة لوضــع برنــامج يجمــع بــين الحميــة الغذائيــة قليلــة 
فــي آن مهــارات التعبيــر الحركــي بعــض مــن مكــون  مــع مــنهج للنشــاط البــدني الكربوهيــدرات متلازمــا  

 واحد والذي قد يسهم في علاج السمنة لدى الأفراد المرضى.
 هدف البحث:

للتعبير الحركي المصاحب لبرنامج غذائي قليـل  برنامجيهدف البحث إلى التعرف على تأثير 
 ( سنة21 -11لدى السيدات من )نثروبومترية بعض المتغيرات الفسيولوجية والأعلى الكربوهيدرات 

 وذلك من خلال تحقيق الأهداف الفرعية التالية:
ومعـدل النـبض وضـغط الـدم الشـرياني الليبتـين فـي الـدم هرمـون تركيـز مستوى التعرف على  -7

 .البحث التجريبية ةمجموع في القياسين القبلي والبعدي لدى

البحـث  ةمجموعـ ياسـين القبلـي والبعـدي لـدىفـي الق وزن الجسم ونسـبة الـدهونالتعرف على  -2
  .التجريبية

 فروض البحث:
توجـــد فـــروق دالـــه إحصـــائيا  فـــي مســـتوى تركيـــز هرمـــون الليبتـــين فـــي الـــدم ومعـــدل النـــبض  -7

في القياسين القبلي والبعدي لدى مجموعـة البحـث التجريبيـة لصـالح  الشرياني وضغط الدم
 القياس البعدي.

وزن الجسم ونسبة الدهون في القياسين القبلي والبعـدي لـدى  توجد فروق دالة إحصائيا  في -2
 مجموعة البحث التجريبية لصالح القياس البعدي.

    الدراسات المرتبطة:
بــالرغم مــن أهميــة موضــوع زيــادة الــوزن نســبة الــدهون مــع تقــدم العمــر وبصــفة خاصــة لــدى 

جاد طرق حديثة تسـاعد علـى إنقـاص السيدات وتأثيره السلبي على الحالة البدنية والنفسية، وكيفية إي
هــذا المجــال مازالــت قليلــة حيــث  الــوزن بشــكل صــحي وبأســلوب علمــي، إلا أن الدراســات العربيــة فــي

بــدني تــأهيلي ( بدراســة تهــدف الــى التعــرف علــى فاعليــة برنــامج 1( )2221) علــي جوكــلقــام بــزار 
بالاضـافة الـى تــأثير لسـمنة وا مقتـرح فـي خفـض نسـبة السـكر بالـدم للأفــراد المصـابين بمـرض السـكر

المؤشــرات الوظيفيــة لــدى عينــة البحــث، وقــد اســتخدم الباحــث المــنهج تجريبــي  البرنــامج علــى بعــض
( مصـابين يبلـ  72على عينـة عمديـة مـن مرضـى السـكر مـن الدرجـة الثانيـة والسـمنة يبلـ  عـددهم )

بواقــع ثلاثــة أســابيع(  72ســنة، تــم تطبيــق البرنــامج المقتــرح علــيهم لمــدة ) 12 – 22أعمــارهم مــن 
الـى النتـائج  دقيقـة، وقـد توصـلت 21لواحـدة سبوع وكان زمن الوحـدة التدريبيـة اأوحدات تدريبية لكل 
فــي محــيط الــبطن انخفــاض لوكــوز فــي الــدم بعــد انتهــاء البرنــامج بالاضــافة إلــى انخفــاض نســبة الج
الراحة والضغط الانبساطي كذلك وجود تغيرات في معدل النبض عند والوزن الكلي، والفخذ والعضد 
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قامت سماح ، في حين البعدية القياساتلصالح  HDL, LDL, TCلوبين في الدم وجونسبة الهيمو 
( بدراســة تهــدف الــى التعــرف علــى تــأثير برنــامج للتعبيــر الحركــي علــى 1( )2221صــلاح الــدين )

