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 مقجمة ومذكمة البحث :

نحغ جسيعا بحاجة إلى مسارسة التساريغ الخياضية بانتطام لأن ليا العجيج مغ السدايا، ولكغ 
الأشخاص الحيغ يعانػن مغ متلبزمة تكيذ السبايس يحتاجػن إلييا أكثخ مغ ذلظ ، بدبب مقاومة 

الأشخاص السرابػن بستلبزمة تكيذ السبايس أكثخ عخضة للئصابة بالدسشة الأندػليغ، يكػن 
والإصابة بسخض الدكخي، وقج يكػن مغ الرعب تقميل الػزن ، يختبط عجم مسارسة التساريغ 
الخياضية بديادة وزن الجدع، وقج يكػن كلبىسا مغ العػامل السداىسة في تخسب دىػن البصغ بذكل 

ساريغ تكيذ السبيزيغ لإنقاص الػزن، ستداعج التساريغ الخياضية خاص، لحلظ يشرح بسسارسة ت
أيزًا عمى تشطيع اليخمػنات وخفس مدتػيات ىخمػن التدتػستيخون لجيظ، وىي فائجة أخخى مسيدة 

  (ٚٔ:ٕٗ)، سيؤدي ذلظ إلى تقميل أعخاض متلبزمة تكيذ السبايس.

جنية السختبصة بالأداء الخياضي، تعتبخ القػة العزمية مغ العشاصخ الأساسية في المياقة الب
وىي: قجرة العزمة عمى استثارة أكبخ عجد مسكغ مغ الألياف في العزمة مغ أجل التغمب عمى 
السقاومات الخارجية الستعجدة، كسا يعخّفيا نػلان ثاكدتػن بأنيا: قجرة العزمة أو السجسػعة العزمية 

 (ٔ:ٚٔة.)عمى إحجاث أقرى قػة مسكشة ضج مقاومة معيش

مسارسة  م ( أنٖٕٔٓ" )  Qin JZ, Pang LHكاين جي زد ، بانج إل اتر " ذيخ "ي
الخياضة السشتطسة واتباع نطام غحائي صحي بذكل كبيخ يداعج في علبج تكيذ السبايس، وحيث 
يداىع في خدارة الػزن الدائج وحجع الجىػن في الجدع، وىػ ما يشعكذ بذكل مباشخ عمى شجة 

يجابًا ، انتطام معجل اليخمػنات الجشدية مسا يداىع في التخفيف مغ متلبزمة تكيذ السبايس إ

الذدهىرليىبعضىالمتغوراتىالبدنوةىودهونىالبطنىوندبىىيتأثورىبرنامجونىمختلف
 لديىالدوداتىالمقبلاتىرليىالحملىالمبوضونالكوموجلوبونىرليىحالاتىمتلازمةىتكوسى

 /ىمحمودىحدنيىإبراهومىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىأ.د
 جامعو السشيا       -الطب  بكمية -أستاذ بقدم الشداء والتهليج

                                     
 فاتنىزودانىرباسىزودان/ىد

                           جامعو السشيا -مجرس بقدم عمهم الرحة الخياضية كمية التخبية الخياضية
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أعخاض تكيذ السبايس ، السداعجة عمى انتطام الجورة الذيخية ، السداعجة عمى انخفاض حجع 
 (ٖٚ:ٔٔ)التكيدات ، استعادة كفاءة التبػيس ، انخفاض مدتػي ىخمػن التيدتػستيخون.

م( أن الييت ٕٛٓٓ) Perry, Christopher G.R" بيخي ، تذقدتهفخ جي أر "يحكخ 
ىػ مرصمح يصمق عمى مجسػعة مغ التساريغ الخياضية التي تعتسج في الأساس عمى حخق كسية 

مغ خلبل مسارسة مجسػعة مغ التساريغ عالية الحجة والتي  الدعخات الحخارية كبيخة ندبيًا مغ
 (ٖٙ:ٖٕ) تتخمميا فتخات راحة قريخة.

م( ٕ٘ٔٓ) Almenning I, Rieber-Mohn Aه ، ريبيخ مهىن أ" " السيشيشج أيذيخ 
التجريب الستقصع عالي الكثافة ىػ وسيمة لمتسخيغ بسدتػيات شجة مختمفة تبجأ مغ الستػسصة إلي 
الذجيجة ، فيي تداعج عمي الحفاظ عمي معجل ضخبات القمب ، وحخق كسية كبيخة مغ الدعخات 

ا لأن ىحا الشػع مغ التساريغ لا يتصمب الكثيخ مغ الػقت الحخارية في فتخة قريخة ندبيًا، ونطخً 
يػميًا،  لسسارسة الخياضة لأدائو، فإنو قج يكػن مثاليًا للؤشخاص الحيغ لا يستمكػن الكثيخ مغ الػقت

وىحه فائجة أخخى مغ فػائج تساريغ الييت، ومغ ثع السداعجة في الديصخة عمي متلبزمة تكيذ 
 (ٛ:ٛٔالسبايس.)

م( أن مسارسة التساريغ اليػائية تداعج عمي زيادة ضخ ٕٙٔٓ( عبج الفتاح "مخوهتحكخ 
الجم مغ القمب ، حيث تتزح ىحه التساريغ في السذي أو الجخي أو ركػب الجراجة ، وبالتالي يداىع 
ذلظ بذكل كبيخ في ضبط وزن الجدع وتشذيط السبايس إلي حج كبيخ ، ويجب الحخص عمي اتباع 

 (ٗ:ٖٕم.)ىحه التساريغ بانتطا

 ؛.Sandeep M S " سانجيب في إم اس ، مهىن ، انجانا ،فارووق في"يحكخ 
Mohan، Anjana ، Farooq V( "ٕٓٓٗالدِسشة البصشية )بالإنجميدية م: Abdominal 
obesity)  نتيجة البصغ ىػ تزخع في حجع الخلبيا الجىشية عمى (البِصْشَة) الكخش أو ،

في ىحه السشصقة، وغالبا ما يكػن الكخش مرحػبا بديادة في الػزن بذكل عام ويكػن  الجىػن  لتخكد
غالبا نتيجة الإسخاف في تشاول الصعام والذخاب بذكل زائج عمى حاجة الجدع ويسكغ التخمز مغ 

السختمفة كاتّباع الحسية الغحائية ومسارسة التساريغ الخياضية ورياضة  التخديذ الكخش بصخق 
 ٓٗ:ٖ٘).السذي

تغييخ نسط حياتظ للؤفزل  م( يعجٕٔٔٓ)  McCullough AJماكهله إي جي " "يخي 
أمخًا ضخوريًا لإدارة متلبزمة تكيذ السبايس. ىشاك شخيقتان مغ أكثخ الصخق فعالية لمكيام بحلظ ىسا 
الشطام الغحائي ومسارسة الخياضة، ويجب معالجة كمييسا حتى تكػن تغييخات نسط الحياة ىحه 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%BA%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%86%D8%AC%D9%84%D9%8A%D8%B2%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D9%87%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B5_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A5%D9%86%D9%82%D8%A7%D8%B5_%D8%A7%D9%84%D9%88%D8%B2%D9%86
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ن مسارسة التساريغ الخياضية بانتطام ناجحة. بالشدبة لمشداء السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس، فإ
 (ٖٔ:ٕٔليا مدايا محىمة تتجاوز مجخد فقجان الػزن.)

 ,Aekplakorn W " أكيبمكهرن وي ، إتهنجدفافتهنج إف ، تاتدانافيفات بي "يذيخ 
Chongsuvivatwong V, Tatsanavivat P( "ٕٓٔٔ )في حالة الدسشة أو الشداء اللبتي م

عانيغ مغ متلبزمة تكيذ السبايس، يسكغ أن تؤدي مسارسة التساريغ يعانيغ مغ زيادة الػزن وي
الخياضية بانتطام إلى تحديغ وتيخة الإباضة مسا يؤدي إلى انتطام الجورة الذيخية ، كسا يداعج 

 (ٙ:ٖٕفقجان الػزن ىؤلاء الشداء في تحقيق أفزل الشتائج علبج العقع.)

 Wallace إم سي ، بيل بي إم ، ىانتخ سي جي " " والاكي أي أر ، مديكشمييػضح 
IR, McKinley MC, Bell PM, Hunter SJ(ٕٖٓٔ أن الحخكة تقمل مغ ندبة الجىػن )م

% مغ كسية ىخمػن ٖٓفي الجدع. وليحا فػائجه لجى السخأة، فجدجىا يدتسج مغ الخلبيا الجىشية 
ىػن تؤدي إلى اضصخابات ىخمػنية وتقمل الاستخوجيغ الأنثػي، وبالتالي فإن الديادة السفخشة في الج

مغ فخص الحسل. لحلظ فالسحتػى الجىشي الستػازن ميع في الفتخة الحياتية الإنجابية مغ عسخ 
 (٘ٗ:ٛٚالسخأة.)

 ,.Boomsma, C. M" بهمدسا سي إم ، فايدخ بي سي ، ماسكمهن إن إس " يخي 
Fauser, B. C., & Macklon, N.S (ٕٓٓٛاليخمػنات تمعب د )ورًا رئيديًا في التحكع في م

الذيية والػزن والسداج، كػنيا نػاقل كيسيائية في الجدع، تمعب اليخمػنات أيزًا دورًا في تشطيع 
 (ٔٔ:ٕٙ)الجورة الذيخية والإباضة وحساية البػيزات غيخ السخربة وإعجاد جدع السخأة لمحسل.

