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تأثير برنامج هوائي  وإرشاد غذائي علي مؤشر كتلة الجسم ومقاومة الجسم  
 سنة  35  –  25للأنسولين للسيدات المصابات بتكيس المبايض  من 

 
 أ . د / عبد الحليم يوسف عبد العليم                       1
 أ . م . د / علاء الدين فتح الله الحلبي 2
 م .د / سها احمد نبيل الشريف                        3
 ولاء احمد السيد طاحون  /الباحثة 4

 الملخص      

والهرمونات  وعدم      الغذائي  والتمثيل  التبويض  المبايض هي اضطراب في عملية  تكيس  متلازمة 
المتلازمة , نتيجة لزيادة مستوي هرمون  استجابة الجسم لهرمون الانسولين وهي العلامة الشائعة لهذه  

قراءات  المبايض, ومن خلال  التكسيات علي  الذكورة ( ووجود مجموعة من  ( )هرمون  )الاندروجين 
الباحثة ومتابعتها للدراسات المرجعية وجدت أنه هناك ضرورة لمعرفة العلاقة  بين مؤشر كتلة الجسم 

في الجسم لمريضات تكيس المبايض  مما دفع الباحثة  ومقاومة الجسم للانسولين للانسولين الطبيعي  
إلى اختيار هذه الدراسة لمعرفة العلاقة بينهم ومدي تأثير الرياضة والنظام الغذائي علي فقدان الوزن   
بأسلوب   التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت  وقد  الاباضة  عملية  تحسين  وبالتالي  الانسولين  ومقاومة 

مجموعة تجربيه واحده حيث تم اختيار عينة البحث بطريقة العينة المتاحة من  القياس القبلي والبعدي ل
( سيدة  ، وكانت أهم النتائج  20مركز النساء والتوليد بمحافظة المنوفية  ، وبلغ حجم العينة الأساسية )

  ضةإلى أن البرنامج أثر إيجابيا على نسبة السكر في الدم وفدان الوزن وبالتالي تحسين عملية الابا 

الرئيسية الكلمات   
 مؤشر كتلة الجسم     -مقاومة الانسولين  –متلازمة تكيس المبايض   -التمرينات الهوائية  

 

 

 

 
 الكلية للدراسات العليا والبحوث جامعة مدينة السادات استاذ دكتور بقسم علوم الصحة الرياضية ووكيل  1
 استاذ مساعد دكتور بقسم امراض النسا و التوليد كلية الطب جامعة مدينة المنوفية  2
 مدرس بقسم علوم الصحة الرياضية جامعة مدينة السادات  3
 مدرس مساعد بقسم علوم الصحة الرياضية جامعة مدينة السادات  4
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 مقدمة ومشكلة البحث

هوووو مووور  يموووي  المبوووايض حيوووث يحووودة فيوووه إضوووطراب لعمليوووة ا باضوووة  تكييييل المبيييا          
الطبيعية  بسب  خلل هرموني فوي الجسوم وهوو يكوون أحيانوا متلازموا موع عودة أعورا  تظهور معوا علوي 
المريضووة وحينهووا يسوومي بمتلازمووة تكوويس المبووايض مثوول اضووطراب الوودورة الشووهرية وازديوواد وزن الجسووم 

تلفة من جسم المرأة , وأحيانا لا يكون للمر  أي أعرا  ويمكون وظهور الشعر الخشن في مناطق مخ
 ( 90: 12اكتشاف وجود ممادفة أثناء الفحص الروتيني للمريضة  )  

حيوث أن ا اوابة بتكويس المبوايض تجعول المورأة عرضووة لحودوة مضواعفات عودة ومون بينهوا زيووادة     
 %75لاتووي يعووانين موون السوومنة حوووالي الوووزن حيووث تبلووغ نسووبة النسوواء الممووابات بتكوويس المبووايض وال

وتتركووز معظووم دهووون الجسووم فووي هووذه الحالووة فووي منطقووة الووبطن , كمووا وتسوواهم السوومنة فووي زيووادة خطوور 
حووودوة العدمووود مووون المشووواكل بموووا فوووي نلوووا مقاوموووة ا نسوووولين , والسوووكري مووون النوووو  الثووواني , ومشووواكل 

يووة مثول ارتفووا  ضووغ, الودم , ويمكوون متابعووة الانجواب والعقووم , إضوافة الووي مشوواكل القلو  والأو يووة الدمو 
نلا والاستدلال علي مستوي الزيوادة فوي الووزن ومودي ارتباطهوا بتلوا المشواكل عون طريوق  يواس مؤشور 

 (  196:  16)  كتلة الجسم ومحي, الخمر . 

إن    المبايض  تكيس  ومتلازمة  والسمنة  الأنسولين  فرط  بين  معروفة  العلاقة  بدت  الحالي  الوقت  في 
عند   منه  أعلي  المبايض  تكيس  بمتلازمة  الممابات  البدمنات  النساء  في  الأنسولين  مستوي  يكون 

السمنة ومقاومة الأنسو  بين  إلي وجود علاقة  الممادر تشير  البدمنات , وأن  لين ,  نظيراتها من غير 
وجماعته و    LIفالأنسولين مزيد من فعالية انزيم اللامبيز ويحفز علي تجمع الدهون في الجسم , وجد  

Tulandi     انتاج مستوي  رفع  في  تشترك  الأنسولين  ومقاومة  الانسولين  فرط  أن  حيث   , وجماعته 
. ا باضة  وعدم  الخموبة  بانخفا   تشترك  سوف  فانها  وبالتالي  للأندروجينات  :    33)    المبايض 

585   ) 

م( إلووووي أن التمرينووووات الهوائيووووة 2003ويشووووير  أبووووو العوووولا عبوووود الفتووووا  , أحموووود نموووور الوووودمن   )       
أاووبحت الهوودف الرئيسووي لجميووع بوورامج اللياقووة البدنيووة موون أجوول المووحة , ويقموود بهووا العموول العضوولي 

سووجين فووي انتوواج الطاقووة , وعمليووات التمثيوول الغووذائي الهوائيووة وتعتموود بشووكل أساسووي علووي اسووتهلاك الأك
حيث ترتب, التمرينات الهوائية بعمليات الوقاية من أمرا  القل  والاوعويوة الدمويوة والجهواز التنفسوي , 
كما تساعد علي انقاص الوزن وتحسين ضغ, الدم وتركيز دهنيوات البلازموا وتعوويض نشواط الانسوولين 

 ( 17: 1وتقليل جلوكوز الدم وتخفيض دهون الدم ) 
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أظهوورت الابحوواة أن النظووام الغووائي يمكوون أن يسوواعد فووي تقليوول تووأثير متلازمووة تكوويس المبووايض ,       
ومع نلوا لاموجود نظوام غوذائي  ياسوي لمتلازموة تكويس المبوايض , وموع نلوا هنواك اتفواق واسوع النطواق 

يجوو  حووول الاطعمووة المفيوودة والتووي مبوودو أنهووا تسوواعد الاشووخاص الووذمن موودمرون حووالتهم والاطعمووه التووي 
 (  95:  27) تجنبها . 