ــدم لــدى الســيدات مــن ) الدراســة علــى  وقــد اشــتملت ( ســنة،22 – 12مســتوى تركيــز الليبتــين فــي ال
( ســيدة مــن المارســات للنشــاط البــدني بأحــد المراكــز الصــحية، وقــد تــم قســيمهن إلــى مجمــوعتين 71)

ضـــابطة وتجريبيـــة، وبعـــد فتـــرة تطبيـــق برنـــامج التعبيـــر الحركـــي علـــى المجموعـــة التجريبيـــة توصـــلت 
وكذلك  تين في الدمتركيز الليبمستوى  تقليلإلى أدى  برنامج التعبير الحركي المقترحالنتائج إلى أن 

نســــبة الــــدهون للمجموعــــة التجريبيــــة بشــــكل أكبــــر مــــن المجموعــــة الضــــابطة، كمــــا أوصــــت الدراســــة 
 بضرورة إجراء دراسات أخرى باستخدام طرق مختلفة لانقاص الوزن.

أما بالنسـبة للدراسـات الأجنبيـة فقـد اهتمـت هـذه الدراسـات بتناولهـا مشـكلة زيـادة نسـبة الـدهون 
  ت بيكــي . أ ومايكــل . ب وآخــرون، وكيفيــة التغلــب عليهــا حيــث قامــالليبتــينن وعلاقتهــا بهرمــو 

Becky A. Kaufman,  Michelle P et al.  (2222( )9 بدراسـة كثافـة العظـام لراقصـي الباليـه )
 إلى، حيث هدفت الدراسة الليبتينوعلاقتها بانخفاض معدل التمثيل القاعدي ومستوى تركيز هرمون 

ين كثافة العظـام لراقصـي الباليـه الـذين يتبعـون نظـام غـذائي محـدد بشـكل دائـم وبـين معرفة العلاقة ب
( مـن 27معدل التمثيل القاعدي ومستوى هرمون الليبتين في الدم، وقد اشتملت عينـة البحـث علـى )

( من غير ممارسي الباليه، وقد دلت نتائج البحث 21راقصي الباليه من ذوى المستويات العالية، و)
ود علاقــة ايجابيــة بــين معــدل التمثيــل القاعــدي وكتلــة الجســم الخاليــة مــن الــدهون ومســتوى علــى وجــ

هرمون الليبتين وبين كثافة العظام للذراعين والعمود الفقـري بالنسـبة لراقصـي الباليـه، ولكـن لـم توجـد 
 Hamiltonينما قام هاميلتون .د و أرينسون.ب وآخرون ، بهذه العلاقة بالنسبة للمجموعة الضابطة

D, Aronsen P et al. (2226( )77 بدراسـة "شـدة التـدريب الـراقص لـدى سـن )وعلاقتـه  72 -77
( ناشـئ مــن متــدربي الباليــه، حيــث تــم قيــاس 62" وقــد اشــتملت عينــة الدراســة علــى )الليبتــينبهرمـون 

د ولمــدة قبـل بــدء الموســم التـدريبي، ثــم إعــادة القيـاس بعــد انتهــاء فتـرة الإعــدا الليبتــينمسـتوى هرمــون 
بــين أداء تمرينــات الباليــه وبــين مســتوى  ةثلاثــة شــهور، وقــد دلــت النتــائج علــى وجــود علاقــة ارتباطيــ

هرمون الليبتين حيث انخفض مستواه في القياس البعدي مقارنة بالقياس القبلي، وقد أرجعت الدراسة 
ات الهوائيـــة، وقـــد طبيعـــة ونوعيـــة تمرينـــات الباليـــه والتـــي تعتمـــد بشـــكل كبيـــر علـــى التمرينـــ إلـــىذلـــك 

 أوصت الدراسة بضرورة إجراء دراسات أخرى لمراحل عمرية مختلفة.       
 إجراءات البحث:
 منهج البحث: 

