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 تأثير برنامب تمرينات نوعية على متلازمة تكيس المبيض 
 لدا السيدات البدينات 

 
 * أحمد عبد السلام عطيتو
 ** ريهام أحمد عبد المنعم
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 مقدمه ومشكلة البحث : -
توجد علاقة مباشرة بين الإصابة بالبدانة وقلة الحركة ففي بعض البلدان غير المتقدمة صناعيا والتي لاتزال        

يعتمد فيها الافراد علي العمل البدني وبذل الجهد في أنجاز عملهم تقل بينهم نسبة الإصابة بالبدانة وامراض القلب 
 (46: 6به الحياة من وسائل الراحة والاعتماد علي الالة. ) والأوعية الدموية مقارنة بالدول المتقدمة وما تتصف

وكنتيجة حتمية للدلائل القوية والمؤشرات العلمية التي تشير إلى العلاقة الوثيقة بين ممارسـة النـشاط          
البدني من جهة وصحة الإنسان العضوية والنفسية من جهة أخـرى, صـدرت الكثيـر مـن التوصيات والوثائق 
الإرشادية من قبل العديد من المنظمات الصحية والهيئات العلمية المهتمـة بصحة الإنسان تؤكد على أهمية النشاط 

 الوطني البدني للصحة وتحث على إتباع نمـط حيـاة أكثـر نشاطاً وحركة من قبل أفراد المجتمع مثل المركز
 ( 28::6الرياضي.) للطب مريكيةالأ والكلية CDC)فيها ) والتحكم الأمراض لمكافحة الأمريكي
ويسهم النشاط البدني بدور ملحوظ في الوقاية من العديد من أمراض العصر المزمنة مثل أمراض هشاشة        

العظام وأمرض القلب التاجية وداء السكري من النوع الثـاني, وايضا فـي مكافحـة البدانة والتخلص منها كما يساهم 
الغذائية فـي خفـض نسبة الشحوم في الجسم والمحافظة على العضلات, والنشاط البدني  النشاط البدني مع الحمية

ساعات في الأسبوع يسهم بدور وقائي في منع السمنة على المـدى  4-2المعتدل الشدة الـذي يتراود مدته من 
 (84:62الطويل.)

يتكون من عضلات ومفاصل وقلب  فتحتاي المرأة للرياضة بنفس الدرجة التي يحتاجها الرجل تماما, فجسمها

واجهزه خلقت كلها لتعمل وتتحرك , وخروي المرأة للعمل وانخراطها في التعليم يوجبان عليها أن تحافظ على وزنها 

 (61::وصحتها. )
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 أستا  مساعدل ر يس قسم علوم الصحة الرياضيةل كلية التربية الرياضية بقنال جامعة جنوب الوادي.*

 الرياضية بقنال جامعة جنوب الوادي.** باحثة بقسم علوم الصحة الرياضية ل كلية التربية 
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فاللياقة البدنية تعد من أهم الواجبات لمواجهة متطلبات الحياة بل تعد مطلبا قوميا لإعداد المواطن القادر       

على العمل والإنتاي والدفاع عن الوطن وترتفع الكفاءة البدنية والفسيولوجية عن طريق الأنشطة الحركية واستعادة 

 (  663: 68شخاص. ) الحيوية والنشاط كما تساعد علي الاستقرار النفسي للأ

وتعد التمرينات النوعية حركات مبنية على الأسس الفسيولوجية والتشريحية وهى أحد وسائل العلاي البدني       
الحركي الرياضي بغرض توصيف الحركة المقننة الهادفة سواء في شكل تمرينات أو أعمال بدنية أو وظيفية أو 

الأساسية للعضو المصاب وتأهيله بدنياً للعودة بكفــاءة لممارسة النشــاط مهارية وذلك للعمل على استعادة الوظائف 
 (3:62اليومي . )
فهي تمرينات مساعدة تهدف لها تأثير كبير على حياة الفرد نظراً للتطور الحديث وما يصاحبه من قلة          

كما أن التمرينات العلاجية تمثل  الحركة التي لها تأثير سلبي على الكفاءة الوظيفية لأعضاء الجسم المختلفة
دعامة أساسية في حياتنا اليومية فالتمرينات الرياضية هي وسيلة تعمل على انقباض العضلات وتحسين الدورة 

 (623:63الدموية بها وتقويتها, مما يقلل تعرض الفرد لكثير من الأمراض نتيجة لقلة الحركة.) 
 منطقتي في بتراكمها مقارنة الصحة, على خطورة الأكثر يعد الأحشاءوحول  البطن منطقة في الشحوم فتراكم     