يعتبوور النظووام الغووذائي المناسوو  هووو الاساسووي فووي الخطووة العلاجيووة للسوويدات الممووابين بمتلازمووة       
تكوويس المبووايض , ويجوو  علووي الممووابين اتبووا  الارشوووادات الغذائيووة الخااووه بهووم موون قبوول أخموووائي 

 (  135:  28التغذية العلاجية للحمول علي الوزن المحي المناس  . ) 

غذائي جيد مع ممارسة الرياضة  من أهوم الودعائم الاساسوية لعولاج السومنة , ويعتبر اتبا  نظام         
حيث تعتبر ممارسة الرياضة وخااة التمرينات الهوائية مون الانشوطة التوي لهوا تواثير فعوال فوي انقواص 

 (  41,  40:  11الوزن ) 
نوات الهوائيوة م( حيوث أشوارت إلوي أن ممارسوة التمري2000ويتفوق نلوا موع دراسوة منوال طلعوت )       

مع اتبا  نظام غذائي نو توأثير إيجوابي علوي انقواص الووزن وخفوض نسوبة الودهون فوي الجسوم بالمقارنوة 
 (  10بممارسة التمارينات الهوائية فق, )

و مؤثر النظام الغذائي علي متلازمة تكيس المبايض لدي السيدات الممابين بهذا المر  حيوث       
ة تكيس المبايض أن هرمون الانسولين لدمهن اعلي من المعدل الطبيعي أن السيدات الممابين بمتلازم

, حيووث أن الأنسووولين هووو هرمووون يفوورز موون البنكريوواس لمسوواعدة خلايووا الجسووم علووي تحويوول السووكريات 
خااوة الجلوكووز الوي طاقوة يسوتدمها الجسوم للقيووام بالوظوائ  الحيويوة المختلفوة , وفوي حالوة عودم انتوواج 

ان مستويات السكر في  الدم سوف ترتفع كما في حالوة مقاوموة الجسوم للانسوولين ,   انسولين كفاية نجد 
وفي حالة مقاومة الجسم للأنسولين سيقوم البنكريواس بوافراز كميوات هائلوة مون الانسوولين لمحاولوة ابقواء 
السووكر فووي الوودم فوووي مسووتواه الطبيعووي , وكثووورة افووراز الانسووولين يحووث المبوووايض علووي افووراز الهرمونوووات 

 ( 132:  17)  الذكورية مثل الاندروجين ) التستوستيرون (

 علووى يعتموود  الووذي الحيوواة نمو, تبوودل ويعتمود عوولاج متلازمووة تكوويس المبوايض علووي أساسوويات وهووي      
 PCOS ال مريضووات  معالجووة فووي قمووو   نووو أهميووة الرياضووية التمووارين وممارسووة غووذائي نظووام اتبووا 

 الهرمونات  مستويات  تحسين إلى الجسم وزن  من( %10 حوالي) قليلةنسبة  فقدان مؤدي حيث   البدمنات,
 (. 98:  29) الطبيعية ا باضة دورات  الطمت واستعادة وتنظيم
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موون خوولال ترددهووا علووي مركووز النسوواء والتوليوود وجووود مشووكلة عنوود بعووض  الباحثييةوقوود لاحظووت        
السوويدات وهووي ظوواهرة ) تكوويس المبووايض ( التووي تعموول علووي تووأخر الانجوواب  نظوورا لوجووود اضووطرابات 
هرمونية فوي جسوم المورأة والتوي تمواح  هوذه المشوكلة زيوادة فوي الووزن وارتفوا  نسوبة هرموون الانسوولين 

 لسكر في الدم بيكون طبيعيا وانخفا  في معدل الاباضة.في الجسم رغم أن مستوي ا

وموون هنووا جوواء الاهتمووام بقيووام الباحثووة    بتمووميم برنووامج هوووائي وشرشوواد غووذائي علووي مؤشوور كتلووة     
 سنة  .  35 – 25الجسم ومقاومة الجسم للإنسولين للسيدات الممابات بتكيس المبايض من 

 أهداف البحث  

ميم  برنامج هوائي وشرشاد غوذائي علوي مؤشور كتلوة الجسوم ومقاوموة الجسوم مهدف هذا  البحث الي بتم
  -سنة   للتعرف علي  : 35 – 25للإنسولين للسيدات الممابات بتكيس المبايض من 

 تأثير البرنامج علي نسبة السكر في الدم لدي السيدات الممابات بتكيس المبايض . -1
 لدي السيدات الممابات بتكيس المبايض .  ( BMIتأثير البرنامج علي مؤشر كتلة الجسم)   -2
 تاثير البرنامج علي معدل حدوة التبويض لدي السيدات الممابات بتكيس المبايض . -3

 فروض البحث :  
 انطلاقا من أهداف البحث تضع الباحثة  الفرو  التالية :

توجوود فووروق دالووة إحمووائيا بووين القيوواس القبلووي والبعوودي لمجموعووة البحووث فووي نسووبة سووكر الوودم   -1
 ولمالح القياس البعدي 

توجد فروق دالة إحمائيا بين القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث علي مؤشر كتلوة الجسوم  -2
 ولمالح القياس البعدي 

ي لمجموعووة البحووث علووي معوودل حوودوة توجوود فووروق دالووة إحمووائيا بووين القيوواس القبلووي والبعوود   -3
 التبويض ولمالح القياس البعدي . 

 المصطلحات والمفاهيم المستخدمة في البحث  
 Aerobic exerciseالتمرينات الهوائية : 

هي تمرينات تؤدي لتحسين الدورة الدموية وزيادة قدرة القل  علوي ضوك كميوة أكبور مون الأكسوجين      
في الدم مع كل نبضة )ضربة ( أثناء الراحة والأداء مما يحسن ويقلل من  معدل نبض القل   ويعطية 
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  13)   راحة أطول مع الانقبا  والانبساط وتحسين الأداء وجعل الفرد لائق جسمانيا وبمحة أفضل 
 :18  ) 

  Polycystic ovary Syndromeمتلازمة تكيل المبا  :  
هووي اضووطراب فووي عمليووة التبووويض والتمثيوول الغووذائي والهرمونووات  وعوودم اسووتجابة الجسووم لهرمووون     

الانسولين وهي العلاموة الشوائعة لهوذه المتلازموة , نتيجوة لزيوادة مسوتوي هرموون )الانودروجين ( )هرموون 
 (  22وجود مجموعة من التكسيات علي المبايض . ) الذكورة ( و 

 insulin resistanceمقاومة الانسولين: 
هي حالة فيزيولوجية يمبح فيها الانسولين أقل فعالية في تخفيض مستوي السكر في الدم .      

