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 :المقدمة - 1 

 عمي توقيت الحمؿ حيث كانت معاناة النساء الأوائؿ مف الحمؿ المتكرر بدوف انقطاع 
تعرضيـ لممخاطر وقد كاف  أوؿ سبب لموفاة عند المرأة في العصور الوسطي كما تذكر 
كتب التاريخ الطبي مضاعفات الحمؿ و الولادة وكاف العامر المتوقع للأنثى لا يتجاوز 

 عاما ،لقد كاف معرفا مف ألاؼ السينيف أف التقاء الذكر و الأنثى يؤدي لمحمؿ و كاف 35
القدماء اليونانيوف ىـ أوؿ مف أدركوا ربط حدوف الحمؿ بالدورة الشيرية  لـ يكف بإمكانيـ 
تحديد وقت الاباضة في تمؾ الأياـ وكانت التكينات بحدوث اباضة مستمرة عند الأنثى 
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شائعة ،ومف دلؾ الوقت استخدمت أساليب متعددة بدرجات متفاوتة مف النجاح بعضيا 
 .كاف سيلا وبعضيا معقدا وبعضيا مؤلما 

 بداية تـ استخداـ الوسائؿ الطبيعية و منيا الجماع   غير المكتمؿ  القذؼ 
 5الخارجي و استكماؿ الرضاعة لمدد طويمة مجموعة كثيرة مف المنتجات قلا استخداـ 

 ,حواجز مثؿ عصير الميموف لحاء الشجر و العسؿ ،النفط، الأرز، المباف، وزيت الزيتوف 
 الكرنب،      البصؿ، النعناع وقطع القماش أو الصوؼ و غيرىا لقد وفر ما ذكر ,الممح 

درجة مف الحماية و في الواقع بعض المنتجات المتوفرة  حاليا مف غسوؿ و مواد معيقة 
البار، ).لمحيوانات المنوية لمنع الحمؿ مصنعو بشكؿ جزئي مف بعض المواد المذكورة 

 (77، صفحة 2000سياسة ووسائؿ تحديد النسؿ ، 
 سنة قبؿ الميلاد حيث و جدة رسوـ 1200لقد تـ استخداـ الواقي الذكري  ضد 

بدائية عف استخداميا في الياباف و كانت المواد المستخدمة  بدائية و يقاؿ ا ف أوؿ مف 
 و كاف استخداميا في القرف 17استعمميا في أوروبا ىو الممؾ تشارلز الثاني في القرف 

 شائعا باستخداـ أنواع معينة مف الحموؿ و القماش حتى اختراع  المطاط الصناعية 18
 . كاف استخداـ الواقي الذكري المطاطي و مازاؿ 1930 و مند 19في منصؼ القرف 

إلي العرب حيث تـ  (الموالب  )و يعزو المؤرخوف و سائؿ منع الحمؿ الرحمي 
استخداـ العصي في أرحاـ الحماؿ لمنعيا  مف الحمؿ خلاؿ الرحلات  الطويمة وتـ 
استنتاج أف استخداـ ىده الطريقة  يؤدي إلي حدوث عدوى خفيفة في الرحـ و تضع 

 و كاف 1920وتـ استخداـ أوؿ لولب حديث مف قبؿ الأطباء الألماف عاـ . التخصيص 
 .1965مصنوعا مف الفضة و تـ إنتاج المولب النحاسية مند 



12 

 

تاريخ الأقراص المستخدمة لمنع الحمؿ ابتدأ  فعميا مع بداية اكتشاؼ  التركيبة 
اليرمونية الأنثى في بداية القرف الماضي و أوؿ حبوب منع الحمؿ أنتجت بشكؿ تجاري 

 وكانت تحتوي عمي ىرموف الاستروجيف فقط  وقد تـ 1960لعاصمة الجميورية في 
تطوير ىده الحبوب عمي مدى السنوات بشكؿ جعميا أكثر امف واقؿ اعرض جانبية و مند 

 تـ مف إنتاج حبوب الاستروحيف لمنع الحمؿ و تـ اختراع الإبر المحتوية عمي 1983عاـ 
 و تـ التصريح باستخداميا بشكؿ تجاري مند عاـ 1950اليرمونات المناعة لمحمؿ مف 

 و تـ الترويج التجاري 1967 و تـ اختراع الكبسولات المزروعة تحت الجمد عاـ 1976
 .Source spécifiée non valide.ـ 1995ليا مف 

 
 

 

 

 

 
 :إشكالية  البحث - 2

تعد البدانة مف الأمراض الشائعة و الواسعة الانتشار بوقتنا الحاضر و أف عدـ 
ىذه الأمراض سوؼ يؤدي إلى حدوث الكثير مف المضاعفات و منيا ارتفاع نسبة الدىوف 
بالإضافة إلى الارتفاع ضغط الدـ و أمراض القمب و الشريانية التي تؤدي إلى الحصوؿ 
السكتات القبمية و قد تكوف السبب في الموت و ىذا ىو مكمف المشكمة ليذا فلابد مف 
استخداـ كؿ الطرؽ و الوسائؿ التي تساعد مف تجنب مضعفات ىدا المرض إذ يمعب 
النشاط الرياضي و الحركي دورا ميما و عظيما في الحياة الأفراد المرضي إلى جانب 
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النظاـ الغدائي الصحي و الانتظاـ في أخد الأدوية ، ومف ىنا قامت الطالبة الباحثة 
 :بدراسة ىذه المشكمة و التي طرحت تساؤليا العاـ عمى النحو التالي 

  عمى النساء المواتي يتناولف  (سباحة معتدلة الشدة)ما ىو اثر الممارسة الرياضية
 حبوب منع الحمؿ؟