تجريبية مجموعة على البعدي(  –بتصميم القياس )القبلي المنهج التجريبي  استخدمت الباحثة
 واحدة.
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   :عينة البحث
أحـد المراكـز النسـائية بمدينـة الريـاض  وعيـة مـنالتط عينة البحث بالطريقـة العمديـة تم اختيار
( سـيدة، تـم 12العينـة )، وقد بل  عـدد أفـراد سنة( 21 - 11) تراوح أعمارهن مني ت)سيدات( واللات
بالبرنــامج  نلتزمـاســيدتين مـن المجموعـة لــم توتــم اسـتبعاد  ،كمجموعــة واحـدة تجريبيـة نالتعامـل معهـ

 ســـيدة، وقـــد تـــم عمـــل تجـــانس للعينـــة مـــن حيـــث الســـن (21)فأصـــبحت العينـــة  ،طـــوال فتـــرة تطبيقـــه
 الوزن.و  والطول

 لعينة البحث في متغيرات والالتواء  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري (0جدول )
 ,2ن= الطول        -الوزن  - السن

 الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيـرات
 7.716 1.11 11.11 سنـــة الســن
 2.779 6.22 11.29 كجــم الــوزن
 2.162 2.22 761.12 ســـم الطــول

يتضح من الجدول السابق أن معاملات الالتواء لمتغيرات السن والوزن والطول قد تراوحت ما 
 ( مما يدل على تجانس عينة البحث. 1 -،  1)+  بين

 أدوات جمع البيانات:
 قياس الطول بجهاز الرستاميتر. -7
 ياس الوزن باستخدام ميزان طبي.ق -2

 قياس النبض بطريقة الجس )التحسس(. -1

 .Sphygmomanometerقياس ضغط الدم الشرياني بجهاز قياس ضغط الدم الزئبقي  -2
 مجموعة من السرنجات البلاستيكية المعتمدة بالإضافة إلى مواد مطهرة وقطن وبلاستر. -1
          ع الــدم والمــواد الحافظــة للــتجلطالأنابيــب الزجاجيــة الخاصــة المصــمتة لوضــمجموعــة مــن  -6

تمام عملية فصل الدم بها.  )الهيبارين( وا 

 جهاز الطرد المركزي لفصل مكونات الدم. -1
 نقلها إلى المعمل. حتىمصل الدم به أنابيب لحفظ " Ice Boxصندوق ثلج " -1
 لقيــاس تركيــز الليبتــين فــي الــدم مــع "Gama Counter"جهــاز عــداد جامــا للمــواد المشــعة  -9

 .( لتحليل الليبتينKitsاستخدام مواد كاشفة )

 ."Body  Composition Analyzer" جهاز تحليل مكونات الجسم -72

 (7مرفق رقم ). بهالتسجيل البيانات  الباحثةها تصمم للسيداتاستمارة جمع بيانات  -77

 (.2استمارة تتبع للمشتركات صممتها الباحثة لمتابعة كل مشتركة أسبوعيا . مرفق رقم ) -72
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)مهارات التعبير الحركـي وحميـة دوكـان  نامج التعبير الحركي المصاحب للنظام الغذائي المقترحبر 
 الغذائية(:

بعــد إطــلاع الباحثــة علــى البحــوث العلميــة المختلفــة، اختــارت الباحثــة محتــوى برنــامج التعبيــر 
ومهـارات  الحركي المقترح مـن مهاراتـه المختلفـة التـي تنوعـت بـين مهـارات وحركـات الـرقص الحـديث

الباليه والشعبي والتي تتسم بالشدة المتوسطة والبسيطة حتى تقدر المشتركات على الاسـتمرار عليهـا 
فتــرة طويلــة هوائيــة دون الشــعور بالتعــب، وتــم الــربط بيــنهم كجملــة حركيــة متصــلة، وتطبيقهــا علــى 

لسـات فـي الأسـبوع ( دقيقـة، بواقـع ثـلاث ج21في صوره تمرينـات هوائيـة لمـدة ) التجريبية المجموعة
 ( وحدة تدريبية.1) ( أسبوع.  مرفق رقم72لمدة )

في حين جـاء البرنـامج الغـذائي بشـكل متـوازي مـع برنـامج التعبيـر الحركـي، وهـذا بعـد إطـلاع 
الباحثــة علــى العديــد مــن المراجــع الخاصــة بالتغذيــة والغــذاء والعديــد مــن الحميــات الغذائيــة الخاصــة 