ونتيجة الزيادة في مستوي السكر في الدم يمكن أن ترتفع إلي عدة مستويات تمل إلي خارج نطاق  
 (   2)  لمستوي العادي وتسب  آثار احية ضارة .ا

   :Body mass Indexمؤشر كتلة الجسم
هو المقياس المتعارف علية عالمياٌ لتميز الوزن الزائد عن السمنة أو البدانة عن النحافة عن الووزن     

المثووالي، وهووو يعبوور عوون العلاقووة بووين وزن الشووخص وطولووه. وهووو حااوول علووى اعتووراف المعهوود القووومي 
 الأمريكي للمحة ومنظمة المحة العالمية كأفضل معيار  لقياس السمنة . 

 

                                                                   

 (32   :268-270 )  
 (  Ovulationالتبوي  ) الاباضة 

هي مرحلة من مراحل الدورة الشهرية ويتم من خلالها إنتاج وطر  البيضة من المبيض فوي الورحم عبور 
 Follicularالمبيضووية , تووتم هووذه العمليووة فووي منتموو  الوودورة الشووهرية مووا بووين طووور جريبووي  القنوواة 

Phase    وطور أافري  Luteal phase  عادة مابين اليوم العاشر والثامن عشر في دورة شوهرية  
إلي قمة إنتاجة , بعود موجوة  Luteinizing hormoneموما ( عندما يمل الهرمون الملوتن 28مدتها 
( , تنطلووووق خليووووة بويضووووة غيوووور ناضووووجة فووووي أنبوووووب الوووورحم , حيووووث تكووووون متاحووووة  LHهرمووووون )موووون 

للإخموواب بواسووطة الحيوانووات المنويووة عنوود الووذكور يمووادف الاباضووة نهايووة المرحلووة الجرابيووة موون دورة 
 (  18المبيض وبداية مرحلة الجسم لاافر . ) 

 

Weight in Kilograms   
BMI= 

(Height in meters)2  
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 الدراسات المرجعية :
عنووان الدراسوة  Rebecca L. Thomson et al (2013)دراسة ) ريبيس سومسون وآخرون(   -

التاثيرات الموسمية علي فيتامين  د  توأثير الوضوع التودخل نمو, الحيواة لودي النسواء الووزن الزائود أو 
البوودمنات مووع متلازمووة المبوويض المتعوودد الكيسووات وكووان نووو  الدراسووة  انتوواج علمووي هوودف الدراسووة  

حقيووووق فووووي تووووأثير إجووووراء توووودخلات نموووو, الحيوووواة خوووولال فتوووورات التغيوووور الموسوووومي علووووي الوضووووع الت
والحمووائل المووحية فيتووامين  د  فووي زيووادة الوووزن د النسوواء البوودمنات مووع متلازمووة المبوويض المتعوودد 

سووويدة مووون السووويدات البووودمنات اللوووذمن  50الكيسوووات . واسوووتخدم المووونهج  التجريبوووي وكانوووت العينوووة  
كيس المبايض .  ياسات الدراسة  الوزن ومحوي, الخمور و يواس هيدروكسوي فيتوامين يعانون من ت

والكوليسترول .اهم الاستنتاجات  السمنة والأمورا  القلبيوة الوعائيوة المخواطر تحسونت موع فيتوامين 
 (  31 د   هناك تغير في القياسات الانثروبومترية . ) 

-   (  ) وأخرون  اكبارزادة   ( بين     AKbarzadeh et al  2012دراسة  العلاقة  الدراسة  عنوان 
adipokines     الدم في  السكر  نسبة  وكذلا  الذكورة  هرمون  ومستوي  والأنسولين  البلازما 

مع حالات متلازمة تكيس المبايض في النساء مع مؤشر كتلة     lipidemicالبيوكيمائية وعلامات  
الت البحث هو  انتاج علمي.  هدف  الدراسة  الطبيعي . نو   إنا  الجسم    Vaspinحقيق في ما 

,omentin     المنهج الباحث  .واستخدم  المبايض  تكيس  حالات  في  بالنس   تغيير  مستويات 
سيدة من متلازمة تكيس المبايض .  ياسات الدراسة  تم  ياس بلازما    39التجريبي وكانت العينة  
  ( الموم  )  FPGالجلوكوزأثناء  الثلاثية  الدهون   ,  )TG  ع الدهني  البروتين   ,  ) ( الكثافة  الي 

HDL- C    , التستوستيرون  وهرمون   , الانسولين   ,  )omentin vaspin    الطرق بواسطة 
تظهر زيادة كبيرة في كمية الأنسولين , هرمون التستوستيرون ,    -الانزيمية . اهم الاستنتاجات  

التوازن للمقاومة الأنسولين     -في المجموعة المريضة .     HDL, وشنخفا     TGوتقييم نمونج 
في   كبيرة  اختلافات  الكثافة     ,Omentin , Vaspin ,FPGهناك  منخفض  الشحمي  البروتين 

وأظهرت النتائج أن متلازمة تكيس    -جدا والبروتين الدهني منخفض الكثافة للكوليسترول في الدم  
البلازما وتلا اتي بها مستوي     omentin , vaspinالمبايض ليس محدد وانخفضت مستويات  

 ومقاومة الانسولين عالية .  الاندروجين
عنووان البحوث تحفيوز فقودان الووزن بوين النسواء البودمنات موع  Edmound  2012دراسة ) مدموند  -

متلازمووة المبوويض متعوودد الكيسووات نووو  الدراسووة دكتوووراة هوودف الدراسووة فقوود كووان الغوور  موون هووذه 
والبوورامج القائمووة علووي الدراسووة لتقيوويم جوودوي اسووتخدام موجووود علووي شووبكة الانترنووت وفقوودان الوووزن 
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فاعليووة البرنووامج فووي زيووادة فاعليووة الووذات والوودافع لانقوواص الوووزن بووين النسوواء البوودمنات مووع متلازمووة 
 9تكووويس المبوووايض .  وكوووان المووونهج المسوووتخدم المووونهج التجريبوووي  وكانوووت العينوووة شوووملت العينوووة 

ات بزيووارات ميدانيووه , سوويدات موون متلازمووة تكوويس السوويدات  ياسووات الدراسووة  تووم  يوواس فاعليووة الووذ 
والوودافع وعلووي شووبكة الانترنووت وتووم حسوواب مؤشووور كتلووة الجسووم عوون طريووق الطووول والوووزن . واهوووم 

هنوواك  -مشوواركين فووي مؤشوور كتلووة الجسووم .  9انخفووض ثمانيووة موون أاوول  -اسووتنتاجات الدراسووة 
 (  20تحسن ملحوظ في انتظام الدورة الشهرية .) 