القلب   بأمراض بالإصابة غيره من أكبر بشكل يرتبط والأحشاء البطن في الشحوم والأرداف, فتراكم الفخذين
 وكل والأحشاء البطن داخل الشحوم تراكم بين القوية العلاقة إلى يعود ذلك أن مرد ويعتقد  السكري وداء والشرايين

 (:5:6:للأنسولين. ) الخلايا مقاومة وزيادة الدم في الدهون ارتفاع تركيز من

ذا زادت نسبة الشحوم عن 38: 33أن جسم المرأة يحتوي علي       % في الوزن الكلي تعتبر 38% شحما وا 
% من وزنه واذا زادت عن ذلك يعتبر سمينا, ولابد أن 33سمينة, أما الرجل فأن نسبة الشحوم من جسمه تساوي 

لدهون بالجسم أما زيادة الوزن فالسمنة معناها تخزين ا over weightوزيادة الوزن  obesityنميز بين السمنة 
 ( 636:  63فهي زيادة الجسم عن المعدل الطبيعي أو المثالي للوزن . ) 

  سنة فما فوق  يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة ب 61فاضطراب الدورة الشهرية في عمر المراهقة من       
PCOS  وخاصة في الفتيات البدينات او عند حصول زيادة في مستوى هرمونLH  حيث يكون المرض في قمة

 (38:23سنة( . ) 23 –65حصوله بين الأعمار)
م في الغالبية العظمى من 6258( الذي اكتشف بعد سنة PCOSويعد مرض متلازمه تكيس المبيض)        

المجتمعات ويعتبر من أكثر حالات اختلال الهرمونات شيوعاً في السيدات إلا أن ميكانيكية تكيس المبايض غير 
فة بالتحديد ولهذا فالسبب الرئيسي غير معروف ولكن هناك عدة عوامل تؤدي إليه فالوراثة هي إحدى هذه معرو 

)كالوالدة أو الأخت( تكون أكثر عرضه PCOS العوامل فالمرأة التي وجد في عائلتها فرد واحد أو أكثر مصابات
حيث وجد  Insulin hormoneسولين  لخطر الإصابة به دون غيرها,  بالإضافة إلى عامل أخر هو هرمون الأن
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لديهم أنسولين مرتفع و يسبب زيادة في الهرمون  PCOSإن أكثر النساء اللاتي تعانى من 
المفرز من المبيض الذي يسبب بدوره السمنة المفرطة وظهور حب الشباب  Testosterone hormoneالذكري

 (:23:3والشعر الخشن تسمى بالإعراض الوظيفية . )

إن المشكلة تقع داخل المبيض حيث انه لا يستجيب لهرمونات الغدة النخامية بشكل مناسب كما في         
 LH(, Follicle stimulating hormone)(Luteinizing hormoneالمبايض الطبيعية وحيث أن الهرمونيين )

FSHيؤثران بصورة مباشرة على المبيض وهرموناته, فأن  FSH حلة الطور التجريبي هو الهرمون الرئيسي في مر
Follicular phase   من الدورة الشهريةMenstrual cycle    فهو يعمل على تحفيز تكوين ونضج

 (   81:22وبالتالي إفراز هرمون الاستروجين من البيضة الناضجة . ) ovaالبويضات

والتي تسبب لهن الرعب إن متلازمة تكيس المبيضين من المشاكل الشائعة التي تؤرق كثيرا من الفتيات       
لتأثيرها على مسألة الإنجاب الذي يعد حلم كل فتاه ويؤثر ذلك على العلاقات الاجتماعية, ومتلازمة تكيس 

نما  المبايض حالة مرضية لا تتوقف فقط عند عدم انتظام الدورة أو زيادة الوزن أو زيادة شعر الجسم المفرطة,  وا 
ظم فإن هناك احتمال الإصابة بمرض السكري, وارتفاع ضغط الدم, وزيادة إذا لم يتم متابعة المريضة بشكل منت

نسبة الدهون الضارة في الجسم بالإضافة الى أمراض الشرايين, والجلطات, والإصابة بسرطان الرحم, أو انقطاع 
ة, ومن خلال التنفس أثناء النوم, مما يجعل هذه الحالة حالة صحية هامة جداً تحتاي المتابعة الدقيقة والمنتظم

من دراسات ومراجع , وجد الباحثان أنه قد يكون هناك قلة في الأبحاث التي تناولت  –على ما أتيح  –الاطلاع 
هذه الحالات والتعامل معها من خلال التمرينات النوعية, وهذا ما دفع الباحثان إلى محاولة تصميم برنامج 

 .بيض لدي السيداتتمرينات نوعية ومعرفة أثره علي متلازمة تكيس الم

  أهداف البحث :  -
يهدف البحث الحالي إلى تصميم برنامج تمرينات نوعية على مرضي متلازمة تكيس المبيض لدى السيدات      