 .Lisa J " ليدا جي ، مهران ىشخي ، كهماري ، مايده كاتي"يحكخ كل مغ 
Moran, Henry Ko, Marie Misso, Kate  (ٕٖٓٔ )يسكغ أن تداعج عادات الأكل م

الرحية والشذاط البجني السشتطع في تخفيف الأعخاض السختبصة بستلبزمة تكيذ السبايس، قج 
يداعج فقجان الػزن عمى خفس مدتػيات الجمػكػز في الجم ، ومداعجة اليخمػنات عمى الػصػل 

 ٓ٘ٔ% مغ وزن الجدع )عمى سبيل السثال، امخأة تدن ٓٔالصبيعية. حتى خدارة  إلى السدتػيات
رشلًب( يسكغ أن تداعج في جعل دورتظ الذيخية أكثخ انتطامًا وتحديغ فخصظ في  ٘ٔرشلًب تخدخ 

 (ٖٓ:ٕٖٗالحسل.)

 .Cheryce L " تذيخيدي  إل ، ىارسهن كاثيخني بي ، لهمبارد ليدا جييذيخ كل مغ 
Harrison, Catherine B. Lombard, Lisa J (ٕٓٔٔ وججت بعس الجراسات أن )ٖٓم 

أيام في الأسبػع يسكغ أن تداعج الشداء السرابات  ٖدقيقة مغ التساريغ متػسصة الذجة عمى الأقل 
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بستلبزمة تكيذ السبايس عمى إنقاص الػزن. يؤدي فقجان الػزن مع مسارسة الخياضة أيزًا إلى 
 (ٗٔ:ٔٚٔتػيات الإباضة والأندػليغ. )تحديغ مد

 Richard"  " رايتيذخد إس ، ليجخو سالفا أ ارسلانا دافيج أ إىخمانيمخويػضح كل مغ 
S. Legro, Silva A. Arslanian, David A. Ehrmann(ٕٖٓٔ أن متلبزمة السبيس )م

((، ىي أحج PCOS) Polycystic Ovarian Syndromeمتعجد الكيدات )بالإنجميدية: 
والاضصخابات اليخمػنية الذائعة بيغ الشداء، والتي يراحبيا أعخاض متشػعة، السذاكل الرحية 

مشيا مذاكل في التسثيل الغحائي، والحيس غيخ السشتطع، وفخط نسػ الذعخ، وحب 
 (ٜٖ:ٜٛالذباب.)

م( أن متلبزمة السبيس الستعجد ٜٕٔٓ) جميهك سي جي ، جهلجنبخج إنيذيخ كل مغ " 
بي في الغجد الرساء يختبط ارتباشًا وثيقًا بسقاومة الأندػليغ ( ىي خمل استقلبPCOSالكيدات )

 (ٕٓ:ٕٜوالدسشة، مسا يؤدي إلى مزاعفات الحسل.)

 Moran LJ, Lombard" مهران إل جي ، لهمبارد سي بي ليم إي " يخي كل مغ 
CB, Lim S  (ٕٓٔٓ إنو لع يتزح حتى الآن الدبب الجقيق وراء الإصابة بستلبزمة السبيس )م

جد الكيدات، لكغ، قج يقمِّل التذخيز السبكخ والعلبج مع إنقاص الػزن مغ خصخ حجوث متع
مزاعفات شػيمة الأجل ، فقجان الػزن يسكغ أن يقمل مغ مدتػيات الأندػليغ والأنجروجيغ وقج 

 (ٖٗ:ٕٔٚيدتعيج التبػيس. )

ٝ مغ الػزن الأساسي، ىػ ٘م( فقجان الػزن، وخاصة أكثخ مغ ٕٕٔٓ) NIH " نيو "يحكخ 
علبج الخط الأول في علبج ىؤلاء الشداء. إنو يؤدي إلى تحديغ اليخمػنات والجورة الذيخية 

وانخفاض تخكيدات مرل ىخمػن التدتػستيخون  SHBGوالتسثيل الغحائي مع زيادة تخكيدات مرل 
 (ٖ٘:ٕٔٔات بستلبزمة تكيذ السبايس.)الحخ لجى الشداء البجيشات السراب

 Ana Claudia" أنا كميجيا فالارول أه ، باربخا إتذبيخي "يػضح 
Villarroel 1, Bárbara Echiburú(ٕٓٓٚ الجىػن عمى السبايس ىي حالة مخضية )م

شائعة عشج الكثيخ مغ الشداء تدسى بالكيذ عمى السبيس، السستميء بالدػائل )ويكػن عمى أحج أو 
% مغ الشداء السرابات ٓٛولكغ ما يرل إلى كلب السبيزيغ( ، لا يؤلع ولا يدبب أيّ أعخاض 
 (ٜ:ٖ٘ٔبستلبزمة تكيذ السبايس يعانيغ مغ زيادة الػزن.)

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Legro%20RS%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Legro%20RS%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Legro%20RS%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Arslanian%20SA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ehrmann%20DA%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Villarroel+AC&cauthor_id=18357353
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Villarroel+AC&cauthor_id=18357353
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Villarroel+AC&cauthor_id=18357353
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18357353/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Echibur%C3%BA+B&cauthor_id=18357353
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 Carolien Mكارولين إم بهومدانا أه ، بارت سي جي فايديخ" يحكخ " 
Boomsma 1, Bart C J M Fauser  (ٕٓٓٛ ىشاك مجسػعة متدايجة مغ الأدلة التي )م

تذيخ إلى أن متلبزمة تكيذ السبايس قج يكػن ليا آثار كبيخة عمى نتائج الحسل وصحة السخأة 
نفديا أو الأعخاض التي تتدامغ وندميا عمى السجى الصػيل. ما إذا كانت متلبزمة تكيذ السبايس 

 (ٕٔ:ٕٚمع متلبزمة تكيذ السبايس، مثل الدسشة)

 ,.Haj-Husein, I., Tukan, Sىايج هيدين أه ، تيكن إس ، ألكازاليو إف " يخي " 
& Alkazaleh, F ( "ٕٓٔٙ اضصخاب في تصػر بريلبت السبيس، وقج يعتبخ في بعس )م

التدبب بأي مذاكل صحية اضصخاب ىخمػني الحالات أحج أشكال السبيس الصبيعية دون 
استقلببي يختبط بخمل في عسمية التسثيل الغحائي وعجم انتطام في مدتػيات اليخمػنات الحكػرية 

 (ٕٔ:ٜٕوالأنثػية، مثل التدتػستيخون والأستخوجيغ.)

م( تكيدات السبايس ىى ٕٓٔٓ) Moran C and Azziz Rمهران سي و ازيد أر " يحكخ " 
ػر أكياس داخل السبيس، وتؤثخ عمى عسمية التبػيس، وبالتالى تقمل فخص الحسل، عبارة عغ ضي

فيشتج السبيس بػيزات حجسيا صغيخ، أو بػيزات ضعيفة، وبالتالى تكػن قجرتيا عمى احتػاء 
 (ٖٖ:ٖٙالحيػان السشػى لمخجل ضعيفة.)

 Fahimeh Ramerani فايسيو راميخني تيياراني و ساميخه بييبهدي جانجفاني "يحكخ "
Tehrani and Samira Behboudi Gandevani(ٕٓٔ٘ ِد م( مُتَلَبزِمَةُ السَبيسِ السُتَعَجِّ

الكيدات )متلبزمَة السبيس( ىي حالة ىخمػنية شائعة تريب الشداء في سغ الإنجاب. وعادةً ما 
 (٘ٔ:ٕٓتبجأ في الطيػر خلبل فتخة السخاىقة، بيج أن أعخاضيا تختمف مع مخور الػقت.)

 ,Lim SS" ليم إس إس ، نهرمان أر جي ، دافيذ إم جي ، مهران إل جي "  يذيخ
Norman RJ, Davies MJ, Moran LJ  (ٕٖٓٔ أن الحفاظ عمى وزن صحي، فحلظ )م

يداعجكِ عمى تشطيع الجورة وتحديغ وتيخة الإباضة وانخفاض مدتػى الإستخوجيغ مسا يحدغ مغ 
%  مغ الػزن يداىع بشدبة كبيخة في ٓٔ-٘جان مدتػى الخرػبة، وقج أضيخت الجراسات أن فق

 (ٕٛ:ٜ٘حجوث الحسل.)