 إجراءات البحث : 
 منهج البحث:  

واحده        تجربيه  لمجموعة  والبعدي  القبلي  القياس  بأسلوب  التجريبي  المنهج  الباحثة  استخدمت 
 لملائمته لطبيعة البحث وأهدافه وفروضه. 

 عينة البحث 
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من السيدات اللذمن يعانون من متلازمة تكيس المبايض         
(PCOS  ( تتراو  أعمارهن من ( سنة  من مركز خاص 35  -25( والراغبين في الانجاب واللاتي 

   سيدة . 20بالنساء والتوليد وبلغ حجم العينة  

 التوصيف الاحصائي للعينة : 
  ( 1بعمل تجانس لعينة البحث الأساسية في ضب, المتغيرات كما توضحها نتائج جدول)  الباحثة  قامت 

 الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات )السن ،الطول ،الوزن( التوصيف 
 ( 1جدول رقم ) 

 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات السن ،الطول،الوزن 20ن= 

متغيرات التكوين  م
 الجسماني

الانحراف   الوسيط  المتوسط الحسابي وحدة القياس 
 المعياري 

معامل  
 الإلتواء 

 0.27 3.64 30.00 30.35 سنة السن 1
 0.43 3.47 160.00 160.50 سم الطول  2
 0.46- 10.97 88.50 86.84 كجم الوزن  3

( إلوى المتوسو, الحسوابى و ا نحوراف المعيوار  و معامول الالتوواء لمتغيورات السون ، 1يشير جودول رقوم)
حية  تةراوم معامةل اولتةوا  مةا  تغيةرات يتضح تجانس أفراد العينةة فةه هةال المكموا  الوزن،  ،    الطول

 ( 3 -،  3بين)+
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 الدراسة الأساسية:  
وأجريت هذه   .2020/ 15/8الموافق   لسبتالقياس القبلي للمتغيرات الأساسية قيد البحث يوم ا -

كالتالى: الجسم    القياسات  كتلة  ومؤشر  والوزن   ، الطول  الدم     ونسبة   BMI ياس  في  السكر 
لتحليل السكر موم    أخذ عينة دمعن طريق  أفراد العينة الأساسية    ومعدل الاباضة لكل واحدة من

 م 2020د8د15السبت الموافق 
البرنامج   - الالهوائي  تطبيق  يوم  من  الفترة  فى  الأساسية  البحث  عينة  الموافق      سبتعلى 

 م 2020د 11د16الموافق موم الاثنينإلى  2020د8د 17
 ياس  )    م19/11/2020الموافق   الخميلالقياس البعدي للمتغيرات الأساسية قيد البحث يوم   -

السكر في الدم  ومعدل الاباضة لكل واحدة   ونسبة   BMIالطول ، والوزن ومؤشر كتلة الجسم  
 م. 2020د 11د 19لتحليل السكر  موم الخميس    أخذ عينة دمعن طريق أفراد العينة الأساسية  من

 الأجهزة المستخدمة في القياس: 
 لقياس الطول سم.   Restameterجهاز الرستاميتر  -
 ميزان طبي معامر لقياس الوزن كجم.  -
 PCOSالسونار لتشخيص مريضة  -
 أنابي  لجمع عينات الدم خااة موضح عليها رقم و إسم السيدة. -
 سم للإستعمال مرة واحده لسح  عينات الدم.  5سرنجات بلاستيا  -
 قطن طبى. -
 . %75-70كحول أبيض تركيز   -
 بلاستر  -
 أقلام ملونة. -

 وقد قامت الباحث بمعامرة جميع أجهزة القياس بأخر  قبل استخدامها

 للبرنامج.الهدف الرئيسى 
للأنسولين    الجسم  ومقاومة  الجسم  كتلة  مؤشر  علي  غذائي  وشرشاد  هوائي  برنامج  وضع  تم 

 سنة  35  – 25للسيدات الممابات بتكيس المبايض من 
 معايير البرنامج.

 أن متناس  البرنامج مع الأهداف الموضوعة. -
 لخمائص المرحلة السنية للعينة المختارة.  ملائمة البرنامج التدريبي و محتوياته -
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 مراعاة مبادئ التدري  عند وضع البرنامج.  -
 مرونة البرنامج وقابليته  للتعدمل. -
 الانتظام فى ممارسة التدريبات الموضوعة بالبرنامج.  -
 شدة حمل البرنامج متوسطة لتتناس  مع المرحلة السنية و الحالة الفسيولوجية للسيدات. -
وا - النشاط  البدنية  يفضل  اللياقة  مستو   مع  ليتناس   اللاهوائي  التدري   عن  الهوائي  لتدري  

 لأفراد عينة البحث.                      
 التنو  فى التمرينات لجذب اهتمام السيدات و تشويقهن للاستمرار في النشاط. -
 مراعاة ظاهرة التع . -
 الأمن والسلامة.مراعاة توافر مكان مناس  للسيدات مع توافر عامل  -
 المستخدمة.  والأدوات أن متناس  البرنامج مع ا مكانات المتاحة خااة المالات  -

 محددات البرنامج التدريبى. 
السوووابقة المرتبطوووة  والدراسوووات  والأجنبيوووةللمراجوووع العربيوووة  مرجعووويبعمووول مسوووح  الباحثيييةقاموووت  

 -مج و تمثلت فىما ملى:بمتغيرات البحث  حيث تم تحدمد الجوان  الأساسية  عداد البرنا
 ( شهور. 3( إسبو  ، بواقع )12مدة البرنامج ) -
 د يقة.   84ق إلى  46زمن الوحدة متدرج من    -
 (.1:1) التدريبيتشكيل الحمل  -
 ( وحدات تدريبية. 3( إسبو  ، كل إسبو  يشمل على )12يحتو  البرنامج على ) -
 ( وحدة تدريبية. 36إجمالى عدد الوحدات التدريبية ) -
 ساعة.  40ق يساو    2369ى مدة البرنامج التدريبي =     إجمال -
 %(.    60الشدة العامة للبرنامج )    -
 %.   75:    50شدة البرنامج متدرجة من     -
 طرق التدري  المستخدمة ) المستمر ، الفتر  منخفض الشده(.  -
م( علووى أن العنااوور 1999) عييادل عبييد البصييير ،م( 1995فيياروع عبييد الو)ييا  )كييلا ميين ر أشووا

 الأساسية التى يشتمل عليها البرنامج التدريبي هى :
 الجزء التمهيدي )فترة الإحماء(: -

مهوودف ا حموواء إلووى إكسوواب الفوورد المرونووه و المطاطيووة اللازمووة للعضوولات ، مووع زيووادة سوورعة  
و يوة الدمويوة وزيوادة ضربات القل  ، وزيادة كمية ما مودفع مون الودم فوى كول ضوربة و بالتوالى اتسوا  الأ
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سرعة التهوية الرؤية مما مؤد  إلى رفع درجة حرارة الجسم فهو مهدف إلى تنشي, الأجهوزه الفسويولوجية 
الحيويوووة كالجهوووواز العمووووبى المركووووز  و الجهوووواز الحركووووى اللازمووووة لمتطلبووووات نشوووواط الجسووووم ، وششووووتمل 

نووووة المختلفووووة و تمرينووووات الوثوووو  ا حموووواء علووووى الجوووور  الخفيوووول و توووودريبات ا طالووووة و تمرينووووات المرو 
 الخفيل.