 :لتطرح مجموعة تساؤلات فرعية جاءت عمى النحو التالي

  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في اختبارات المحددة( 
 لعينة البحث؟ (BMIالوزف، مؤشر كتمة الجسـ 

  ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في التحاليؿ الكيميائية
  ، Glycémie ، سكرالدـ Progestéroneىرمونالبروجستروف  )المحددة 

 لعينة البحث؟ (Cholestérolالكولستروؿ
 
 
 
 : أهداف البحث  - 3

 : الهدف العام 

  عمى النساء المواتي يتناولف  (سباحة معتدلة الشدة)تحديد اثر الممارسة الرياضية
 .حبوب منع الحمؿ

 الأهداف الفرعية  - 4
 تحديد طبيعة الفروؽ الإحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في اختبارات المحددة 

 لعينة البحث (BMIالوزف، مؤشر كتمة الجسـ  ) 
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  تحديد طبيعة الفروؽ الإحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في التحاليؿ الكيميائية المحددة( 

، Glycémie، سكر الدـ Progestéroneىرموف البروجستروف 
 لعينة البحث(Cholestérolالكولستروؿ

 ىرموف  )التعرؼ عمى مستويات التأثير لممارسة السباحة المعتدلة عمى بعض اليرمونات
 (Cholestérolالكولستروؿ،  Progestéroneالبروجستروف 

 التعرؼ عمى مستويات التأثير لممارسة السباحة المعتدلة عمى سكر الدـ 
 :فرضيات البحث  -  5
 توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في اختبارات المحددة 

 لعينة البحث (BMIالوزف، مؤشر كتمة الجسـ  ) 
  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي في التحاليؿ الكيميائية المحددة( 

 (Cholestérolلكولستروؿ، Glycémie، سكر الدـ Progestéroneىرموف البروجستروف 

 لعينة البحث

 
 

 :ماهية و أهمية البحث 

 :تنبع أىمية ىذه الدراسة في أنيا 
  تعتبر تمييدا و دراسة سابقة لمبحوث التي سيقوـ بيا الباحثوف في المستقبؿ و تعتبر أيضا

 مفيدة جدا في انطلاؽ دراسات أعمر و أشمؿ و أكثر عمقا 

  بالإضافة إلى إظيار و إجلاء أىمية المشي المعتدؿ الشدة و دوره في خفض كؿ مف نسبة
 الكتمة الشحمية و الوزف 
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  إدراؾ النساء المتعاطيات  لحبوب  منع الحمؿ لأىمية  السباحة و الفوائد التي تعود بيا عمى
 الفرد مف الناحية البدنية  الصحية و النفسية 

  توسيع رقعة النشاط الجمعوي وىذا مف خلاؿ إدماج  الأنشطة الرياضية  كإجراءات و قائية
 تصمح في التخفيض مف حدة الأمراض 

  أما بالنسبة لمنساء فتكمف في تحسيس المرأة و توعيتيا بأىمية الخروج مف دوائر الانطواء و
 الخموؿ إلى الاندماج في الأنشطة المبرمجة 

 

 :مصطمحات البحث  - 6
يعتبر تعريؼ الاصطلاح مف أبرز الاىتمامات التي يجب عمى الباحث أف يقوـ بشرحيا 

وىذا حتى يعطي الفكرة الصحيحة و الواضحة حوؿ ما يريده مف ىذه المصطمحات التي 
 يستخدميا في بحثو 

وحاليا فإف مف أىـ المصاعب التي يتعرض ليا الباحث تداخؿ المصطمحات و المفاىيـ 
وفي ىذا الشأف يذكر الطاىر سعد الله أنو مف أخطر الصعوبات التي تواجو الباحثيف في مياديف 

  1991الطاىرة سعد الله " العموـ الإنسانية ىي عموميات لغتيا 

وعمى ىذا الأساس ستتطرؽ الباحثة إلى توضيح  المصطمحات الأساسية ليذا 
 البحث كوسيمة لضماف سيولة الفيـ لمضموف ىذه الدراسة وىي كالتالي 

  ىي عبارة عف أقراص تتألؼ مف ستيروديدات مصنعة كيميائيا :حبوب منع الحمل
ليا القدرة عمى كبح إفراز اليرموف المحفز لنمو الحويصلات المبيضية ،و اليرموف 

 مف الفص الأمامي لمغدة النخامية Filicale stimulating hormone (FSH)الموتيني 
pitutary gland  وىذا بدوره يثبط  عممية الاباضة ovulation (hacher and 
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moore ; 1992) واف حصوؿ الحمؿ عند تناوؿ الأقراص يعود إلى الاستخداـ غير 
 (290، صفحة 2000البار، سياسة ووسائؿ تحديد النسؿ ، )المنتظـ ليذه الأقراص 

  السمنةobesity : عدناف درويس حموف عمرو )وىي تراكـ الدىوف في جسـ الإنساف
 (358ص .2001حسف السكري 

  ىرموف أنثوي تفرزه الخلايا الجريبية في المبيض و بالضبط خلايا :الاستروجين 
 كما تفرزه المشيمة في جسـ المرأة  حيث يعمؿ عمى اتساع  granulosaحبيبية تدعى 

الحوض عند البموغ و نمو الأعضاء التناسمية و بالأخص الرحـ حيث يعمؿ عمى اتساعو 
و تييئة بطانية الاستقباؿ البويضة عند نضوجيا وقرب انطلاقيا كما يعمؿ عمى نمو 
الثدييف و أحداث الرغبة الجنسية لدى المرأة أثناء البموغ فيو بصفة عامة مسؤوؿ عف 

 .Source spécifiée non valide.إظيار الصفات الأنثوية لممرأة أثناء البموغ 
  ثاني اليرمونات الأنثوية عند المرأة  يفرزه ا لجسـ الأصفر في :البروجيسترون 