 (Dukan Diet)نة، حيـــث اختـــارت الباحثـــة حميـــة دوكـــان الفرنســـية بانقـــاص الـــوزن ومكافحـــة الســـم
(، والتـي أحـدثت تـأثيرات كبيـرة فـي 2( مرفق رقم )6والمعتمدة على البروتين كنظام لانقاص الوزن )

الخارج على متبعيها، مع الأخذ في الاعتبار الحالة الصحية للمشتركات وبعـد التعـديل البسـيط علـى 
 (1لخبراء في التغذية والمختصين. مرفق رقم )النظام وعرضه على بعض ا

 خطوات إجراء التجربة:
بالاطلاع على الكشوف الطبية الخاصة بالعينة  قبل البدء في تنفيذ التجربة قامت الباحثة

ثم قامت بعمل جلسات  ،التي تقدم من جهة المشتركات للمركز الصحي والتأكد من سلامتهن
ض حركات التعبير الحركي الموجودة بالوحدة التدريبية والتمرين مهن كيفية أداء بعيللمشتركات لتعل

عليها، وكذلك إعطاءهن بعض المعلومات عن نظام الحمية المتبع والتوجيهات اللازمة الخاصة 
  بعناصر الغذاء والوقت المناسب الصحيح لقياس وزن الجسم، وذلك قبل تطبيق البرنامج.

 لتطبيق تجربة البحث:وفيما يلي توضيحاا للأسلوب التنفيذي 
 القياسات القبلية -0

قياس النبض وضغط و  ،مختصةالمركز البواسطة طبيبة  عينة البحثمن  الدمتم أخذ عينات 
كـل مـن الطـول  وقيـاس ،الدهون بالجسم باستخدام جهاز تحليل مكونات الجسمالدم الشرياني ونسبة 

 بالرياض. النسائي مركز الصحيال فيم 1/9/2272الأحد الموافق وذلك يوم  ،لكل سيدةوالوزن 
  تطبيق البرنامج المقترح -2

مركـــز الصـــحي النســـائي بالريـــاض علـــى التـــم تطبيـــق البرنـــامج الحركـــي الغـــذائي المقتـــرح فـــي 
( أسبوع، موازيا لنظام 72( دقيقة لمدة )21مدة الوحدة ) ،المجموعة التجريبية ثلاث وحدات أسبوعيا  
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شـــــرافها المباشـــــرالحميـــــة الغذائيـــــة ومتابعـــــة الباح م إلـــــى 1/9/2272مـــــن وذلـــــك فـــــي المـــــدة  ،ثـــــة وا 
 م.12/77/2272

 :برنامج التعبير الحركيمع مراعاة ما يلي في 
  استخدام الشدة المتوسطة في تنفيذ الوحدات التدريبيـة )مهـارات التعبيـر الحركـي( خـلال مـدة

 البرنامج مع وجود فترات راحة.
 دل لضـــربات القلـــب حيـــث يـــتم حســـاب مـــن أقصـــى معـــ %12-62تكـــون شـــدة التـــدريب مـــن

(، ويمكن تحقيق ذلك العمر بالسنة – 222أقصى معدل للقلب من خلال المعادلة التالية: )
 من المعادلة الأتية:

 }نبض الراحة(  –شدة التدريب * )أقصى نبض  {النبض المستهدف = نبض الراحة + 

 القياسات البعدية  -3 
ســطة طبيبــة المركــز المختصــة وقيــاس النــبض وضــغط الســيدات، بوامــن  الــدمتــم أخــذ عينــات 

الـوزن  وقيـاس (،BIAالدم الشرياني ونسبة الـدهون بالجسـم باسـتخدام جهـاز تحليـل مكونـات الجسـم )
 م.12/77/2272لكل سيدة، وذلك يوم الأحد الموافق

 المعالجات الإحصائية للبيانات: 
 عينة البحث.وتجانس ف توصيلف المعياري والالتواء ار والانح المتوسط الحسابي -
 للحصول على دلالة الفروق لمتغيرات البحث.اختبار )ت(  -