 ومعرفة أثره على:البدينات 
 ( لمرضى تكيس متلازمة تكيس المبيض. FSH ,LHتحسين معدل هرموني)  -6
 تكيس متلازمة تكيس المبيض.( لمرضى BMIتحسن مؤشر كتلة الجسم ) -3
 فروض البحث : -
توجد فروق داله إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في تحسين معدل هرموني )  -6

FSH ,LH .لصالح القياس البعدي ) 
تحسن مؤشر كتلة الجسم توجد فروق داله إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في  -3
(BMI.لصالح القياس البعدي ) 
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 مصطلحات البحث :   -
 Exercise specificالتمرينات النوعية )العلاجية( :  -0

" هي حركات مبنية على أسس تشريحية وفسيولوجية وتوصف بهذا الاسم لكي تعيد الجسم إلى حالته     
 الطبيعية". 

 (631:5.) 
 polycystic ovary syndrome :متلازمة تكيس المبايض  -0

"هو اضطراب في التوازن الهرموني للمبيض يصيب النساء غالباً في العمر الإنجابي ينتج عنه حصول طمث     
 Ovulationأو اضطراب في عملية الاباضة Amenorrhea أوغياب الطمث Oligomenorrhea غير منتظم  
 (632:33أوالعقم ". )

 Follicle stimulating hormone(FSH) هرمون حث الجريبات: -3
"هو الهرمون المنشّط لحويصلات المبيضين أو هرمون حث الجريبات, وهو هرمون يفرز بواسطة الغدة     

مفيدة للتحقق من الاضطرابات FSHالنخاميه في الرأس, ويتحكم في نمو البويضات ونشاط المبيض, ومستويات 
 mIU/m(."25) 33-2ون الطمثية والمعدل الطبيعي لهذا الهرم

 Luteinizing hormone  (LH)هرمون اللوتيني:  -1
"هرمون يفرز بواسطة الغدة النخاميه في الرأس و يلعب دور هاماً في نضوي البويضه التي كبرت تحت تأثير     

ون في كما أنه هو العامل الأساسي لانطلاق البويضه في وقت التبويض حيث تزداد نسبة هذا الهرم FSHهرمون 
ساعه قبل التبويض و يمكن التعرف علي هذا الهرمون إما بتحاليل الدم أو  43-21الدم زيادة فائقة بما يقارب 

 (:2بتحليل بول معين". )
 الدراسات المرجعية: -
(" تأثير برنامب للتمرينات النوعية لتأهي  عضلات البطن بعد عمليات 01م()0201ولا  محمد الهادي) -0

وهدفت  الوادي. بقنال جامعة جنوبرية "ل رسالة ماجستير غير منشورةل كلية التربية الرياضية الولادة القيص
الدراسة إلى تصميم برنامج تأهيلي باستخدام التمرينات العلاجية لعضلات البطن بعد عمليات الولادة القيصرية, 

تحسن القوة العضلية هم النتائج سيدات, وكان من أ 63واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة قوامها 
 لعضلات البطن نتيجة لتأثير برنامج التمرينات النوعية في تأهيل عضلات البطن, وكذلك انخفاض محيط البطن.

تأثير برنامب تمرينات هوا ية لإنقاص الوزن للسيدات " بعنوان (ل 08م()0202دراسة مروة عبد الفتاط) -0
وهدفت الدراسة إلى تصميم برنامج تمرينات هوائية لإنقاص الوزن البدينات اللاتي يعانين من تأخر الإنجاب"ل 

من  33على حالات تأخر الإنجاب لدى السيدات البدينات, واستخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة قوامها 
سنة, وكانت من أهم النتائج تحسن  23 – 38ن الذين يعانين من تأخر الإنجاب, وتراوحت أعمارهن من سيدات م

 الحالة الصحية لعينة البحث وذلك من خلال انخفاض مستوى سمك الدهن ومؤشر كتلة الجسم .  
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" فقـدان الـوزن يحسـن ( بعنـوان 25م()3366) tomleson .L B .Thornley &ثـورنلي وتوملينسـون   دراسة -3
, وهـدف البرنـامج إلـى تقيـيم وفقـدان الـوزن ومـدى مسـاعدته للنسـاء المصـابات بـالعقم ويعـانون مـن نتا ب علاج الخصـوبة "

الســمنة المفرطــة, وتــأثيره علــى عمليــة التبــويض والاســتجابة لعــلاي الخصــوبة ومعــدلات الحمــل, واســتخدم الباحثــان المــنهج 
ســيدة فــي ســن الإنجــاب, حيــث اتــبعن نظــام غــذائي بجانــب ممارســة الرياضــة, وذلــك  13يبــي, وبلغــت عينــة البحــث التجر 

