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 البحث : ومذكمة سقجمةال

ا يتأثخ بعؾامل بجنية ونفدية وىخمؾنية متغيخة عبخ مخاحل تُعج صحة  السخأة مجالًا متفخدا
العسخ السختمفة، ولً سيسا في سشؾات الخرؾبة. ورغؼ الجيؾد العالسية السبحولة لجعؼ صحة السخأة، 
فإف التخكيد يشرب غالباا عمى الرحة الإنجابية فقط، بيشسا يُغفل الًىتساـ الكافي بالًضظخابات 

، التي تُعج مؽ أكثخ السذكلات شيؾعاا بيؽ الشداء (PMS) راحبة مثل متلازمة ما قبل الحيضالس
   في سؽ الإنجاب. 

مؽ الشداء يعانيؽ مؽ أعخاض متفاوتة الذجة تدبق ندوؿ % 57وتذيخ الأدبيات إلى أف نحؾ 
ا نفدية مثل القمق  والتقمبات السداجية، الظسث، تذسل آلًماا جدجية كالرجاع وانتفاخ البظؽ، وأعخاضا

  ؛9192، داليا خطاب محمد؛ ElBanna et al., 9102) مسا يؤثخ سمباا في جؾدة الحياة والأداء اليؾمي
Mahishale et al., 9102).   كسا تُعج مخحمة البمؾغ نقظة تحؾؿ أساسية في حياة الفتاة، إذ تخافقيا

ي تسثل علامة بارزة عمى الشزج تغيخات فديؾلؾجية واضحة، أىسيا بجء الجورة الذيخية الت
( 44: 9.) (44: 02).البيؾلؾجي، وما يختبط بيا مؽ تحجيات صحية ونفدية تتظمب دعساا ورعاية خاصة

(.90 :44) 

باىتساـ متدايج بؾصفو تجخلاا فعالًا وغيخ دوائي لمتقميل مؽ  التجريبات الخياضية توقج حغي
الخياضة يديؼ في تحديؽ الحالة السداجية، ، حيث تبيّؽ أف الًنتغاـ في مسارسة PMS أعخاض

تخفيف الرجاع وآلًـ العزلات، تحديؽ نؾعية الشؾـ، فزلاا عؽ دوره في تعجيل مكؾنات الجدؼ 
عبخ خفض ندبة الجىؾف وزيادة الكتمة العزمية، وىؾ ما يشعكذ إيجابياا عمى التؾازف اليخمؾني. 

تساريؽ القؾة أكثخ فاعمية مقارنة بسسارسة أي مشيسا وتؤكج الجراسات أف الجمج بيؽ التساريؽ اليؾائية و 
 .بذكل مشفخد

 أعراضىمتلازمةىماىقبلىالحوضىوتحدونىىالتخفوفىمنفاعلوةىالتدروباتىالرواضوةىفيى
 فيىدنىالإنجابىالدوداتالجدمىلدىىىتركوب

 ى
 رضاىمحمدىابراهوم/ىىأ.م.د

  جامعة السشيا -كمية عمهم الخياضة  -استاذ مداعج بقدم عمهم الرحة الخياضية 
 فاتنىزودانىعباس/ىىد

  جامعة السشيا -كمية عمهم الخياضة  -مجرس بقدم عمهم الرحة الخياضية 
 حنانىناجيىمحمد /ةالباحث

 جامعة السشيا -كمية عمهم الخياضة  -بقدم عمهم الرحة الخياضية  ةباحث
 



 

 

 الجزء الثان2025ً( عدد دٌسمبر38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 46 - 

أف مسارسة الشذاط البجني تسثل وسيمة  (9105)عدت محسؾد كاشف وفي ىحا الدياؽ، يؤكج 
، حتى لؾ PMS فعّالة لتحديؽ صحة السخأة والتقميل مؽ حجة الأعخاض الفديؾلؾجية السختبظة بػ

 (78: 8دلائك يىمياً(.) 4–2)اقترخ الأمخ عمى فتخات قريخة مؽ التسخيشات 
تسثل مذكمة صحية واسعة  PMS أن Farpour (9192)في ىحا الدياؽ، أوضح فاربؾر 

الًنتذار عالسياا، إذ تريب ما يقارب نرف الشداء بجرجات متفاوتة، وتذسل أعخاضيا التقمبات 
البظؽ، الرجاع، وآلًـ الثجي. كسا أعيخت الأبحاث أف شجة ىحه الأعخاض  السداجية، التعب، انتفاخ

ا لجى الشداء اللاتي يعانيؽ مؽ الدسشة أو زيادة الؾزف   (082: 07.) تختبط بتخكيب الجدؼ، خرؾصا
أف التساريؽ اليؾائية السشتغسة مثل السذي الدخيع  Kiani (9108)مؽ جية أخخى، بيّؽ كياني 

دقيقة لكل جمدة، تداىؼ بفعالية في  33أو ركؾب الجراجة لثلاث إلى خسذ مخات أسبؾعياا بؾاقع 
، وذلػ بفزل تعديد إفخاز الإنجورفيشات وتحديؽ الجورة  تشغيؼ السداج، تقميل التؾتخ، وتحديؽ الشؾـ

ىحه التؾجيات، حيث  Mohebbi (9108)تجعؼ نتائج مؾىيبي و  الجمؾية وخفض ىخمؾف البخولًكتيؽ
ا رياضياا مجتو ثسانية أسابيع خفّض بذكل ممحؾظ  أعيخت دراستو عمى طالبات جامعيات أف بخنامجا
الأعخاض الجدجية مثل الرجاع وآلًـ الغيخ والًنتفاخ، ما يذيخ إلى دور الخياضة في تحديؽ 

 (7: 99.) (44: 91.)التؾازف اليخمؾني وتجفق الجـ

إلى أف مكؾنات الجدؼ، مثل مؤشخ  , Farpour,9192   Mohebbi, 9108كسا أشار فاربؾر 
، حيث تديج الدسشة مؽ فخص احتباس PMS كتمة الجدؼ وتؾزيع الجىؾف، تختبط بحجة أعخاض

كحلػ بيّشت دراسات أخخى أف الشذاط الخياضي يداىؼ  .الدؾائل والًضظخابات اليخمؾنية السراحبة
في تشغيؼ إفخاز اليخمؾنات الجشدية )الأستخوجيؽ والبخوجدتيخوف( وتقميل الألجوستيخوف السدؤوؿ 

: 07.) .عؽ احتباس الدؾائل، إضافة إلى تعديد إفخاز الإنجورفيشات التي تحدؽ السداج وتقمل التؾتخ

70) (.99 :42) 

إلى أف الخياضة تسثل قيسة إندانية رفيعة، ذات أبعاد  (9192)ى حديؽ صلاح ذيخ رضؾ ت        
اجتساعية وثقافية تُديؼ في تذكيل تخاث الأمؼ والسجتسعات. كسا أوضحت أف البخامج الخياضية تُعج 
خظظاا مشغسة لسسارسة الشذاط البجني داخل السخاكد والأنجية والسؤسدات الخياضية، يتؼ إعجادىا 

محجدة وججاوؿ زمشية وفئات مدتيجفة، مع إمكانية التشبؤ بشتائجيا بسا يتشاسب مع  وفق أىجاؼ
 (00: 4.).  الإمكانات الستاحة

أف البخامج  (9111)وسسيخ محمد محمد  (9105)وفي ىحا الدياؽ، يؤكج عدت محسؾد كاشف         
الخياضية تُعج مؽ أكثخ الؾسائل غيخ الجوائية فاعمية في التخفيف مؽ أعخاض متلازمة ما قبل 

حيث يديؼ الشذاط البجني السشتغؼ في تحديؽ التؾازف اليخمؾني عبخ تشغيؼ إفخاز  .(PMS) الحيض
مدتؾيات ىخمؾني الإستخوجيؽ والبخوجدتيخوف، وزيادة إفخاز الإنجورفيشات، إلى جانب خفض 
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الكؾرتيدوؿ السختبط بالتؾتخ، مسا يشعكذ إيجاباا عمى الرحة الشفدية والجدجية لمسخأة. كسا يعسل 
الشذاط البجني عمى تحديؽ الجورة الجمؾية، ورفع كفاءة الجيازيؽ القمبي والتشفدي، وتقؾية العزلات 

اع، آلًـ أسفل الغيخ، والسفاصل، بسا يقمل مؽ حجة الأعخاض الجدجية السراحبة لمجورة مثل الرج
 (82: 4( .)007: 8.) .(وانتفاخ البظؽ

إلى أف مسارسة الشذاط الخياضي ( 9109)وفي إطار مترل، أشار سيجة عمي عبج العاؿ        
السشتغؼ لجى الفتيات يُحجث تأثيخات إيجابية واسعة تذسل تحدؽ كفاءة عسل القمب، وزيادة معجؿ 

الجورة الذيخية والأعخاض السراحبة ليا، فزلاا عؽ خفض ضغط نسؾ العغاـ، وتقميل اضظخابات 
 (941: 5.)الجـ وتعديد الًتداف الجدسي والشفدي خلاؿ ىحه السخحمة

أف مسارسة التجريبات   (Frackiewicz, E. J., & Shiovitz, T., 9110)كسا أوضحت نتائج فخاؾ        
دقيقة تُديؼ في رفع مدتؾيات ىخمؾف  (91–07)يؽ اليؾائية )الأيخوبيػ( أو اللاىؾائية لسجة تتخاوح ب

، مسا يشعكذ عمى التؾازف اليخمؾني العاـ ويُخفف مؽ الأعخاض السختبظة بسخحمة (E9) الإستخوجيؽ
ما قبل الحيض، إضافة إلى إسياميا في تحديؽ الحالة السداجية وتقميل الأعخاض الفديؾلؾجية 

 (947: 04.) .السراحبة لمجورة الذيخية

 حيث  (9107) الشجاراحسج  سعادوتُعتبخ مخحمة البمؾغ نقظة تحؾؿ أساسية في حياة الفتاة،        
تراحبيا تغيخات فديؾلؾجية مثل نسؾ الأعزاء التشاسمية، وزيادة الظؾؿ، وبجء ندوؿ دـ 
الحيض، الحي يسثل علامة فارقة عمى الشزج البيؾلؾجي. ىحه السخحمة الًنتقالية بسا تحسمو 

: 7.) .مؽ تغيخات بجنية ونفدية تتظمب دعساا معخفياا وصحياا يييئ الفتاة لمتكيف بذكل سميؼ

44) 

كسا أعيخت الجراسات الدابقة أف ىشاؾ معتقجات خاطئة شائعة بيؽ الشداء في سؽ        
الإنجاب حؾؿ تأثيخ مسارسة الشذاط البجني في الفتخة الدابقة لمحيض، إذ تفتخض بعزيؽ أف 
التساريؽ قج تديج مؽ حجة الأعخاض، مسا يؤدي إلى الًعتساد عمى السدكشات كخيار أساسي 

سسيخ ؛ ( 8()9105)، )عدت محسؾد كاشفي معالجة الأسباب الجحرية رغؼ محجودية فعاليتيا ف
في السقابل، بيّشت أبحاث متعجدة أف الشذاط البجني يديؼ في التخفيف مؽ  (4()9111)،  محمد محمد

الأعخاض الشفدية مثل القمق والتقمبات السداجية، والأعخاض الجدجية مثل الًنتفاخ وآلًـ 
  (2)(9107) سكخ رضاىشج  (؛Mohebbi Dehnavi et al., (9108)(99) ؛ . السفاصل والرجاع

تختبط بتأثيخات متعجدة عمى الجياز العربي  PMS وتُغيخ الأدلة العمسية أف أعخاض        
 ياسخ محمد سميساف وآخخوف . فقج أكج القمبي، والتشاسمي والجيازالسخكدي، والغجد الرساء، 

أف الًنتغاـ في مسارسة التساريؽ اليؾائية إلى جانب اتباع نغاـ غحائي صحي  (00)(9194)
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يداىؼ في تحديؽ التؾازف اليخمؾني، خاصة في مدتؾيات البخوجدتخوف، مسا يقمل مؽ حجة 
الأعخاض. كسا أثبتت دراسات أخخى أف أنساطاا مختمفة مؽ التساريؽ، مثل اليؾغا والدباحة 

ى تحدؽ ممحؾظ في الأعخاض الشفدية والجدجية، وتؤثخ إيجابياا وتساريؽ السقاومة، تؤدي إل
-El ؛  Kamalifard et al., (9108)(02)) في مدتؾيات ىخمؾنية مثل الإستخاديؾؿ والبخوجدتخوف 

Lithy et al., (9107)(04) ).  

التجريبات بشاءا عمى ما سبق، تتسثل مذكمة البحث في الحاجة إلى دراسة تأثيخ          
أعخاض متلازمة ما قبل الحيض، إلى جانب متابعة التغيخات  التخفيف مؽعمى  اضيةالخي

التي قج تظخأ عمى مكؾنات الجدؼ لجى الديجات في سؽ الإنجاب. وتكسؽ أىسية البحث في 
معالجتو مخحمة حخجة مؽ حياة السخأة تتدؼ بتقمبات نفدية وجدجية قج تشعكذ عمى استقخارىا 

 عؽ سعيو لتقجيؼ تؾصيات تظبيكية قائسة عمى أسذ عمسية الًجتساعي والأسخي، فزلاا 
 .تديؼ في تحديؽ جؾدة الحياة مؽ خلاؿ تبشي بخامج رياضية مشاسبة لخرائص ىحه السخحمة

  لمبحث:الأهسية الشظخية -*أولا
يُدمط الزؾء عمى متلازمة ما قبل الحيض باعتبارىا قزية صحية تؤثخ في صحة  .1

ا دور التساريؽ الخياضية في تحديؽ التؾازف اليخمؾني السخأة وجؾدة حياتيا،  مؾضحا
 .والتغيخات الفديؾلؾجية والشفدية خلاؿ ىحه الفتخة

يثخي الأدبيات العمسية مؽ خلاؿ سج فجؾة في الجراسات العخبية حؾؿ العلاقة بيؽ  .2
ا نغخياا يُبشى عميو ف ي الشذاط البجني ومكؾنات الجدؼ أثشاء الستلازمة، ويُقجّـ أساسا

 .بحؾث مدتقبمية
 :الأهسية التظبيكية لمبحث -ثانيًا

ا رياضياا عسمياا لتحديؽ المياقة البجنية والشفدية لمشداء في فتخة ما قبل  .1 يُقجـ بخنامجا
 .الحيض والتخفيف مؽ الأعخاض الجدجية والشفدية السراحبة ليا

ا يسكؽ تظبيقو في السخاكد الرحية والشؾادي ووحجات  .2 الإرشاد الجامعي، يؾفخ نسؾذجا
 .ويجعؼ مفيؾـ الرحة الؾقائية عبخ الشذاط البجني بجلًا مؽ الًعتساد عمى السدكشات
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يُديؼ في ترحيح السعتقجات الخاطئة حؾؿ مسارسة الخياضة في ىحه الفتخة ويُعدز  .3
قجرة السخأة عمى التكيف الشفدي والًجتساعي مع التغيخات البيؾلؾجية السختبظة بالجورة 

 .الذيخية
  :البحثأهجاف -

يجؼ ىحا البحث إلى التعخؼ عمى تأثيخ بخنامج رياضي مُعج بعشاية عمى متلازمة ما قبل ي         
 :الحيض ومكؾنات الجدؼ لجى الديجات في سؽ الإنجاب، وذلػ مؽ خلاؿ

قياس التغيخ في شجة أعخاض متلازمة ما قبل الحيض بعج تظبيق البخنامج الخياضي،  .1
 .كؾسيمة غيخ دوائية لمتخفيف مشياومجى فاعميتو 

دراسة أثخ البخنامج الخياضي عمى بعض مكؾنات الجدؼ )الؾزف، الكتمة العزمية، مؤشخ  .2
 .(الساء-العغاـ -كتمة الجدؼ

التعخؼ عمى التغيخات اليخمؾنية السراحبة لسسارسة التساريؽ الخياضية السشتغسة )مثل  .3
 .مدتؾى الإستخوجيؽ والبخوجدتخوف(