 عرض النتائج:
 سوف يتم عرض النتائج التي تم التوصل إليها وفقا  للأسلوب الإحصائي  المستخدم: 

القبلي والنسب المئوية للتغير وقيم )ت( بين القياسين  ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية2)جدول
 ,2والبعدي بالنسبة لمجموعة البحث التجريبية في متغيرات البحث الفسيولوجية      ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة المئوية  بعدي قبلي
 قيمة )ت( للتغير %

 ع م ع م

ng/ml 12.61 1.29 26.61 1.17 - 71.21 نهرمون الليبتي  2.11*  
9.17 - 1.16 12.61 6.62 11.72 نبضة/دقيقة معدل النبض  2.21*  

6.21 - 6.22 722 1.77 721 زئبق مليمتر ضغط الدم الانقباضي  2.22*  
2.11 - 6.16 12 1.11 12 زئبق مليمتر ضغط الدم الانبساطي  7.61 

 0.713( = ,1.1قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
ين ومعـدل النــبض ( انخفـاض المتوسـط الحســابي لكـل مـن هرمـون الليبتـ2يتضـح مـن جـدول )

وضــغط الــدم الاتقباضــي والانبســاطي فــي القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي، مــع وجــود فــروق دالــة 
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فـــي بعــض المتغيـــرات الفســـيولوجية  لصـــالح القيـــاس البعــدي إحصــائيا بـــين القياســين القبلـــي والبعــدي
دالـة فـي ضـغط  )هرمون الليبتين، معدل النبض، ضغط الدم الانقباضي(، بينما لم تكن هناك فروق

 الدم الانبساطي بالرغم من انخفاضه، وذلك بالنسبة لمجموعة البحث التجريبية.
والنسب المئوية للتغير بين القياسين القبلي والبعدي  ( المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية3)جدول

 ,2بالنسبة للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث الأنثروبومترية          ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

النسبة المئوية  بعدي قبلي
 قيمة )ت( للتغير %

 ع م ع م

9.19 - 1.19 12.91 6.22 11.21 كيلو جرام الوزن  1.22*  
76.21 - 1.61 26.92 1.19 12.26 نسبة مئوية الدهون  1.29*  

 0.713( = ,1.1قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
فـي القيـاس الـوزن ونسـبة الـدهون فاض المتوسط الحسابي لكل مـن ( انخ1يتضح من جدول )

لصــالح  البعــدي عــن القيــاس القبلــي، مــع وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي
 ، وذلك بالنسبة لمجموعة البحث التجريبية.الأنثروبومتريةالمتغيرات  جميعفي  القياس البعدي

 مناقشة وتفسير النتائج:
توجد فـروق دالـه إحصـائيا  فـي مسـتوى "وتفسير نتائج الفرض الأول والذي ينص على: مناقشة  أولا :

تركيـز هرمــون الليبتــين فــي الــدم ومعــدل النــبض وضـغط الــدم الشــرياني فــي القياســين القبلــي والبعــدي 
 ."لدى مجموعة البحث التجريبية لصالح القياس البعدي

لحســابي لكــل مــن هرمــون الليبتــين ومعــدل ( يتضــح انخفــاض المتوســط ا2جــدول )بملاحظــة 
النبض وضغط الدم الاتقباضي والانبساطي في القياس البعدي عن القياس القبلي، مـع وجـود فـروق 
دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي في بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية 

ي(، بينما لم تكن هناك فروق دالـة فـي ضـغط )هرمون الليبتين، معدل النبض، ضغط الدم الانقباض
الدم الانبساطي بالرغم من انخفاضه، وذلك بالنسبة لمجموعة البحـث التجريبيـة، حيـث كانـت النسـبة 

(، بينمـــا كانــت النســـبة المئويـــة للتغيـــر فـــي معـــدل %71.21-المئويــة للتغيـــر فـــي هرمـــون الليبتـــين )
-لتغيــــر فـــــي ضــــغط الــــدم الانقباضـــــي )(، فــــي حــــين كانـــــت النســــبة المئويــــة ل%9.17-النــــبض )
 (.%2.11-(، وأخيرا النسبة المئوية للتغير في ضغط الدم الانبساطي )6.21%