%  8:كجـم وبلغـت نسـبة التحسـن  33.33لمدة ستة اشهر, واسفرت النتائج عن فقدان السيدات فـي المتوسـط مـن أوزانهـن 
 % قبل البرنامج.65مقارنة 

" تـأثير إنقـاص الـوزن علـى حـالات العقـم لـدا ( بعنوان 38م()3366) Ahmed atito أحمد عطيتو دراسة -1
ـــدينات " ـــى حـــالات العقـــم لـــدى الســـيدات الســـيدات الب ـــى تـــأثير إنقـــاص الـــوزن عل , هـــدفت الدراســـة إلـــى التعـــرف عل

اســـتخدم الباحـــث المـــنهج الوصـــفي بالطريقـــة المســـحية, وتـــم اختيـــار عينـــة البحـــث بالطريقـــة العمديـــة مـــن البـــدينات, 
وقــد أوصـت الدراســة سـيدة,  82اللاتــي يعـانين مـن العقــم, وبلـل حجــم العينـة   28 – 33لبـدينات مــن سـن السـيدات ا

 بضرورة المحافظة على وزن الجسم قبل وبعد الزواي.

 إجرا ات البحث: -
 منهب البحث: -

استخدم الباحثان المنهج التجريبي لملائمته مع طبيعة البحث, وذلك باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة     
 واحدة بإتباع أسلوب القياس القبلي والبعدي.

 مجتمع البحث : -
 نا. جميع السيدات اللاتي يعانين من متلازمة تكيس المبيض واللاتي يترددن على وحدة الطب الرياضي بمدينة ق   
 عينة البحث : - 
( سنة, 38-33( من السيدات المتزوجات من سن )63قام الباحثان باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية لعدد)  

واللاتي يعانين من متلازمة تكيس المبيض ويترددن على وحدة الطب الرياضي بقنا, وذلك بناء على توصيات 
 الطبيب المختص .
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 ( 0جدو  )
 العينة في المتغيرات الوصفية  قيد البحث  لبيان اعتدالية البياناتتوصيف 

 02ن=                
 معام  الالتوا  الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات

 2029 00000 3010 00089 السنة السن

 2021 021088 1000 028012 سم الطو 

 2001- 81013 1030 81009 كجم الوزن

 2020 02000 3080 02003 كجم مؤشر كتلة الجسم
 2012 2001 0030 2011 الوحدة الدولية FSHهرمون 
 2001- 8098 0000 8019 الوحدة الدولية LH هرمون

-( أن معاملات الالتواء في المتغيرات قيد الجدول لعينة البحث تراوحت ما بين) 6يتضح من الجدول )      
 مما يدل على تجانس العينة في هذه المتغيرات .   2-,  2(, أي أنها انحصرت ما بين + 3.12, :3.3

 شروط اختيار العينة : -
 متلازمة تكيس المبيض.من السيدات المتزوجات اللاتي يعانين من  -6
 ( سنة.23 – 38أن يتراود العمر من ) -3
 ألا تقل فترة الزواي عن سنه. -2
جراء الفحوصات. -2  موافقة المجموعة التجريبية على الاشتراك في برنامج التمرينات النوعية وا 
 ألا يعانين من أمراض أخرى قد تؤثر على صحتهن, وبناء على إرشادات الطبيب. -4
 التوقف عن العلاي الدوائي إلا بمعرفة الطبيب.عدم  -8
 وأدوات وأجهزة القياس:  -

 استمارات تسجيل البيانات. .6
 .FSH,LHقياس مستوى الهرمونات  Hormonal assayالتحليل الهرموني  .3
 (3× = الوزن / الطول  BMIقياس مؤشر كتلة الجسم. )  .2
 لقياس الطول والوزن.  Restameter جهاز الرستاميتر  .4
 وحدات تدريب مقاومة ) كور , عصي , حبال , صندوق مقسم ,... ( . .8
 أجهزه القياس: -
 : رقمي لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيلوغرامات .Rest meterجهاز ريستا ميتر  .6
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(:هو عبارة عن وزن بالكيلوغرامات مقسوما على 3× = الوزن / الطول  BMI)  :قياس مؤشر كتلة الجسم .3
 ر.لأمتامربع طول با

 :Hormona assayالتحلي  الهرموني  -
 من الدم ووضعه في أنابيب المصل. 3mlحيث تم سحب  -6
 يتم نقلها إلى انابيب خاصة بالفحص الهرموني وتم تخزينها في الثلج. -3
 دقيقة ثم خزن المصل للفحص.33لمدة 3000rpmعزل المصل بعمليه الطرد المركزي  -2
 .( لأقرب وحدة دوليةFSH,LH)قياس مستوى الهرمونات  -4
 برنامب التمرينات النوعية المقترط قيد الدراسة: -