  :حثفخوض الب-

ؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في شجة أعخاض متلازمة ما قبل ي .1
الحيض لجى الديجات في سؽ الإنجاب، لرالح الكياس البعجي بعج تظبيق البخنامج 

 .الخياضي
يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مكؾنات الجدؼ )الؾزف، ندبة  .2

 .الكتمة العزمية، مؤشخ كتمة الجدؼ( لرالح الكياس البعجيالجىؾف، 
يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾيات بعض اليخمؾنات  .3

 .)الأستخوجيؽ والبخوجدتخوف( لرالح الكياس البعجي بعج مسارسة البخنامج الخياضي

 : مرظمحات البحث-

 (Exercise Program) البخنامج الخياضي-1

خظة تشغيسية لمتساريؽ البجنية ترسؼ وفق أىجاؼ محجدة كتحديؽ تعخفو الباحثة اجخائيا بانو 
المياقة، تخفيف الأعخاض الرحية أو تعجيل تكؾيؽ الجدؼ. يذسل البخنامج نؾع التسخيؽ )ىؾائي، 

بي عمى الرحة مقاومة(، شجتو، وتكخاره الدمشي. يعتسج عمى أدلة طبية وعمسية لزساف تأثيخه الإيجا
 .العامة، كسا يُعج أحج الأساليب غيخ الجوائية لتخفيف أعخاض متلازمة ما قبل الحيض
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 (Premenstrual Syndrome – PMS) متلازمة ما قبل الحيض-2
ىي حالة اضظخابية تتسيد بغيؾر أعخاض عاطفية،  (9199)تحكخ الجليل الظبي لمسخاة 

مؽ الجورة الذيخية، إذ تؤدي إلى  (luteal phase) الأصفريةنفدية، وسمؾكية بذكل دوري في السخحمة 
: 2) تأثيخ ممسؾس عمى الأداء اليؾمي والعلاقات الذخرية، وتختفي عادةا بعج بجء الشديف الذيخي 

422) 

ىي مجسؾعة مؽ الأعخاض الجدجية والشفدية  (9199)وكسا تذيخ وزارة الرحة الدعؾدية 
والدمؾكية تغيخ لجى بعض الشداء قبل بجء الحيض بعجة أياـ، مثل: التييج، الًكتئاب، تغيخ 
ا  السداج، آلًـ الثجي، الرجاع، والًنتفاخ. وتُعدى ىحه الأعخاض إلى التغيخات اليخمؾنية )خرؾصا

 .لكيسيائي في الجماغ، خاصةا الديخوتؾنيؽفي مدتؾيات الإستخوجيؽ والبخوجدتخوف( والتفاعل ا
(474:01) 

 (Body Composition) الجدممكهنات  .3
تسثػػػػػػػل تؾزيػػػػػػػع السكؾنػػػػػػػات الأساسػػػػػػػية انػػػػػػػو  Cumberlidge, E (9108)وتػػػػػػػحكخ كػػػػػػػامبخيج 

لمجدػػػػػػػؼ مثػػػػػػػل الػػػػػػػجىؾف والكتمػػػػػػػة العزػػػػػػػمية والعغػػػػػػػاـ والسػػػػػػػاء. ويُعػػػػػػػج التحميػػػػػػػل بالجيػػػػػػػاز الكيخبػػػػػػػائي 
ػػػا لكيػػػاس ىػػػحه الشدػػػب وتقيػػػيؼ التغيػػػخات فػػػي مكؾناتيػػػا عبػػػخ مخاحػػػل  (BIA) السقػػػاوـ معيػػػاراا دقيقا

 (45:09)الجورة الذيخية أو الًستجابة لمبخامج الخياضية 

قاـ الباحثؾف بإجخاء مدح مخجعي لتحجيج أىؼ الجراسات الدابقة السختبظة : الدراسات السابقة-
 (5( دراسات عخبية و)5)ؾاقع عجد ( عذخة دراسات ب13)بسؾضؾع البحث، وتؾصمؾا إلى عجد 

 دراسات أجشبية. سيتؼ عخض ىحه الجراسات مؽ الأحجث إلى الأقجـ عمى الشحؾ التالي:
 Yogasana and its role in females"أجخوا دراسة بعشؾاف  (18( )2325)وآخخوف  Joshi جؾشيقاـ -1

with pre-menstrual syndrome: A randomized clinical trial" ، وىجفت إلى تقييؼ أثخ اليؾغاسانا
وتساريؽ التشفذ عمى تخفيف آلًـ الحؾض والتعب لجى الشداء السرابات بستلازمة ما قبل 

–18)مذاركة تتخاوح أعسارىؽ بيؽ  (33)الحيض. استخجمت الجراسة السشيج التجخيبي العذؾائي عمى 
تجريباا عسمياا عمى اليؾغاسانا  تمقت (15)عاماا، قُدّسؽ إلى مجسؾعتيؽ متداويتيؽ: تجخيبية  (45

تمقت نفذ التعميسات الشغخية دوف مسارسة مباشخة. تؼ تقييؼ شجة  (15)وتساريؽ التشفذ، وضابظة 
الألؼ باستخجاـ السكياس العجدي للألؼ، والتعب باستخجاـ مكياس التقييؼ متعجد الأبعاد لمتعب، في 

أسابيع. وخمرت الشتائج إلى انخفاض  (8)أسابيع، وبعج  (4)ثلاث مخاحل: قبل التجخل، وبعج 
ممحؾظ في الألؼ والتعب في كمتا السجسؾعتيؽ، مع تفؾؽ السجسؾعة التجخيبية بفخوؽ ذات دلًلة 

أسابيع، مسا يؤكج أف مسارسة اليؾغاسانا وتساريؽ التشفذ وسيمة طبيعية وفعّالة  (8)إحرائية بعج 
 .لمتخفيف مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض
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 Validating the Efficacy of Yogic"أجخوا دراسة بعشؾاف  (77( )2324)وآخخوف  Yadav ياداؼقاـ -2

Practices on Pre Menstrual Syndrome in Young Adults: A Randomized Controlled Trial" ،
لجى شابات تتخاوح أعسارىؽ بيؽ  PMS أعراضوىجفت إلى التحقق مؽ فعالية تساريؽ اليؾغا عمى 

بجرجة مشاسبة، وطبقت عمييؽ تساريؽ يؾغا  (63)مذاركة مؽ أصل  (39)سشة. اختيخت  (23–16)
يؾماا. اعتسجت الجراسة السشيج التجخيبي العذؾائي، وتست  (15)دقيقة يؾمياا لسجة  (45)معتسجة لسجة 

تحدؽ وخمرت الشتائج إلى  .PSST-A التقييسات قبل وبعج الجورة الذيخية التالية لمتجخل باستخجاـ
معشؾي في شجة الأعخاض، جؾدة الشؾـ، والأنذظة اليؾمية، مسا يؤكج أف مسارسة اليؾغا السخظط ليا 

وأف مسارسات اليؾغا السذتخكة يسكؽ استخجاميا  PMS ليا تأثيخ داعؼ في التخفيف مؽ أعخاض
 .كإجخاء مشيجي لمحرؾؿ عمى حياة متشاغسة

تأثيخ بخنامج رياضي أجخى دراسة بعشؾاف  (1( )2324)أحسج شعخاوي محمد ، حداـ أسعج أميؽ قاـ -3
ىجفت الجراسة  .صحي عمى بعض الستغيخات البيؾكيسيائية لمديجات ذوى اضظخابات الجورة الذيخية

إلى ترسيؼ بخنامج رياضي صحي ودراسة أثخه عمى بعض الستغيخات البيؾكيسيائية لجى الديجات 
ية. اعتسج الباحثاف السشيج التجخيبي، وكؾف مجتسع المؾاتي يعانيؽ مؽ اضظخابات الجورة الذيخ 

سيجة. استخجـ  (23)سشة، وتكؾنت العيشة مؽ  28و 23البحث مؽ سيجات تتخاوح أعسارىؽ بيؽ 
لكياس مكؾنات الجدؼ، وتؼ تظبيق البخنامج الخياضي في الفتخة القبمية  Body Analyzer جيازالباحثؾف 

لشتائج زيادة معشؾية في معجؿ ىخمؾف الإستخوجيؽ بشدبة . أعيخت ا13/6/2323إلى  12/6/2323مؽ 
ما يذيخ إلى فعالية البخنامج الخياضي السشتغؼ السرحؾب بشغاـ غحائي %، 79.37تحدؽ بمغت 

متؾازف. خمرت الجراسة إلى أف البخنامج الخياضي الرحي يعدز الرحة العامة ويقمل مؽ آثار 
 .أىسية التغحية الدميسة والستؾازنةاضظخابات الجورة الذيخية، مع التأكيج عمى 

تأثيخ تقييج الدعخات الحخارية "أجخوا دراسة بعشؾاف  (11( )2324)وآخخوف  سميسافمحمد ياسخ قاـ -4
والتساريؽ اليؾائية عمى متلازمة ما قبل الحيض، والسؤشخات الأنثخوبؾمتخية، واليخمؾنات لجى 

إلى تقييؼ أثخ الجسع بيؽ تقييج الدعخات الحخارية ، وىجفت "الديجات البجيشات: تجخبة معذاه محكؾمة
ومكؾنات الجدؼ وبعض  (PMS) ومسارسة التساريؽ اليؾائية عمى أعخاض متلازمة ما قبل الحيض

اليخمؾنات لجى الديجات البجيشات في سؽ الإنجاب. اعتسجت الجراسة السشيج التجخيبي العذؾائي 
ا دوائياا فقط،  سيجة قُدّسؽ (43)السحكؼ عمى عيشة مكؾنة مؽ  إلى مجسؾعتيؽ: ضابظة تمقت علاجا

أسبؾعاا.  (12)وتجخيبية تمقت نفذ العلاج مع بخنامج غحائي مقيج الدعخات وتساريؽ ىؾائية لسجة 
، السؤشخات الجدسية )الؾزف، مؤشخ PMS أعخاضواستخجمت أدوات قياس متشؾعة، مشيا استبيانات 

والتحاليل اليخمؾنية. وخمرت الشتائج إلى أف السجسؾعة كتمة الجدؼ، الكياسات الأنثخوبؾمتخية(، 
التجخيبية أعيخت تحدشاا ممحؾعاا مقارنة بالزابظة في الأعخاض، الؾزف، مؤشخ كتمة الجدؼ، 
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الكياسات الجدسية، ومدتؾيات ىخمؾني الكؾرتيدوؿ والبخوجدتخوف، مسا يجؿ عمى فعالية الجمج بيؽ 
وتعديد التغيخات الإيجابية في مكؾنات  PMS أعراضي تحديؽ تقييج الدعخات والتساريؽ اليؾائية ف

 .الجدؼ لجى الديجات البجيشات
 Effects of Yoga for Coping"أجخوا دراسة بعشؾاف  (17( )2323وآخخوف ) Hsing-Chi تذانغقاـ -5

with Premenstrual Symptoms in Taiwan—A Cluster Randomized Study" ، وىجفت إلى تقييؼ
التأثيخات الجدجية والشفدية لميؾغا عمى أعخاض ما قبل الحيض لجى نداء تايؾانيات. استخجمت 

 امخأة أبمغؽ عؽ عخض واحج عمى الأقل مؽ أعخاض (128)الجراسة تجخبة عذؾائية عشقؾدية عمى 
PMS ، يؾغاخيبية بخنامج . تمقت السجسؾعة التج(63)وأخخى ضابظة  (65)قُدّسؽ إلى مجسؾعة تجخيبية 

DVD  دقيقة لكل جمدة، ثلاث مخات أسبؾعياا لسجة ثلاثة أشيخ، مع استخجاـ سجل يؾمي  33لسجة
وخمرت الشتائج إلى أف مسارسة اليؾغا قممت مؽ أعخاض الًكتئاب الجدجية  .(DRSP) الأعراضلذجة 

الًجتساعية، مسا يؾضح أف والًنفعالية، بالإضافة إلى تحديؽ الخوتيؽ اليؾمي واليؾايات والعلاقات 
ا في زمؽ الجائحةPMS مسارسة اليؾغا في السشدؿ وسيمة مشاسبة لتخفيف أعخاض  .، خرؾصا

الداعة البيؾلؾجية ومؤشخ كتمة الجدؼ "أجخت دراسة بعشؾاف  (2) (2323) محمد  خظابداليا قامت -6
، "السسخضاتكعؾامل خظؾرة مشبئة باضظخاب اندعاج ما قبل الحيض لجى السسخضات وغيخ 

مؽ خلاؿ الداعة البيؾلؾجية ومؤشخ كتمة الجدؼ لجى السسخضات  PMS باضظخابوىجفت إلى التشبؤ 
وغيخ السسخضات. استخجـ السشيج الؾصفي الًرتباطي السقارف، وكؾنت العيشة مجسؾعتيؽ: الأولى 

غيخ  امخأة  (1582)سشة، والثانية ضست  (2.95±  21.81)مسخضة بستؾسط أعسار  (1334)ضست 
سشة. استخجمت الجراسة أدوات بحثية متعجدة شسمت ( 2.64±  21.68)مسخضة بستؾسط أعسار 

استسارة السدتؾى الًجتساعي والًقترادي، استبياف الداعة البيؾلؾجية، معادلة مؤشخ كتمة الجدؼ، 
 أسفخت الشتائج عؽ وجؾد علاقة ارتباطية بيؽ الداعة البيؾلؾجية ومؤشخ .PMS ومكياس اضظخاب

مؽ جية أخخى، لكمتا السجسؾعتيؽ، كسا تبيؽ أف الداعة  PMS كتمة الجدؼ مؽ جية، واضظخاب
، مع فخوؽ واضحة بيؽ PMS اضظخابالبيؾلؾجية ومؤشخ كتمة الجدؼ يديساف في التشبؤ بحجوث 

السسخضات وغيخ السسخضات في مدتؾى الداعة البيؾلؾجية، مؤشخ كتمة الجدؼ، وشجة الستلازمة. 
تائج إلى أىسية متابعة العؾامل الفديؾلؾجية والؾزنية في الفئات السيشية السختمفة لزبط وتذيخ الش

 .PMS أعراضشجة 
 Relation between"أجخوا دراسة بعشؾاف  (.ElBanna et al) (13) 2319آخخوف ، البشا قاـ رضا -7

body mass index and premenstrual syndrome" ، العلاقة بيؽ مؤشخ كتمة وىجفت الجراسة إلى معخفة
استخجـ الباحثؾف السشيج الؾصفي  .(PMS) واضظخاب اندعاج ما قبل الحيض (BMI) الجدؼ
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سشة، قُدّسؽ إلى  (22–18)شابة تخاوحت أعسارىؽ بيؽ  (243)التحميمي، حيث تكؾنت العيشة مؽ 
بسؤشخ شابة ناقرة الؾزف  (23)ضست  )أ(ثلاث مجسؾعات وفق مؤشخ كتمة الجدؼ: السجسؾعة 

شابة ذات وزف طبيعي بسؤشخ كتمة جدؼ  (119)ضست  )ب(، والسجسؾعة 18.5كتمة جدؼ أقل مؽ 
شابة ذوات وزف زائج بسؤشخ كتمة جدؼ يتخاوح  (98)شسمت  )ج(، والسجسؾعة 25.9–18.5يتخاوح بيؽ 

اض . استخجمت الجراسة استسارة مقابمة واستبياف متلازمة ما قبل الحيض لكياس الأعخ 29–25بيؽ 
وشجتيا. أعيخت الشتائج وجؾد علاقة مؾجبة ذات دلًلة إحرائية بيؽ مؤشخ كتمة الجدؼ وشجة 
متلازمة ما قبل الحيض، حيث سجمت الذابات ذوات الؾزف الدائج أعمى ندبة مؽ الأعخاض الذجيجة 
ا وأدنى ندبة مؽ الأعخاض الخفيفة، في حيؽ سجمت الذابات ذوات الؾزف الظبيعي أعمى ندبة  ججا
ا. وتذيخ ىحه الشتائج إلى أف الؾزف  مؽ الأعخاض الخفيفة وأدنى ندبة مؽ الأعخاض الذجيجة ججا