 Chen L, Xu WM, Zhang D " تذين إل ، إكذ يه وي إم ، زييانج دي "يخي 
م( الدسشة أصبحت الآن مرجر قمق صحي عالسي كبيخ. وىػ شائع بذكل متدايج لجى ٕٗٔٓ")

 (ٖٔ:ٖٓٔالذابات لو تأثيخات عمى الرحة الإنجابية والتسثيل الغحائي.)
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Boomsma+CM&cauthor_id=18181085
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Boomsma+CM&cauthor_id=18181085
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Boomsma+CM&cauthor_id=18181085
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18181085/#full-view-affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fauser+BC&cauthor_id=18181085
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وعلبقتيا بتأخخ  انصلبقا مسا سبق بخز في ذىغ الباحثان مذكمة البحث والتي تتسثل في الدسشة
الحسل حيث أن الدسشة ليا دور كبيخ في حجوث الحسل ومغ خلبل اشلبع الباحثان عمي الجراسات 
والبحػث وججوا ان الديجات الحيغ يتسيدون بالدسشو لجييع بعس السذكلبت ومغ اىع ىحه السذكلبت 

زلبت يججن صعػبة في الحسل بدبب وجػد دىػن في مشصقة البصغ مسا أدي إلي ضعف في ع
البصغ فكل ىحا آثخ عمي السبايس فتقمل مغ كفاءتيا فأدي ذلظ إلي حجوث تكيذ عمي السبايس 

ىي نتيجة شائعة لجى الشداء السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس، وتفيج التقاريخ حيث ان الدسشة 
التالي فب ٝ مغ الشداء السرابات بيحه الحالة يعانيغ مغ زيادة الػزن أو الدسشةٓٛ-ٓٗأن ما بيغ 

أدي إلي نقز في ندبو اليسيػجمػبيغ  فحلظ في حج ذاتو أدي إلي صعػبة في الحسل رغع انيع في 
سغ الإنجاب ، فميذ كل الأشخاص الحيغ يعانػن مغ متلبزمة تكيذ السبايس يعانػن مغ زيادة 

ػزن الػزن، ولكغ الكثيخ مشيع كحلظ بالشدبة لبعس الشداء، يسكغ أن يؤثخ اكتداب الكثيخ مغ ال
عمى ىخمػناتيغ فيحا سبب رئيدي لعجم حجوث حسل ، وفي السقابل فإن فقجان الػزن للآتي تعانيغ 
مغ الدسشة أو زيادة الػزن ، قج يداعج ذلظ الفقجان في إعادة اليخمػنات إلى مدتػياتيا الصبيعية ، 

ؤ بيا مغ % مغ وزن جدسظ عمى أن تربح دورتظ الذيخية أكثخ قابمية لمتشبٓٔقج يداعج فقجان 
السفتخض أن يداعجك ىحا عمى الحسل،  لحا لجأ الباحثان عمي استخجام بخنامجيغ مختمف الذجه 
لتحديغ القػة العزمية لمبصغ ونقز في دىػن البصغ وتحدغ ندبة الييسػجمػبيغ لحالات تكيذ 

 السبايس لمسقمبيغ عمي الحسل في سغ الانجاب.
 

 أىسية البحث :  
والسيتسيغ بالسذكلبت الستعمقة بالديجات السرابات بستلبزمة تكيذ تػجيو إىتسام الباحثان 

السبايس إلي دور الخياضة الفعال في حل تمظ السذكمة كسا تتسثل الأىسية التصبيكية في التعخف 
عمي تأثيخ بخنامجيغ مختمف الذجة عمي بعس الستغيخات البجنية ودىػن البصغ وندبو الييسػجمػبيغ 

 يذ السبايس السكبلبت عمي الحسل.عمي حالات متلبزمة تك

 ىجف البحث :

 ترسيع بخنامج تجريبي باستخجام بخنامجيغ مختمف الذجة لمتعخف عمى تأثيخه عمى:
تأثيخه عمي تحديغ بعس الستغيخات البجنية )القػة العزمية، السخونة( لمديجات السرابات  -

 بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت عمي الحسل.
ندبة دىػن البصغ لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت تأثيخه عمي تحديغ  -

 عمي الحسل.
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تأثيخه عمي تحديغ ندبة الييسػجمػبيغ لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت  -
 عمي الحسل.

تأثيخه عمي تحديغ ىخمػن التدتػستيخون لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس  -
 الحسل. السكبلبت عمي

 في ضهء ىجف البحث استخجمت الباحثة الفخوض الآتية:
تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية الأولي في  -

 تحديغ متغيخات البحث لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت عمي الحسل.
الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية الثانية في تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ  -

 تحديغ متغيخات البحث لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت عمي الحسل.
لا تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ البعجييغ لمسجسػعة التجخيبية الأولي  -

البحث لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ  والسجسػعة التجخيبية الثانية في تحديغ متغيخات
 السبايس السكبلبت عمي الحسل.

 

 بعس السرطمحات السدتخجمة بالبحث :
 (High intensity interval Trainingتسخيشات الييت :) 

ىػ أسمػب لياقة ججيجة يجعمظ تقػم بسجسػعة مغ التساريغ الخياضية في أقل وقت ولكغ 
 (ٛٔ:ٖٚٔبسزاعفة السجيػد.)

 (Aerobic exercisesسخيشات اليهائية :)الت
كمسة ىػائي يقرج بيا العسل العزمي الحي يعتسج بذكل اساسي عمي الاكدجيغ في انتاج 

 (ٕ:ٜٕٓالصاقة ، أي انتاجو بالعزمة بصخيقة ىػائية. )
 (The haemoglobin: )الييسهجمهبين

أعزاء الجدع  عبارة عغ بخوتيغ في خلبيا الجم الحسخاء التي تحسل الأكدجيغ إلى
 (ٕٗ:ٓٛٗ)والأندجة ويشقل ثاني أكديج الكخبػن مغ الأعزاء والأندجة إلى الخئتيغ

 ((polycystic ovary syndromeمتلازمة تكيذ السبايس :
ىػ اضصخاب في التػازن اليخمػني لمسبيس يريب الشداء غالبا في العسخ الإنجابي يشتج 

أو  Amenorrheaاو غياب الصسث   Oligomenorrhea عشو حرػل شسث غيخ مشتطع 
 (٘:ٖٕٔاو العقع . ) Ovulationاضصخاب في عسمية الإباضة 
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 الجراسات الدابقة : 
دراسة بعشهان " ( ٕ٘م()ٖٕٕٓ) Justyna Jurczewska "جػستيشا يػركديػسكا  قامت "  -ٔ

شظام الغحائي سسشة البطن لجى الشداء السرابات بستلازمة السبيس الستعجد الكيدات وعلاقتيا بال
" ىجفت الجراسة إلي العلبقة بيغ مؤشخات الأندهلين: دراسة تجخيبيةوالشذاط البجني ومقاومة 

امخأة مغ  ٙ٘الدسشة في مشصقة البصغ والشطام الغحائي والشذاط البجني ، شسمت عيشة البحث عمي  
سخكدية تديج مغ متلبزمة تكيذ السبايس ، تذيخ الشتائج التي تػصمشا إلييا إلى أن الدسشة ال

احتسالات الإصابة بالأشعة تحت الحسخاء وتجعع الجور السفيج لمشطام الغحائي والشذاط البجني في 
 إدارة الدسشة في مشصقة البصغ لجى نداء متلبزمة تكيذ.

 Ling-Xia Ha, 1 Yu-Dong Duقام كل مغ" ليغ غذيا ىا  يػ دونغ دو"  -ٕ
دراسة بعشهان " العلاقة بين مدتهيات الييسهجمهبين ومتلازمة السبيس الستعجد ( ٜٕم()ٖٕٕٓ)

" ىجفت الجراسة إلي استكذاف العلبقة بيغ مدتػيات الييسػجمػبيغ  الكيدات والاضطخاب الايزي
 ٖٚ٘والاضصخبات الايزية لجي مخضي متلبزمة تكيذ السبايس" شسمت عيشة البحث عمي 

مخيزا، تذيخ أىع الشتائج انخفاض ممحػظ وبذكل ايجابي مؤشخ كتمة الجدع وانخفاض مدتػي 
 مخضي متلبزمة تكيذ السبايس.الييسػجمػبيغ لجي 

 ( دراسة بعشهان "التجريب البجنيٗٗم()ٕٕٓٓ") Victor B Ribeiro "فيكتػر ب ريبيخو   -ٖ
اليهائي السدتسخ والستقطع عمى السظيخ اليخمهني والتسثيل الغحائي وتكهين الجدم لجى الشداء 

"ىجفت الجراسة إلي تقييع السرابات بستلازمة السبيس الستعجد الكيدات: تجخبة عذهائية محكهمة
( عمى السعمسات اليخمػنية والتسثيل الغحائي IA( والستقصع )CAآثار التجريب اليػائي السدتسخ )

( ، شسمت عيشة PCOSوتكػيغ الجدع لمشداء السرابات بستلبزمة السبيس الستعجد الكيدات )
إلي انخفاض في محيط  امخاه مرابة بستلبزمة تكيذ السبايس، تذيخ اىع الشتائج ٚ٘البحث عمي 

 الخرخ ، محيط الػرك ، البخوتيغ الجىشي مشخفس الكثافة ، انخفاض والتدتػستيخون.

دراسة بعشهان " آثار ( ٜٔم( )ٜٕٔٓ") Gislaine S Kogure قام جيدميغ إس كػجػر " -ٗ
 تجريب السقاومة التقجمية عمى مؤشخات الدسشة في متلازمة السبيس الستعجد الكيدات وعلاقتيا

( عمى مؤشخات PRTىجفت الجراسة إلي في آثار تجريب السقاومة التقجمية ) بطهل التيمهميخ"
الدسشة لجى الشداء السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس، والعلبقة بيغ مؤشخات الدسشة ومحتػى 

امخأة غيخ  ٕ٘امخأة مرابة بستلبزمة تكيذ السبايس و ٘ٗالتيمػميخ ، شسمت عيشة البحث عمي 
عامًا، تذيخ اىع  ٖٚإلى  ٛٔبستلبزمة تكيذ السبايس )الزػابط(، تتخاوح أعسارىغ بيغ مرابة 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ha%20LX%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Du%20YD%5BAuthor%5D
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الشتائج إلي تساريغ السقاومة تعسل عمى تحديغ مؤشخات الدسشة في متلبزمة تكيذ السبايس، بغس 
 الشطخ عغ التغيخات في وزن الجدع.