 محتوا البرنامب: -

(ل 9م()0223ســـوزان حنفـــي )مثـــل دراســة  –التـــي أتيحــت  –قــام الباحثــان بعمـــل مســح مرجعـــي للدراســات        
م() Lmamura H, at all (0221(ل لامـورا 1م()0221(ل سـها عبـد الله ) 0() 0221أحمـد سـعد الـدين )

(ل إســـــرا  عبـــــد المـــــولى 1م()0229(. أمـــــ  محمـــــود ) 09م() 0228) Kin lsler(ل كـــــين إســـــلر  32
ــــــادي)2م()0200) ــــــاط)01م()0201(ل ولا  اله (ل ســــــامي عبــــــد العزيــــــز 08م()0202(ل مــــــروة عبــــــد الفت
 (.  2م()0202)

 (0جدو  )

 محتوا برنامب التمرينات النوعية

 المدة محتوا البرنامب م
 أسبوع 8 مدة البرنامب 0
 ثلاث وحدات عدد وحدات التمرينات النوعية في الأسبوع 0
 دقيقة 22 – 32 زمن وحدة التمرينات النوعية 3
 ( ثوان 02-2)  فترة الراحة بين ك  تمرين 1
 مجموعات 3 عدد مجموعات التمرينات النوعية 2
 ثانية 92 فترة الراحة بين المجموعات 2

 التدريبية : محتوا الوحدة -

 الإحما : -أ
بهدف تهيئة العضلات وأجهزة الجسم المختلفة على العمل العضلي الخاص بالتمرينات النوعية المقترحة     

 ( دقائق . 63 -8بالبرنامج وتشمل فترة الإحماء على تمرينات ثابتة ومدتها من ) 
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 فترة التمرينات الأساسية ) الجز  الر يسي (: -ب
تمرينات  –التمرينات العامة لتقوية العضلات بمنطقة البطن والارداف وتشمل) تمرينات حرة وهى مجموعة من 

 ( دقيقة .13-43تمرينات بدون أدوات ( ويتم تحديد شدتها وحجمها وكثافتها تبعا للمرحلة ومدتها من) –بأدوات 
 :الجز  الختامي -ج

وهى هدفها استرخاء عضلات الجسم وتتضمن مجموعة من التمرينات الخفيفة مثل) المشي والمرجحات وتمرينات  
 ( دقائق.63 -8التنفس( أو بعض الألعاب المشوقة وتكون مدتها من)

 تطبين برنامب المقترط: -

م, 38/5/3361 -م 3361/:/2التمرينات النوعية على عينة البحث في الفترة من قام الباحثان بتطبيق برنامج 
( 13 – 23( وحدات أسبوعيا, وزمن كل وحدة من )2( وحدة تدريبية, بواقع )34( أسابيع بواقع )5وذلك لمدة )

 دقيقة .

 القياس القبلي: -
 م23/1/3361 – 35قام الباحثان بأخذ القياسات القبلية للعينة قيد البحث في الفترة من   
 القياس البعدي: -

م بعد انتهاء فترة البرنامج ومدتها 26/5/3361-32قام الباحثان بإجراء آخر قياس للعينة قيد البحث في الفترة من 
 ( أسبوع. 5)
 المعالجة الإحصا ية : -

 المتوسط الحسابي .                            .6
 الانحراف المعياري . .3
 الوسيط .               .2
 معامل الالتواء. .4
 .                               دلالة الفروق .8
 النسب المئوية لمعدلات التغير % .                   .1
 .    T.testاختبار " ت "  .:

 عرض ومناقشة النتائج -
 عرض النتا ب -
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 (1جدو  )
 دلالة الفرون بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي 

 لدا المجموعة التجريبية في متغيرات البحث
 02ن=                                                                          

 وحدة القياس المتغير
الفرن  القياس البعدي القياس القبلي

بين 
 القياسين

قيمة 
 "ت"

نسبة 
 ع± س ع± س الدلالة

 دالة 2002 00022 3012 12003 1030 81009 كجم الوزن 
مؤشر كتلة 

 الجسم
 دالة 1020 0012 0011 01018 3080 02003 كجم

 دالة 2000 3088 0022 9020 0030 2011 الوحدة الدولية FSHهرمون 
 دالة 2030 2001 2098 0022 0000 8019 الوحدة الدولية LHهرمون 

 ( 2022( عند مستوي دلالة) 00833قيمة "ت" الجدولية )     
بين متوسطي القياس القبلي والقياس البعدي لدى عينة البحث  فروق دالة إحصائياوجود ( 1يوضل جدو  )      

(, حيث أن قيمة "ت" المحسوبة أكبر 3.38لصالح القياس البعدي في متغيرات البحث, وذلك عند مستوى معنوية )
 من قيمة "ت" الجدولية.