المبيض كما تفرزه المشيمة بكميات كبيرة أثناء الحمؿ و ظيفتو تنبيو الوحـ لتستعد بطانية 
  لتغذية الجنيف في مرحمة uterinemilbeالاستقباؿ البويضية و الإفراز الحميب الرحمي 

الأولى  كما يعمؿ عمى تنشيط قناة فالوب لتأميف الطريؽ لمرور البويضية نحو 
 .Source spécifiée non valide.الرحـ

  مؤشر كتمة الجسمBMI وىو عبارة عف عممية حسابية نقوـ بيا مف أجؿ معرفة درجة
 الوزف قسمة مربع الطوؿ= BMIالبدانة حيث أف 

 
 الدراسات و البحوث المتشابهة 

 أحكاـ وسائؿ منع الحمؿ" بعنواف 2009 سنة دراسة عباسي مجدوب محمد عزوز" 
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 :ىدفت الدراسة الدراسة إلى
  كمية حفظ النسؿ فيي سر وجود الإنساف و استمراره 
  وضع رقابة شرعية عمى ىذه الوسائؿ و خصوصا أننا في زمف أصبح الطب لا يحتكـ

 و لا شريعتو عمى ىذه الوسائؿ 
  معرفة حكـ و سائؿ منع الحمؿ حصيمة بحكـ العزؿ في الفقو عند معظـ أىؿ الفتوى

 المعاصريف 
 :الفرضيات 

  لوسائؿ منع الحمؿ أثار فقيية عمى أحكاـ فقيية أخرى 
  الوسائؿ المانعة لمحمؿ تختمؼ عف العزؿ في كيفية العمؿ و الآثار الناجمة عنيا في

 المحاؽ الحكـ 
استخدـ الباحث المنيج الاستقرائي كونو أكثر المناىج ملائمة لحؿ مشكمة البحث 

 البيانات - استمارات –المقابمة–،تمثمت أدوات البحث في المقارنة و التحميؿ 

ضرورة التعميـ و التثقيؼ عمى أىمية التماريف الرياضية المنتظمة : -التوصيات 
التأكيد عمى إتباع حمية غذائية مناسبة و خاصة الأصحاب الوزف الزائد لتقميؿ -لمنساء 

ضرورة إجراء الفحوصات - الوزف و بالتالي تفادي بعض الأعراض الجانبية الحمؿ 
السعي لإجراء بحوث مشابية و التي يتناوؿ فييا تأثير التماريف - المخبرية بشكؿ منتظـ 

  لموانع الحمؿ تالرياضية عمى النساء المتعاطيا
 أثر برنامج غذائي مقترح مع المشي بعض " بعنواف 2008 سنة ألاء عبد الوهاب عمي-دراسة  د

 " سنة35-25القياسات الانتروبومترية لمبدينات بعمر 
 :ىدفت الدراسة إلى 
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  أعداد البرنامج الغذائي مع المشي عمى بعض القياسات الانتروبومترية لمبدينات. 
  التعرؼ عمى تأثير البرنامج الغذائي المقترح مع المشي عمى بعض القياسات

 .الانتروبومترية لمبدينات

 الفرضيات 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و القياس البعدي في بعض  -
 القياسات الانتروبومترية لمبدينات

استخدمت الباحث المنيج التجريبي و ذلؾ باستخداـ التصميـ التجريبي لممجموعة 
 امرأة بدينة 22الواحدة وذلؾ لملائمتو طبيعة المشكمة ،أجريو الدراسة عمى عينة قدرت ب 

، تمثمت أدوات البحث في مواقع  وصفحات شبكة المعمومات و المراجع العربية و 
الأجنبية و المؤتمرات العممية و المجلات المتخصصة لمدراسات السابقة المرتبطة 

المقابلات  الشخصية لأفراد عينة البحث لتسجيؿ  -الملاحظة و التجريب -بموضوع البحث
 .الميزاف الطبي-جياز الرستاميتر لقياس ارتفاع القامة -النتائج طواؿ مراحؿ تنفيذ البحث 

أدى البرنامج الغذائي المقترح إلى حدوث : -النتائج التي توصمت إلييا الباحثة 
تغيرات بالقياسات الانتربومترية لأفراد عينة البحث و التي تمثمت بقياس الوزف و محيطات 

حيث انخفض الوزف بدلالة معنوية و  (الفخذ-الورؾ-الصدر- العضد)الجسـ ككؿ 
 .انخفضت جميع محيطات الجسـ قيد الدراسة أيضا 

استخداـ البرنامج الغذائي المقترح مع المشي كوسيمة ىامة مف :- التوصيات 
زيادة التوعية مف خلاؿ وسائؿ الإعلاـ حوؿ -وسائؿ إنقاص الوزف لفئات عمرية أخرى

إجراء -مشاكؿ و مخاطر الإصابة بالبدانة و كيفية الوقاية منيا باعتبارىا مرض العصر 
المزيد مف الدراسات و البحوث العممية لجميع المراحؿ العمرية لمحد مف مشكمة البدانة في 
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إصدار مجالات دورية توضح أىمية ممارسة الرياضة و التغذية الصحيحة و -مجتمعنا
 دورىا في الحفاظ عمى صحة الفرد و المجتمع 

 
 دراسة التغيرات " بعنواف 2011 سنة دراسة انتصار رزاق محمد و عبد الزهرة كاظم

اليرمونية في مصؿ النساء المواتي يعانيف مف حالة تأخر الحمؿ بعد ترؾ حبوب منع 
 "الحمؿ الفموية في محافظة النجؼ

ىدفت الدراسة إلى معرفة الاضطرابات الناتجة عف استعماؿ حبوب منع الحمؿ 
الفموية في بعض المعايير اليرمونية في مصؿ النساء اللاتي توقفف عف استعماؿ تمؾ 