، مسا يعكذ أىسية الحفاظ عمى مؤشخ كتمة PMS الدائج يُعج عاملاا مؤثخاا ومزاعفاا لذجة أعخاض
 .جدؼ صحي لتقميل حجّة الًضظخاب

 Association of"أجخوا دراسة بعشؾاف  (2319( )21) (.Mahishale et al) ماىذالي، أ. وآخخوف قاـ -8

Premenstrual Syndrome with Body Mass Index and its Effect on Quality of Life: A Cross-

sectional Study" ،وىجفت الجراسة إلى فحص تأثيخ متلازمة اندعاج ما قبل الحيض (PMS)  ومؤشخ
أنثى  (237)سشيج الؾصفي التحميمي، وشسمت العيشة كتمة الجدؼ عمى جؾدة الحياة. اعتسج الباحثؾف ال

مشيؽ بستلازمة اندعاج ما قبل الحيض.  (57)عاماا، حيث تؼ تذخيص  (25–18)تتخاوح أعسارىؽ بيؽ 
لتقييؼ جؾدة الحياة، بيشسا  (SF-24) استبيافتؼ قياس مؤشخ كتمة الجدؼ لجسيع السذاركات، واستخجاـ 

 PMS "مؾس". أعيخت الشتائج أنو لؼ يكؽ ىشاؾ ارتباط بيؽعبخ اختبار  PMS قيذ اضظخاب
ومؤشخ كتمة الجدؼ، إلً أف الستلازمة كاف ليا تأثيخ سمبي واضح عمى جؾدة الحياة، مع انخفاض 

 PMS أفممحؾظ في مدتؾيات الخفالية الشفدية والجدجية لجى السرابات. وتذيخ ىحه الشتائج إلى 
أة حتى في غياب ارتباط مباشخ مع مؤشخ كتمة الجدؼ، مسا يسكؽ أف تؤثخ عمى نؾعية حياة السخ 

 .يدتجعي التجخلات الرحية والشفدية لتحديؽ التكيف مع أعخاضيا

 The effect"أجخوا دراسة بعشؾاف  Mohebbi Dehnavi, Z (2318( )22) وآخخوف مؾىبي دىشافي، قاـ -9

of 8 weeks aerobic exercise on severity of physical symptoms of premenstrual syndrome: A 

clinical trial study" (8)، وىجفت إلى التعخؼ عمى أثخ مسارسة التساريؽ اليؾائية السشتغسة لسجة 
في التخفيف مؽ شجة الأعخاض  —دقيقة لكل جمدة  (23)ثلاث مخات أسبؾعياا ولسجة  —أسابيع 

بات الجامعات. اعتسجت الجراسة السشيج الجدجية السراحبة لستلازمة ما قبل الحيض لجى طال
طالبة مكيسات في مداكؽ  (65)التجخيبي العذؾائي السحكؼ، حيث أجخيت عمى عيشة مكؾّنة مؽ 
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، وقُدّسؽ إلى مجسؾعة ضابظة ومجسؾعة تجخيبية (2316)طالبات جامعة مذيج لمعمؾـ الظبية عاـ 
جسع البيانات، مشيا: استسارة بيانات نفّحت التساريؽ اليؾائية. واستخجـ الباحثؾف عجة أدوات ل

شخرية، استبياف تحجيج متلازمة ما قبل الحيض السؤقت، مكياس بيػ للاكتئاب، تدجيل يؾمي 
للأعخاض، ومكياس بؾرغ لذجة السجيؾد. وخمرت الشتائج إلى أف السجسؾعة التجخيبية سجمت 

ا معشؾياا في عجد مؽ الأعخاض الجدجية مثل: الرجاع، الغث ياف، الإمداؾ والإسياؿ، انخفاضا
الًنتفاخ، بالإضافة إلى انخفاض ممحؾظ في القيء، اليبات الداخشة، وزيادة الذيية مقارنة 
بالسجسؾعة الزابظة. وخمرت الجراسة إلى أف مسارسة التساريؽ اليؾائية السشتغسة تُعج وسيمة فعّالة 

 .يضوغيخ دوائية لمتخفيف مؽ الأعخاض الجدجية لستلازمة ما قبل الح

تأثيخ تساريؽ السقاومة مقابل "أجخت دراسة بعشؾاف  (7) 2315سشاء عبج الله عبج السظمب قاـ -13
، وىجفت الجراسة "الًىتداز الكمي لمجدؼ عمى الديجات اللاتي يعانيؽ مؽ متلازمة ما قبل الظسث

عمى متلازمة ما  (WBV) إلى تحجيج تأثيخ التساريؽ السقاومة مقارنةا ببخنامج اىتداز الجدؼ بالكامل
( شابة تتخاوح 33اعتسجت الجراسة السشيج التجخيبي، وكؾنت العيشة مؽ ) .(PMS) قبل الحيض

ا  23و 16أعسارىؽ بيؽ  عاماا، وُزِّعت عذؾائياا إلى مجسؾعتيؽ: مجسؾعة السقاومة التي تمقت علاجا
تساريؽ مقاومة ثلاث أسبؾعاا، وشاركت في بخنامج  12مخة واحجة يؾمياا لسجة  6طبياا بفيتاميؽ ب

التي تمقت نفذ العلاج الظبي وشاركت في  (WBV) للجسممخات أسبؾعياا، ومجسؾعة الًىتداز الكامل 
بخنامج تجريبي لًىتداز الجدؼ بالكامل ثلاث مخات أسبؾعياا. تؼ تقييؼ أعخاض ما قبل الحيض 

والبخوجدتخوف  (E9) ، وأخحت عيشات دـ لكياس مدتؾيات الإستخاديؾؿPMSQ استبيافباستخجاـ 
والبخولًكتيؽ قبل وبعج انتياء البخنامج العلاجي. أعيخت الشتائج أف كلا السجسؾعتيؽ أعيخت تحدشاا 

ومدتؾيات اليخمؾنات السختبظة بيا، إلً أف مجسؾعة التجريب السقاوـ  PMS أعخاضمعشؾياا في 
ا أكبخ وأفزل مقارنة بسجسؾعة أف كلا البخنامجيؽ  وخمرت الجراسة إلى .WBV أعيخت انخفاضا

 .فعالًف، مع تفؾؽ التجريب السقاوـ في التخفيف مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض لجى الذابات

 أوجه الاستفادة من الجراسات الدابقة:-

أعيخت الجراسات الدابقة أف متلازمة ما قبل الحيض تُعج مؽ  ف حيث تحجيج مذكمة البحثم-
ب البحث، حيث ركد بعزيا عمى الجؾانب اليخمؾنية القزايا الرحية الذائعة التي تدتؾج

، (9194)وياسخ سميساف  (9194)والبيؾكيسيائية السختبظة بالًضظخاب كسا في دراسة أحسج شعخاوي 
في حيؽ سمظت دراسات أخخى الزؾء عمى العؾامل الجدسية والداعة البيؾلؾجية كسؤشخات تشبؤية 

. كسا اتجيت مجسؾعة (9102ودراسة رضا البشا ) (9192)لحجوث الستلازمة مثل دراسة داليا خظاب 
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مؽ البحؾث إلى اختبار فعالية التجخلات غيخ الجوائية مثل بخامج اليؾغا، التساريؽ اليؾائية، 
؛ سشاء عبج 9108؛ مؾىبي دىشافي، Yadav ،2324 ؛Joshi ،9195) السقاومة، أو التقييج الغحائي

 .تشاوؿ السذكمة ، وىؾ ما يبخز تعجد زوايا(9107الله، 

سعت ىحه الجراسات إلى التخفيف مؽ الأعخاض الجدجية والشفدية السراحبة  مؽ حيث الأىجاؼ-
لستلازمة ما قبل الحيض، والتحقق مؽ مجى إسياـ السؤشخات الجدسية والداعة البيؾلؾجية في التشبؤ 

يخمؾنات ومكؾنات بحجتيا، بالإضافة إلى تقييؼ أثخ البخامج الخياضية والرحية عمى مدتؾى ال
الجدؼ. وتُغيخ نتائجيا مجتسعة أف التجخلات الخياضية تعج وسيمة فعالة لتحديؽ الرحة العامة 

 .وتقميل شجة الأعخاض دوف الًعتساد الكمي عمى التجخلات الجوائية

 فقج تشؾعت بيؽ السشيج التجخيبي العذؾائي السحكؼ السدتخجـ في دراسات أما مؽ حيث السشاىج-
Joshi (9197) وYadav (9194)  والسشيج شبو (9108)ومؾىبي دىشافي  (9194)وياسخ سميساف ،

، إلى جانب السشاىج الؾصفية (9107)وسشاء عبج الله  (9194)التجخيبي كسا في دراسة أحسج شعخاوي 
الًرتباطية والتحميمية التي اعتسجت عمييا بعض البحؾث في الكذف عؽ علاقات الًرتباط بيؽ 

 .Mahishale (9102)و (9192)ثل دراسة داليا خظاب الستغيخات م

كسا تبايشت السجتسعات والعيشات بيؽ الظالبات الجامعيات، والسسخضات وغيخ السسخضات، -
والديجات البجيشات في سؽ الإنجاب، والذابات ذوات الؾزف الدائج أو الشاقص، الأمخ الحي يثخي 

وميشية مختمفة. وقج تخاوحت أحجاـ العيشات بيؽ  قاعجة البيانات ويتيح مقارنات بيؽ فئات عسخية
 .وكبيخة تجاوزت الألف مذاركة، مسا يعكذ تشؾعاا في قؾة الشتائج وقابميتيا لمتعسيؼ( 41–91)صغيخة 

، DRSPو PSST-Aو PMSQ استخجمت الجراسات أدوات متشؾعة لتقييؼ الأعخاض مثل استبيانات
بالإضافة إلى أجيدة تحميل مكؾنات الجدؼ والكياسات ومقاييذ التعب والًكتئاب وجؾدة الحياة، 

ا متيشاا  اليخمؾنية )إستخوجيؽ، بخوجدتخوف، كؾرتيدوؿ(. وىحا التشؾع في أدوات الكياس يؾفخ أساسا
 .لًختيار الأداة الأكثخ ملاءمة لمبحث الحالي

كسا في  أسابيع( 4 –يىمًا  07)وبالشدبة لمفتخات الدمشية، فقج تفاوتت البخامج بيؽ السجى القريخ -
كسا في أبحاث ياسخ سميساف  أسبىعًا( 09–8)، والستؾسط Joshi (9197)و Yadav (9194) دراستي

، وىؾ ما يفتح (9192)مثل دراسة تذانغ  أشهر( 2)والظؾيل ندبياا  (،9108)ومؾىبي دىشافي  (9194)
 .السجاؿ لًختيار فتخة زمشية تتشاسب مع طبيعة العيشة والأىجاؼ
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، والتحميل لمتبايؽ في ANOVAو T-test مثلساليب الإحرائية فقج شسمت اختبارات الفخوؽ أما الأ-
الكياسات الستكخرة، بالإضافة إلى معاملات الًرتباط والًنحجار لجراسة العلاقات التشبؤية. وأسيست 

بيؽ  ىحه التحميلات في تقجيؼ نتائج دقيقة تؤكج فعالية التجخلات السدتخجمة وتبخز علاقات ميسة
 .الستغيخات السجروسة

ا إلى الجراسات  :اجخاءات البحث- إجخاءات البحث الحالي اعتسجت عمى تحجيج السذكمة بجقة استشادا
الدابقة، ثؼ اختيار السشيج السشاسب، وتحجيج السجتسع والعيشة، وترسيؼ بخنامج التجخل الخياضي مع 

في فتخة زمشية محجدة وتحميل الشتائج باستخجاـ  تحجيج أدوات الكياس السلائسة، وأخيخاا تظبيق البخنامج
 .الأساليب الإحرائية السشاسبة

  مشهج البحث:-
لسجسؾعة  السشيج التجخيبي مؽ خلاؿ إجخاء الكياس القبمي والبعجي ؾف استخجـ الباحث

 تجخيبية واحجة، وذلػ لأنو يتشاسب مع تحقيق أىجاؼ البحث. 
 البحث وعيشة مجتسع-

عاماا(  41–91سيجات في سؽ الإنجاب )تتخاوح أعسارىؽ بيؽ عمى  البحث مجتسع يتسثل
مسؽ يعانيؽ مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض بذكل مشتغؼ، ويتستعؽ بحالة صحية جيجة تؤىميؽ 

، يتؼ سيجات (01)عيشة قرجية )غخضية( قؾاميا ، وتؼ اختيار رياضيلمسذاركة في بخنامج 
لتحجيج وجؾد أعخاض الستلازمة ومجى انتغاـ الجورة الذيخية. اختيارىؽ بشاءا عمى استبياف أولي 

 تُخزع العيشة لسعاييخ استبعاد دقيقة )مثل وجؾد أمخاض مدمشة أو اضظخابات ىخمؾنية معخوفة(.
 البحث أسباب اختيار عيشة-

ستيجاؼ الديجات في سؽ الإنجاب المؾاتي يعانيؽ مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض ا .1
 .ومتكخربذكل واضح 

ضساف انظباؽ السعاييخ الأساسية لمجراسة )العسخ، انتغاـ الجورة، غياب الأمخاض السدمشة،  .2
 .الًستعجاد البجني(

تؾفيخ الؾقت والجيج عبخ التخكيد عمى السذاركات السشاسبات لستغيخات البحث بجلًا مؽ  .3
 .الفحص العذؾائي الؾاسع

ي الحي يتظمب التداماا وقجرة بجنية لستابعة ملاءمة العيشة القرجية لظبيعة البخنامج الخياض .4
 .التساريؽ

تؾافق ىحا الًختيار مع طبيعة السشيج شبو التجخيبي الحي يخكد عمى دراسة الأثخ في عيشة  .5
 .محجدة أكثخ مؽ التعسيؼ
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  التهزيع الاعتجالي لعيشة البحث:-

مؽ اعتجالية تؾزيع عيشة البحث مؽ خلاؿ حداب معاملات التؾزيع الظبيعي  ؾف الباحث قتحق
لستغيخات العسخ، الظؾؿ، والؾزف، وذلػ باستخجاـ معامل الًلتؾاء، بيجؼ التأكج مؽ تجانذ العيشة 

الكيؼ السحدؾبة ليحه الستغيخات  (0)وإمكانية تظبيق السعالجات الإحرائية السشاسبة. يؾضح الججوؿ 
 ابيا مؽ التؾزيع الظبيعي:ومجى اقتخ 

 الستهسط والهسيط والانحخاف السعياري ومعاملات الالتهاء في الستغيخات
 (11)ن=                  الجيسهغخافية لجي عيشة البحث                                    

 معامل الالتواء الانحراف المعٌاري الوسٌط المتوسط وحدة القٌاس المتغٌرات م

 92٠1 ٠٫٢٢ ٠٠٫٢٢ ٠٠٫٢٢ سنة السن ١

 ٢2٠9 12٢9 9092٠٢ 90٠2٢٢ سم الطول 2

 ٢2٠٠ 62٠0 102٠٢ 112٠٢ كجم الوزن 3

 ( ما يمي:1)يتزح من ججول 
 التؾزيع تحقيق إلى يذيخ مسا ،(2)± إحرائياا السقبؾؿ الشظاؽ ضسؽ تقع الًلتؾاء معامل قيؼ أف-

 تظبيق وإمكانية العيشة تجانذ يؤكج الحي الأمخ والؾزف، والظؾؿ، العسخ، لستغيخات الًعتجالي
 الخرائص في العيشة أفخاد بيؽ التقارب درجة الكيؼ ىحه تعكذ كسا. السشاسبة الإحرائية السعالجات
 .السجروسة