 
 (2جدو )

 معد  التغير لدا المجموعة التجريبية في متغيرات البحث
 02ن=   

 ة القياسوحد المتغير
الفرن  القياس البعدي القياس القبلي

بين 
 القياسين

 ع± س ع± س معد  التغير %

 %00028 00022 3012 12003 1030 81009 كجم الوزن 
مؤشر كتلة 

 الجسم
 %2023 0012 0011 01018 3080 02003 كجم

 %10030 3088 0022 9020 0030 2011 الوحدة الدولية FSHهرمون 
 %12099 2001 2098 0022 0000 8019 الوحدة الدولية LHهرمون 
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زيادة في نسبة التحسن في القياس البعدي عن القياس القبلي لعينة البحث في  أن هناك( 2يوضل جدو  )    
 متغيرات البحث.

 مناقشة النتا ب -
 تفسير نتا ب الفرض الأو  ال ي ينص على:-

القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في تحسين معدل توجد فروق داله إحصائيا بين القياس      

 ( لصالح القياس البعدي.FSH ,LHهرموني)
( وجــود فــروق دالــة إحصــائيا بــين متوســطي القيــاس القبلــي والقيــاس البعــدي لــدى 4فيتضــح مــن الجــداول رقــم)      

 هرمــــونالمجموعــــة التجريبيــــة لصــــالح القيــــاس البعــــدي فــــي متغيــــرات الهرمــــون, حيــــث بلــــل معــــدل التغيــــر فــــي 
FSH:6.23وهرمـون % LH :3.22% حســن معــدلات وهــذا يـدل علــى أن برنــامج التمرينــات النوعيــة أدى إلــى ت

إلـى وجـود زيـادة واضـحة فـي أوزان  Fassnachtفاسناشـت  دراسـة تغير للبحث, وهذه النتائج تتفق مع ما أشار إليه
( ســنة مقارنــة مــع مجموعــة التجربــة ضــمن نفــس 23 – 33وخاصــة التــي تتــراود اعمــارهم ) PCOSالمصــابات ب

و قـد اتفقـت   PCOSالأعمار وتعتبر زيادة الوزن إحدى أهم العلامات الظاهرية التي تدل على الإصابة بمـرض ال
ة والتكاثريــة التــي هــذه الدراســة مــع دراســات أخــرى علــى أن الســمنة المفرطــة تلعــب دور أساســي فــي التغيــرات الوظيفيــ

 Adiposeفالنســيج لشــحمي PCOSتكــون مرتبطــة مــع بعضــها الــبعض والتــي تعتبــر مــن أهــم خصــائص مــرض 
tissue  له القابلية على تصنيع الأندروجينات الفعالة في الجسـم فكلمـا زادت السـمنة زاد مسـتوى هرمـون الأنـدروجين

رمـون التيسـتيرون المحيطـي وهـذا يعتبـر مصـدر أخـر وذلك بسبب تحول الكوليسترول بسلسلة عمليـات ايضـية إلـى ه
 (35لهذا الهرمون إضافة للمبيض. )

وتكون العلاقة عكسية بين زيادة الوزن وعملية الإباضة لأن زيادة  الوزن قد تسبب زيادة ترسـب الشـحوم حـول       
راب الـدورة الشـهرية المبيض مما يؤدى إلـى تكـيس البويضـات داخـل المبـيض وعـدم حصـول الإباضـة وبالتـالي اضـط

ـــادة  ـــى أن زيـــادة الـــوزن تحـــدث نتيجـــة زي ـــر معروفـــة لكـــن الدراســـات تشـــير إل وتـــأخير الحمـــل وأن أســـباب الســـمنة غي
مســتويات الأنســولين ممــا يحفــز المبــيض علــى تكــوين هرمــون التيســتيرون لــدلك فــأن زيــادة الــوزن يرافقهــا دائمــا زيــادة 

ــة يــؤدي إلــى تضــخم الــرحم هرمــون التيســتيرون وأن اســتمرار عــدم حــدوث الإ  Endometrialباضــة لفتــرات طويل
hyperplasia  وســـرطان الـــرحمCarcinoma  ولتلافـــي الوصـــول لهـــذه المرحلـــة يجـــب فحـــص الأعـــراض الســـريرية

 (23)للنساء المصابات والاكتشاف المبكر لهذا المرض واقتراد العلاي الملائم والفعال له.
 ص على:تفسير نتا ب الفرض الثاني ال ي ين -