" مسارسات إدارة الهزن دراسة بعشهان ( ٕٚم( )ٕٚٔٓ) L J Moran قام " إل جي مػران  " -٘
"ىجفت الجراسة إلي السختبطة بستلازمة تكيذ السبايس وعلاقتيا بالشظام الغحائي والشذاط البجني

مسارسات إدارة الػزن السحجدة التي تدتخجميا الشداء السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس وتأثيخىا 
مرابات بستلبزمة تكيذ  ٙ٘٘عمى الشطام الغحائي والشذاط البجني، شسمت عيشة البحث عمي 

بجون متلبزمة تكيذ السبايس ، تذيخ أىع الشتائج إلي مسارسات إدارة الػزن   ٕٔٔٚالسبايس و
 أكثخ مغ الشداء دون متلبزمة تكيذ السبايس. في متلبزمة تكيذ السبايس.

لانقاص دراسة بعشهان" تأثيخ بخنامج تسخيشات ىهائية ( ٗم( )ٕٙٔٓقامت " مخوة عبج الفتاح ") -ٙ
، وىجفت الجراسة إلي ترسيع بخنامج  الهزن لمديجات البجيشات اللاتي يعانين من تأخخ الإنجاب

تسخيشات ىػائية لإنقاص الػزن عمي حالات تأخخ الإنجاب لجي الديجات البجيشات، استخجمت 
ب ، مغ الديجات المحيغ يعانيغ مغ تأخخ الإنجا ٕٓالباحثة السشيج التجخيبي عمي عيشة قػاميا 

سشة ، كانت أىع الشتائج تحدغ الحالة الرحية لعيشة البحث مغ  ٖٓ-ٕ٘وتخاوحت اعسارىع مغ 
 خلبل انخفاض سسظ الجىغ ومؤشخ كتمة الجدع .

دراسة بعشهان " تأثيخ ( ٗٔم( )ٕٕٔٓ) Cheryce L Harrison قام شيخيذ لام ىاريدػن  " -ٚ
البجنية لجى الشداء ذوات الهزن الدائج والدسشة التجريبات السكثفة عمى مقاومة الأندهلين والمياقة 

" ىجفت الجراسة إلي تقييع آليات مقاومة  السرابات بستلازمة السبيس الستعجد الكيدات وبجونيا
( لجى الشداء ذوات الػزن الدائج والدسشة مع أو بجون متلبزمة السبيس الستعجد IRالأندػليغ )
( عشج BMIوالمياقة البجنية ومؤشخ كتمة الجدع ) IR( واستكذاف العلبقات بيغ PCOSالكيدات )

شخرًا يعانػن مغ زيادة الػزن  ٕٓخط الأساس وبعج تجخل التسخيغ ، شسمت عيشة البحث عمي 
( ونداء متلبزمة تكيذ السبايس في ٕكجع/م ٖٓ( والدسشة )<ٕكجع/م ٕ٘)مؤشخ كتمة الجدع< 

السرابيغ بستلبزمة تكيذ السبايس ،  شخرًا يعانػن مغ زيادة الػزن مغ غيخ ٖٔسغ الإنجاب و
تذيخ أىع الشتائج إلي انخفاض مؤشخ كتمة الجدع لجي الديجات السرابات بستلبزمة تكيذ 

 السبايس.

 إجخاءات البحث

 مشيج البحث :
 تع استخجم السشيج التجخيبي بتصبيق الكياس القبمي والكياس البعجي لسجسػعتيغ تجخيبية.
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 مجتسع البحث :

 خددات عمي إحجي عيادات بسحافطة السشيا السرابات بستلبزمة تكييذ السبايس.الديجات الست

 : عيشة البحث
تع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ الديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس 

( سيجات لمجراسة  ٛ( سيجة مشيع )  ٕٛجامعة السشيا وبمغ عجد السجتسع الكمي لمعيشة السختارة ) 
( ٓٔ( لمسجسػعة التجخيبية الأولي ، )ٓٔ( سيجة لمجراسة الأساسية ، ) ٕٓتصلبعية و ) الاس

  لمسجسػعة التجخيبية الثانية.

 (1ججول )
 (02اعتجالية أفخاد العيشة في الستغيخات قيج البحث )ن=

الانحخاف  الهسيط الستهسط وحجة القياس الستغيخات
 السعياري 

 الالتهاء

 2.125 0.67 07.22 06.22 عام الدن
 2.262 5.21 137.2 142.2 سم الطهل
 2.275 11.16 36.32 65.42 كجم الهزن 

 2.241 3.36 7.32 7.33 ثانية قهة عزلات البطن
 2.055 1.25 2.22 2.02 سشتيستخ مخونة العسهد الفقخي 

 2.102 0.17 4.32 4.53 % دىهن البطن
 dl/gm 7.12 7.12 1.23 -2.221 ندبة الييسهجمهبين

 ML/ng 11.10 12.03 5.40 1.747 ىخمهن التيدتهستيخون 

( وىي تقع ٜٜٙ.ٔ،  ٖٗ.ٓ-( أن قيع معاملبت الالتػاء انحرخت ما بيغ )ٔويتزح مغ ججول )
 ( ، وىحا يجل عمى اعتجالية التػزيع في الستغيخات قيج البحث. ±ٖما بيغ )

 السدتخجمة فى البحث : القياسات -1
 قياس الصػل بالخيدتاميتخ. -
 قياس الػزن بجياز تشيتا. -
 ساعة ايقاف . -
 اقساع ، كػر سػيدخية. -
 جياز السػجات الفػق الرػتية )الدػنار(  -
 جياز لكياس ندبػ الييسػجمػبيغ. -
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 حقغ بلبستيكية لاخح عيشات الجم. -
 انابيب بلبستيكية حافطة لجسع الجم. -
 .((AIA360قياس اليخمػنات بجياز  -
 الاستسارات : -0
استسارة استصلبع رأي الخبخاء حػل تحجيج أىع التسخيشات لتحديغ القػة العزمية والسخونة  -

 وندبة الييسػجمػبيغ وىخمػن التيدتػستيخون الخاصة بيا . مخفق 
 :الجراسة الاستطلاعية -ٖ

والتصبيق  مٖٕٕٓ/ٓٔ/ٕٛيػم لمسجسػعة الأولي تع إجخاء ىحه الجراسة في الفتخة الدمشية 
( سيجات ، تع ٛعمي عيشة قػاميا )م ٖٕٕٓ/ٓٔ/ٖٓ يػمعمي السجسػعة الثانية الثاني 

  اختيارىع بالصخيقة العسجية مغ عيشة البحث وخارج العيشة الاساسية بيجف :
 صجق ( للبختبارات والسقاييذ السدتخجمة في البحث. –إجخاء السعاملبت العمسية )ثبات  -
 لبحث.التأكج مغ صلبحية الأدوات السدتخجمة في ا -
التعخف عمي نقاط القػة والزعف والسذكلبت والرعػبات التي قج تتعخض ليا الجراسة  -

 الأساسية .
 تحجيج مجي قجرة عيشة البحث عمي اداء التسخيشات السدتخجمة ودرجة الرعػبة. -
  التأكج مغ ملبئسة الفتخة الدمشية السحجدة لمػحجة التجريبية. -

 

 البخنامج التجريبي: -2
قام الباحثان بالاشلبع عمي العجيج مغ البخامج الخياضية لغخض انقاص الػزن والاساليب التجريبية 
السشاسبة لحلظ عغ شخيق السرادر العمسية والبحػث ذات العلبقة مغ اعجاد بخنامج بجني ضسغ 

الػرك مجسػعة مغ تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية تدتيجف انقاص الػزن لاسيسا مشصقة البصغ و 
والارداف وتقػية عزلبت البصغ وتحديغ اليخمػنات ، اذ تديع ىحه التسخيشات ايزا إلي اكداب 
الجدع الرحة العامة والمياقة القمبية ،فزلب عغ تشذيط الجورة الجمػية التي بجورىا تديع في تشطيع 

الباحثان ترسيع  عسل الاجيدة الػضيفية وتشطيع عسل اليخمػنات ولاسيسا مشيا البشائية ، اذ اعتسج
تسخيشاتيسا وفقا لمشطام اليػائي كػنو يعج الاندب مع امخاض الدسشة التي تعج احجي اسبابيا وىػ 
خمل في اليخمػنات ووجػد بعس الجىػن في اجداء الجدع ، اذ اعتسج الباحثان عمي شخيقتي 
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ط وبالشدبة لمسختفع ( بالشدبة لمستػسٔ:ٔالتجريب الستػسط والذجيج ، ندبة العسل إلي الخاحة ىػ )
 ( شخيصة ان تكػن الخاحة ىي سمبية اما عغ شخيق السذي او الػقػف .ٕ:ٔالذجة )