 الجزء الرئيسى:   -
يعتبوور هووذا الجووزء موون اهووم الأجووزاء فووى الوحوودة التدريبيووة حيووث يحقووق محتووواه الهوودف المطلوووب  

ويهووودف إلوووى تحسوووين النوووواحى البدنيوووة و الفسووويولوجية و الحفووواظ علوووى الكفووواءة الوظيفيوووة لأجهوووزة الجسوووم 
المسوتهدف وزيوادة سورعة الودورة الدمويوة ، كموا مهودف إلوى زيوادة   المختلفة و الواول إلى معودل النوبض 

الطاقة المستهلكة لخفض الوزن وزيادة إستهلاك ا يض لرفع معودل ا يوض فوى الراحوة ، ويشوتمل علوى 
 المشى السريع ، وتمرينات لتقوية عضلات الظهر و البطن و الذراعين و الرجلين. 

 الجزء الختامي )فترة التهدئة(:   -
الجزء الختامى إلوى محاولوة العوودة بوالفرد إلوى حالتوه الطبيعيوة ، أو موا يقورب منهوا قودر   دفويه 

المستطا  و التخلص من أثار التدري  كما تعمل على تنظيم النفس و إزالة ا رهاق العمبى ، و نلوا 
 بخفوووض حمووول التووودري  تووودريجياج بعسوووتخدام مجموعوووة مووون التمرينوووات الغووور  منهوووا العوووودة إلوووى الحالوووة

 (                                 178-6(  )283-7الفسيولوجية الطبيعة.  )
 عــرض النتائــج ومناقشتها

 عرض نتائج 
 (  1جدول )  

 الفروع ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث  في المتغيرات قيد البحث 
  = 20 ن                                                                                                         

 المتغيرات  
 الفرع بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين
 ة )ت( قيم

 المحسوبة
 معدلات 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن 

1 Weight 
 25.85 6.80 * 22.10 4.66 63.40 8.56 85.50 )الوزن ( 

2 Patient Result 
 12.98 1.92 * 14.60 13.32 97.90 18.53 112.50 ) نسبة السكر في الدم( 

3 BMI 
 28.28 6.36 * 93.4 2.37 23.69 3.71 33.03 )مؤشر كتلة الجسم (

4 Ovulation 
 1250.00 12.02 * 2.50 0.47 2.70 0.41 0.20 ( معدل التبوي ) 
 *  دال احصائيا  

 1.729(         =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي دلالة معنوية ) 
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 (   1شكل  )   
 الفروع ودلالتها بين القياس القبلي والبعدي لمجموعة البحث 

   في المتغيرات قيد البحث

 

 (    2شكل ) 
 نسبة التحسن  لمجموعة البحث في المتغيرات قيد البحث

( وجووود فووروق دالووة إحمووائيا 2( ,  وموون تحقيووق نتائجووه بيانووا بالشووكل )  1متضووح موون نتووائج الجوودول ) 
(  في متغيرات ال ) 0.05والبعدي  لمجموعة البحث عند مستوي معنوية )   بين متوس, القياس القبلي

( ،  BMI( ، مؤشوور كتلووة الجسووم ) Patient Result(، نسووبة السووكر فووي الوودم )   Weightالوووزن) 
 ( , حيث جاءت الفروق لمالح القياس البعدي. Ovulation ض )معدل التبوي

( وجووود تبووامن فووي 2( وموون تحقيووق نتائجووة بيانووا بالشووكل ) 1ويتضووح موون نتووائج نفووس  الجوودول أيضووا ) 
معوودلات التحسوون لمتغيوورات البحوووث لوودي مجموعووة البحوووث بووين القيوواس القبلوووي والبعوودي حيووث ترواحوووت 
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( , وجوواء متغيووور معوودل التبوووويض فووي الترتيووو  الأول  %1250إلوووي  %12,98معوودلات التحسووون بووين ) 
 ( , ثوووم متغيوووور%28,28( بمعوووودل تحسووون بلووووغ ) BMI(, ثووووم متغيووور  ) %1250تحسوووون بلوووغ  )  بمعووودل

(Weight (  بمعوودل تحسوون )( , ,وجوواء  متغيوور )%25.85Patient Result  فووي الترتيوو  الرابووع )
  (%12,98والاخير بمعدل تحسن )

 مناقشة نتائج الفرض الاول 
 -الفرض الأول:

وجود فروق دالة إحمائياج بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير البرنامج الهوائي والارشاد الغذائي       
 قيد البحث علي نسبة السكر في الدم   

نتائج جدول       من  )  متضح  )  1رقم  رقم  والشكل  القياسين    2(  بين  إحمائياج  دالة  فروق  وجود   )
لمالح القياس    (    Patient Resultسبة السكر في الدم )  نالقبلي والبعدي لدي أفراد عينة البحث في  

في    القبلي  لقياسا.(، ومتوس,  05( عند مستوي دلالة )1.92المحسوبة)  تالبعدي حيث كانت  يمة  
نسبة السكر  البعدي في    ومتوس, القياس  ( ،  112.50)(    Patient Resultنسبة السكر في الدم )  

 Patientنسبة السكر في الدم )  ا نحراف المعياري في    و  (97.90)  (    Patient Resultفي الدم )  
Result    )    في  18.53)   القبليللقياس المعياري  وا نحراف   )  ( الدم  في  السكر   Patientنسبة 
Result    )  ( و  13.32للقياس البعدي )  نسبة السكر في الدم )  نسبة التحسن في  بلغتPatient 
Result  ) (12.98% ) 

  الهوائيإلي البرنامج   (  Patient Resultنسبة السكر في الدم ) في هذا التحسن  الباحثةتعزي      
 المستخدم مع عينة البحث والارشاد الغذائي 

بالداء    Inoue et al (2009)ويشير   الااابة  نتيجة  الانسولين  هرمون  ارتفا   بيساهم  أن  الي 
ال  وزن  زيادة  الي  الانسولين  علي  المعتمد  غير  يعمل  السكري  الانسولين  أن  إن  السمنة  واحداة  جسم 
 (  25وبقوة علي منع تحرك الدهون من الخلايا الدهنية. ) 