الحبوب و لمدة زمنية متباينة ،أجريت ىذه الدراسة في مختبرات مستشفى الزىراء لمولادة و 
 ، تـ 01/02/2009 و لغاية 01/08/2008الأطفاؿ بمحافظة نجؼ الشرؼ لممدة مف 

 حالة 83 عينة مف دـ النساء بعد إف قسمت عمى مجموعتيف شممت أولاىما 101فحص 
نساء مف المواتي كف قد أنجبف سابقا ما لا يقؿ عف طفؿ واحد و قد تركف تناوؿ حبوب 

 شير، أما المجموعة الثانية فتمثؿ 30 – 6منع الحمؿ و لمدة زمنية متباينة تراوحت بيف 
 حمة نساء المواتي لـ يستعممف وسيمة مف وسائؿ منع 18مجموعة السيطرة و قد شممت 

الحمؿ ،وقد تـ التأكد مف خصوبتيف أيضا مف خلاؿ إجراء الفحوصات اليرمونية الخاصة 
 . سنة 38-24بذلؾ ،و قد تراوحت أعمار النساء جميعا بيف 

كشفت التحاليؿ الإحصائية لنتائج ىذه الدراسة عمى وجود انخفاض معنوي 
0.05<p في تركيز كؿ مف اليرموف المحفز لمجريب follicle stimulating 

hormone و كذلؾ اليرموف الميوتيني luteinizing hormone و كاف ذلؾ خلاؿ 
 سنة 38-34الطور التجريبي لجميع الفئات العمرية و كاف أعلاه في الفئة العمرية الثالثة 
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 شير و قد لوحظ وجود علاقة عكسية بيف تركيز 30-25و في مدة الترؾ الرابعة 
اليرمونات و العمر إذ يقؿ التركيز كمما زاد العمر لدى النساء في المجموعة الأولى ،كما 

 في تركيز ىرموني البروجيستروف و p>0.05أظيرت النتائج وجود ارتفاع معنوي 
الاسترادوؿ في الطور الميوتيني لدى مجموعة النساء اللاتي تركف استعماؿ حبوب منع 

 سنة و قد 38-34الحمؿ و لمفئات العمرية كافة و كاف أعلاه في الفئة العمرية الثالثة 
كانت ىذه الزيادة واضحة في جميع أزمنة ترؾ الحبوب و كاف أعلاه في مدة الترؾ 

 في تركيز p<0.05 شير ،بينما أوضحت الدراسة عدـ وجود فوارؽ معنوية 12-6الأولى 
ىرموف البرولاكتيف في نفس مجموعة النساء و لمفئات العمرية كافة و لجميع أزمنة ترؾ 

 الحبوب 
  تأثير أطوار الدورة الشيرية في بعض " بعنواف 2009 سنة شذى حازم كوركيسدراسة

 "عناصر المياقة البدنية
الكشؼ عف تأثير أطوار الدورة الشيرية في بعض عناصر المياقة ىدفت الدراسة إلى 

 وجود فرؽ معنوي بيف تأثير أطوار الدورة الشيرية في بعض عناصر المياقة البدنية -البدنية
وجود فرؽ معنوي في تأثير أطوار الدورة الشيرية في بعض عناصر المياقة -:فرضيتا البحث 

.  وجود فرؽ معنوي بيف تأثير أطوار الدورة الشيرية في بعض عناصر المياقة البدنية-البدنية 
 :مجالات البحث 

 قسـ التربية الرياضية – ساحة كمية التربية لمبنات : المجاؿ المكاني  .
 2007 / 6 / 1 ولغاية 2006/ 11 /15الفترة مف : المجاؿ ألزماني  . 
 جامعة / المرحمة الثانية–قسـ التربية الرياضية–طالبات كمية التربية لمبنات: المجاؿ البشري

– طالبات وىف المرحمة الثانية في قسـ التربية الرياضية  ( 10 )اشتممت عينة البحث عمى  ،الموصؿ
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 وممف كانت لدييف دورة عمديووقد تـ اختيارىف بطريقة . جامعة الموصؿ – كمية التربية لمبنات 
 .سنة وفقا لشروط الدراسة (22-20)شيرية منتظمة وتتراوح أعمارىف بيف 

، كما حددت استخدمت الباحثة المنيج الوصفي بطريقة المسح لملاءمتو وطبيعة البحث 
 - Osakaجياز قياس الطوؿ الالكتروني كيربائي نوع - : الأدوات والأجيزة المستخدمة في البحث 

- 1)ساعة توقيت الكترونية يدوية بدوف تقيس الزمف إلى- Osakaميزاف حساس لقياس الوزف نوع 
الساحة - سبورة مدرجة -  كغـ 2كرة طبية زنة -  ـ 50شريط قياس بطوؿ - Rhythmثا  ( 100

-الانجراؼ المعياري -الوسط الحسابي -: المعالجات الإحصائية  ، الرياضية لكمية التربية لمبنات
. لمعينات المرتبطة  (ت)اختبار 

 
 : الاستنتاجات

لـ تظير نتائج البحث أي تغير في أطوار الدورة الشيرية عمى القوة الانفجارية لمرجميف في -  
لـ تظير نتائج البحث أي تغير في أطوار الدورة الشيرية الأوؿ والثاني والثالث - الطور الأوؿ والثاني 

أظيرت نتائج الحث تغير الطور - السرعة الانتقالية  ( ـ30ركض )عمى القوة الانفجارية لمذراعيف و 
. الثالث لمدورة الشيرية عمى القوة الانفجارية لمرجميف 

ضرورة إجراء دراسة حوؿ تأثير أطوار الدورة الشيرية عمى عناصر المياقة - :التوصيات 
ضرورة اطلاع المدرسيف والمدربيف عمى نتائج البحوث المتعمقة بيذا الموضوع - البدنية الأخرى
ضرورة زيادة وعي المرأة لممارسة النشاط الرياضي مف خلاؿ إمدادىا بالمعمومات - للاستفادة منيا 