اذ قام الباحثان بتذكيل تسخيشات عمي شكل نسػذجيغ وىي كالآتي )تتزسغ الشسػذج الاول ىػ 
ػائية بػاقع اجخاء تسخيشات الييت بعج الاحساء مباشخة ، يمييا في ختام الػحجة التجريبية تسخيشات الي

مجسػعتيغ لاستشفاذ الجيج واستيجاف الصاقة السخدونة في الجدع لاجل استيجاف الجىػن كصاقة 
لتججيجىا( اما الشسػذج الثاني تزسغ ) اجخاء تسخيشات اليػائية بػاقع مجسػعتيغ يمييا تجريبا الييت 

ل تحقيق التشػيع بشفذ الذجة ونفذ السجاميع الخاصة بكل نطام ( وجاءت ىحيغ الشسػذجيغ لاج
والتغييخ في تدمدل اداء التسخيشات تجشبا الحرػل عمي تػقف او عجم التكيف واستيجاف لمصاقة 

 وكيفية صخفيا .
 راع الباحثان مغ خلبل تصبيقيسا لمسشياج الاتي الشقاط التالية :

( ق ، يتبعيا أداء ٛ-٘الإحساء يكػن عغ شخيق اليخولة أو السذي الدخيع لسجة مغ ) -
 شات سػيجية لكل أجداء الجدع.تسخي

( ن/ق لزسان العسل ٖٔٔمخاعاه الشبس عشج الإحساء ان لا يتجاوز معجل الشبس عغ ) -
 اليػائي والحي بجورىا قام الباحثان في تحجيجىا بالتجخبة الاستصلبعية .

اداء بعس التسخيشات بالأثقال الحخة )كالجمبمد والكارتبل والحبال ( بأزمشة تتخاوح بيغ  -
ثانية ، لاستيجاف التعب واستشفاذ الجيج والاستعانة بالجىػن لحخقيا وتججيج الصاقة  ٖٓ:٘ٗ

داخل الجدع ، ويتع تشفيحىا دائسا كسجسػعة تسخيشات مدتقمو في بجاية ونياية الػحجة 
 التجريبية .

 

تع تحجيج شجة الحسل عغ شخيق الاستعانة بسعجل الشبس والاستفادة مشو في التعخف عمي  -
ئسة شجة التسخيشات لسدتػي افخاد العيشة وقج تع حداب معجل الشبس السدتيجف مجي ملب

(THR : مغ خلبل السعادلة )THR=60%(MAX HR-Rest HR)+Rest HR 
 العسخ -MAX HR=220)حيث أقري معجل القمب )
 ( يتع قياسو قبل العسلRest HRمعجل القمب أثشاء الخاحة )

 مغ أقري معجل لمشبس.( %60:%80وقج بمغت الذجة السدتخجمة )
( أسابيع ٛاليػائية )والتسخيشات استغخق تصبيق البخنامج السقتخح باستخجام تجريبات الييت  -

( وحجة ٕٗ( بإجسالي ) الاربعاء – الاثشيغ – الدبتبػاقع ثلبث وحجات في الإسبػع أيام )
 تجريبية ، بإحجي السخاكد بالسشيا.
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 تم تقشين التسخيشات السدتخجمة كسا يمي : 
 ( ثانيةٖٓزمغ آداء التسخيغ )

 ( ثانيةٖٓيمي أداء التسخيغ راحة زمشيا )
 ( تكخاراتٛعجد التكخارات )
 ( دقيقة٘.ٙزمغ السجسػعة )

 (ٕ:ٗعجد السجسػعات تتخاوح مغ )
 ( دقيقةٔالخاحة بيغ السجسػعات )

 ( دقيقة٘ٔ:٘ٗفي داخل الػحجة التجريبية تتخاوح بيغ )  زمغ تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية
الأسذ التي تع مخاعتيا عشج تصبيق الػحجة التجريبية ) عجم أداء التسخيغ بذكل يػمي لابج  -

مخاعاة التجرج في التسخيشات مغ الديل الي  –مغ أخح راحة في اليػم التالي لمتسخيغ 
السخونة  –الأمغ والدلبمة اثشاء التجريب مخاعاة عػامل  –الرعب زمغ البديط الي السخكب 

 أثشاء التصبيق وقابمية التعجيل (
الإحساء ييجف لإعجاد وتييئة اجداء الجدع السختمفة لمفخد لأداء الجدء الخئيدي لتلبفي  -

حجوث اصابات ، وقج راعت الباحثة استخجام بعس التسخيشات البديصة تبعت باليخولة 
 ( دقائق في بجاية كل وحجة تجريبية.ٓٔز ليحا الجدء)الخفيفة ، وقج بمغ الدمغ السخر

التيجئة ييجف ىحا الجدء مغ الػحجة التجريبية محاولة العػدة بأجيدة وأعزاء الجدع إلي  -
 ( دقائق في جسيع الػحجات التجريبية.٘حالتيا الصبيعية ، وزمغ ىحا الجدء )

اليػائية السقتخحة والسدتخجمة تع استخجام مػسيقي مراحبة ومحفدة لأداء تجريبات الييت  -
 في البخنامج.

ثع تحسيل مشطع لػقت التسخيغ عمي التميفػن السحسػل وىػ عبارة عغ مشطع لػقت التسخيغ  -
ووقت الخاحة في تكخارات السجسػعة الػاحجة لتشبيو افخاد العيشة لفتخات العسل والخاحة أثشاء 

 التصبيق
 الخطهات التشفيحية لمبخنامج:

بػضع اعلبن عمي شبكة التػاصل الاجتساعي عغ بجء تشفيح البخنامج  قامت الباحثة
لتجريبات الييت والتسخيشات اليػائية لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس السكبلبت عمي 

 الحسل لسغ يخغب ، وكيفية الانزسام.
إجخاء الكذف الصبي عمي الستصػعات للبشتخاك ، وتع استبعاد مغ يعانػن مغ مذاكل  -

 صحية.
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الإجتساع بعيشة البحث لتػضيح الغخض مغ الجراسة وأىسيتيا والإفادة التي تعػد عمي  -
 السسارسات مغ تصبيقيا.

 -الخطهات التشفيحية لمبحث :
 القياسات القبمية :

قيج البحث ( عمي تع إجخاء الكياسات القبمية لسجسػعة البحث في جسيع الستغيخات السحجدة )
م ، السجسػعة الثانية وذلظ في يػم ٖٕٕٓ/ٔٔ/ٔي الفتخة يػم وذلظ ف السجسػعة الاولي

 م.ٖٕٕٓ/ٔٔ/ٕ
 

 تشفيح التجخبة الأساسية لمبحث:
قامت الباحثة بتصبيق البخنامج البجني السراحب لمبخنامج العلبجي السقخر مغ قبل الصبيب 

السجسػعة وعمي مجار شيخيغ وبػاقع ثلبث وحجات تجريبية لكل مجسػعة شسمت  السختز لافخاد
السجسػعة الأولي أيام ) الأحج ، الثلبثاء، الخسيذ ( والسجسػعة الثانية شسمت أيام) الدبت ، 

م وتع التصبيق عمي عيشة البحث في ٖٕٕٓ/ٔٔ/ٗالاثشيغ ، الاربعاء ( ، وذلظ في الفتخة مغ يػم 
 جيشة السشيا وذلظ لسلبئسة الاوقات لكل افخاد العيشة .إحجي السخاكد بس

 

 القياسات البعجية :
بعج الإنتياء مغ تشفيح التجخبة الأساسية لمبحث تع إجخاء الكياسات البعجية في جسيع 
الستغيخات قيج البحث لسجسػعات البحث ، وقج روعي الباحثان نفذ الذخوط والطخوف ونفذ تختيب 

الكياسات القبمية وقج تست ىحه الكياسات يػم الخسيذ وذلظ بتاريخ  الكياس التي اتبعت في
 م.ٕٕٗٓ/ٔ/ٗ

 

 السعالجات الإحرائية:
قامت الباحثة بتجويغ البيانات التي تع الحرػل عمييا ومعالجتيا عغ شخيق السعاملبت 

ملبت معا –معاملبت الالتػاء  –الانحخاف السعياري  –الإحرائية التالية : الستػسصات الحدابية 
 لسجسػعة وحجة او لسجسػعتيغ.  T Testاختبار ت  –الارتباط 
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 عخض ومشاقذة الشتائج :
 أولا: عخض الشتائج :

 ( 0ججول ) 
 لمسجسهعة التجخيبية الأولى دلالة الفخوق بين القياسين القبمى والبعجى 

 (12البحث )ن= قيجفى الستغيخات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب
  احتمالية الخطأ  Zقيمة

(+) (-) (+) (-) 

 .0000 30802- 000.. 0000 0.0. 0000 كجم الهزن 

 .0000 30802- 0000 000.. 0000 0.0. ثانية قهة عزلات البطن

 .0000 308.3- 0000 000.. 0000 0.0. سشتيستخ مخونة العسهد الفقخي 

 .0000 .3083- 000.. 0000 0.0. 0000 % دىهن البطن

 .dl/gm .0.0 0000 ..000 0000 -3080. 0000 ندبة الييسهجمهبين

 .ML/ng 0000 .0.0 0000 ..000 -30802 0000 ىخمهن التيدتهستيخون 

 ( ما يمي : ٕويتزح مغ ججول ) 

 البحث مجسػعة لجىوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 
في جسيع الستغيخات  ٘ٓ.ٓاحتسالية الخصأ أقل مغ مدتػى الجلالة  ةحيث أن قيسالتجخيبية الأولى 

 قيج البحث .
 ( 1ججول ) 

 دلالة الفخوق بين القياسين القبمى والبعجى لمسجسهعة التجخيبية الثانية 
 (12فى الستغيخات قيج البحث )ن=

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المعاملات الإحصائية

 مجموع الرتب متوسط الرتب
  احتمالية الخطأ  Zقيمة

(+) (-) (+) (-) 

 .0000 30802- 000.. 0000 0.0. 0000 كجم الهزن 

 0000 0.0. ثانية قهة عزلات البطن
..00

0 
0000 -3080. 0000. 