 :دوات جسع البياناتأ
 البحث، أىجاؼ لتحقيق اللازمة البيانات لجسع الأدوات مؽ مجسؾعة عمى ؾف الباحث اعتسج        
 :يمي فيسا الأدوات ىحه وتسثمت
 in Body).)مقاييذ مكؾنات الجدؼ أولً_ -
 البيؾكيسيائيةالستغيخات  تحميل اليخمؾنات-ثانيا -
 مكياس مغاىخ متلازمة ما قبل الحيض -ثالثا -
 البخنامج الخياضي  -رابعا -

 

 in Body).مقاييذ مكهنات الجدم )أولا_
لتحميل مكؾنات الجدؼ، وىؾ جياز حجيث يعتسج  InBodyتؼ استخجاـ جياز  :وصف الجهاز -

لكياس ندب الجىؾف، الكتمة العزمية، الساء الكمي  (BIA) المقاومة الكهربائية الحيىيةعمى تقشية 
والجدئي، والكتمة العغسية. يخسل الجياز تياراا كيخبائياا ضعيفاا وآمشاا عبخ الجدؼ، ويقؾـ 
بتحميل مقاومة الأندجة السختمفة لتحؾيميا إلى مؤشخات دقيقة لسكؾنات الجدؼ. يؾفخ الجياز 



 

 

 الجزء الثان2025ً( عدد دٌسمبر38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 58 - 

جىؾف الكمية والحذؾية، الكتمة العزمية بيانات تفريمية تذسل الؾزف الكمي، ندبة ال
الييكمية، والساء داخل وخارج الخلايا، بالإضافة إلى تؾازف الجدؼ بيؽ الأطخاؼ العمؾية 

 .والدفمية
جخيت الكياسات بعج صياـ السذاركات لسجة  :طخيقة الكياس - ساعات، وارتجاء  4–2ُُ

يدة إلكتخونية. تؼ وقؾؼ ملابذ خفيفة خالية مؽ السعادف، مع إزالة أي مجؾىخات أو أج
السذاركات عمى مشرة الجياز بذكل مدتكيؼ، مع إمداؾ الأذرع عمى مقابض الجياز 

 9–0لزساف تؾصيل التيار الكيخبائي بذكل صحيح. استغخقت كل عسمية قياس حؾالي 
 .دقيقة، وتؼ تكخار الكياسات مخة واحجة لكل مذاركة لزساف الجقة

يقؾـ الجياز بحداب مكؾنات الجدؼ تمقائياا، حيث يتؼ  :احتداب الكياسات ووحجات الكياس -
الكتمة العزمية بالكيمؾغخاـ،  )%(،تدجيل الؾزف بالكيمؾغخاـ، ندبة الجىؾف بالشدبة السئؾية 

الكتمة العغسية بالكيمؾغخاـ، والساء الكمي والجدئي بالمتخ. كسا يؾفخ الجياز قياسات متقجمة 
ؾازف الأطخاؼ كشدبة مئؾية، ما يدسح بتحميل دقيق مثل الجىؾف الحذؾية )بالؾحجات( وت

 .لمتغيخات في مكؾنات الجدؼ ومتابعة تأثيخ البخامج الخياضية والغحائية عمى السذاركات

في قياس مؤشخات تكؾيؽ الجدؼ، تؼ تظبيقو عمى  In Body لمتحقق مؽ صجؽ جياز :  الرجق-أ
ولتقييؼ  .(Q2) و Q0) معمساا، ثؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ وفقاا للأرباعيات 63عيشة مكؾنة مؽ 

لكياس دلًلة الفخوؽ الإحرائية، كسا ىؾ مؾضح في T  اختبارالفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ، تؼ استخجاـ 
 .)9)ججوؿ 

 (2) ججوؿ
 تكؾيؽ الجدؼ لسؤشخات  الأعمى والأدنى الرجؽ باستخجاـ الفخوؽ بيؽ الأرباع تحميل

 8ن=                                 T-Test باستخجاـ

 المؤشر م
الغرض من 

 القٌاس
وحدة 
 القٌاس

 المجموعة الدنٌا
(Q١) (𝑀 ± 

SD) 

 المجموعة العلٌا
(Q3) (𝑀 ± 

SD) 

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائٌة

 الوزن ١
تمٌٌم الوزن 

 الكلً
 ٢٫٢٢9 ٠9٫٢9 9٫٠9 ± 6٠٫٢ ٢٫19 ± 01٫٠ كٌلوجرام

 الماء 2
نسبة الماء 

 بالجسم
٪ ٠6٢٫ ± ٫٢19 ٢٫ ± ٠٢٫٠19 9٢٫٢٢ ٢٫٠٠9 

 الدهون 3
نسبة 

الدهون 
 بالجسم

٪ ٢ ٢٫٢٢ ± ٠٠٫٢9٫٠ ± 9٫٢٢ 9٠٫٠9 ٢٫٢٢9 

 العضلات 4
الكتلة 
 العضلٌة

 ٢٫٢٢9 1٫٠0 ٢٫19 ± ٢٠٫٠ ٢٫19 ± ٢٢٫٠ كٌلوجرام

 ٠٫19 ٢٫٢٢ ± ٢٫٠٢ ٢٫٢٢ ± ٢٫٠٢ كٌلوجرام كتلة العظام العظام 5
٢٫٢٠9 ← 

 دالة بسٌطة
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 ( ما يمي :2يتزح من ججول)
تذيخ نتائج اختبار الرجؽ التسييدي إلى وجؾد فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الخبيع الأدنى والأعمى في -

يعكذ تستع الكياسات برجؽ تسييدي جيج. فقج أعيخت السؤشخات جسيع الستغيخات السجروسة، مسا 
الجدسية السختمفة )الؾزف، ندبة الساء، ندبة الجىؾف، الكتمة العزمية، وكتمة العغاـ( فخوقاا واضحة 
بكيؼ "ت" عالية ودلًلًت إحرائية متفاوتة، بسا يؤكج قجرة ىحه الستغيخات عمى التسييد بجقة بيؽ 

 .الفديؾلؾجية ومدتؾياتيؼ البجنية الأفخاد وفق خرائريؼ
لسؤشخات تكؾيؽ الجدؼ، تؼ حداب معامل ألفا  In Body لتأكج مؽ ثبات قياسات جياز الثبات :-ب

لكياس الًتداؽ الجاخمي، بالإضافة إلى معامل الًرتباط بيؽ الكياس  (Cronbach's Alpha) كخونباخ
معمساا، ويتزح ذلػ مؽ  41وذلػ عمى عيشة مكؾنة مؽ ، (Test-Retest Reliability)  وإعادة الكياس

 .)3ججوؿ )
   (3) ججوؿ

 (Cronbach's Alpha) تحميل ثبات قياسات تكؾيؽ الجدؼ باستخجاـ معامل ألفا كخونباخ
 8ن=              ومعامل الًرتباط بيؽ الًختبار وإعادة الًختبار                           

 غرض القٌاس المؤشر
 وحدة
 القٌاس

 معامل الثبات
(CRONBACH'S 

ALPHA) 

معامل الارتباط 
بٌن الاختبار 
 وإعادة الاختبار

(R) 

الدلالة 
 الإحصائٌة
(SIG.) 

 ٢٫٢٢9 ٢٫6٠ ٢٫1٢ كجم لٌاس الوزن الكلً للفرد الوزن )كجم(

نسبة الماء فً 
 (%) الجسم

لٌاس كمٌة السوائل فً 
الجسم ممارنة بإجمالً 

 الوزن
% ٢٫61 ٢٫6٢٫٢٢٠ ٢ 

نسبة الدهون فً 
 (%) الجسم

لٌاس نسبة الدهون 
بالنسبة لإجمالً كتلة 

 الجسم
% ٢٫19 ٢٫60 ٢٫٢٢9 

كتلة العضلات 
 )كجم(

لٌاس الكتلة العضلٌة 
 النشطة فً الجسم

 ٢٫٢٢٢ ٢٫6٠ ٢٫66 كجم

كتلة العظام 
 )كجم(

تمدٌر الكتلة المعدنٌة 
 للعظام فً الجسم

 ٢٫٢٢٠ ٢٫11 ٢٫6٠ كجم

 ( ما يمي :3ججول)يتزح من 

تؾضح الشتائج أف مؤشخات تكؾيؽ الجدؼ الخسدة )الؾزف، الساء، الجىؾف، العزلات، العغاـ( -
بسا يعكذ اتداقاا داخمياا  3.8تتستع بجرجة عالية مؽ الثبات، حيث تجاوز معامل ألفا كخونباخ 

مسا  3.86و 3.79 قؾياا، بيشسا تخاوحت معاملات الًرتباط بيؽ الًختبار وإعادة الًختبار بيؽ
ا. وتذيخ ىحه الكيؼ إلى أف أدوات الكياس السدتخجمة مؾثؾقة ودقيقة، مسا  يؤكج ثباتاا زمشياا جيجا
يعدز إمكانية الًعتساد عمييا في التحميل الإحرائي وتفديخ التغيخات في مكؾنات الجدؼ 

 .بسؾضؾعية
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 البيهكيسيائيةالستغيخات  قياس-ثانيا
تذسل الستغيخات البيؾكيسيائية السختبظة بستلازمة ما قبل الحيض اليخمؾنات  :وصف الستغيخات-

الإستروجٌن، التي تمعب دوراا رئيدياا في تشغيؼ الجورة الذيخية واستجابة الجدؼ للأعخاض، مثل 

ىحه اليخمؾنات تؤثخ عمى السداج، الظاقة، الًنتفاخ،  .البروجستٌرون، البرولاكتٌن، والكورتٌزول
العاطفية، وتُعج مدتؾياتيا مؤشخات ىامة لتقييؼ تأثيخ التجخلات مثل التساريؽ اليؾائية،  والتقمبات

 .اليؾغا، أو تجريب اليقغة الحىشية عمى شجة الأعخاض

تُجسع عيشات الجـ الؾريجي مؽ السذاركات في أوقات محجدة خلاؿ الجورة الذيخية  :طخق الكياس-
لزساف مؾثؾقية الكياس، عادة قبل التجخل وبعجه بفتخة زمشية محجدة. تُحمل ىحه العيشات باستخجاـ 

 أو التحميل الكيسيائي الحيؾي، (ELISA) مثل التحميل السشاعي السختبط بالإنديؼ تمنٌات مخبرٌة دلٌمة
وذلػ لتحجيج مدتؾيات اليخمؾنات السدتيجفة بجقة. يُخاعى أثشاء الكياس استخجاـ طخؽ جسع وعدؿ 

 .العيشات بظخيقة معيارية لتجشب أي تأثيخات خارجية قج تؤثخ عمى الشتائج

عمى سبيل  :الوحدات المعتمدة لكل هرمونتُعبخ نتائج التحميل عؽ  :طخيقة الاحتداب ووحجات الكياس-
)نانؾجخاـ لكل مميمتخ( لمبخوجدتيخوف،  ng/mL)بيكؾغخاـ لكل مميمتخ( للإستخوجيؽ،  pg/mLالسثاؿ، 

لمبخولًكتيؽ والكؾرتيدوؿ حدب كل اختبار مخبخي. يتؼ احتداب متؾسط الكيؼ لكل  ng/mL أو μg/dLو
نتيجة التجخل، وىؾ  لتقييؼ التغيخ البيؾكيسيائي (Δ) فرق التغٌٌرمجسؾعة قبل وبعج التجخل، ويُدتخخج 

 ما يداعج عمى فيؼ العلاقة بيؽ التغيخات اليخمؾنية وشجة أعخاض متلازمة ما قبل الحيض

 التحاليل إجخاء تؼ والبخوجدتخوف، الأستخوجيؽ ىخمؾني قياسات صجؽ مؽ لمتحقق:  الرجق-أ
 وفقاا مجسؾعتيؽ إلى تقديسيؽ ثؼ الإنجاب، سؽ في سيجات 8 مؽ مكؾنة عيشة عمى السخبخية

 لكياس( T-test)" ت" اختبار استخجاـ تؼ السجسؾعتيؽ، بيؽ الفخوؽ  ولتقييؼ (.Q2و Q0) للأرباعيات
 .(4) ججوؿ في مؾضح ىؾ كسا والسختفعة، السشخفزة الكيؼ بيؽ الإحرائية الفخوؽ  دلًلة

  (4) ججول
 هخمهني لسدتهيات والأدنى الأعمى الأرباع بين الفخوق  باستخجام الرجق تحميل

 (8=  ن)      (T-Test)" ت" اختبار باستخجام والبخوجدتخون  الأستخوجين
 (.Sig) مدتهى الجلالة (T) "قيسة "ت الانحخاف ± (Q3) الستهسط الانحخاف ± (Q1) الستهسط الستغيخ م
 3٫332 5٫23 1٫17 ± 64٫93 3٫96 ± 63٫25 الًستخوجيؽ 1
 3٫333 4٫95 6٫74 ± 138٫65 7٫35 ± 122٫33 البخوجدتخوف  2

 ( ما يمي :4يتزح من ججول)
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أعيخت الشتائج وجؾد فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الخبع الأعمى والخبع الأدنى في كل مؽ الإستخوجيؽ -
والبخوجدتخوف، مسا يؤكج تستع الكياس برجؽ تسييدي جيج في التفخيق بيؽ السدتؾيات السختمفة 

 .لمستغيخات اليخمؾنية لجى الديجات

 ألفا معامل حداب تؼ والبخوجدتخوف، الأستخوجيؽ ىخمؾني قياسات ثبات مؽ لمتأكج :  الثبات-ب
 الكياس بيؽ الًرتباط معامل إلى بالإضافة الجاخمي، الًتداؽ لكياس (Cronbach's Alpha) كخونباخ

. الإنجاب سؽ في سيجات 8 مؽ مكؾنة عيشة عمى وذلػ ،(Test-Retest Reliability) الكياس وإعادة
ا الشتائج أعيخت وقج  في مؾضح ىؾ كسا والسؾثؾقية، الثبات مؽ عالية درجة إلى تذيخ مختفعة قيسا

 (.7) ججوؿ
 ( 5) ججول

 كخونباخ ألفا معامل باستخجام والبخوجدتخون  الأستخوجين هخمهني قياسات ثبات تحميل
(Cronbach's Alpha) (8=  ن) الكياس وإعادة الكياس بين الارتباط ومعامل 

 وحدة القٌاس غرض القٌاس المتغٌر م
 معامل الثبات

(Cronbach's 
Alpha) 

معامل الارتباط بٌن 
التطبٌق وإعادة 

 (r) التطبٌق

مستوى 
 الدلالة

(Sig.) 

 الأستروجٌن ١
لٌاس مستوى هرمون 
 الأستروجٌن فً الدم

pg/mL ٢٫61 ٢٫6٢٫٢٢٢ ٠ 

 البروجسترون 2
لٌاس مستوى هرمون 
 البروجسترون فً الدم

ng/mL ٢٫61 ٢٫6٢٫٢٢٠ ٠ 

 ( ما يمي :5يتزح من ججول)

( إلى اتداؽ داخمي قؾي لمبيانات، كسا 3.87و 3.89تذيخ الكيؼ السختفعة لسعامل ألفا كخونباخ )-
، (p < 3.31) بيشت معاملات الًرتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق دلًلة إحرائية عشج مدتؾى 

مسا يعكذ ثباتاا ومؾثؾقية عالية لمكياسات. وبشاءا عمى ذلػ، يسكؽ الًعتساد عمى الأداة السدتخجمة 
 .في قياس الإستخوجيؽ والبخوجدتخوف لأغخاض البحث العمسي والجراسات التظبيكية

 مكياس مظاهخ متلازمة ما قبل الحيض  -ثالثا
كسكياس لجسع بيانات مغاىخ  (PSST) تؼ استخجاـ أداة فحص أعخاض ما قبل الحيض       

متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سؽ الإنجاب. يُعج ىحا السكياس أداة مؾثؾقة وقياسية 
لتقييؼ شجة وتكخار الأعخاض الشفدية، الجدجية، والدمؾكية السراحبة لمفتخة الدابقة لمحيض، 

لحياة اليؾمية، سؾاء كانت أكاديسية، بالإضافة إلى تحجيج تأثيخ ىحه الأعخاض عمى مختمف جؾانب ا
ا يتسثل كل مشيا في عخض محجد، حيث تقؾـ  17وعيفية، مشدلية أو اجتساعية. يزؼ السكياس  بشجا

السبحؾثة بتقجيخ شجة كل عخض خلاؿ الأسبؾع الحي يدبق الحيض باستخجاـ مكياس رباعي الشقاط 
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يُسكؽ مؽ خلاؿ ىحا السكياس ترشيف الأعخاض  = شديد(. 2= متىسط،  9= خفيف،  0= لا على الإطلاق،  1)
إلى بديظة، متؾسظة أو شجيجة، مسا يتيح لمباحث تتبع التغيخات في شجة الأعخاض قبل وبعج تظبيق 

 .التجخل الخياضي السقتخح
ىؾ أداة صسست لتحجيج وجؾد  (PSST) مكياس فحص أعخاض ما قبل الحيض:  وصف المقٌاس

وتقجيخ شجتيا، وكحلػ لتقييؼ مجى تأثيخ ىحه الأعخاض عمى جؾانب أعخاض متلازمة ما قبل الحيض 
الحياة اليؾمية السختمفة مثل الأداء الؾعيفي أو الجراسي، والعلاقات الًجتساعية، والأنذظة السشدلية. 