خضوع جميع - الخاصة بالتأثيرات الايجابية لممارسة النشاط الرياضي عمى أطوار الدورة الشيرية 
. اللاعبات إلى فحوص طبية نسائية قبؿ ممارسة التدريب الرياضي 

 :التعميق عمى الدراسات1 -7
لقد أخذت جميع الدراسات المشابية المذكورة أعلاه عمى الأقؿ عنصريف مشتركيف 
و ىما الرياضة و التغذية دوف أف ننسى البرنامج المسطر مف قبؿ الباحثيف فجميع ىذه 
الدراسات تصب في قالب واحد و ىو ما نحف بصدد دراستو كلاىما اعتمد عمى المنيج 
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التجريبي وقد اتفقت جميعيا عمى اختيار العينة بالطريقة المقصودة ومف خلاؿ نتائج 
الدراسات نستنبط أف الرياضة و التغذية يمعباف دورا أساسيا في التقميؿ مف الأمراض وفي 

العلاج وفي الحفاظ عمى صحة وسلامة الفرد فالتغذية المفرطة و الحصوؿ أي عدـ 
 ممارسة نشاط رياضي منتظـ يؤدياف إلى  الإصابة بأمراض ومضاعفات لأمراض أخرى

 
 

 : نقد الدراسات2 – 7
نلاحظ أف جميع الدراسات السابقة أىممت الجانب النفسي فالعقؿ السميـ في الجسـ 
السميـ فالسباحة معتدلة الشدة ليا فوائد نفسية تعود عمى الممارسة و تزيده مف ثقتو بنفسو 

 .و تسمح لو برفع التحديات غاية فقداف الوزف و التخفيض ممف نسبة السكر في الدـ 
 : خلاصة

مف خلاؿ كؿ ىذا تـ خروجنا بخلاصة مختصرة تتمثؿ أىميتيا في تبياف الغرض 
مف إجراء ىذا البحث أي وىو أثر النشاط البديف معتدؿ الشدة في إنقاص الوزف النساء 

 لحبوب منع الحمؿ والممارسات للأنشطة الترويجية، حيث نسعى جاىديف إلى تالمتعاطيا
تحسيس النساء بأىمية التغذية الصحية وبأىمية النشاط البدني كعامميف أساسياف في 

 .السيطرة عمى الوزف حتى لا تزيد مضاعفات البدانة حدة الصعوبة
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لقد خصص ىذا الباب لدراسة النظرية وقد احتوى عمى فصميف ،حيث تطرقت الطالبة 
 .الباحثة في الفصؿ الأوؿ إلى الجياز التناسمي الأنثوي و حبوب منع الحمؿ 

 الفصؿ الثاني فخصص للإلماـ بالنشاط الرياضي و تأثير حبوب منع الحمؿ مع اىاـ
 .  مراعاة وضع تمييد و خاتمة خاصة بكؿ فصؿ 
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 خلاصة - 
 :تمهيد 
ودلؾ لعدـ الإحاطة بآلية . تشكؿ وسائؿ منع الحمؿ مصدر قمؽ لمعديد مف النساء- 

طرىا، وبعد اختيار النوع الملائـ مف ىده الوسائؿ أولي اعمميا وفوائد كؿ وسيمة و مخ
الخطوات لتنظيـ النسؿ،وتنصح النساء عادة باستشارة الطبيب المتخصص لاختبار الوسيمة 

  ويعتمد دلؾ عمي عوامؿ عدة يحددىا المتخصص,الملائمة لمنع الحمؿ 

 

: تركيب الجهاز التناسمي الأنثوي:1.1
:  يتركب الجياز التناسمي عند الأنثى مف
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وىما عضواف لوزياف شكلا يتمركزاف عمى جانبي الحوض عند :ovairesالمبيضان-1.1.1
 يقوـ mesovariumالمرأة يتوسطيما الرحـ يحافظاف عمى تمركزىما بواسطة الرباط المبيضي 

 بمعدؿ بويضة في الشير و oocytes(البويضات)المبيض بوظيفة إنتاج الأعراس الأنثوية 
ذلؾ بالتناوب بيف المبيضاف كما يقوـ المبيض بافراز اليرمونات الأنثوية و بالخص 

البار، سياسة ) progesterone و ىرموف البروجيستروف estrogen ىرموف الاستروجيف 
  (92، صفحة 1991ووسائؿ تحديد النسؿ في الماضي و الحاضر ، 

 ي سميت كذلؾ نسبة الى مكتشفيا العالـ الايطاؿfallopian tube:   قناة فالوب-2.1.1
وىي عبارة  oviductوتسمى قناة الرحـ وقناة المبيض  fallopiou (1562-1523)فالوبيو 

 سـ تمتد مف الرحـ إلى حدود المبيض يتـ 15عف أنبوبة طويمة مجوفة يصؿ طوليا 
عبرىا انتقاؿ البويضات وىي مكاف التقاء الحيواف المنوي بالبويضة وحدوث الإخصاب في 

القسـ الوحشي منيا تحتوي قناة فالوب عمى غشاء مبطف بو أىداب مف الداخؿ تساعد 
عمى دفع البويضة إلى الرحـ كما أف نيايتيا مف جية المبيض أخطبوطية الشكؿ تسمى 

 .القمع أو النفير تعمؿ عمى تمقؼ البويضة عند تحررىا مف المبيض
 عضو عضمي اجاصي الشكؿ طولو عف المرأة في مرحمة البموغ :  uterusالرحم-3.1.1