 0000 0.0. سشتيستخ مخونة العسهد الفقخي 
..00

0 
0000 -308.2 00000 

 .0000 30802- 000.. 0000 0.0. 0000 % دىهن البطن

 dl/gm .0.0 0000 ندبة الييسهجمهبين
..00

0 
0000 -3083. 0000. 

 .ML/ng 0000 .0.0 0000 ..000 -30802 0000 ىخمهن التيدتهستيخون 
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 ( ما يمي : ٖويتزح مغ ججول ) 

التجخيبية الثانية  عيشة البحث لجىوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي 
 .، في جسيع متغيخات البحث ٘ٓ.ٓحيث أن قيسة احتسالية الخصأ أقل مغ مدتػى الجلالة 
 ( 2ججول ) 

دلالة الفخوق بين القياسين البعجيين لمسجسهعة التجخيبية الأولى والثانية فى الستغيخات قيج 
 (12=  0=ن1البحث )ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المعاملات الاحصائية

 2تجريبية  1التجريبية 

متوسط  مستوى الدلالة Zقيمة 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 0.622 0.453- 50..5 5..5 111.50 11.15 كجم الهزن 

 0.445 .0.75- 55.00 5.50 115.00 11.50 ثانية قهة عزلات البطن

 0.023 2.2.0- 75.00 7.50 135.00 13.50 سشتيستخ مخونة العسهد الفقخي 

 1.00 0.00 105.00 10.50 105.00 10.50 % دىهن البطن

 dl/gm 12.20 122.00 ...0 ...00 -1.251 0.157 ندبة الييسهجمهبين

ىخمهن 
 التيدتهستيخون 

ML/ng 
10.45 104.50 10.55 105.50 -0.03. 0.570 

 

 ( ما يمي : ٗويتزح مغ ججول ) 

التجخيبية  البحث تاعيش لجى البعجييغوجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ عجم 
، في جسيع متغيخات  ٘ٓ.ٓمغ مدتػى الجلالة  أكبخاحتسالية الخصأ  ةحيث أن قيس الأولى والثانية

 البحث في ماعجا متغيخ مخونة العسػد الفقخي لرالح السجسػعة التجخيبية الأولى.
 

 شتائج :ثانيا : مشاقذة ال
( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسصات القبمية ٕيتزح مغ نتائج ججول )

والبعجية لعيشة البحث لمسجسػعة الأولي في متغيخات الستسثمة في ) القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن 
 ، تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ ىخمػن التيدتػستيخون( ماعجا متغيخ مخونة العسػد الفقخي لرالح
السجسػعة التجخيبية الأولى لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس في سغ الإنجاب وذلظ 

 لرالح الكياس البعجي.
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يعدو الباحثان ىحه الفخوق إلي فاعمية البخنامج البجني السعج الحي بجوره عسل عمي 
استيجاف عزلبت الجدع وتشذيط الجورة الجمػية وبحلظ انخفاض في وزن الجدع وخاصو الجىػن 
في مشاشق البصغ والػرك والارداف فأدي إلي تحدغ ندبة الييسػجمػبيغ ونتج عغ ذلظ عمي تشطيع 

دية ليا عغ شخيق تشطيع عسل اليخمػنات وبالتالي اسيع في تحدغ ىخمػن الػضائف الخئي
التيدتػستيخون والحي يعج مغ اليخمػنات السؤثخة في تقميل ندبة التبػيس عشج انتطام عسمية انصلبق 
تخكيده في الجدع ، ومغ جانب اخخ اسيست تجريبات الييت عمي تقميل ندبة الجىػن والػزن عغ 

ن السختدنة في الجدع ولاسيسا السخدونة في مشصقة البصغ والفخحيغ عغ شخيق استيجاف الجىػ 
شخيق التسخيشات ذات الذجة العالية في بجاية او نياية الػحجة التجريبية والتسخيشات اليػائية التي تعج 

م( (Sandro la Vignera  "2018الاسمػب الاكثخ تأثيخا في تقميل الجىػن وىحا ما اشار الية " 
سارسة الانذصة الخياضية التي تدتيجف استشداف وصخف الصاقة عغ شخيق حخق ( أن مٗٔ)

 الجىػن الدائجة بالجدع ولاسيسا الجىػن التي تؤثخ تأثيخا ايجابيا عمي زيادة التكيذ لجي السخأه .
( ان لمحخكة مجي معيغ يتحكع ٕٖم()ٕٕٔٓ) Mona Taleb تحكخ دراسة مشي شالب "

خة )حدب نػع الحخكة ( وتختبط بالعج والدمغ مسا يعشي ان لكل حخكة فييا العزلبت الكبيخة والرغي
 ايقاع خاص بيا .

 
 

 ;.Perry, Christopher G.R ايحكخ كل مغ " بخي اتذخستػفيخ جي ار ، ليجشيايدخ "
Heigenhauser (ٕٓٓٛ )لييت ىػ مرصمح يصمق عمى مجسػعة مغ ان تجريبات ا( ٖٙ)م

مغ  الدعخات الحخارية الأساس عمى حخق كسية كبيخة ندبيًا مغ التساريغ الخياضية التي تعتسج في
 .والتي تتخمميا فتخات راحة قريخة خلبل مسارسة مجسػعة مغ التساريغ عالية الحجة

 فىائذ حواريي الهيج( أى هي 8م( )5102)   Almenning I, Rieberيشير" الويٌيٌج اٍ ريبير"  

 الوساعذة في السيطرة علي هخلازهت حكيس الوبايط.

( ان مسارسة ٙٔم( )ٕٚٔٓ) Falah Mahsi Abboud تذيخ دراسة فلبح ورىام "
الانذصة الخياضية والتغحية الرحية لمجدع تداعج في الحفاظ عمي كثافة العطام وتحديغ الحالة 

خ الصخق الفعالة في التغمب عمي عجم السداجية لمفخد وزيادة في انتاج الصاقة ، وتعج ىحه احجي اكث
 التػازن اليخمػني لمجدع .

لمشطام ( أن ٕٙ) م(ٖٕٕٓ) Justyna Jurczewska "جىسخيٌا يىركسيىسكا  حشير دراست "
 .في إدارة الدسشة في مشصقة البصغ لجى نداء متلبزمة تكيذدور الغحائي والشذاط البجني 
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ويعدو الباحثان ىحه الشتائج إلي تشػع تجريبات الييت السدتخجمة وشخق آدائيا ، والتي ساعجت عمي 
عجم الذعػر بالسمل مسا آثخ إيجابيا عمي تحدغ متغيخات البحث لجي الديجات السرابات بستلبزمة 

أن  (عمئم( )ٕٕٔٓتكيذ السبايس في سغ الانجاب "يذيخ كل مغ احسج شمبي ، محمد السغشي " )
تسخيشات ىيت بأشكاليا السختمفة أحج أكثخ الػسائل فعالية لتحديغ وضائف القمب والجياز التشفدي 
والتسثيل الغحائي ، وبالتالي تحدغ الاداء البجني واليخمػنات ، حيث تتزسغ اداءات متكخرة لتساريغ 

 قريخة بذجة عالية تتخمميا فتخات راحة.
ج تختفع ندبة ىحا اليخمػن في حالات تكيذ السبيس ، ( أنو قٖ) م(ٕٕٔٓ) ويزيف " حدام ذكي

 وتشقز بسسارسة التسخيشات البجيشة مسا يداعج عمي عسمية الإباضة.
 Alexios Batrakoulis andيحكخ كلً مغ ألكيدػس باتخاكػليذ ويػانيذ فاتػروس 

loannis fatouros  (2022()عمي أن تسخيشات الييت ٙم )HIIT بأقري  تكسغ فكختيا في الكيام
دقيقة غالبا وعمي الخغع مغ قرخ ىحه  ٘ٔأداء لمتسخيغ في فتخة قريخة ، ويسكغ أن تدتسخ لسجة 

الفتخة الدمشية الا انيا تقجم نتائج ايجابية وفعالية عالية ، فالتسخيشات القريخة والقػية والستقصعة عالية 
جنية ومكػنات الجدع وتصػر الرحة ( تحدغ مغ المياقة القمبية والتشفدية والمياقة البHIITالكثافة )

 العقمية والتشفدية واليخمػنية ونػعية الحياه الستعمقة بالرحة والقمق والاكتئاب لجي البالغيغ.
مسارسة التساريغ الخياضية ( أن ٚٔم( )ٕٕٓٓ) Hautanen A يذيخ دراسة ىايتانيغ أي "

بانتطام يسكغ أن تداعج في حخق الدعخات الحخارية وزيادة كتمة العزلبت. يسكغ أن يداعج ذلظ 
في تقميل مقاومة الأندػليغ، مسا قج يقمل مغ الأنجروجيشات في جدسظ. وىحا بجوره يسكغ أن يداعج 

  في علبج متلبزمة تكيذ السبايس لجيظ.
 