المبايض       بتكيس  الممابات  السيدات  بعض  لدي  الدهنية  الخلايا  أن  إلي  البحوة  وتشير بعض 
تفرز مواد مثل   للأنسولين  مقاومة  أكثر   resistin ,LL-6,TNF-alphaولدمهن  الخلايا  هذه  تجعل 

 (   21مقاومة للأنسولين وتساهم في زيادة الوزن واحداة السمنة .) 
البحث مع   نتائج  الجابري )وتتفق  الدمن , محمد االح )  2012نتائج دراسة كاظم محمد  ( , جلال 

  (  حيث أكدت علي أن ممارسة التمرينات الهوائية أدت إلي تحسن ملحوظ في نسبة السكر في 2011
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  8وأظهرت أيضا أن المرأة المقاومة للأنسولين هي أكثر عرضة للسمنة )    (   Patient Resultالدم )  
 ( )3  ) 

ال باتنوتتفق  من  كلا  دراسة  مع  أيضا  رويل    RKI  باحثة  الشدمدة     RAIو  التمارين  أن  وآخرون 
 (   30(والمعندلة لها تأثير إيجابي علي خفض نسبة السكر في الدم 

م( إلي أن التمرينوات 2003ويتفق نلا  مع ما نكرة  أبو العلا عبد الفتا  , أحمد نمر الدمن   )      
سووي لجميووع بوورامج اللياقووة البدنيووة موون أجوول المووحة , ويقموود بهووا العموول الهوائيووة أاووبحت الهوودف الرئي

العضوولي وعمليووات التمثيوول الغووذائي الهوائيووة وتعتموود بشووكل أساسووي علووي اسووتهلاك الأكسووجين فووي انتوواج 
الطاقة , حيث ترتب, التمرينوات الهوائيوة بعمليوات الوقايوة مون أمورا  القلو  والاوعويوة الدمويوة والجهواز 

ما تساعد علي انقاص الوزن وتحسين ضغ, الدم وتركيوز دهنيوات البلازموا وتعوويض نشواط التنفسي , ك
 ( 1الانسولين وتقليل جلوكوز الدم وتخفيض دهون الدم )
 ومن خلال هذه النتائج متحقق الفر  الأول من البحث 

رشاد الغذائي قيد وجود فروق دالة إحمائياج بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير البرنامج الهوائي  والا
 البحث علي مؤشر كتلة الجسم     

نتائج جدول     القياسين    1  رقم )   والشكل(    1  رقم )   متضح من  بين  دالة إحمائياج  ( وجود فروق 
الوزن  البحث في متغير  أفراد عينة  والبعدي لدي  البعدي حيث    (    weight)    القبلي  القياس  لمالح 

). 6.80المحسوبة)   ت كانت  يمة   دلالة  مستوي  عند  الوزن     (،05(  للقياس    (    weight)  ومتوس, 
  ا نحراف المعياري للوزن و   (63.40)للقياس البعدي    (    weight)  ( ، ومتوس, الوزن 85.50القبلي )

(weight    )  ( وا نحراف المعياري للوزن  8.56للقياس القبلي )  (weight   )( 4.66للقياس البعدي  )
 (.%25.85)بلغت  (  weight) تحسن في متغير الوزن ال ونسبة
( وجود فروق دالة إحمائياج بين القياسين القبلي  1( والشكل رقم )1رقم )  متضح من نتائج جدول      

  ت لمالح القياس البعدي حيث كانت  يمة  مؤشر كتلة الجسم   والبعدي لدي أفراد عينة البحث في  
( ،  33.03للقياس القبلي )  مؤشر كتلة الجسم(، ومتوس,  05( عند مستوي دلالة ).6.36المحسوبة)
للقياس    لمؤشر كتلة الجسمالمعياري    والانحراف  (23,69)للقياس البعدي .  مؤشر كتلة الجسمومتوس,  
 ( الجسم المعياري    والانحراف(  3.71القبلي  كتلة  )   لمؤشر  البعدي  تحسن في  ال  ونسبة (  2.37للقياس 
 . %28.28بلغت   مؤشر كتلة الجسممتغير 
فا  (علي فعالية البرنامج في انقاص الوزن وانخ2012وتتفق نتائج البحث مع دراسة امدموند )     

 (  20مؤشر كتلة الجسم لسيدات عينة البحث الممابة بتكيس المبايض نو الوزن الزائد )
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    ( وآخرون  هارثون  دراسة  مع  أيضا  ) 2015وتتفق  وآخرون  بنهام   , التمارين  2018(  ان  علي   )
( ولم تعتمد التحسينات    %10  –  4.5الرياضية نو كثافة معتدلة لها تأثير واضح علي فقدان الوزن )

ي نو  التمرين سواء تمرينات هوائية, او تدريبات المقاومة أو تكرار جلسات التمرين أو طولها .) عل
23  ()15   ) 

      ( سيد  الدمن  نمر  أحمد   ، الفتا   عبد  أحمد  العلا  أبو  الأنشطة  2003مؤكد  أفضل  أن  على   )
بشكل مستمر   الفرد  يمارسها  أن  يمكن  التى  تلا  الوزن هى  لأطول فترة زمنية ممكنة  فعالية  نقاص 

 ( 97-1) ويطلق عليها الأنشطة الهوائية.
     ( محمد حسن  وفاء  دراسة  مع  الباحثة  نتائج  مع  2003وتتفق  جيد  غذائي  نظام  اتبا   ويعتبر   )

وخااة   الرياضة  ممارسة  تعتبر  حيث   , السمنة  لعلاج  الاساسية  الدعائم  أهم  من  الرياضة   ممارسة 
 (  41,  40:   11نشطة التي لها تاثير فعال في انقاص الوزن )  التمرينات الهوائية من الا 

م( حيث أشارت إلي أن ممارسة التمرينات الهوائية مع  2000ويتفق نلا مع دراسة منال طلعت )     
بالمقارنة   الجسم  في  الدهون  نسبة  وخفض  الوزن  انقاص  علي  إيجابي  تأثير  نو  غذائي  نظام  اتبا  

 (  10) فق, الهوائية التمرينات بممارسة 
  الذمن  البدمنات   النساء  من   كبير  عدد  أن  (2006)  وآخرون   تانج  و تتفق نتائج الباحثة مع  نتائج )      

  ممارسة   طريق  عن  الأخيرة   الآونة  في  الوزن   تخفيض   اتبعن حمية  المبايض   تكيس  متلازمة  من  يعانون 
 ( 89  – 80:  34)  .ملحوظ بشكل تحسنت  الحياة نم,  وتغيير البسيطة الرياضة
ومما يمكن استنتاجه بان السمنة عامل خطر جدا مرتب, مع الااابة بالداء السكري ومقاومة        

الرشاقة  إلي  بالتكيس  الممابات  النساء  تلجا  أن  الممكن  من  لذا  الخموبة  وعدم  للانسولين  الجسم 
 وتخفيض الوزن ونلا لزيادة احتمالية حمول الحمل لدمهن . 