 تتصؿ endometriumسـ جزءه العموي أكثر اتساعا يسمى بطانة الرحـ 5سـ و عرضو 7.5
بو قناة فالوب مف الجانبيف أما جزءه السفمي يكوف أضيؽ يمتد عمى شكؿ عنؽ ليتصؿ 

 يتييأ الرحـ مرة كؿ شير لاستقباؿ البويضة فاف cervixبالميبؿ و لذلؾ يسمى عنؽ الرحـ 
الجنيف طيمة تسعة أشير و يتمركز الرحـ في وسط  حدث تمقيح كاف الرحـ موطف نمو

حوض المرأة تشده أنسجة عضمية تجعؿ منو قرارا مكينا فيحتمؿ الرحـ موضعا ىندسيا 
ىاما في الجسـ المرأة كما يحميو تجويؼ عظمي مف أقوى العظاـ عند المرأة و ىي عظاـ 
الحوض مما يجعمو قرار مكينا بحؽ كما وصفو القرآف الكريـ في آيات كثيرة مف ذلؾ قولو 

فجعمنو *ألـ نخمقكـ مف ماء مييف"وقولو أيضا  "    ثـ جعمنو نطفة في قرار مكيف"تعالى 
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وسمي مكينا لأنو يفرز مادة لاصقة فادا وصمت البويضة الممقحة إليو " في قرار مكيف
 (1)التصقت بجداره

 سـ تصؿ بيف الرحـ و 7 وىو عبارة عف أنبوبة عضمية طوليا : vagina (2)المهبل  4.1.1
الفرج وىو عضو الجماع عند المرأة يتميز بمرونة كبيرة مما يسمح بمرور الجنيف عبره 

 (183، صفحة 1993، .الجاعوني ت).أثناء الولادة 
 (3) وىو الجزء الخارجي مف الأعضاء التناسمية لممرأة :valvaالفرج  5.1.1

  :ويظـ الأعضاء الظاىرة المتمثمة في 
 وىما عبارة عف زوائد جمدية تحدد معالـ : ladia majora    الشفريين الكبيرين-1.5.1.1

 .الفرج مغطاة بالشعر عادة تقوـ بدور الحماية
 وىما عبارة عف زوائد جمدية صغيرة تقع :    ladia minora    الشفريين الصغيرين-2.5.1.1

 .غنية بالأوعية الدموية تتضخـ أثناء الاتصاؿ الجنسي, داخؿ الشفريف الكبيريف 
 عضو انتصابي عمى شكؿ زائدة جمدية تقع في أعمى الفرج عند :clitorisالبظر-3.5.1.1

ميزتو الانتصاب عند الييجاف الجنسي فيو يقابؿ القضيب عند , التقاء الشفريف الصغيريف 
 .الرجؿ

 وىو الحيز الواقع بيف الشفريف الصغيريف يحده مف الخمؼ :vestibileالدهميز -4.5.1.1
وينظـ الدىميز صماـ البوؿ و فتحة الميبؿ و غشاء البكارة و غدتي بارتوليف , الميبؿ 

 .martine, 2004 , p).التي تعمؿ عمى إفراز سائؿ مرطب لمفرج أثناء المقاء الجنسي 

82) 
: مراحؿ تكوف البويضة و اليرمونات المتحكمة في ذلؾ  : 2.1

:  إف تشكؿ البويضة في المبيض عند المرأة يمر بمرحمتيف
 تبدأ مرحمة الانقسامات الطفمة لا تزاؿ جنينا في بطف أميا :  مرحمة نمو و الانقسام: 1.2.1

وبولادة الطفمة يكوف عدد البويضات الأولية عندىا حوالي , و ذلؾ ابتداء مف الشير الثالث 
وتكوف ىذه البويضات الأولية ,  مميوف تنتج عف الانقساـ الخلايا الأـ المولدة لمبويضات2
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وتحث تأثير اليرموف المحفز  , primary folliclesداخؿ تراكيب تدعى الجريبات الأولية 
FSH تتطور ىذه الجريبات إلى جريبات ثانوية secondary follicles  يكوف عددىا في

أما , مف المجموع البيوض حيث يتلاشى و يضمحؿ معظميا %20المبيض بنسبة 
حيث يزداد ,  tertiary folliclesالجريبات التي تواصؿ نموىا فإنيا تتحوؿ إلى جريبات ثلاثية 

يكوف عددىا حوالي  , granulosaحجميا و تصبح محاطة بسائؿ جرابي و خلايا حبيبية 
تبقى متمركزة داخؿ الطبقة العميقة ,  مف الجريبات الكمية %0.17 جريب بنسبة 40000

مف قشرة المبيض و بيذا تكوف البويضة الأولية قد مرت بانقساميف منصفيف لتصؿ إلى 
 .بويضة ثلاثية بيا ف صبغي

 تبدأ ببموغ المرأة سف البموغ الجنسي حيث تظير الجريبات الثالثية :  مرحمة الاباضة: 2.2.1
التي  تمكنت مف مواصمة نموىا عمى سطح المبيض لتستعد لمدخوؿ في مرحمة جديدة 

  :وىي بدورىا تتـ عمى ثلاثة مراحؿ , اسميا الاباضة 
 وىي جريبات ناضجة متطورة عف : grafian follicles  مرحمة جريبات غرا ف-3.2.1

. الجريبات الثلاثية وىي أخر مرحمة تصميا الجريبات المتمكنة مف إتماـ تطورىا و نموىا 
حيث , ولا يصؿ إلى ىذه المرحمة إلا النزر القميؿ , بحيث تصبح البويضة قابمة للانطلاؽ 

تدوـ مرحمة ,  بويضة تقريبا طيمة حياة المرأة الجنسية  420 إلى 330يفرز المبيض مف 
 وتحت تنشيط ىرموف .  يوما 14جريب غراؼ 