( تجعع الفخض الأول لمبحث والحي يشز ٕيسكششا القػل بأن نتائج ججول )ونتيجة لسا سبق ذكخه 
عمي أنو تػجج فخوق دالو إحرائية بيغ متػسصي الكياسيغ القمبي والبعجي لمسجسػعة الأولي في 
متغيخات البحث الستسثمة في ) القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن ، تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ 

 لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس في سغ الانجاب .ىخمػن التيدتػستيخون( 
القبمي والبعجي ( وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ الكياسيغ ٖويتزح مغ ججول )

لمسجسػعة التجخيبية الثانية في متغيخات البحث الستسثمة في ) القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن ، 
ػستيخون( الديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ ىخمػن التيدت

 في سغ الانجاب.
ويخجع الباحثان ذلظ التحدغ في قػة عزلبت البصغ ومخونة العسػد الفقخي وندبو الييسػجمػبيغ و 
ىخمػن التدتػستيخون لجي عيشة البحث لمديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس الي البخنامج 
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مغ التساريغ اليػائية مع مراحبة السػسيقي وىي تسخيشات مختفعة الذجة السدتخجم وما يحتػيو 
ساعجت عمي خمق دافع وحافد لجييغ أثشاء أدائيا والتغمب عمي الرعػبات بالتحجي والانجاز 
والسثابخة بالاضافة الي تػاججىع داخل السجسػعة اكدبيع صحة جيجة واحداسيع بالتفائل بالانجاب 

تداعج مسارسة التساريغ اليػائية عمي زيادة ضخ الجم مغ القمب ، حيث  ، عغ شخيق ىحه التسخيشات
حيث تتزح ىحه التساريغ في السذي أو الجخي أو ركػب الجراجة ، وبالتالي يداىع ذلظ بذكل كبيخ 
في ضبط وزن الجدع وتشذيط السبايس إلي حج كبيخ ، ويجب الحخص عمي اتباع ىحه التساريغ 

 بانتطام.

ان الديادة والتحدغ في قػة عزلبت البصغ ومخونة العسػد الفقخي وندبو عدو الباحثي
التسخيشات اليػائية الحى أدي إلي ىحه  إلى استخجامالييسػجمػبيغ و  ىخمػن التدتػستيخون 

  الستغيخات وىحا يؤدي إلي زيادة التبػيس وزيادة حجوث حسل.

يؤدي فقجان  م(ٕٔٔٓ) Cheryce L. Harrisonيػضح " تذيخيدي إل ، ىاريدػن " 
 . الػزن مع مسارسة الخياضة أيزًا إلى تحديغ مدتػيات الإباضة والأندػليغ

م( أن ٖٕٔٓ) Lisa J. Moran, Henry Ko يخي " ليدا جي مػران ، ىيشخي كػ"
قج يداعج فقجان  ،الشذاط البجني السشتطع في تخفيف الأعخاض السختبصة بستلبزمة تكيذ السبايس

، ومداعجة اليخمػنات عمى الػصػل إلى السدتػيات  الػزن عمى خفس مدتػيات الجمػكػز في الجم
 .الصبيعية

  Hawley j.a Macdonald mj يحكخ كل مغ " ىاولي جي إي ، ماكجونالج إم جي"
سل والقجرة عمى رفع مدتػيات التحتداعج  أداء التساريغ الخياضية السختمفة( إلي أن ٛٔم()ٕٕٔٓ)
 .تحديغ عسميات الأيس في الجدع، 

مسارسة  م ( أنٖٕٔٓ" )  Qin JZ, Pang LHيذيخ كايغ جي زد ، بانج إل اتر " 
، انخفاض  استعادة كفاءة التبػيس،  عمى انخفاض حجع التكيداتتداعج الخياضة السشتطسة 

 مدتػي ىخمػن التيدتػستيخون.

 ,Lim SS, Norman RJ، نػرمان أر جي ، دافيذ إم جي "  يحكخ كل مغ ليع إس إس
Davies MJ (ٕٖٓٔ)التدتػستيخون  أن التسخيشات اليػائية ادت إلي انخفاض ىخمػن  (ٕٛ)م 

  الكمي لجي الديجات البجيشات السرابات بتكيذ السبايس .
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 م(ٕٔٔٓ) Aekplakorn W, Chongsuvivatwong يحكخ " اكبمكػم وي ، تذػنجديفذتػنج "
مسارسة التساريغ الخياضية بانتطام إلى تحديغ وتيخة الإباضة مسا يؤدي إلى انتطام الجورة أن ( ٙ)

 كسا يداعج فقجان الػزن ىؤلاء الشداء في تحقيق أفزل الشتائج علبج العقع،  الذيخية
( ان مسارسة الانذصة ٕٗم()ٕٙٔٓ") Sharky .B.Jىحا ما اشار إليو" شاركي بي جي 

( ق في الاسبػع يديع في تشطيع العجيج مغ ٓ٘ٔالخياضية لاسيسا اليػائية السعتجلة الذجة بػاقع )
اليخمػنات ولاسيسا تشطيع افخاز البخوجديتخون وبسداعجة ىخمػن الاستخوجيغ الحي بجوره يعسل عمي 

 حخق الجىػن .
إلى تحديغ اليخمػنات والجورة التسخيشات اليػائية  ؤديت (ٖ٘)م(ٕٕٔٓ) NIH يحكخ " نيي "

وانخفاض تخكيدات مرل ىخمػن  SHBGالذيخية والتسثيل الغحائي مع زيادة تخكيدات مرل 
 التدتػستيخون الحخ لجى الشداء البجيشات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس

  I.P. Lopes لػبيد. بي آي ريبيخو. ب.في فػرتادو ميخانجاتذيخ" دراسة كل مغ " 

Miranda-Furtado (ٕٓٔٛ)التدتػستيخون أن التسخيشات البجنية تحدغ ىخمػن  إلي (ٖٓ)م
 السبايس. تكيذ بستلبزمة السرابات الشداء مؤشخ الانجروجيغ في

 .Babaei Bonab and M " بارفانو. وم بػناب بابايتذيخ دراسة كل مغ 
Parvanehb(ٕٕٕٓ()إٓٔم )ىخمػن  خفزت أسبػعًا ٕٔ لسجة الخياضية التساريغ أن لى 
 .الجدع كتمة ومؤشخ ، الجدع وكتمة ، والإستخوجيغ ، والبخولاكتيغ ، التدتػستيخون 

( أى الخذريباث 01م()5105) Cheryce L Harrison "لام هاريسىى   شيريسحىظخ دراست " 

 الوكثفت حؤدي إلي اًخفاض هؤشر كخلت الجسن لذي السيذاث الوصاباث بوخلازهت حكيس الوبايط.

( ٜٕ( ) م5152) , Xia Ha-LingDong Du-Yu 1حشير دراست " ليٌج غشيا ها  يى دوًغ دو"
اى الخواريي الهىائيت حؤدي اًخفاض هلحىظ وبشكل ايجابي هؤشر كخلت الجسن واًخفاض هسخىي 

 الهيوىجلىبيي لذي هرظي هخلازهت حكيس الوبايط.

وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثاني لمبحث والحي يشز عمي أنو تػجج فخوق دالة إحرائية بيغ 
متػسصي الكياسيغ القمبي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية الأولي في متغيخات البحث الستسثمة في ) 
القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن ، تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ ىخمػن التيدتػستيخون(  الديجات 

  لسرابات بستلبزمة تكيذ السبايس في سغ الانجاب.ا

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Parvaneh%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Parvaneh%20M%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ha%20LX%5BAuthor%5D
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Du%20YD%5BAuthor%5D
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لا تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياسييغ البعجييغ السجسػعة التجخبية الأولي 
والسجسػعة التجخيبية الثانية في متغيخات البحث الستسثمة في ) القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن ، 

ستيخون( لمديجات السرابات بتكيذ السبايس في سغ تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ ىخمػن التيدتػ 
 الإنجاب.

( عجم وجػد فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياسيغ البعجييغ ٗفيتزح مغ الججول رقع )
لجي مجسػعتي البحث لرالح الكياس البعجي في متغيخات البحث ماعجا متغيخ مخونة العسػد 

حا يجل عمي ان تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية الفقخي لرالح السجسػعة التجخيبية الأولى ،وى
أدي إلي تحدغ معجلات تغيخ البحث ، وىحه الشتائج تتفق ما أشار إلية دراسة فاسشاشت 

Fassnacht   إلي وجػد زيادة واضحة في أوزان السرابات بتكيذ السبايس وخاصة في سغ
تجل عمي الاصابة بسخض تكيذ الانجاب وتعتبخ زيادة الػزن إحجي العلبمات الطاىخة التي 

السبايس ، وقج اتفقت ىحه الجراسة مع دراسات أخخي عمي أن الدسشة السفخشة تمعب دور أساسي 
في التغيخات الػضيفية والتكاثخية التي تكػن مختبصة مع بعزيا ببعس ،والتي تعتبخ مغ أىع 

نجروجيشات الفعالة في خرائز مخض تكيذ السبايس فالشديج الذحسي لو القابمية عمي ترشيع الا
الجدع فكمسا زادت الدسشة زاد مدتػي ىخمػن الانجروجيغ ، وذلظ بدبب تجػل الكػليدتخول بدمدمة 

 عسميات ايزية الي ىخمػن التديتػستيخون وىحا بجوره يقمل مغ عسمية التبػيس فيؤخخ الحسل.