توجد فروق داله إحصائيا بين القياس القبلي والقياس البعدي للمجموعة التجريبية في تحسن مؤشر كتلة       
 ( لصالح القياس البعدي.BMIالجسم )
زيادة في نسبة التحسن في القياس البعدي عن القياس القبلي لعينة  أن هناك( 8يتضح من الجداول رقم )       

وهذه  (6.48%والفرق بين القياسين اصبح )8.82( حيث بلل معل التغير BMIكتلة الجسم )مؤشر البحث في 
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( ل مها محمد 9م( )0223(ل سوزان محمد )03م()0222هنا  محمد)النتائج تتفق مع ما أشار إليه كل من 
( ل عايده محمد 01م( )0222( ل فتحى محمد )02( )م0223)
والتي (ل 2م( )0200(لإسرا عبدالمولى)1م()0221لسهاعبدالله)(3م()0221أحمدعبدالسلام)ل(00م()0200)

توصلت دراساتهم إلى انخفاض في وزن الجسم و مؤشر كتلة الجسم من خلال ممارسة التمرينات , و كلما كان 
 الإسراع في ممارسة النشاط الرياضي و المحافظة على وزن الجسم, كلما كان ذلك أفضل ويعطي نتائج إيجابية .

مــن (ســة فحصــت العلاقــة بـين مؤشــرات التكــوين الجســمي ومعـدل عــدد الخطــى التــي يمشـيها الفــرد فــي اليــوم وفـي درا
سـنة , 1,5±   83,2امـرأة بمتوسـط عمـر يبلـل53لـدى Pedometer)  خـلال قياسـها بواسـطة جهـاز عـدد الخطـى 

الأســبوع ومؤشــر كتلــة أشــارت نتائجهــا إلــى أن الارتبــاط الجزئــي )بعــد ضــبط تــأثير العمــر( بــين معــدل الخطــى فــي 
ممـا يعنـي وجـود علاقـة 3 ,16و مـع محـيط الوسـط بلـل 3 ,6:و مـع نسـبة الشـحوم فـي الجسـم بلـل   3,4الجسم بلـل

 (88:31).مرتفعة نسبياً بين معدل النشاط البدني ومؤشرات التكوين الجسمي

" أن نقـــص النشـــاط البـــدني مـــن العوامـــل الهامـــة فـــي زيـــادة الـــوزن وذلـــك نتيجـــة لزيـــادة  Sharkyويضـــيف " شـــاركى 
 (24المأخوذ من الطعام )

 المراجع :

 أولا: المراجع العربية : 

: فسـيولوجيا اللياقـة البدنيـة, دار الفكـر العربـي, م(0223أبو العلا أحمد عبد الفتـاطل أحمـد نصـر الـدين سـيد) .0
 القاهرة .

: تأثير برنامج المشي الرياضـي علـى بعـض المتغيـرات الفسـيولوجية للمـرأة م(0221محمود ) أحمد سعد الدين .0
 الحامل ) قبل وبعد الولادة ( , مجلة بحوث التربية الشاملة, كلية التربية الرياضية للبنات , جامعة الزقازيق.

تأثير برنامج مقترد للتمرينات الهوائية على بعض عوامل الدم لدى  م(:0221أحمد عبد السلام عطيتو ) .3
 الرياضية , جامعة المنيا. التربية الرياضية, كلية مرضى السكر النوع الثاني, المجلة العلمية للتربية

: " فعالية برنامج تمرينات هوائية ولا هوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية م(0229أم  سعيد محمود ) .1
 والبدنية لدى مشروع الرواد, رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية , جامعة طنطا.

"برنامج تمرينات تأهيلية للمجموعات العضلية لمنطقة البطن والحوض  م(:0200إسرا  عبد المولى السيد ) .2
لتربية الرياضية , لاستعادة بعض القدرات المورفووظيفية بعد الولادة " , رسالة ماجستير, غير منشورة, كلية ا

 جامعة طنطا.
م(: " تأثير برنامب  تمرينات هوا ية للوقاية من مرض السكر على 0202سامي عبد العزيز عيسى ) .2

رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية تلامي  المرحلة المتوسطة المصابين بالسمنة بدولة الكويت" ل 
 الرياضية بقنا, جامعة جنوب الوادي.
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" الاستجابات البدنية والوظيفية والنفسية الناتجة عن التمرينات الهوائية  م(:0221 السملاوي )سها عبد الله .1
للسيدات متوسطي العمر", رسالة دكتوراه, غير منشورة كلية التربية الرياضية للبنين بأبي قير,  واللاهوائية

 جامعة الأسكندرية
ات على اللياقة الصحية ومكونات الجسم لتخفيف تأثير برنامج تمرين  م( : 0222سهام فارون إسماعي ) .8

 مناطق الدهن بالطرف السفلى لطالبات الجامعة , رسالة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة المنيا.
" أثــر برنــامج تمرينــات خــاص باســتخدام بعــض أســاليب انقــاص الــوزن لــدى  م(:0223ســوزان محمــد حنفــي ) .9

ماجســتير, غيــر منشــورة, كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين بــأبي قيــر, جامعــة  الســيدات متوســطي العمــر ", رســالة
 الأسكندرية  .