ا،  17يتزسؽ السكياس  بشؾد تكيذ  3مشيا تكيذ الأعخاض الشفدية والجدجية الأساسية، و 14بشجا
ليحه الأعخاض. يتؼ الإجابة عمى كل بشج عبخ اختيار مدتؾى شجة العخض مؽ بيؽ التأثيخ الؾعيفي 

 .أربع درجات: لً عمى الإطلاؽ، خفيف، متؾسط، وشجيج
وقج تؼ التحقق مؽ ، Steiner et al. (9112)تؼ إعجاد السكياس الأصمي مؽ قبل س : صجق السكيا-

جى ملاءمتيا لكياس متلازمة ما قبل صجقو مؽ خلاؿ عجة خظؾات، مشيا: تقييؼ محتؾى البشؾد وم
الحيض والتأثيخ الؾعيفي للأعخاض، بالإضافة إلى استذارة خبخاء متخرريؽ في الرحة الشفدية 
والظب الشدائي. وقج أعيخت الجراسات أف البشؾد تغظي بذكل مشاسب جؾانب الأعخاض الشفدية 

لسكياس في الكذف عؽ متلازمة ما والجدجية وتأثيخاتيا عمى الحياة اليؾمية، مسا يؤكج صلاحية ا
 .قبل الحيض واضظخاب ما قبل الظسث الًكتئابي

تؼ التحقق مؽ ثبات السكياس باستخجاـ معامل ألفا كخونباخ عمى عيشة :  ثبات السكياس-
استظلاعية خارج العيشة الأساسية لمبحث، وأعيخت الشتائج أف السكياس يتستع بجرجة عالية مؽ 

يزسؽ أف الشتائج السجسعة مؽ السكياس متدقة ومؾثؾقة عشج تظبيقو عمى الثبات الجاخمي، مسا 
السذاركات. كسا أف الثبات يذسل قجرة السكياس عمى قياس نفذ الغاىخة عبخ الدمؽ وبشفذ الجقة 

 .عشج تكخار التظبيق تحت نفذ الغخوؼ
 يتؼ حداب درجة مكياس فحص أعخاض ما قبل الحيض:  طخيقة الترحيح وحداب الجرجة-

(PSST)  2إلى  1عؽ طخيق جسع درجات جسيع البشؾد الدبعة عذخ، حيث يُعظى كل بشج درجة مؽ 
وبحلػ تتخاوح  ،2، و"شديد" = 9، "متىسط" = 0، "خفيف" = 3حدب شجة العخض: "لً عمى الإطلاؽ" = 

إلى  3درجة. ويتؼ تفديخ الجرجة الكمية عمى الشحؾ التالي: مؽ  51و 3الجرجة الكمية لمسكياس بيؽ 
ا بديظة أو عجـ وجؾد متلازمة ما قبل الحيض 16 تذيخ إلى  22إلى  05من  ،(PMS) تعكذ أعخاضا

فأكثخ تعكذ  24أعخاض متؾسظة تجؿ عمى الإصابة بستلازمة ما قبل الحيض، بيشسا الجرجة 
ا شجيجة قج تذيخ إلى احتساؿ الإصابة باضظخاب ما قبل الظسث الًكتئابي يتيح  .(PMDD) أعخاضا
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الشغاـ ترشيف شجة الأعخاض وتحجيج تأثيخىا عمى الجؾانب السختمفة مؽ الحياة اليؾمية، مسا  ىحا
 .يديل مقارنة درجات الكياس قبل وبعج تظبيق البخنامج التجخمي

كشؾع مؽ أنؾاع الرجؽ لتقييؼ أداة  صدق المحتوىفي البحث الحالي، تؼ الًعتساد عمى :  الصدق-أ
جسع بيانات "مغاىخ متلازمة ما قبل الحيض"، وذلػ لأنو يتؾافق مع اليجؼ الأساسي لمجراسة في 

تمٌٌم الخبراء قياس شجة وتشؾع الأعخاض لجى الديجات في سؽ الإنجاب. يعتسج صجؽ السحتؾى عمى 

والتأكج مؽ مجى ملاءمتيا لكياس الغاىخة لبشؾد السكياس  المتخصصٌن فً الصحة النفسٌة والرٌاضٌة
السجروسة، ومجى تغظيتيا لجسيع الأبعاد الستعمقة بسغاىخ متلازمة ما قبل الحيض الشفدية 
والجدجية والًجتساعية. ويُعج ىحا الشؾع مؽ الرجؽ مشاسباا لمبحث الحالي لأنو يزسؽ أف البشؾد 

لمسجتسع السدتيجؼ، كسا يُديؼ في تحديؽ  حٌاة الٌومٌةتعكس بدلة طبٌعة الأعراض وتأثٌرها على الالسختارة 
مؾثؾقية الشتائج التي يتؼ الحرؾؿ عمييا مؽ السكياس. ىحا الأسمؾب يدسح لمباحث بالتحقق مؽ 
صلاحية الأداة قبل تظبيقيا عمى العيشة الفعمية، بسا يحقق التشاسق بيؽ أىجاؼ الجراسة وأدوات جسع 

 .البيانات السدتخجمة
 

 (6) ججول"
   ما قبل الحيض يم صجق محتهى مكياس مظاهخ متلازمآراء خبخاء الرحة الشفدية والخياضية في تقي

                             6 ن=

 البند
تقٌٌم 
 ١الخبٌر 

تقٌٌم 
الخبٌر 

2 

تقٌٌم 
 3الخبٌر 

تقٌٌم 
 4الخبٌر 

تقٌٌم 
 5الخبٌر 

تقٌٌم 
 6الخبٌر 

متوسط 
 التقٌٌم

 ملاحظات

 مناسب ٠26٢ ٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ 9

 مناسب ٠201 ٢ ٠ ٢ ٢ ٠ ٢ ٠

 مناسب ٠201 ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ ٠ ٢

 مناسب ٠26٢ ٢ ٠ ٢ ٢ ٢ ٢ ٠

 مناسب ٠201 ٠ ٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٠

 مناسب ٠26٢ ٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ 0

 ممتاز ٢2٢٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ 1

 مناسب ٠201 ٢ ٠ ٢ ٢ ٠ ٢ 6

 مناسب ٠201 ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ ٠ 1

 مناسب ٠26٢ ٠ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ 9٢

 مناسب ٠26٢ ٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ 99 "

 مناسب ٠26٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ ٢ 9٠

 ممتاز ٢2٢٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ 9٢

 مناسب ٠26٢ ٢ ٢ ٢ ٠ ٢ ٢ 9٠

 مناسب ٠201 ٢ ٠ ٢ ٢ ٠ ٢ 9٠

 ممتاز ٢2٢٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ 90

 مناسب ٠26٢ ٠ ٢ ٢ ٢ ٢ ٢ 91
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 ( ما يمي 6يتزح من ججول)
بشؾد مكياس مغاىخ متلازمة ما قبل الحيض. تقييؼ خبخاء السيجاف لجرجة صلاحية كل بشج مؽ أف - 

تسثل الجرجات مجى تؾافق البشؾد مع أىجاؼ البحث وشسؾليتيا لجسيع أبعاد الغاىخة السجروسة. ويُعج 
لمسكياس، إذ يؾضح مجى قجرة البشؾد  (Content Validity) ىحا التقييؼ مؤشخاا عمى صجؽ السحتؾى 

ئؼ. تذيخ الشتائج إلى أف جسيع البشؾد تحغى عمى قياس السفيؾـ السقرؾد بذكل مشاسب وملا
بسدتؾى مقبؾؿ مؽ الرلاحية وفقاا لخأي الخبخاء، ما يؤكج جاىدية السكياس للاستخجاـ في جسع 

 ".البيانات بالجراسة الحالية
 (7) ججول

 معاملات ثبات مكياس مظاهخ متلازمة ما قبل الحيض لكل بشج والسكياس الكامل حدب 
 (8)ن =        معامل ألفا كخونباخ لعيشة استظلاعية                     

 معامل ألفا كرونباخ وصف البند البند

 ٢26٠ التهٌج أو الغضب 9

 ٢211 الملك أو التوتر ٠

 ٢269 البكاء أو الحساسٌة الزائدة للرفض ٢

 ٢26٢ المزاج الاكتئابً أو الإحساس بالٌأس ٠

 ٢216 العمل انخفاض الرغبة فً ٠

 ٢26٢ انخفاض الاهتمام بأعمال المنزل 0

 ٢211 انخفاض الاهتمام بالنشاطات الاجتماعٌة 1

 ٢26٠ صعوبة فً التركٌز 6

 ٢269 الإجهاد أو نمص الطالة 1

 ٢211 الإفراط فً تناول الطعام أو الرغبة فٌه 9٢

 ٢26٢ الأرق )صعوبة فً النوم( 99

 ٢216 النوم(النوم الزائد )فرط  9٠

 ٢26٢ الشعور بالإرهاق النفسً أو فمدان السٌطرة 9٢

 ٢26٠ أعراض جسدٌة )ألم الثدي، صداع، آلام مفصلٌة أو عضلٌة، انتفاخ، زٌادة وزن( 9٠

 ٢26٠ الأداء فً العمل أو الدراسة 9٠

 ٢269 العلالات مع الآخرٌن )العائلة، الزملاء، الأصدلاء( 90

 ٢211 والمسؤولٌات الشخصٌةالأنشطة المنزلٌة  91

 ٢261 الممٌاس الكامل

 :( ما يمي 7يتزح من ججول )
والكيسة الكمية لمسكياس  (PSST) تُغيخ قيؼ معامل ألفا كخونباخ لكل بشج مؽ بشؾد السكياسأنو - 

لكل بشج، بيشسا كانت الكيسة الكمية  1.84و 55.1درجة عالية مؽ الًتداؽ الجاخمي. الكيؼ تتخاوح بيؽ 
ا وصالحة للاستخجاـ في جسع البيانات 1.85لمسكياس  ، مسا يذيخ إلى أف الأداة تتستع بثبات جيج ججا

 .عمى عيشة مساثمة لعيشة البحث الحالي
 البرنامج الرٌاضً –رابعاً 

ضي متكامل يجسع بيؽ تقؾـ فكخة البخنامج في ىحا البحث عمى ترسيؼ وتشفيح بخنامج ريا         
التساريؽ اليؾائية، تساريؽ السقاومة، تساريؽ السخونة والتشفذ، ويُظبَّق بذكل مشتغؼ عمى الديجات في 
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سؽّ الإنجاب بيجؼ التخفيف مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض وتحديؽ مكؾّنات الجدؼ. يعتسج 
ر الجورة الذيخية، مع مخاعاة البخنامج عمى تجريج الذجة والحسل التجريبي بسا يتشاسب مع أطؾا

خرؾصية الفتخة الأصفخيّة )قبل الحيض( لتقميل الًندعاج البجني والشفدي، كسا يذسل مكؾّناا تثكيفياا 
الفكخة الأساسية ىي استخجاـ الشذاط البجني كؾسيمة و  .مبدظاا حؾؿ التغحية وإدارة التؾتخ لجعؼ الشتائج

غيخ دوائية وآمشة لتحديؽ التؾازف اليخمؾني، وتقميل احتباس الدؾائل، وتحفيد إفخاز الإنجورفيؽ، مسا 
 .يشعكذ إيجابياا عمى السداج، الأداء اليؾمي، ونِدَب الجىؾف والكتمة العزمية

مؽ خلاؿ  دة حياة الديجات في سنّ الإنجابتحدين جه ييجؼ البخنامج إلى  :الهجف العام-1
التخفيف مؽ شجّة وتكخار أعخاض متلازمة ما قبل الحيض، والعسل عمى تحديؽ مكؾّنات الجدؼ 
)ندبة الجىؾف، الكتمة العزمية، مؤشخ كتمة الجدؼ، العغاـ، الساء(، باستخجاـ بخنامج رياضي مشغؼ 

وخرؾصية  التجرّج التجريبيلسخونة، مع مخاعاة وآمؽ يعتسج عمى التساريؽ اليؾائية والسقاومة وا
 ة .التغيخات الفديؾلؾجية خلاؿ الجورة الذيخي

 :الأهجاف الخئيدية -2

قياس مجى التغيخ في شجة وتكخار أعخاض متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سؽّ  .1
 .الإنجاب بعج الًلتداـ بالبخنامج الخياضي

عمى مكؾّنات الجدؼ )الؾزف، ندبة الجىؾف، الكتمة التعخّؼ عمى أثخ البخنامج الخياضي  .2
 .العزمية، مؤشخ كتمة الجدؼ، العغاـ، الساء(

فحص التغيخات اليخمؾنية السحتسمة )مثل مدتؾيات الإستخوجيؽ والبخوجدتخوف( الشاتجة  .3
 .عؽ مسارسة البخنامج الخياضي بانتغاـ

أعخاض متلازمة ما قبل الحيض تقؾيؼ فاعمية التساريؽ كؾسيمة غيخ دوائية وآمشة لمحج مؽ  .4
 .وتحديؽ الحالة العامة لمديجات

 :مبادئ وضع البخنامج-3
 .التجرّج في الحسل التجريبي .1
 .التشؾع في مكؾنات التجريب .2
 .مخاعاة أطؾار الجورة الذيخية .3
 .الًنتغاـ والًستسخارية .4
 .الدلامة والؾقاية مؽ الإصابات .5
 .الستابعة والتقييؼ السدتسخ .6
 .التثكيف الرحيالتكامل مع  .7
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 :أسذ تظبيق البخنامج-4
 تحجيج الأىجاؼ بؾضؾح. 
 تقييؼ الحالة الرحية والبجنية لمسذاركات. 
 ترسيؼ الجمدات وفق معاييخ التجريب: 

o  :دقيقة 41السجة. 
o  :أياـ أسبؾعياا  2التكخار. 
o  :مؽ القجرة القرؾى  %57–%41الذجة (RPE 09–04). 

 مخاعاة الفخوؽ الفخدية. 
 والتيجئة في كل جمدة تظبيق الإحساء. 
 ضبط تؾقيت التجريبات مع أطؾار الجورة الذيخية. 
 التؾثيق والستابعة. 
 الًلتداـ بسعاييخ الدلامة. 

 :أسبهعًا( 12التخظيط الدمشي )-5
 ( 9–0الأسبىع السخحمة الأولى): التعخيف والتكيف. 
 ( 4–2الأسبىع السخحمة الثانية): البشاء والتحديؽ. 
 ( 01–5الأسبىع السخحمة الثالثة): التظؾيخ والتجرج. 
 ( 09–00الأسبىع السخحمة الخابعة): ع مخاعاة تخفيف الذجة في الظؾر م.التثبيت والريانة

 .الأصفخي واستبجاؿ التساريؽ عالية التأثيخ ببجائل مشخفزة التأثيخ
 :السحتهيات-6

 ( دليمة 41الييكل العاـ لمؾحجة التجريبية): 
o ( دلائك 01إحساء). 
o  (دليمة 21–91ىؾائية )تساريؽ. 
o ( دليمة 91–07تساريؽ مقاومة). 
o ( دلائك 01–7مخونة + تيجئة). 
o ( دلائك 2–9تساريؽ التشفذ). 