وترجــــع الباحثــــة انخفــــاض هرمــــون الليبتــــين فــــي الــــدم فــــي القيــــاس البعــــدي لمجموعــــة البحــــث 
افة انخفـاض نســبة الــدهون فـي الجســم نتيجـة ممارســة مهــارات التعبيـر الحركــي بالاضــ إلــىالتجريبيـة 

إتبــاع البرنــامج الغــذائي مــنخفض الكربوهيــدرات المقتــرح قيــد البحــث، ومــن ثــم انخفضــت نســبة  إلــى
 أوكــازاكي ت وآخــرونالــدهون وبالتــالي انخفــض إفــراز هرمــون الليبتــين وهــذا مــا أشــارت اليــه دراســة 
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Okazaki T et al. (0111( )16)  حيــث توصــل البــاحثون فــي دراســتهم عــن تــأثير التــدريبات
أنــه كلمــا زادت نســبة الــدهون فــي الجســم ارتفعــت ســرعة تصــنيع  إلــىئيــة علــى هرمــون الليبتــين الهوا

 الهرمون في الخلايا الدهنية وزاد إفرازه في الدم والعكس صحيح.
 William D, Frank L Victor وليـام . د وفرانـك . ل و فيكتـوروهـذا مـا أشـار اليـه كـلا  مـن 

وجـود ارتبـاط قـوي بـين كتلـة الـدهون الكليـة للشـخص البـدين  إلـىحيث أشار الباحثان  (،14 ()2111)
وعدد الخلايا الدهنية، بينما الشخص الذي لدية نسبة قليلة من الدهون تقـل لديـه عـدد الخلايـا الدهنيـة، 

 Love, D.M., "A; Sharman, M.J et al. (72 لوف .د.ف وشيرمان م.ج وآخـرونوأكد علية كل من 
:7111 – 7112). 

الباحثــة هــذا الفــرق الواضــح فــي معــدل النــبض إلــى التكيــف الــذي حــدث لعضــلة  كــذلك تعــزو
ـــر الحركـــي  ـــامج التعبي القلـــب مـــن جـــراء الاســـتجابات المنتظمـــة والمكتســـبة مـــن خـــلال الانتظـــام ببرن
المطبق بما فيه من مهـارات تتسـم بالشـدة المتوسـطة مـع التنـوع فـي الأداء، والـذي تطلـب قيـام القلـب 

ممــا أحــدث زيــادة فــي  البــدني،جــة عضــلات الجســم فــي أثنــاء قيامهــا بــالمجهود حاا ابضــخ الــدم وفقــ
معــدل ضــربات القلــب فــي أثنــاء الراحــة، وهــذه الحقيقــة تــدلل علــى  فــي الســعة القلبيــة رافقهــا انخفــاض

 نجاح مهارات التعبير الحركي المستخدمة في تحسين اللياقة القلبية والصحية.
الــدم الانبســاطي فــي القيــاس البعــدي عــن القيــاس  كمــا كــان هنــاك انخفــاض أيضــا  فــي ضــغط

 القبلي إلا أنه لم يكن دال إحصائيا.
 .ومما سبق يتضح تحقق صحة الفرض الأول جزئيا  

توجـد فـروق دالـة إحصـائيا  فـي وزن "وتفسـير نتـائج الفـرض الثـاني والـذي يـنص علـى: مناقشة ثانيا : 
دى مجموعــة البحــث التجريبيــة لصــالح القيــاس الجســم ونســبة الــدهون فــي القياســين القبلــي والبعــدي لــ

 ."البعدي

( يتضــح انخفــاض المتوســط الحســابي لكـل مــن الــوزن ونســبة الــدهون فــي 1جــدول )بملاحظـة 
القيــاس البعــدي عــن القيــاس القبلــي، مــع وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين القياســين القبلــي والبعــدي 