FSH  يقوـ الجريب الناضج بإفراز ىرموف الاستروجيف ليقوـ بتنبيو الرحـ ليتييأ لا استقباؿ 
 (82، صفحة 1985البار، الوجيز في عمـ الاجنة ، ).البويضة المرتقب خروجيا بعد أياـ 

 يوما مف استعداد البويضة الناضجة 14 بعد : ovulationمرحة انفجار جريب غراف -4.2.1
  يأتي دور اليرموف FSHللانطلاؽ وتييئة الوسط الملائـ لاستقباليا تحت تأثير ىرموف 

LH ليعطي صافرة  انطلاؽ البويضة فينشؽ جريب غراؼ و تتحرر بويضة واحدة قابمة 
ثـ يأتي دور قناة فموب , لممقاح في حجـ حبة ممح تعد مف أكبر الخلايا في جسـ الإنساف 

أيضا التي تممؾ اذرعا كأذرع الاخطبوط فتمقؼ البويضة و ترسميا عبر تجويؼ قناة فالوب 
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وتكوف ىذه المرحمة في منتصؼ الدورة قبؿ الطمث ب , لتسمؾ الطريؽ الأمف نحو الرحـ 
  يوما 14

 بعد انطلاؽ البويضة مف جريب غراؼ يمتمئ : corpus luteumمرحمة الجسم الأصفر-5.2.1
 المحيطة بالجريب granulosaالفراغ الذي تحدثو البويضة بالدـ و تبدأ الخلايا الحبيبية 

فيتحوؿ الجري بالى بنية تركيبية صفراء الموف , و تحؿ محؿ الدـ المثختر , بالتكاثر 
 يبدأ عممو بإفراز ىرموف البروجستيروف  LHو تحت تأثير ىرموف , تدعى الجسـ الأصفر 

كما يؤثر عمى بنية جدار , الذي يعمؿ عمى ترطيب قناة فالوب لتسييؿ مرور البويضة 
ويقوـ أيضا بإيقاؼ نضوج بويضات , الرحـ لتصبح أكثر استعدادا لاستقباؿ البويضة 
لاف مصير الجسـ الأصفر يتوقؼ عمى , جديدة حتى يتبيف مصير البويضة المنطمقة 

ويسمى الجسـ , مصيرىا فاف لـ يحدث إخصاب يبدأ بالتلاشي بعد عشرة أياـ مف الاباضة 
أما إف كاف ىناؾ حمؿ فيكبر حجمو . لأنو يتلاشى مع حدوث الطمث , الأصفر ألطمثي 

ثـ يبدأ بالتراجع و الاضمحلاؿ , ليشغؿ ثمث المبيض خلاؿ الشير الثالث مف الحمؿ 
 عندما يعوض إفراز البروجيستروف بالمشيمة

  menstruationمرحمة الحيض -6.2.1
 مف حاض يحيض حيضا وىو الجرياف و السيلاف فيقاؿ حاض  : الحيض في المغة-أ

 .الوادي إذا فاض وخاصة السمرة إذا ساؿ منيا شبو الدـ وىو الصمغ الأحمر
اتفؽ الفقياء عمى أف الحيض ىو الدـ الخارج مف فرج المرأة :الحيض في اصطلاح الفقهاء-ب

طبيعة و جبمة و التي يمكنيا الحمؿ عادة مف غير ولادة ولا مرض في أوقات مخصوصة 
و إف اختمفوا في بعض أوصافو و مدتو و ذلؾ بحسب ما ثبت عندىـ مف المعاينة و أقواؿ 

 .النساء 
 ىي مرحمة التخمص مف البويضة غير المخصبة و قذفيا خارج :الحيض عند الأطباء-ج

الجسـ وذلؾ بانقباض الرحـ فتنفجر الأوعية الدموية و ينيار بناء غشاء بطانة الرحـ 
فتخرج البويضة مع دـ أسود يدعى الحيض ثـ تتكرر ىذه العممية دوريا كؿ شير عند 
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المرأة بتدخؿ نفس اليرمونات ما لـ يكف ىناؾ إخصاب و لذلؾ سميت بالدورة الشيرية عند 
 (35، صفحة 1994رفعت، ).المرأة

 

 :حبوب منع الحمل 3.1
ما يؤدي إلي تأثيرات سمبية  ـ بطرؽ خاطئة حبوب منع الحمؿ  لوحظ شيوع استخدـلقد

عدة عمي مستخدمتيا كاحتمالية الحمؿ غير المتوقع أو حتى عدـ انتظار اليرمونات و مف 
ثـ عدـ  انتظار الدورة الشيرية وينبع استخداـ ىده الحبوب بشكؿ صحيح مف فيـ مبسط 

. لمبدأ عمميا وبوعي لأثارىا الجانبية و مخاطر الاستيانة باستعماليا 
  :وتنقسـ ىده الأدوية إلي نوعيف 

 
 

    (التي تتكون من مادتين  ) :الحبوب المركبة 1.3.1

وتحوؿ ىده الحبوب عمي نوعيف مف اليرمونات  
 الاستروجيف و يعمؿ ىدا    اليرموف الموجود في حبوب المانع عمي رفع : الأول 

 في الغدة النخامية " FSH" إفراز ىرموف تـ تثبيط مستوى الاستروجيف في الدـ  ومف 
" البروجستروف  " بينما يوـ ىرموف        . اليرموف المسؤوؿ عف البويضات و ىو
 كما يعمؿ عمي , الذي يكوف مسؤولا عف عممية الاباضة "LH"   إفراز ىرموفبمنع

، صفحة 1976البوطي، ). البويضات المخصبة إفرازع مفتغيير طبيعة بطانة الرحـ و
44) 

 وتحتوي عمي ىرموف البروجستيروف فقط وتعمؿ ىده :حبوب البروجستيرون 2.3.1
الحبوب عمى منع عممية الاباضة،وتغير إفرازات عنؽ الرحـ وتؤثر كذلؾ  عمي بطانة 