 تقديم السخاحل الدمشية: 
o  التييئة :9–0أسبؾع. 
o  البشاء: 4–2أسبؾع. 
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o  التظؾيخ :01–5أسبؾع. 
o  التثبيت :09–00أسبؾع. 

 اعتبارات خاصة: 
o مخاعاة أطؾار الجورة الذيخية. 
o السخونة في التظبيق. 
o الدلامة والؾقاية. 

 :طخيقة تقجيم البخنامج-7

 التساريؽ الفخدية والجساعية تحت إشخاؼ مختص. 
 التجريب تحت السخاقبة لزساف الأداء الدميؼ. 

 :الأدوات والسعجات-8

 أجيدة ىؾائية (Treadmill ،Bike ،Elliptical). 

 معجات مقاومة (Dumbbells ،Bands ،Medicine Ball ،Cable Machine). 
  والكىرمعجات السخونة (Mat ،Swiss Ballعري التسجد ،). 
 أدوات مخاقبة وتقييؼ ( ،جياز نبضRPEشخيط قياس، ميداف ، BIA). 
 )معجات الدلامة )وسائج دعؼ، مداحات آمشة. 

 :تقهيم البخنامج-9

 قياسات مخجعية :قبمي (أعخاض PMSجنية، مكؾنات الجدؼ، تحاليل ىخمؾنية، لياقة ب). 
 متابعة أسبؾعية + قياسات مشترفية بالأسبؾع الدادس :بشائي. 
 إعادة الكياسات ومقارنتيا :بعجي. 
 استخجاـ اختبارات إحرائية :تحميل الشتائج (T-test أو ANOVA) وحداب حجؼ الأثخ. 
 :التهصيات الشهائية-11

 اعتساد البخامج الخياضية كؾسيمة غيخ دوائية لمتخفيف مؽ :تظبيكية PMS وتحديؽ الرحة. 
 تجريب كؾادر ندائية وتؾفيخ بيئة آمشة :لمسجربيؽ والسخاكد. 
 دراسات أوسع عمى فئات عسخية مختمفة ومقارنة أنؾاع التساريؽ :بحثية. 
 تذجيع السؤسدات الرحية عمى إدماج الشذاط البجني في بخامج صحة  :لمرحة العامة

 .السخأة والتؾعية السجتسعية
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 الخظؾات مؽ مجسؾعة عمى البحث تشفيح في الباحثة اعتسجت: لمبحث التشفيحية الخظهات-
 ىحه جاءت وقج وفاعمية، بجقة أىجافو تحقيق وضساف البحثي العسل تشغيؼ إلى ىجفت التي السشيجية
 :التالي الشحؾ عمى الخظؾات

 97إلى  7قامت الباحثة بإجخاء دراسة استظلاعية خلاؿ الفتخة مؽ :  لجراسة الاستظلاعيةا-أ
سيجات في سؽ الإنجاب، مؽ غيخ السسارسات السشتغسات  8، عمى عيشة قؾاميا 9192نؾفسبخ 

بسحافغة السشيا، وذلػ مؽ مجتسع مخاكد المياقة الشدائية لمشذاط البجني، والستخددات عمى بعض 
الجراسة إلى جسع معمؾمات أولية حؾؿ خرائص العيشة مؽ حيث البحث الأصمي. وقج ىجفت ىحه 

طبيعة الجورة الذيخية، وشجة أعخاض متلازمة ما قبل الحيض، وبعض السؤشخات الجدسية، بيجؼ 
التأكج مؽ مجى مشاسبة ترسيؼ البخنامج الخياضي السقتخح لخرائص العيشة واحتياجاتيا، وضساف 

 ة.ملاءمتو ليؽ وعخوفيؽ الرحية والشفدي

سيجات  01أجخت الباحثة الكياس القبمي عمى العيشة الأساسية السكؾنة مؽ : الكياس القبمي-ب
، وذلػ لمتعخؼ عمى السدتؾيات الأولية 9194أبخيل  91إلى  9194مارس  7خلاؿ الفتخة مؽ 

 .لمستغيخات محل الجراسة

لعيشة الأساسية خلاؿ تؼ تشفيح البخنامج الخياضي السقتخح عمى ا:  تظبيق البخنامج الخياضي-ج
أسابيع. وقج تؼ  8وحجات تجريبية أسبؾعيًّا لسجة  2، بىالع 9194يىنيى  97إلى  9194مايى  0الفتخة مؽ 

ترسيؼ البخنامج بأسمؾب تجريجي يخاعي الخرائص الفديؾلؾجية والشفدية لمديجات في سؽ 
 .الإنجاب

مؽ تشفيح البخنامج، وذلػ خلاؿ الفتخة مؽ تؼ إجخاء الكياس البعجي بعج الًنتياء :  الكياس البعجي-د
، باستخجاـ نفذ أدوات الكياس والًختبارات التي استخجمت في الكياس 2324يؾنيؾ  33إلى  27

 القبمي، بيجؼ مقارنة الشتائج وتحجيج أثخ البخنامج الخياضي عمى الستغيخات قيج البحث.

حثة عمى الأساليب الإحرائية الآتية اعتسجت البا:  الأساليب الإحرائية السدتخجمة في البحث-ه
 في تحميل الشتائج:

التحميل الؾصفي: لحداب الستؾسظات الحدابية، الؾسيط، الًنحخاؼ السعياري، ومعامل  .1
 الًلتؾاء لؾصف خرائص العيشة.

لحداب تؼ استخجامو  (Pearson’s Correlation Coefficient)معامل الًرتباط بيخسؾف  .2
  لأدوات جسع البيانات.معاملات الرجؽ والثبات 
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لمتحقق مؽ دلًلة الفخوؽ بيؽ  (:Paired Sample t-test)اختبار "ت" لمعيشات السختبظة  .3
 الكياسيؽ القبمي والبعجي.

استخجاـ ب الفخوض رفض أو لقبؾؿ كسعيار (1٥17)تؼ تحجيج مدتؾى الجلًلة الإحرائية  .4
 لتحميل البيانات واستخخاج الشتائج. (95)الإصدار  SPSSبخنامج 

 : عخض نتائج البحث
يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي يشص عمى أنو ": التحقق من صحة الفخض الأول -

( لجى الديجات العغاـ، الساءوالبعجي في مكؾنات الجدؼ )الؾزف، ندبة الجىؾف، الكتمة العزمية، 
 " البعجيفي سؽ الإنجاب لرالح الكياس 

 (8ججول )
 نتائج اختبار "ت" لجلالة الفخوق بين الكياسين القبمي والبعجي في مكهنات الجدم 

 (11)ن =                       لجى الديجات في سن الإنجاب                                

 الأعراض م
المتوسط 

 القبلً
المتوسط 

 البعدي

الانحراف 
المعٌاري 

 القبلً

الانحراف 
المعٌاري 

 البعدي

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(Sig.) 

معدل 
 التغٌر
(%) 

 الاتجاه

 البعدي 9٠2٢٢ ٢2٢٢9 ٠92٠9 2.52 8.26 65.60 22.20 الوزن ١

 البعدي ٠2٢٠ ٢2٢٢9 91201 2.3١ 2.22 53.30 50.60 الماء 2

 البعدي 9٢2٢0 ٢2٢٢9 ٢12٢٢ 2.58 2.53 25.30 22.20 الدهون 3

 البعدي 121٠ ٢2٢9٠ ٢299 3.4١ 2.52 35.20 32.80 العضلات 4

 1216 ٢2٠٢٢ ٢26٠ ١.04 0.25 3.60 3.34 العظام 5
غٌر 
 دال

 ( ما يمي :8ججول ) يتزح من

جج فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في معغؼ مكؾنات الجدؼ أنو تؾ  -
الخياضي السدتخجـ في تحديؽ  لرالح الكياس البعجي، مسا يعكذ فعالية البخنامج
 السؤشخات الجدجية لمديجات في سؽ الإنجاب. فقج عيخ:

 بمغ تغيخ بسعجؿ كجؼ، (47٥41) إلى (55٥91)انخفاض واضح في الؾزف مؽ متؾسط  -
 كفاءة عمى يجؿ مسا ،(1٥110) دلًلة مدتؾى  عشج إحرائياا مؤثخة ندبة وىي ٪،07٥12

 .الكمي الؾزف  تقميل في البخنامج
 ٪،7٥24 بمغ إيجابي تغيخ بسعجؿ ،(72٥21) إلى (71٥41)كسا زادت ندبة الساء بالجدؼ مؽ  -

 .البجني لمشذاط نتيجة الجدؼ سؾائل تؾازف  في تحدشاا يعكذ مسا
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ا ممحؾعاا مؽ  -  بمغت تغيخ بشدبة (97٥21) إلى (92٥91)وشيجت ندبة الجىؾف انخفاضا
 التكؾيؽ وتحديؽ الجىشية الكتمة تقميل في البجني الشذاط تأثيخ مؽ يعدز مسا ٪،12٥24

 .الجدسي
 ٪،5٥29 قجره تغيخ بسعجؿ كجؼ (27٥21) إلى (29٥81)وبالسثل، ارتفعت الكتمة العزمية مؽ  -

 .العزمية المياقة وتحدؽ لمجدؼ الشذظة الكتمة زيادة يعكذ مسا
 تغيخ بشدبة ،(2٥41) إلى( 2٥24)أما بالشدبة لستغيخ كتمة العغاـ، فقج أعيخ زيادة طفيفة مؽ  -

 إلى يُعدى  قج مسا ،(Sig = .1٥422) إحرائياا دالة تكؽ لؼ الديادة ىحه أف إلً ٪،5٥58 بمغت
 .الأمج طؾيمة بعؾامل وتأثخىا العغاـ كثافة في البظيء التغيخ طبيعة

يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي يشص عمى أنو " الثاني:الفخض  التحقق من صحة
، البخوجدتخوف( لجى الديجات في سؽ الإنجاب الأستخوجيؽمدتؾيات اليخمؾنات )والبعجي في 

 . لمتأكج مؽ مجى تأثيخ البخنامج الخياضي عمى مدتؾيات اليخمؾنات ."لرالح الكياس البعجي 
 (9ججول )

 الكياسين القبمي والبعجي في مدتهيات الهخمهنات )الأستخوجين، البخوجدتخون(
 (11) ن=                        لجى الديجات في سن الإنجاب                               

 الأعراض م
المتوسط 

 القبلً
المتوسط 

 البعدي

الانحراف 
المعٌاري 

 القبلً

الانحراف 
المعٌاري 

 البعدي

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(Sig.) 

معدل 
 التغٌر
(%) 

 الاتجاه

 البعدي ٠٠2٠9 ٢٫٢٢9 1٫11 ٠261 ٠2٠9 1٠2٠٢ 0٢2٢٢ الاستروجٌن ١

 البعدي 9٠2٢٢ ٢٫٢٢٢ 1٫٠٠ ٠21٠ ٠٢201 9٠٠2٠٢ 9٠٠21٢ البروجسترون 2

 ( ما يمي :9ججول ) يتزح من

فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾيات اليخمؾنات السجروسة لجى أنو تؾجج 
 :الشتائج كالتاليالديجات في سؽ الإنجاب، وجاءت 

بعجه، بسعجؿ  )75٫53(البخنامج إلى  قبل) 63٫33(ارتفع متؾسط مدتؾى الأستخوجيؽ مؽ  -
وقيسة "ت" بمغت  (3٫331 = ، وىؾ تغيخ ذو دلًلة إحرائية عالية:25٫21تغيخ بمغ 

، مسا يذيخ إلى تأثيخ كبيخ وإيجابي لمبخنامج الخياضي في تعديد تشغيؼ إفخاز ىخمؾف 7٫79
 .الأستخوجيؽ، والحي يختبط بتحديؽ السداج وتشغيؼ الجورة الذيخية

، وقيسة :14٫33بسعجؿ تغيخ بمغ  )142٫23(إلى  ) 124٫73(ارتفع متؾسط مدتؾاه مؽ  -
ا، وإف كاف (3٫333 =  ، ومدتؾى دلًلة7٫22"ت" بمغت  ، وىؾ تغيخ داؿ إحرائياا أيزا
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البخنامج الخياضي ساىؼ في تحديؽ تؾازف بجرجة أقل مؽ الأستخوجيؽ، مسا يجؿ عمى أف 
ىحا اليخمؾف السختبط بؾعائف الجياز التشاسمي والتقمبات الشفدية والبجنية خلاؿ الجورة 

 .الذيخية
 الثالث:الفخض  التحقق من صحة-

يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في شجة أعخاض "يشص عمى أنو           
 . "قبل الحيض لجى الديجات في سؽ الإنجاب لرالح الكياس البعجي متلازمة ما 

 (11ججول )
 نتائج اختبار "ت" لجلالة الفخوق بين متهسط درجات الكياس القبمي والبعجي في أعخاض 

 (11)ن =         متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سن الإنجاب                      

 الأعراض م
المتوسط 

 القبلً
المتوسط 

 البعدي

الانحراف 
المعٌاري 

 القبلً

الانحراف 
المعٌاري 

 البعدي

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(Sig.) 

معدل 
 التغٌر
(%) 

 الاتجاه

 البعدي ٠٠٫1٠ ٢٫٢٢9 1٫11 ٢٫٠٠ ٢٫٠0 9٫0٢ ٢٫٠٢ تملب المزاج ١

2 
الشعور 

 بالاكتئاب
 البعدي ٠0٫٠٠ ٢٫٢٢9 1٫٠٠ ٢٫٠٢ ٢٫1٢ 9٫٠٢ ٢٫٠٢

3 
الشعور 

بالملك أو 
 التوتر

 البعدي ٠9٫٠٠ ٢٫٢٢9 1٫6٢ ٢٫٠٠ ٢٫06 9٫0٢ ٢٫٢٢

4 
الإحساس 

بالغضب أو 
 التهٌج

 البعدي ٠٠٫16 ٢٫٢٢9 6٫٠٢ ٢٫٠٠ ٢٫0٢ 9٫1٢ ٢٫0٢

5 

انخفاض 
الاهتمام 

بالأنشطة 
 المعتادة

 البعدي ٠٠٫66 ٢٫٢٢9 6٫9٢ ٢٫٠٢ ٢٫٠6 9٫٠٢ ٢٫٠٢

6 
صعوبة فً 

 التركٌز
 البعدي ٠1٫٠6 ٢٫٢٢9 6٫٢٠ ٢٫٠6 ٢٫٠٠ 9٫٠٢ ٢٫٢٢

2 
الشعور 

بالخمول أو 
 فمدان الطالة

 البعدي ٠٠٫٠1 ٢٫٢٢9 6٫٢٢ ٢٫٠٠ ٢٫0٠ 9٫0٢ ٢٫٠٢
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 (11ججول )
 نتائج اختبار "ت" لجلالة الفخوق بين متهسط درجات الكياس القبمي والبعجي في أعخاض 

 (11)ن =         متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سن الإنجاب                      

 الأعراض م
المتوسط 

 القبلً
المتوسط 

 البعدي

الانحراف 
المعٌاري 

 القبلً

الانحراف 
المعٌاري 

 البعدي

قٌمة "ت" 
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

(Sig.) 