ــــدالعا  ) .02 " التخســــيس والنصــــائح الغذائيــــة لمشــــكلاتك الصــــحية", مدينــــة نصــــر, مطبعــــة م(: 0202عــــاد  عب
 الاسلام, القاهرة.

تدليك على إنقاص الوزن و تأثير برنامج التمرينات الهوائية باستخدام ال  م ( :0200عايدة محمد حسين ) .00
 الكفاءة الوظيفية لدى السيدات البدينات , رسالة ماجستير , كلية التربية الرياضية , جامعة طنطا.

م( : تأثير برنامج تعليمي باستخدام التمرينات الغرضية على مستوى أداء 3363عزه كمال بدر عبد العال ) .00
 لرياضيةـ جامعة أسيوط.سباحة الزحف على البطن لطالبات كلية التربية ا 

التمرينات التأهيلية للرياضيين و مرضى القلب ,الطبعة الثانية , مكتبة م  ( :  0221عزت محمد كاشف ) .03
 النهضة المصرية , القاهرة  .

التغيرات المرتبطه بالنشاط البدني في دهون الجسم والاداء الحركي للأطفال م(:0222فتحي محمد ندا ) .01
 حث منشور , مجله التربية الرياضية , جامعه طنطا.المصابون بالسمنة , ب

 "امراض سوء التغذية ",   منشاة  المعارف , الاسكندرية م ( : 0222ليلي عبد المنعم السباعي ) .02
 القاهرة., مركز الكتاب للنشر , :الإصابات الرياضية و التأهيل الحديث  م(0222محمد قدري بكري) .02

 –الإصابات الرياضية والتأهيل البدنى", جامعة حلوان ”م(:0222سهام السيد الغامرا ) لمحمد قدري بكرا .01
 كلية التربية الرياضية , القاهرة.

" تأثير برنامج تمرينات هوائية لإنقاص الوزن للسيدات البدينات اللاتي  م(:0202مروة عبد الفتاط حسين) .08
 ة, كلية التربية الرياضية بقنا, جامعة جنوب الوادي.يعانين من تأخر الإنجاب", رسالة ماجستير غير منشور 

"تأثير برنامج تمرينات علاجية مقترد على بعض المتغيرات المرتبطة بإصابة  م(:0220مريم السيد أحمد) .09
غضروف المنطقة العنقية ", بحث منشور, مجلة نظريات وتطبيقات, العدد الرابع والأربعون, كلية التربية 

 الرياضية للبنين بأبو قير, جامعة الإسكندرية, الإسكندرية.
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" تأثير برنامج تمرينات هوائي لإنقاص الوزن على صورة الجسم و علاقتها  م(:0223مها محمد فكري) .02
ببعض أبعاد وصف الذات البدنية للفتيات البدينات  " , مجلة أسيوط لعلوم و فنون التربية الرياضية, العدد 

 السادس عشر,الجزء الثاني,مارس.
"  تأثير البرنامج التأهيلي البدني  (:م 0228ميرفت إبراهيم رخال سنا  عبد السلاملميرفت السيد يوسف)  .00

التثقيفي على الكفاءة الوظيفية والصحية للمرأة خلال فترة الحمل " , رسالة دكتوراه ,كلية التربية الرياضية 
 ,جامعة الإسكندرية .

: دراسة تغيرات الهورمونات التكاثرية المصاحبة لمتلازمة تكيس م(0202نورس نوري بشبو  شمس الدين) .00
 –كلية العلوم  –ض في  النساء المصابات خلال السن الانجابي في مدينه النجف قسم علوم الحياة المباي

 .جامعة الكوفة
نقاص الوزن  م(:0222)هنا  محمد فريد .03 " تأثير برنامج رياضي مقترد على مستوى الكفاءة البدنية وا 

 بنات بالقاهرة , جامعة حلوان.للسيدات  ", رسالة ماجيستر , غير منشورة , كلية التربية الرياضية لل
" تأثير برنامج للتمرينات النوعية لتأهيل عضلات البطن بعد عمليات الولادة  م(:0202ولا  محمد الهادي) .01

 القيصرية ", رسالة ماجستير غير منشورة, كلية التربية الرياضية بقنا, جامعة جنوب الوادي.
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