ــــرات الأنثروبوم ــــي جميــــع المتغي ــــاس البعــــدي ف ــــك بالنســــبة لمجموعــــة البحــــث لصــــالح القي تريــــة، وذل
(، بينمــا كانــت النســبة المئويــة %9.19-التجريبيــة، حيــث كانــت النســبة المئويــة للتغيــر فــي الــوزن )

 (.%76.21-للتغير في نسبة الدهون )
وترجــــع الباحثــــة انخفــــاض هرمــــون الليبتــــين فــــي الــــدم فــــي القيــــاس البعــــدي لمجموعــــة البحــــث 

دهون فـي الجســم نتيجـة ممارســة مهــارات التعبيـر الحركــي بالاضــافة انخفـاض نســبة الــ إلــىالتجريبيـة 
إتبــاع البرنــامج الغــذائي مــنخفض الكربوهيــدرات المقتــرح قيــد البحــث، ومــن ثــم انخفضــت نســبة  إلــى

 أوكــازاكي ت وآخــرونالــدهون وبالتــالي انخفــض إفــراز هرمــون الليبتــين وهــذا مــا أشــارت اليــه دراســة 
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Okazaki T et al. (0111( )16)  حيــث توصــل البــاحثون فــي دراســتهم عــن تــأثير التــدريبات
أنــه كلمــا زادت نســبة الــدهون فــي الجســم ارتفعــت ســرعة تصــنيع  إلــىالهوائيــة علــى هرمــون الليبتــين 

الهرمـــون فـــي الخلايـــا الدهنيـــة وزاد إفـــرازه فـــي الـــدم والعكـــس صـــحيح ، كـــذلك أشـــارت "إجـــلال محمـــد 
ى تأثير ممارسة مهارات التعبير الحركي على رفع القدرة ( ال7991ابراهيم" و"نادية محمد درويش" )

بــــين.ف هــــارلي ( ، كــــذلك أكــــد عليهمــــا كــــل مــــن 1العامــــة البدنيــــة والفســــيولوجية وتحســــن الأداء. )
 Ben f. Hurley, James M. Hagberg (72 :12.)وجيمس.م هاجبرج 

 William D, Frank L Victor وليام . د وفرانـك . ل و فيكتـوروهذا ما أشار اليه كلا  من 
وجود ارتباط قوي بين كتلة الدهون الكلية للشخص البدين  إلىحيث أشار الباحثان  (،14 ()2111)

وعـــدد الخلايـــا الدهنيـــة، بينمـــا الشـــخص الـــذي لديـــة نســـبة قليلـــة مـــن الـــدهون تقـــل لديـــه عـــدد الخلايـــا 
 الدهنية.

 ومما سبق يتضح تحقق صحة الفرض الثاني. 
 الاستنتاجات:

 خفـضإلـى رنامج التعبير الحركي المصاحب لبرنامج غذائي منخفض الكربوهيدرات بيؤدي  -7
تركيــز الليبتــين فــي الــدم وكــذلك معــدل النــبض فــي الراحــة وضــغط الــدم الانقباضــي مســتوى 

 ( سنة.21 -11لدى السيدات من )
خفـض إلـى برنامج التعبير الحركي المصاحب لبرنامج غذائي منخفض الكربوهيدرات يؤدي  -2

 ( سنة.21 -11ونسبة الدهون في الجسم لدى السيدات من ) الوزن
 التوصيـات:

في ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل إليها تـود الباحثـة أن تضـع جملـة مـن التوصـيات يمكـن 
 فادة منها على النحو الآتي: ستالإ

 اعتمــاد برنـــامج التعبيـــر الحركـــي والنظـــام الغــذائي قليـــل الكربوهيـــدرات المقتـــرح فـــي تخفـــيض -7
 الوزن وفق التعليمات الواردة في متن البحث.

إجــراء دراســات لمراحــل ســنية ولأنــواع أخــرى مــن البــرامج البدنيــة المدعومــة بــالبرامج الغذائيــة  -2
 المناسبة لإنقاص الوزن والحفاظ على الصحة.