معدل 
 التغٌر
(%) 

 الاتجاه

8 
تغٌرات فً 

 الشهٌة
 البعدي ٠٢٫9٢ ٢٫٢٢9 1٫٢٢ ٢٫٠٢ ٢٫0٢ 9٫٠٢ ٢٫٠٢

2 
اضطرابات 

 فً النوم
 البعدي ٠٢٫٢٢ ٢٫٢٢9 0٫1٢ ٢٫٠٠ ٢٫1٢ 9٫٠٢ ٢٫٢٢

١0 
الشعور 
بفمدان 
 السٌطرة

 البعدي ٠9٫09 ٢٫٢٢9 0٫66 ٢٫٠٠ ٢٫0٠ 9٫٠٢ ٢٫9٢

 البعدي ٠٠٫1٠ ٢٫٢٢9 1٫1٢ ٢٫٠٠ ٢٫٠6 9٫0٢ ٢٫٠٢ ألم الثدي ١١

 البعدي ٠٠٫٠٠ ٢٫٢٢9 1٫٠٠ ٢٫٠٠ ٢٫0٠ 9٫٠٢ ٢٫٢٢ صداع ١2

١3 
ألم فً 

المفاصل أو 
 العضلات

 البعدي ٠9٫٠٢ ٢٫٢٢9 1٫1٢ ٢٫٠٢ ٢٫0٢ 9٫1٢ ٢٫٠٢

 البعدي ٠9٫٠٠ ٢٫٢٢9 6٫٢٢ ٢٫٠٢ ٢٫٠1 9٫0٢ ٢٫٢٢ الانتفاخ ١4

١5 
زٌادة الوزن 
أو احتباس 

 السوائل
 البعدي ٠٢٫9٢ ٢٫٢٢9 1٫٢٠ ٢٫٠٢ ٢٫0٢ 9٫٠٢ ٢٫٠٢

١6 

تأثٌر 
الأعراض 
 على الأداء

الوظٌفً أو 
 الأكادٌمً

 البعدي ٠٠٫٠1 ٢٫٢٢9 6٫٠٠ ٢٫٠٠ ٢٫٠٠ 9٫0٢ ٢٫٠٢

١2 

تأثٌر 
الأعراض 

على 
العلالات 

الاجتماعٌة 
 أو الأسرٌة

 البعدي ٠٠٫66 ٢٫٢٢9 6٫٠٠ ٢٫٠٢ ٢٫٠٠ 9٫٠٢ ٢٫٠٢

 ( ما يمي :11ججول ) يتزح من
القبمي والبعجي  ( بيؽ متؾسظات الكياس3٫331أف ىشاؾ فخوقاا دالة إحرائياا عشج مدتؾى ) -

في جسيع أعخاض متلازمة ما قبل الحيض، لرالح الكياس البعجي، مسا يجؿ عمى فعالية 
 .البخنامج الخياضي السظبق

فقج انخفزت الستؾسظات البعجية بجرجة واضحة مقارنة بالقبمية، وكاف معجؿ التغيخ في  -
ؾظ يجؿ عمى :( تقخيباا، وىؾ انخفاض ممح57: إلى 53جسيع الأعخاض يتخاوح بيؽ )

 .تحدؽ كبيخ في الجؾانب الشفدية والبجنية لجى السذاركات
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ويجعؼ ىحا التحدؽ استخجاـ بخنامج رياضي مشتغؼ كؾسيمة فعالة لمتقميل مؽ أعخاض  -
الستلازمة، سؾاء الشفدية مثل الًكتئاب والقمق، أو البجنية كألؼ الثجي والًنتفاخ واضظخابات 

. كسا أف الًتداؽ في الشتائ ج وقيؼ "ت" السختفعة تعكذ أثخاا قؾياا وليذ مجخد مرادفة الشؾـ
 .إحرائية، مسا يعدز مؽ مرجاقية الشتائج

 ة الشتائج:تفديخ ومشاقذ-
( أف نتائج الكياس أعيخت وجؾد فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الكياسيؽ 8يتزح مؽ ججوؿ )

القبمي والبعجي لسعغؼ مكؾنات الجدؼ لجى السذاركات، مسا يعكذ فعالية البخنامج الخياضي في 
ا  تحديؽ السؤشخات الجدجية والرحية لمديجات في سؽ الإنجاب. فقج سجمت السذاركات انخفاضا

ا في متؾسط الؾزف مؽ  بعجه، بسعجؿ تغيخ  كجؼ 65٫63قبل البخنامج إلى  كجؼ 77٫23واضحا
، مسا يذيخ إلى كفاءة البخنامج 3٫331، وىؾ انخفاض ميؼ إحرائياا عشج مدتؾى دلًلة :15٫33

في تقميل الؾزف الكمي لجى الديجات البجيشات أو المؾاتي يعانيؽ مؽ زيادة الؾزف، وىؾ أمخ أساسي 
لتحديؽ الرحة اليخمؾنية وتخفيف أعخاض متلازمة ما قبل الحيض )سميساف، ياسخ وآخخوف، 

محمد، أحسج شعخاوي، أميؽ، حداـ وتتفق ىحه الشتيجة مع نتائج  .(Mohebbi Dehnavi, 9108؛ 9194
في ىخمؾف الإستخوجيؽ بعج تظبيق  :79٫37( التي سجمت زيادة معشؾية بشدبة 2324أسعج )

ا معشؾياا  Mohebbi Dehnavi (9108)بخنامج رياضي صحي، كسا تجعسيا دراسة  التي سجمت انخفاضا
 .سشتغسةفي الأعخاض الجدجية وكتمة الجىؾف بعج مسارسة التساريؽ اليؾائية ال
بعج  :53٫33إلى  :53٫63كسا أعيخت الشتائج زيادة في ندبة الساء بالجدؼ مؽ 

مسا يعكذ تحدؽ تؾازف الدؾائل وتعديد وعائف  ،٪7٥24البخنامج، بسعجؿ تغيخ إيجابي بمغ 
بذأف تحدؽ  Hariri, 9102و El-Lithy et al., 9107الأعزاء السختمفة، وىؾ ما يتؾافق مع نتائج 

إلى  ٪92٥91السؤشخات الجدسية بعج التساريؽ اليؾائية السشتغسة. أما ندبة الجىؾف فقج انخفزت مؽ 
، وىؾ ما يؤكج قجرة الشذاط البجني عمى تقميل الكتمة :02٥24بعج البخنامج، بسعجؿ تغيخ  25٥21٪

 وآخرونوسميساف، ياسخ  El-Lithy et al., 9107الجىشية وتحديؽ تكؾيؽ الجدؼ العاـ، متفقاا مع نتائج 
(9194). 

، :7٫92، بسعجؿ تغيخ كجؼ 35٫93إلى  كجؼ 32٫83وسجمت الكتمة العزمية زيادة مؽ 
وىؾ ما يعكذ تحدؽ القؾة العزمية والمياقة الؾعيفية لمجدؼ، وىؾ عشرخ أساسي لمحفاظ عمى 

المتيؽ  Yadav, 9194و Joshi, 9197التؾازف العزمي والؾعائف الحخكية. وتتفق ىحه الشتائج مع 
أعيختا تحدشاا معشؾياا في القؾة البجنية وأداء الأنذظة اليؾمية بعج تساريؽ اليؾغا السخظظة، كسا 

حؾؿ فعالية تساريؽ السقاومة  2315سكخ، ىشج رضا، و Abdel-Mottaleb, 9107تجعسيا نتائج 
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، بشدبة تغيخ بمغت 3٫63إلى  3٫34والدباحة. بيشسا شيجت كتمة العغاـ زيادة طفيفة مؽ 
 ,.Kamalifard et alمسا يتفق مع  ,(Sig. = 1.422) ، إلً أف ىحه الديادة لؼ تكؽ دالة إحرائياا:7٫78

9107 l., 9108 بأف تحديؽ كثافة العغاـ يحتاج إلى بخامج طؾيمة السجى. 
يعكذ تحدؽ معغؼ مؤشخات الجدؼ فعالية البخنامج الخياضي الحي جسع بيؽ التساريؽ 

ائية، تساريؽ القؾة، اليؾغا، وتساريؽ التشفذ العسيق، مع تؾجيو السذاركات نحؾ التغحية الستؾازنة اليؾ 
والدمؾكيات الرحية. وتجعؼ ىحه الشتائج الجراسات التي أكجت أف مسارسة التساريؽ السشتغسة 

ا تحدؽ والأنذظة السخظظة تقمل الؾزف وندبة الجىؾف، وتديج الكتمة العزمية والساء بالجدؼ، كس
محمد، أحسج  ;Joshi, 9197; Yadav, 9194) الأعخاض الجدجية والشفدية لستلازمة ما قبل الحيض

وفي السقابل، تتفق بعض الجراسات  .;Hsing-Chi Chang, 9192 ;9194شعخاوي، أميؽ، حداـ أسعج، 
ة، ما مع عجـ وجؾد تأثيخ كبيخ عمى بعض السؤشخات مثل كتمة العغاـ أو الجىؾف في عخوؼ محجد

 .يؾضح أف نؾع التسخيؽ، شجتو، ومجة البخنامج عؾامل مؤثخة
وبحلػ تذيخ الشتائج إلى أف البخنامج الخياضي السظبق كاف فعالًا في تحديؽ معغؼ مكؾنات 
الجدؼ لجى الديجات في سؽ الإنجاب، بسا في ذلػ الؾزف، ندبة الساء، ندبة الجىؾف، والكتمة 

لعغاـ تغيخات دالة إحرائياا، ما يؤكج أىسية بخامج أطؾؿ فتخة العزمية، بيشسا لؼ تُغيخ كتمة ا
لسلاحغة تأثيخ ممسؾس عمى كثافة العغاـ. وتؤكج ىحه الشتائج صحة الفخض الأوؿ لمجراسة القائل: 
"يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مكؾنات الجدؼ )الؾزف، ندبة الجىؾف، 

 ."، الساء( لجى الديجات في سؽ الإنجاب لرالح الكياس البعجيالكتمة العزمية، العغاـ
أف نتائج الكياس أعيخت وجؾد فخوؽ دالة إحرائياا بيؽ الكياسات  (2)يتزح مؽ ججوؿ 

القبمية والبعجية لسدتؾيات الأستخوجيؽ والبخوجدتخوف لجى الديجات في سؽ الإنجاب، مسا يعكذ 
فعالية البخنامج الخياضي في تحديؽ التؾازف اليخمؾني. فقج ارتفع متؾسط مدتؾى الأستخوجيؽ مؽ 

ومدتؾى  5٥52، مع قيسة "ت" بمغت :97٥90 بعجه، بسعجؿ تغيخ 57٥71بل البخنامج إلى ق 41٫21
، مسا يذيخ إلى تأثيخ إيجابي كبيخ لمبخنامج في تعديد إفخاز الأستخوجيؽ. ويتؾافق ىحا 1٥110دلًلة 

 :79٫37التي سجمت زيادة معشؾية بشدبة  (9194)مع نتائج محمد، أحسج شعخاوي، أميؽ، حداـ أسعج 
يؽ بعج تظبيق بخنامج رياضي صحي عمى الديجات ذوي اضظخابات الجورة في ىخمؾف الأستخوج

 .الذيخية
بعج البخنامج، بسعجؿ تغيخ  142٫23إلى  124٫73أما مدتؾى البخوجدتخوف فقج ارتفع مؽ 

، وىؾ تغيخ داؿ إحرائياا، وإف كاف 3٫333ومدتؾى دلًلة  7٫22مع قيسة "ت" بمغت ، 14٥12٪
بجرجة أقل مؽ الأستخوجيؽ. ويعكذ ىحا التحدؽ قجرة البخنامج عمى دعؼ تؾازف البخوجدتخوف 
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السختبط بتشغيؼ الجياز التشاسمي والحج مؽ تقمبات السداج السراحبة لمجورة الذيخية، وىؾ ما تؤكجه 
في مدتؾيات البخوجدتخوف بعج الجسع  التي أعيخت تحدشاا (9194)دراسة ياسخ سميساف وآخخوف 

حؾؿ انخفاض  Mohebbi Dehnavi (9108) بيؽ تقييج الدعخات والتساريؽ اليؾائية، وكحلػ نتائج
 .الأعخاض الجدجية السراحبة لمجورة بعج التساريؽ اليؾائية السشتغسة

ا مع دراسات  ، (Hsing-Chi Changو Yadav (9194)و Joshi (9197) وتتفق ىحه الشتائج أيزا
والتي أعيخت جسيعيا أف التساريؽ السخظظة )يؾغاسانا، تساريؽ التشفذ، اليؾغا، وتساريؽ اليقغة 
الحىشية( تؤدي إلى تحديؽ السداج، تقميل التعب، وتحدؽ الأنذظة اليؾمية، بسا يجعؼ التشغيؼ الشفدي 

-El( و9107) ا سكخىشج رض (9107) واليخمؾني. كسا تتؾافق مع نتائج سشاء عبج الله عبج السظمب

Lithy،  التي أكجت فعالية بخامج السقاومة، الدباحة، والتساريؽ اليؾائية في  (9107)أحسج وآخخوف
 .تحديؽ السؤشخات الجدجية وتقميل أعخاض متلازمة ما قبل الحيض

ا أف التغيخات اليخمؾنية السختبظة بارتفاع الأستخوجيؽ والبخوجدتخوف  وتغيخ الشتائج أيزا
( 9102)وآخخوف  البشا ، رضاElBanna ، بسا يتفق معPMS عمى تحديؽ أعخاضانعكدت 

حيث أشارت الجراسات إلى أف ارتفاع التؾازف اليخمؾني يقمل مؽ  (9102)أ. وآخخوف  ،Mahishaleو
 .شجة الأعخاض الجدجية والشفدية، ويحدؽ جؾدة الحياة والقجرة عمى مؾاجية التؾتخ الشفدي

الخياضي الحي جسع بيؽ التساريؽ اليؾائية، تساريؽ القؾة، تساريؽ ويعكذ محتؾى البخنامج 
اليؾغا، وتساريؽ التشفذ العسيق، تأثيخاا مباشخاا عمى إفخاز اليخمؾنات الجشدية، حيث تعسل التساريؽ 
اليؾائية عمى تحفيد الأيض وإفخاز الإنجورفيؽ، بيشسا تعدز تساريؽ السقاومة واليؾغا التؾازف العزمي 

مدتؾيات الكؾرتيدوؿ، مسا يداىؼ في تشغيؼ إفخاز الأستخوجيؽ والبخوجدتخوف بظخيقة وتقميل 
وسميساف، ياسخ  (9194) متؾازنة، وىؾ ما يتؾافق مع تؾصيات  أحسج شعخاوي محمد ، حداـ أسعج أميؽ

وبحلػ، تذيخ الشتائج إلى أف البخنامج الخياضي السظبق كاف فعالًا في رفع مدتؾيات . وآخخوف 
وجيؽ والبخوجدتخوف لجى الديجات في سؽ الإنجاب، مسا يديؼ في تشغيؼ الجورة الذيخية، الأستخ 

تحديؽ السداج، وتقميل التؾتخ والقمق السختبط بالأياـ التي تدبق الحيض. ويؤكج ىحا تحقق الفخض 
الثاني: "يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي في مدتؾيات اليخمؾنات 

 ."جيؽ، البخوجدتخوف( لجى الديجات في سؽ الإنجاب لرالح الكياس البعجي)الأستخو 

( أف نتائج الكياس أعيخت وجؾد فخوؽ دالة إحرائياا عشج مدتؾى 13يتزح مؽ ججوؿ )
بيؽ الكياسات القبمية والبعجية لجسيع أعخاض متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سؽ  1.110

ا الإنجاب، مسا يعكذ فعالية البخ  نامج الخياضي السظبق. فقج سجمت الستؾسظات البعجية انخفاضا
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ا مقارنة بالكياسات القبمية، حيث تخاوحت معجلًت التغيخ بيؽ  وىؾ انخفاض  ٪،75٪ إلى 71واضحا
مؤثخ يجؿ عمى تحدؽ كبيخ في الجؾانب الشفدية والجدجية لمسذاركات. ويعدى ىحا التحدؽ إلى 

ياضي الحي جسع بيؽ تساريؽ القؾة، التساريؽ اليؾائية، وتساريؽ الظبيعة الستكاممة لمبخنامج الخ 
الًستخخاء، بسا يعدز التشغيؼ اليخمؾني ويخفف الأعخاض السراحبة لستلازمة ما قبل الحيض، وىؾ 