تحس       في  الوزن  فقدان  مؤثر  عدم  وقد  وعلاج  الحمل  وحدوة  والاباضة  الهرمونية  الوظيفة  ين 
إمراة حمل لدمهن اباضة وحم مع تحسن في    40من أال    25( وجد ان  5الخموبة ففي دراسة )

 (  19محتوي الدهون والداء السكري وفقدان الوزن ) 
 ومن خلال )ذه النتائج يتحقق الفرض الثاني من البحث

 الثالث  مناقشة نتائج الفرض 
 -الفرض الثاني:

وجود فروق دالة إحمائياج بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير البرنامج الهوائي وا رشاد الغذائي      
 علي معدل التبويض ولمالح القياس البعدي   
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( وجود فروق دالة إحمائياج بين القياسين القبلي  1( والشكل رقم )   1رقم )  متضح من نتائج جدول     
البحث   عينة  أفراد  لدي  البعديفي  والبعدي  القياس  لما   التبويض  حدوة  القياس    معدل  لمالح 

  معدل التبويض .(، ومتوس,  05( عند مستوي دلالة )12.02المحسوبة)  ت  البعدي حيث كانت  يمة
لمعدل التبويض  ( ا نحراف المعياري  2.70.)معدل التبويض للقياس البعدي  ( ،  .  20للقياس القبلي ) 

  ( و نسبة التحسن 0.47للقياس البعدي )   لمعدل التبويض  المعياري  ( وا نحراف  0.41القبلي )للقياس
 (  %1250.00بلغت في متغير معدل التبويض ) 

الباحثة      متغير    تعزي  في  التبويض  التحسن  البرنامج    معدل  الغذائي إلي  والارشاد    الهوائي 
 المستخدم مع عينة البحث 

      ( وآخرون  الشركسي  الفيتوري  محمد  دراسة  بيقل هرمون  2019تشير  المرأة  زاد عمر  كلما  أنه   )
AMH  بمعني أن هرمونAMH  (. 9قلة تركيزه في الدم كدلالة علي شيخوخة المبيض) 

مع  كل الباحثة  تتفق  هنا    السمنة   أن  (2007)  ليويس,    (  (2007  وآخرون   هيسليهرست   من  ومن 
  الجنين،   تطور  البويضة،  ونمو  التبويض،  على  السيطرة  على  تأثيرها  خلال  من  من الخموبة  تضع 
  سياق   في  العمليات   هذه  علي  تؤثر  السمنة  أن  مؤكد   مما.    وفقدان الحمل  زر   الرحم،  بطانة  وتطوير
 (   80:  26(  ) 189:24). الطبيعي الحمل
( أن السمنة  2011( , وحيدر البستنجي ) 2012وتشير دراسة كل من سوسن بنت عمر خوجة )    

من  العدمد  تواي  هذا  وعلي   . البدناء  بغير  مقارنه  البدناء  لدي  المشي  اقتمادية  علي  تؤثر  لم 
الوظيفية   الكفاءة  علي  بالسل   تؤثر  السمنة  لان  السيدات  عند  خااة  الوزن  خفض  علي  الدراسات 

 ( 22: 4( ) 50:  5سم الهرمونات والغدد المماء .) لأجهزة الج
بنهام وآخرون )        الباحثة مع دراسة  الدورة  2018وتتفق  انتظام  التمرينات قد تحسن  بأن تدخل   )

 (  15الشهرية ومعدلات الحمل الاباضة وأيضا بيساعد علي تقليل الوزن. ) 
 ومن خلال هذه النتائج متحقق الفر  الثالث  من البحث 

تكيسات        ظاهرة  بين  طردية  علاقة  وجود  للباحثه  متضح  ومناقشتها  النتائج  عر   خلال  ومن 
المبايض وبين مؤشر كتلة الجسم ومقاومة الجسم للانسولين فكلما زادت تكيسات المبايض أو حدتها  

 زادت مقاومة الجسم للانسولين وزان مؤشر كتلة الجسم  
تولاندي             ( دراسة   ومتلازمة 2002ويشير  والسمنة  الأنسولين  فرط  بين  معروفة  العلاقة    )

المبايض   تكيس  بمتلازمة  الممابات  البدمنات  النساء  يكون مستوي الأنسولين في  إن  المبايض  تكيس 
أعلي منه عند نظيراتها من غير البدمنات , وأن الممادر تشير إلي وجود علاقة بين السمنة ومقاومة  
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  LIيد من فعالية انزيم اللامبيز ويحفز علي تجمع الدهون في الجسم , وجد  الأنسولين , فالأنسولين مز 
وجماعته , حيث أن فرط الانسولين ومقاومة الأنسولين تشترك في رفع مستوي     Tulandiوجماعته و  

 (  33انتاج المبايض للأندروجينات وبالتالي فانها سوف تشترك بانخفا  الخموبة وعدم ا باضة . ) 
ل دراسة الباحثه ونتائج البحث متضح بأن الرياضة والنظام الغذائي بيزود من حساسية  ومن خلا     

حدة   وتتحسن  السكر  ونسبة  الوزن  يقل  وبالتالي  الجسم  في  الطبيعي  للانسولين  الانسولين  مستقبلات 
 تكيس المبايض وبالتالي تتحسن عملية الاباضة 

جيتم حرق كمية كبيرة من الدهون فيتم حرق كمية  ومع عمل الرياضة والنظام الغذائي والجلوكوفا     
حساسية   وتتحسن  الجسم  كتلة  وتقل  التبويض  عملية  فتتحسن  المبايض  علي  الدهون  من  كبيرة 

 مستقبلات الأنسولين 
 الاستنتاجات والتوصيات

 الاستنتاجات
والمنهج        البحث  عينة  حدود  وفي  الدراسة  هذه  وطبيعة  أهداف  واقع  في ضوء  ومن   , المستخدم 

الاستنتاجات   إلى  الباحثه  توالت  ا حمائي  التحليل  ونتائج  الباحثه  لد   تجمعت  التي  البيانات 
 -التالية:

بلغووووت نسووووبة التحسوووون فووووي القيوووواس البعوووودي عوووون القيوووواس القبلووووي فووووي متغيوووور نسووووبة السووووكر فووووي الوووودم قوووود   -
 (  % 12.98)    بلغت 