ــــاس المؤشــــرات  -1 ــــة ضــــبط الــــوزن عــــن طريــــق قي ــــة فــــي كيفي ــــى الوســــائل الحديث الاعتمــــاد عل
 ية.الفسيولوجية الداخل

العمــل علــى فــتح مصــحات تعــالج الســمنة بأســلوب علمــي وبكــوادر مــن وزارة الصــحة ومــن  -2
 كليات التربية الرياضية.  
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 :قائمة المراجع
 :أولاا: المراجع العربية

نقاص الوزن،أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين،  .7  .7992القاهرة: دار الفكر العربي،  الرياضة وا 
للطباعـة والنشـر والتوزيـع،  G.M.Sمة ريـاض، الصـحة الرياضـية، القـاهرة: دارأحمد فتحي الزيات و أسـا .2

7991. 
، القـــاهرة: دار الفكـــر العربـــي، الـــرقص الابتكـــاري الحـــديثإجـــلال محمـــد إبـــراهيم و ناديـــة محمـــد درويـــش،  .1

7991. 
ان، إلهــام إســماعيل محمــد شــلبي، "الهرمونــات الضــابطة للشــهية وتــوازن الطاقــة"، ورقــة عمــل، جامعــة حلــو  .2

 .2222كلية التربية الرياضية بالهرم، 
 .2221، عمان: دار دجلة للنشروالتوزيع، 7ط معالجة السكري بالتمرينات الرياضية،بزار علي جوكل،  .1
، الحـل الطبـي الفرنسـي لخسـارة الـوزن الزائـد بشـكل دائـم، ترجمـة م. سـعيد نظام حمية دوكانبيار دوكان،  .6

 .2271: بيروت، العظم، هاشيت أنطوان ش.م.ل.، لبنات
ســماح صــلاح الــدين مطــر، "تــأثير برنــامج للتعبيــر الحركــي علــى مســتوى تركيــز الليبتــين فــي الــدم ونســبة  .1

ـــة العلميـــة، كليـــة التربيـــة الرياضـــية للبنـــات 22 -12الـــدهون لـــدى الســـيدات مـــن ) ( ســـنة"، المجل
 .2221بالقاهرة، 

تركيـز الليبتـين فـي الـدم ومكونـات الجسـم"،  عبد العزيز سعيد عبـد العزيـز، " تـأثير النشـاط الرياضـي علـى .1
 .2221رسالة دكتوراه غير منشورة، القاهرة: جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية للبنين، 

   :ثانيا: المراجع الأجنبية
4- Becky A. Kaufman, Michelle P. Warren, Jennifer E. Dominguez, Jack 

Wang, Steven B. Heymsfield and Richard N. Pierson: Bone Density 

Ballet Dancers are Related to a Decreased Resting Metabolic Rate and 

Lower Leptin Levels", Department of Medicine and Obstetrics and 

Gynecology, Columbia College of Physicians and Surgeons, New York, 

2224.  
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0- Ben f. Hurley, James M. Hagberg: Optimizing Health in old person, 

Aerobic and strength in J. Exercise and sport scien Reviews, Williams 

and Wilins, vol. 26, U.S.A, 1118.  

0- Hamilton D, Aronsen P, Løken J H, Berg I M, Skotheim R, Hopper D, 

Clarke A, Briffa N K, and Crichton K J: Dance training intensity at 11–

14 years is associated with Leptin Levels in classical ballet dancers, 

Commentary, Br. J. Sports Med, 42: 211 – 626, Apr 2226 1 

1- Love, D.M., "A; Sharman, M.J., Kraemer, W.J Ketogenic Diet Favorably 

Affects - Serum Biomarkers for Cardiovascular Disease in Normal- 

Weight Men, Journal of Nutrition, 2222, pages 1825-1882.  

.- Okazaki T, Himeno E, Zanker CL, Swaine IL: Effects Of Mild Aerobic 

Exercise and a Mild Hypocaloric Diet on Plasma Leptin in Sedentary 

Women, Clin Exp Pharmacol Physicol Department of Health, 

University of Occupational and  Environmental Health, Kitakyushu, 

Japan, 1111   1  

7- William D, Frank L Victor: Essentials of Exercise Physiology Obesity 

Exercise, and Weight Control, Second Edition, Lippincott Julliamp and 

Williams, 22221 
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