بذأف دور الشذاط البجني السشتغؼ في تحديؽ التؾازف ( 9105)كاشف دراسة عدت محسؾد ما أكجتو 
 .الإنجورفيؽاليخمؾني ورفع مدتؾيات 

ا ممحؾعاا في أعخاض الًكتئاب والقمق والتؾتخ  ومؽ الشاحية الشفدية، أعيخت الشتائج انخفاضا
التي أشارت إلى أف  (9107)سعاد احسج الشجار  دراسة  وتقمب السداج، وىؾ ما يتؾافق مع نتائج

حيض. كسا تجعؼ التساريؽ تقمل مؽ مدتؾيات القمق وتجعؼ الديظخة العاطفية خلاؿ فتخة ما قبل ال
والتي أعيخت أف  Joshi (9197) ،Yadav (9194) ،Hsing-Chi Chang (9192ىحه الشتائج دراسات 

تساريؽ اليؾغا، التشفذ العسيق، واليقغة الحىشية تقمل التعب وتحدؽ الحالة السداجية والأنذظة 
 .اليؾمية

مؽ أعخاض أما عمى الرعيج الجدجي، فقج ساعج البخنامج الخياضي عمى التخفيف 
، بسا يعكذ فعالية الشذاط البجني في تحديؽ الؾعائف  الًنتفاخ، ألؼ الثجي، واضظخابات الشؾـ

أف التساريؽ اليؾائية السعتجلة تحدؽ  (9107)الفديؾلؾجية لمجدؼ. فقج بيشت دراسة سعاد احسج الشجار 
أف الجسع  (9194)خوف تؾزيع الدؾائل وتقمل الًحتباس السائي، بيشسا أكجت دراسة ياسخ سميساف وآخ

بيؽ التساريؽ اليؾائية وتقييج الدعخات يداىؼ في تحديؽ الؾزف ومؤشخ كتمة الجدؼ، ما يفدخ 
عدت محسؾد الًنخفاض السمحؾظ في الًنتفاخ ومعجؿ زيادة الؾزف لجى السذاركات. كسا أشار 

ؾائية السعتجلة تعدز إلى أف تساريؽ السقاومة والتساريؽ الي (9111)سسيخ محمد محمد   (9105)كاشف 
الكتمة العزمية وتحدؽ التسثيل الغحائي، مسا يقمل الذعؾر بالخسؾؿ والإرىاؽ السراحب لمجورة 

 .الذيخية

ا إلى تأثيخ البخنامج عمى التؾازف اليخمؾني،  PMS ويُعدى التحدؽ السمحؾظ في أعخاض أيزا
دتخوف بعج البخنامج، بسا يجعؼ حيث أعيخت الشتائج ارتفاع مدتؾيات ىخمؾنات الأستخوجيؽ والبخوج

، أحسج تشغيؼ السداج وتحديؽ الؾعائف البيؾلؾجية السختبظة بالجورة الذيخية. ويتفق ىحا مع نتائج 
أشارا إلى زيادة معشؾية في مدتؾيات الأستخوجيؽ  حيث ، (9194)أميؽ  شعخاوي محمد ، حداـ أسعج

 والبخوجدتخوف بعج التجخل الخياضي. 
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وقج ساىست محتؾيات البخنامج الخياضي في ىحه الشتائج بذكل واضح، إذ شسمت تساريؽ 
، مسا يحفد إفخاز الإنجورفيؽ دقيقة 41–21ىؾائية معتجلة مثل السذي الدخيع والجخي الخفيف لسجة 

ويخفض مدتؾيات الكؾرتيدوؿ، بالإضافة إلى تساريؽ السقاومة باستخجاـ أوزاف خفيفة، لديادة الكتمة 
العزمية وتقميل الجىؾف، وتساريؽ الًستخخاء والتشفذ العسيق لجعؼ الشؾـ السشتغؼ وتخفيف التؾتخ 

، سعاد احسج (9111)، سسيخ محمد محمد  (9105)كاشف عدت محسؾد الشفدي، بسا يتؾافق مع تؾصيات 
 .(9107)الشجار 

"ت" أثخاا قؾياا ويعكذ الًنخفاض الؾاضح لجسيع الأعخاض الشفدية والجدجية وارتفاع قيؼ 
لمبخنامج الخياضي، وىؾ ما يتفق مع الجراسات الأحج عذخ السدتخجمة لجعؼ البحث، بسا يؤكج فعالية 
 .التجخل الخياضي في تحديؽ حالة الشداء في سؽ الإنجاب مؽ حيث الرحة الشفدية والجدجية

لكياسيؽ القبمي والبعجي وبحلػ تؼ التحقق مؽ الفخض الثالث عمى أنو: "يؾجج فخؽ داؿ إحرائياا بيؽ ا
 ."في شجة أعخاض متلازمة ما قبل الحيض لجى الديجات في سؽ الإنجاب لرالح الكياس البعجي

 ما يمى : يدتشتج الباحثهن في ضهء ما أسفخت عشه نتائج البحث  استشتاجات البحث : -

أعيخت الشتائج وجؾد فخوؽ ذات دلًلة إحرائية بيؽ حيث  فاعمية البخنامج الخياضي .1
الكياسيؽ القبمي والبعجي في معغؼ مكؾنات الجدؼ، وجاءت ىحه الفخوؽ لرالح الكياس 
البعجي، مسا يؤكج أف البخنامج الخياضي السظبق كاف فعّالًا في تحديؽ السؤشخات الجدجية 

 لمديجات في سؽ الإنجاب.
ا كبيخاا مؽ  .2  (٪07٥12) تغيخ بشدبة (كجم 47٥41) إلى كجم( 55٥91)سجل الؾزف الكمي انخفاضا

 ذلػ ويختبط الؾزف، تقميل في لمبخنامج عالية كفاءة عمى يجؿ ما ،(1٥110) دلًلة مدتؾى  عشج
 .السدمشة الأمخاض مخاطخ وتقميل العامة الرحة بتحديؽ عادةا 

 بمغ تغيخ بسعجؿ (72٥21) إلى( 71٥41)شيجت ندبة الساء في الجدؼ زيادة إيجابية مؽ  .3
 تحديؽ عمى مؤشخ وىؾ الجدؼ، في الدؾائل تؾازف  تحدّؽ إلى يذيخ مسا ،(7٥24٪)

 .لمتساريؽ نتيجة الًستقلابية والكفاءة الحيؾية الؾعائف
 وىؾ ،(:13٫36) تغيخ بسعجؿ (97٥21) إلى( 92٥91)انخفزت ندبة الجىؾف في الجدؼ مؽ  .4

 تخكيب وتحديؽ الجىشية الكتمة خفض في البخنامج تأثيخ يؤكج إحرائياا، داؿ كبيخ انخفاض
 .الظاقة وتؾازف  الجدؼ
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 عمى يجؿ ما ،(٪4٥01) تغيخ بشدبة كجؼ (24٥81) إلى( 29٥81)ارتفعت الكتمة العزمية مؽ  .5
 القؾة عمى لمتساريؽ إيجابياا تأثيخاا يعكذ ما وىؾ الجدؼ، في والشذظة الفعالة الكتمة زيادة

 .البجنية والمياقة
 بمغت تغيخ بشدبة (2٥41) إلى( 2٥24)أعيخت الشتائج ارتفاعاا طفيفاا في كتمة العغاـ مؽ  .6

 أف يُحتسل ما ،(Sig = .1٥422) إحرائية دلًلة ذات تكؽ لؼ الديادة ىحه أف إلً ،(5٥58٪)
 زمشي مجى عمى بالتجريب تتأثخ والتي العغاـ، كثافة في البظيء التغيخ طبيعة إلى يعؾد

 أطؾؿ.
 بعجه، (57٥71) إلى البخنامج تشفيح قبل (41٥21)مؽ  الأستخوجيؽارتفع متؾسط مدتؾى  .7

 مسا ،(1٥110) الجلًلة ومدتؾى  (5٥52)" = ت" قيسة وكانت ،(٪97٥90) بمغ تغيخ بسعجؿ
 .لمبخنامج إحرائياا وداؿ قؾي  تأثيخ إلى يذيخ

 بمغت تغيخ بشدبة ،(049٥91) إلى( 094٥51)كسا ارتفع متؾسط مدتؾى البخوجدتخوف مؽ  .8
 إحرائية دلًلة ذو تغيخ وىؾ ،(1٥122) دلًلة ومدتؾى  (5٥99)" = ت" وبكيسة ،(04٥12٪)

 .الأستخوجيؽ مؽ ندبياا أقل كانت وإف
وقج لؾحع انخفاض كبيخ في الستؾسظات البعجية مقارنة بالقبمية، حيث تخاوح معجؿ التغيخ  .9

ا يُعبخ عؽ  ٪(75٪ إلى 71)بيؽ  ا ممسؾسا تقخيباا في معغؼ الأعخاض، وىؾ ما يُعج انخفاضا
تحدؽ فعمي وكبيخ في الأبعاد الشفدية والبجنية التي تعاني مشيا الديجات خلاؿ ىحه 

 السخحمة.
ويُغيخ ىحا التحدؽ أف البخنامج الخياضي السشتغؼ يُعج أداة فعالة لمتقميل مؽ أعخاض  .13

ل: الًكتئاب، القمق، العربية، اضظخابات الشؾـ(، أو الجدجية الستلازمة، سؾاء الشفدية )مث
 )مثل: ألؼ الثجي، الًنتفاخ، آلًـ أسفل الغيخ والبظؽ(.

 بسا يمى : يهصي الباحثهن في ضهء ما أسفخت عشه استشتاجات البحث  :تهصيات البحث-

تأثيخ فعّاؿ دمج البخامج الخياضية الجورية في روتيؽ الديجات في سؽ الإنجاب، لسا ليا مؽ  .1
 في تحديؽ مكؾنات الجدؼ والحج مؽ أعخاض متلازمة ما قبل الحيض.

ترسيؼ بخامج تجريبية متكاممة ومتجرجة زمشياا تُخاعي طبيعة الجورة الذيخية لجى الشداء،  .2
 بحيث تُديؼ في تحديؽ تؾازف اليخمؾنات )الأستخوجيؽ والبخوجدتخوف( بفعالية مثبتة.

الخعاية الرحية باستخجاـ الشذاط البجني كعلاج غيخ دوائي تؾصية الأطباء ومقجمي  .3
 مداعج في تخفيف الأعخاض الشفدية والبجنية السختبظة بستلازمة ما قبل الحيض.
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تذجيع الديجات عمى مسارسة تساريؽ السقاومة والمياقة البجنية مختيؽ إلى ثلاث مخات  .4
 ديؽ التؾازف السائي.أسبؾعياا، لتحفيد بشاء الكتمة العزمية وخفض الجىؾف وتح

تؾصية بإطالة مجة البخنامج التجريبي أو إدراج عشاصخ تجريبية ذات تأثيخ طؾيل الأمج عمى  .5
العغاـ )مثل تساريؽ التحسيل والزغط( لتحفيد التغيخات الييكمية في كتمة العغاـ، نغخاا 

 لظبيعة استجابتيا البظيئة.
امج الخياضي، بسا يُعدز التداـ الديجات الًىتساـ بالتثكيف الرحي والشفدي السراحب لمبخن .6

 واستفادتيؽ مؽ التحدؽ اليخمؾني والجدجي.
اعتساد التساريؽ الخياضية كعشرخ أساسي في البخامج الؾقائية والرحية لمشداء، خاصة في  .7

 الفئة العسخية السشتجة، لسا ليا مؽ تأثيخ إيجابي عمى الرحة الإنجابية والشفدية.
ة عمى فئات عسخية أو فديؾلؾجية مختمفة )مثل الشداء بعج سؽ التؾصية بتكخار الجراس .8

 الأربعيؽ، 
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 مدتخمص البحث بالمغة العخبية
 عشهان البحث:

" أعخاض متلازمة ما قبل الحيض وتحدين  التخفيف منفاعمية التجريبات الخياضية في   
في سن الإنجاب" الديجاتالجدم لجى  تخكيب  

 ١محمد ابراهٌم رضا  ***
 2زٌدان عباس  فاتن **

 3  حنان ناجى محمد  **

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
ييجؼ ىحا البحث إلى دراسة فاعمية التجريبات الخياضية في التخفيف مؽ أعخاض متلازمة          

ما قبل الحيض وتحديؽ تخكيب الجدؼ لجى الديجات في سؽ الإنجاب، مؽ خلاؿ تظبيق بخنامج 
ساريؽ اليؾائية وتساريؽ السقاومة والسخونة والتشفذ عمى عيشة مؽ تجريبي متكامل يجسع بيؽ الت

استخجـ الباحثؾف السشيج شبو الديجات المؾاتي يعانيؽ مؽ أعخاض متكخرة لستلازمة ما قبل الحيض. 
وبعجى وشسل مجتسع البحث الديجات  التجخيبي ذو السجسؾعة الؾاحجة مؽ خلاؿ اجخاء قياسيؽ قبمى

عمى ( سيجات لتظبيق البخنامج والحى اعتسج 13في سؽ الًنجاب وتؼ اختيار عيشة عسجية عجدىا )
مبجأ التجرج في الحسل التجريبي مع مخاعاة التغيخات الفديؾلؾجية السختبظة بأطؾار الجورة الذيخية، 

ا الفتخة الأصفخيّة، إضافة إلى مكؾّف تثكيف ي مبدط حؾؿ التغحية وإدارة التؾتخ. تؼ تقييؼ خرؾصا
 PSST مثل) فاعمية البخنامج عبخ ثلاث مخاحل )قبمي، بشائي، بعجي( باستخجاـ مقاييذ للأعخاض

، وقياسات لسكؾنات الجدؼ )الؾزف، مؤشخ كتمة الجدؼ، ندبة الجىؾف، الكتمة العزمية، (MDQ أو
. )الًستخوجيؽ والبخوجدتخوف(ت اليخمؾنية الساء، العغاـ(، إلى جانب متابعة بعض السؤشخا

ا إيجابياا عمى مكؾنات و  أعيخت الشتائج تحدشاا ممحؾعاا في شجة وتكخار أعخاض الستلازمة، وانعكاسا
الجدؼ ومدتؾى المياقة البجنية، مسا يؤكج أف الشذاط البجني يسثل وسيمة غيخ دوائية وآمشة وفعّالة 

السختبط بستلازمة ما قبل الحيض، وتحقيق تحديشات صحية  لمتخفيف مؽ الًندعاج البجني والشفدي
 .شاممة تديؼ في رفع جؾدة حياة الديجات في سؽ الإنجاب

 
 
 
 

 مكؾنات الجدؼ –متلازمة ما قبل الحيض  -التجريبات الخياضية      الكمسات السفتاحية :
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
          This study aims to investigate the effectiveness of exercise training in 

alleviating premenstrual syndrome (PMS) symptoms and improving body 

composition among women of reproductive age, through the 

implementation of a comprehensive training program that combines aerobic 

exercises, resistance training, flexibility, and breathing exercises on a 

sample of women experiencing recurrent PMS symptoms. The researchers 

employed a quasi-experimental design with a single group using pre- and 

post-tests. The study population consisted of women of reproductive age, 

and a purposive sample of ten (01) participants was selected to apply the 

program, which was based on the principle of progressive overload while 

taking into account the physiological changes associated with the menstrual 

cycle, particularly the luteal phase, in addition to a simple educational 

component on nutrition and stress management. The effectiveness of the 

program was evaluated across three stages (pre, formative, and post) using 

symptom assessment tools (such as PSST or MDQ), body composition 

measurements (weight, body mass index, body fat percentage, muscle 

mass, water, and bone mass), as well as monitoring certain hormonal 

indicators (estrogen and progesterone). The results revealed a significant 

improvement in the severity and frequency of PMS symptoms, along with 

positive effects on body composition and physical fitness levels. These 

findings confirm that physical activity represents a safe, effective, non-

pharmacological approach to reducing the physical and psychological 

discomfort associated with PMS and to achieving comprehensive health 

benefits that enhance the quality of life of women of reproductive age2 
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