 (  % 28.28بلغت نسبة التحسن  في القياس البعدي عن القياس القبلي علي  مؤشر كتلة الجسم  قد بلغت )  -
 (    % 1250.00بلغت نسبة التحسن  في القياس البعدي عن القياس القبلي في معدل التبويض  قد بلغت )  -

 التوصيات
إجراءات , وما أسفرت عنه في ضوء أهداف البحث ، وفى حدود ما اشتملت علية الدراسة من       

 -من نتائج فى حدود عينة هذا البحث , تواي الباحثة بالأتي : 
 في ضوء الاستنتاجات التي تم التوال اليها الباحث بما ملي : 

تعميم تطبيق البرنامج الرياضي علي حالات مختلفة ) عينات أكثر عددا ( في دراسات علمية   .1
 .  تقويم الانحرافات القواميةمقدمة أخري وباستخدام وسائل أخري في 

 تطبيق البرنامج الرياضي علي أعمار مختلفة   .2
 تو ية المرأة بضرورة ممارسة الرياضة حيث لها اثر واضح في وزن الجسم  .   .3
 توفير الأدوات والأجهزة الرياضية المنزلية وتقديمها لربات البيوت بأسعار رخيمة.  .4
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خا .5 الرياضية  للتمرينات  نمانج  وشعطاء  ممورة  تقديم  دورية  نشرات  خلال  من  بالسيدات  اة 
 لتعدمل وتحويل بعض حركاتها اليومية المنزلية إلى تمرينات رياضية لتنمية اللياقة البدنية. 

نتائج هذه الدراسة علي مرحلة عمرية متقدمة في السن من السيدات كبار السن لزيادة  .6 تطبيق 
انع من  لها  لما  الرياضية  الممارسة  في  المشاركات  لأجهزة  عدد  الوظيفية  الكفاءة  علي  كاسات 

 الجسم والمحة العامة.  
 التوصيات الغذائية لمرضي متلازمة تكيل المبا    

تنووواول وجبوووات اوووحية منتظموووة والتوووي تحوووافد علوووي مسوووتوي سوووكر الووودم فوووي مسوووتواه الطبيعوووي  -1
 والاحساس بالشبع لفترة طويلة 

ان تقلوول السوويدات الممووابين بمتلازمووة تكوويس المبايضووبتناول الكربوهيوودرات والابتعوواد عوون تنوواول  -2
 الحلوي والاطعمة النشوية التي تزيد الالتهابات 

 موميا الاكثار من شرب المياه   -3
 تقليل الدهون الغير المحية  -4
 تناول الاطعمة الغنية بالبروتينات والخضروات والفاكهة  -5
 تناول الاطعمة الغنية بالكالسيوم لسلامة العظام  -6

 التوصيات الخاصة بالانشطة الرياضية لمرضي متلازمة تكيل المبا    
ملائمة لحياتها اليومية مثل الاهتمام بممارسة الانشطة الرياضية التي تستمع بها  السيدة وال -1

 المشي خلال استراحة الغذاء اثناء العمل (  –ركوب الدراجة  –لمشي ا)

 محاولة تقليل فترات الخمول مثل مشاهدة التلفاز والجلوس علي الكمبيوتر لساعات طويلة(  -2

 المشاركة في الانشطة الجما ية لتفعيل الحماس بينهم  -3
 المراجع 

 العربية :أولا المراجع 
(  : فسوويولوجيا اللياقووة م2003أبييو العييلا أحمييد عبييد الفتيياص   أحمييد نصيير الييدين رضييوان )  -1

 البدنية , دار الفكر العربي , القاهرة . 
: تأثير برنامج تمرينات هوائية على الممابين بالسمنة ومر  السكر بغدادي سيد حسن أحمد -2

 م2013التربية الرياضية جامعة جنوب الوادي، من النو  الثاني، رسالة ماجستير، كلية 
: تقيويم فيتوامين  د  عنود النسواء المموابات بتكويس  (2011جلال الدين بن أعظم جلال خان ) -3

 المبايض , رسالة ماجستير , كلية الط  , جامعة المملكة العربية السعودية
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نوود النسوواء فووي متلازمووة تكوويس المبووايض أكثوور الأموورا  شوويوعا ع ( :2011حيييدر البسييتنجي ) -4
 عمر الانجاب .

: حالووة فيتووامين  د  لوودي النسوواء السووعوديات الممووابات  (2012سوسيين بنييت عميير خوخيية ) -5
 بمر  السكري من النو  الثاني . 

بووين النظريووة و التطبيووق ،  التوودري  الرياضووى و التكاموولم(:1999عيييادل عبييد البصييير علييى) -6
 مركز النشر ، القاهره

 الرياضة احة و لياقة بدنية ، دار الشروق ، القاهره. : م(1995فاروع عبد الو)ا  ) -7
: دراسة بعض الأعرا  السريرية المرافقة لمتلازمة تكيس المبوايض   كاظم محمد سبع الجابري  -8

, جامعوووة كوووربلاءدد الموووؤتمر العلموووي وعلاقتهوووا بوووداء السوووكر لووودي النسووواء المموووابات بالمتلازموووة 
 م2012الأول لكلية التربية للعلوم المرفة 

بمعودلات الخمووبة عنود   AMH: دراسوة علاقوة مسوتويات هرموون  محمد الفيتيوري الشركسيي -9
النساء , قسم الكيماء الحيوية , كليوة الطو  البشوري , جامعوة مموراتة , عبود العواطي السنوسوي 

جامعة زليتن ( , يمني الطاهر الودويني ) كليوة الثقنيوة الطبيوة ( ,  –سالم ) كلية الط  البشري  
 7عوودد خوواص بووالمؤتمر السوونوي الثالووث حووول نظريووات وتطبيقووات العلوووم الأساسووية والحيويووة , 

 2019سبتمبر 
تاثير كل من التمرينات الهوائية والنظام الغذائي علي نسوبة الودهن والكفواءة  منال طلعت أيو  " -10

سونه( , رسوالة ماجسوتير , غيور منشوورة , كليوة التربيوة 45  –  35لسيدات من سون  الفسيولوجية ل
 م( . 2000الرياضية للبنات جامعة حلوان , القاهرة )

: تاثير برنامج تدريبي لتنمية التوازن بنو ية علوي حساسوية الأنن الداخليوة ,   وفاء محمد حسن -11
نووووات جامعوووووة حلوووووان , القووووواهرة , رسووووالة ماجسووووتير غيووووور منشووووورة , كليووووة التربيوووووة الرياضووووية للب

 م(. 2003)
 ثانيا : المراجع الاجنبية  

12- Azziz R,Marian c, Hoq L,Badamgarav E,Song P(2005) : Health care – related 

economic burden of the polycystic ovary syndrome during the reproductive life 

span. J clin Endocrinol Metab;90:4650-8.(pubmed) 
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Journal orticle , 10 (8) : 1103 . 143 .  
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