تكػن العلبقة عكدية بيغ زيادة الػزن وعسمية الإباضة لان زيادة الػزن قج تدبب زيادة تخسب 
الذحػم حػل السبيس مسا يؤدي إلي تكيذ البػيزات داخل السبيس وعجم حرػل الاباضو 
وبالتالي اضصخاب في الجورة الذيخية وتأخيخ الحسخوان اسباب الدسشة غيخ معخوفة لكغ الجراسات 

ان زيادة الػزن تحجث نتيجة زيادة مدتػيات الاندػليغ مسا يحفد السبيس عمي تكػيغ تذيخ الي 
ىخمػن التديتػستيخون لحلظ فإن زيادة الػزن يخافقيسا دائسا زيادة مدتػي ىحا اليخمػن وان استسخار 
عجم حجوث الاباضة يؤدي الي تزخع الخحع ولحلظ يشرح بانقاص الػزن لديػلة عسمية الاباضة 

( ان نقز ٕٗم()ٕٙٔٓ") Sharky .B.Jكفاءة السبايس حيث يذيخ شاركي بي جي وتحدغ 
الشذاط البجني مغ العػامل اليامة في زيادة الػزن وذلظ نتيجة لديادة الصعام السأخػذ مغ الصعام 

(.ٗٚ) 
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 ,Lim SS, Norman RJ يحكخ " ليع إس إس نػرمان أر جي دافيذ ام جا دي"
Davies MJd (ٕٖٓٔان الػقاية : )تكيذ متلبزمة لإدارة ميع أمخ وعلبجيا الدسشة مغ م 

 .السبايس
 أن( ٖٚ)م ( ٖٕٔٓ" )  Qin JZ, Pang LHيذيخ كايغ جي زد ، بانج إل اتر " 

في علبج تكيذ يداعج مسارسة الخياضة السشتطسة واتباع نطام غحائي صحي بذكل كبيخ 
لدائج وحجع الجىػن في الجدع، وىػ ما يشعكذ بذكل خدارة الػزن ا يداىع فيحيث السبايس، و 

 .مباشخ عمى شجة متلبزمة تكيذ السبايس إيجابًا

تساريغ ( ٜٔ)م( ٜٕٔٓ") Gislaine S Kogure "جيدميغ إس كػجػر ؤكج دراسة " ت
السقاومة تعسل عمى تحديغ مؤشخات الدسشة في متلبزمة تكيذ السبايس، بغس الشطخ عغ 

 عالتغيخات في وزن الجد

أن التجريب البجني  (ٗٗ)م(ٕٕٓٓ") Victor B Ribeiro "فيكتػر ب ريبيخو  تؤكج دراسة " 
البخوتيغ ، محيط الػرك ،  انخفاض في محيط الخرخاليػائي السدتسخ والستقصع الكثافة يؤدي إلي 

 .والتدتػستيخون ، انخفاض  الجىشي مشخفس الكثافة

وبحلظ يتحقق صحة الفخض الثالث لمبحث والحي يشز عمي أنو لا تػجج فخوق دالة إحرائية 
بيغ متػسصي الكياسييغ البعجيغ لمسجسػعة التجخيبية الأولي والسجسػعة التجخيبية الثانية في 
متغيخات البحث الستسثمة في ) القػة ، السخونة ، تحدغ الجىػن ، تحدغ الييسػجمػبيغ ، تحدغ 

التيدتػستيخون( ماعجا متغيخ مخونة العسػد الفقخي لرالح السجسػعة التجخيبية الأولى ، ىخمػن 
  الديجات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس في سغ الانجاب.
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 الاستشتاجات :
 أضيخت نتائج عيشة البحث وجػد فخوق معشػية لمستغيخات البحث. -
في تحدغ ىخمػن التيدتػستيخون الحي  اسيع كل مغ تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية -

بجوره يعج مغ أحج اليخمػنات السؤثخة في تقميل ندبة السبايس عشج عسمية انصلبق تخاكيدىع 
 في الجدع 

إجخاء دراسات مقارنة بيغ تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية متشػعة الذجة لبيان الأكثخ  -
 تأثيخا.

تداعج في  تقميل الػزن ومؤشخ كتمة الجدع برػرة تجريبات الييت والتسخيشات اليػائية  -
 جيجة.

 التهصيات :

 التأكيج عمي تصبيق البخامج التجريبية الستشػعة عمي السرابات بتكيذ السبايس. -
إجخاء دراسات متذابيو عمي متغيخات فديػلػجية أخخي عمي الستجربات داخل القاعات  -

 الخياضية.
 ات السرابة بستلبزمة تكيذ السبايساستخجام تجريبات الييت اليػائية لمديج -
 الاستسخار في مسارسة التساريغ الييت اليػائية لتشطيع مدتػيات اليخمػنات. -
 عجم الانقصاع عمي مسارسة التسخيشات اليػائية . -
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 قائسة السخاجع
 أولا: السخاجع العخبية :

عالي الذجة باستخجام قشاع  أحسج إبخاليع شمبي ، محمد فكخي السغشي : تأثيخ التجريب الفتخي -ٔ
تجريب السختفعات عمي بعس الستغيخات البجنية والمياقة القمبية والتشفدية للبعبي كخة القجم 

،  ٗ، السجمة العمسية لعمػم الخياضة ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة كفخ الذيخ ، العجد 
 م.ٕٕٔٓ

                   يػية لفديػلػجيا الخياضة ، دار الفكخ بياء الجيغ ابخاليع سلبمة : الخرائز الكيسيائية الح -ٕ
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 البحثممخز 

الييسهجمهبين  تغيخات البجنية ودىهن البطن وندبالذجه عمي بعس الس يتأثيخ بخنامجين مختمف
 لجي الديجات السقبلات عمي الحسل السبيزينعمي حالات متلازمة تكيذ 

 أ.د/ محسهد حدشي إبخاهيم 

 د/ فاتن زيجان عباس زيجان

تأثيخ بخنامجيغ مختمف الذجه عمي بعس الستغيخات البجنية ودىػن ييجف البحث إلي التعخف عمي 
كيذ السبايس لجي الديجات السكبلبت عمي البصغ وندبة الييسػجمػبيغ عمي حالات متلبزمة ت

، حيث استخجام السشيج التجخيبي بتصبيق الكياسيغ القبمي والبعجي ، وتسثل مجتسع البحث  الحسل
السخاكد نداء والتػليج بسجيشة السشيا ، كسا تسثمت عيشة البحث في مجسػعتان  الستخدديغ عمي إحجي

سيجات تع  ٓٔتجخيبيتان لمديجات البجيشات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس ،قػام كل مجسػعة 
لكياس اليخمػنات ،  ٖٓٙاختيارىع بالصخيقة العسجية تع استخجام جياز تشيتا ، والدػنار ، وجياز 

لكياس الييسػجمػبيغ ، لجسع البيانات والكياسات ، وكان مغ أىع الشتائج أن تجريبات وجياز دم 
الييت والتسخيشات اليػائية ساعجت في انخفاض ندبة الجىػن وخاصة الستخكده في البصغ والارداف 
والػرك وانخفاض مؤشخ كتمة الجدع وتحدغ ندبو الييسػجمػبيغ وتحدغ ندبة ىخمػن 

بجوره أدي إلي تحدغ كفاءة السبايس مسا آثخ ايجابيا عمي عسمية الاباضة التيدتػستيخون الحي 
وزيادة فخص الحسل، ومغ أىع التػصيات ضخوره إستخجام بخامج مختمفة ومتشػعة لجي الديجات 

 .البجيشات السرابات بستلبزمة تكيذ السبايس 
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Research Summary 

The effect of two programs of different intensity on some physical 

variables, abdominal fat, and hemoglobin levels on cases of polycystic 

ovary syndrome in women about to become pregnant. 

 

Prof. Dr. Mahmoud Hosni Ibrahim  

Dr. Faten Zidane Abbas Zidane 

 

The research aims to identify the effect of two programs of different 

intensity on some physical variables, abdominal fat, and hemoglobin 

percentage on cases of polycystic ovary syndrome in women about to 

become pregnant, using the experimental method by applying pre- and 

post-measurements, and representing the research community attending 

one of the obstetrics and gynecology centers in the city of Minya. The 

research sample consisted of two experimental groups for obese women 

with polycystic ovary syndrome. Each group consisted of 10 women who 

were chosen intentionally. A Tenita device, an ultrasound device, a 360 

device to measure hormones, and a blood device to measure hemoglobin 

were used to collect data and measurements. One of the most important 

results was that HIIT training Aerobic exercises helped in reducing the 

percentage of fat, especially concentrated in the abdomen, buttocks, and 

hip, lowering the body mass index, improving the percentage of 

hemoglobin, and improving the percentage of the hormone testosterone, 

which in turn led to an improvement in the efficiency of the ovaries, which 

had a positive impact on the ovulation process and increasing the chances 

of pregnancy. One of the most important recommendations is the necessity 

of using different and varied programs for women. Obese women with 

polycystic ovary syndrome. 

 

 

 