 , الرحـ وعمي دخوؿ الحيوانات المنوية إلي رحـ المرأة و عمي انغراز البويضات المخصبة 
 . ا النوع مف اليرموناتذوتنصح المرضعات عادة بو
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 أف ىده الحبوب تحتوي عمي أنواع مف اليرمونات ومف ,ويتضح مما سبؽ ذكره - 
  :الضروري الالتزاـ بعدة إرشادات خلاؿ فترة استخداميا و منيا 

 يجب الاستفسار مف , في حاؿ البدء في استخداـ حبوب منع الحمؿ الأوؿ مرة  . أ
 ونعني بدلؾ في أي يوـ مف أياـ ,الطبيب عف موعد البدء بتناوؿ العلاج بدقة 

. الدورة الشيرية يجب البدء بتناوؿ ىده الحبوب 
نظرا لأىمية تناوؿ ىدا النوع مف الأدوية بشكؿ دقيؽ يجيب تثبيت موعد تناوؿ  . ب

 وتنصح النساء عادة بربط موعد الحبة ,العلاج يوميا و دلؾ لتجنب نسياف تناولو 
 أو وضع مذكرة في مكاف , مثلا كتناوليا عند وجبة العشاء ,بنشاط ثابت يوميا 

. واضح 
يجب تناوليا في اقرب وقت  (للأدوية المركبة  )في حاؿ نسياف تناوؿ الجرعة  . ت

 فلا يجدر بالمرأة أف تتناوؿ حبتيف في  ,ا قارب موعد الجرعة التاليةإذ أما ,ممكف 
 أكثر مف  بؿ عمييا أف تقوـ باستشارة الصيدلي فييا يتعمؽ بنسياف ,الوقت نفسو 

. جرعة 
ينصح بتناوليا حاؿ تذكرىا  (حبوب البروجستيروف  )نسياف تناوؿ الجرعة في حاؿ  . ث

 فتناوليا حاؿ تذكرىا , ساعات 3 وفي حاؿ فات عمي موعد تناوؿ الحبة أكثر مف ,
  ساعة اللاحقة48وقومي باستخداـ واؽ ميكانيكي خلاؿ 

 وتقمؿ مف الانتباه لتناوؿ أي أدوية جديدة قد تتعارض مع فعالية حبوب منع الحمؿ . ج
مضادات , المضادات الحيوية : ومف الأمثمة الشائعة عمي ىده الأدوية .فعاليتيا

  مضادات لاكتئاب, أدوية الصرع ,الفيروسات 
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ومف ىنا تعد حبوب منع الحمؿ مف .قومي بعمؿ الفحص الذاتي لمثدي  باستمرار  . ح
وسائؿ الفعالة لتنظيـ النسؿ في حاؿ استخداميا بعناية ودقة والتقيد بالنصائح 

 (30، صفحة 1996البدراوي، )والإرشادات الطبيعية 

 :  حبوب الاستروجين 3.3.1
وتحتوي عمى ىرموف الاستروجيف فقط  ويعمؿ عمى اتساع الحوض عند البموغ  ،ونمو 

الأعضاء التناسمية  و بالأخص الرحـ حيث يعمؿ عمى اتساعو و تييئة البطانية لاستقباؿ 
البويضة عند نضوجيا و قرب انطلاقيا ، كما يعمؿ عمى نمو الثدييف و إحداث الرغبة 
الجنسية لدى المرأة أثناء البموغ ،فيو بصفة عامة مسؤوؿ عف إظيار الصفات الأنثوية 

 . لممرأة أثناء البموغ 
 

 خلاصة
لقد احتوى ىذا الفصؿ عمى ثلاث جوانب  الأوؿ خصص لمجياز التناسمي الأنثوي 
والثاني  خصص لمختمؼ مراحؿ تكوف البويضة و اليرمونات المتحكمة في ذلؾ 

 .أما الثالث فتمحور حوؿ حبوب منع الحمؿ 
 
 
 
 
 
 
 
 

  :الفصل الثاني 
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فيي تعزز مف صحة القمب، والعظاـ، . لا شؾ أف لممارسة الأنشطة البدنية فوائد عديدة
ومف . والشراييف، وتقوي العضلات، بالإضافة إلى تحسيف الصحة العقمية بشكؿ عاـ

الجدير بالذكر أف جميع أشكاؿ النشاط البدني ليا تأثيرات إيجابية بما في ذلؾ المشي، 
فالنشاط البدني . وركوب الدراجات، والسباحة، وحتى صعود الدرج وغيرىا مف الأنشطة

نما  يساعد الجسـ عمى حرؽ سعرات حرارية إضافية، ليس فقط أثناء ممارسة الأنشطة، وا 
 .عمى مدار اليوـ

  : عند النساء أهمية النشاط الرياضي 1.2
 في المحافظة عمي الصحة ورفع مستوي  عند النساء تمكف أىمية النشاط الرياضي- 

المياقة البدنية و المحافظة عمييا  
ا يمكف أف ذ ماالرياضيكلاـ كثيرا ما سمعناه ولكف المشكمة حينما لا نمارس النشاط  اذفو

 :ىدا ما يمكف أف نطمؽ عميو والرفاىية  راحةيحصؿ في زمف انتشرت فيو وسائؿ اؿ
 . أمراض عدـ ممارسة النشاط الرياضي

ومنيا السكر والضغط و السرطاف و الروماتيزـ وىدا نتيجة زيادة الوزف و التحميؿ عمي 
 و المشكمة ليست عند , الكثير و الكثير غيرهلية مف الجسـ و سؼالركب و المفاصؿ اؿ

الرجؿ فقط بؿ المصيبة تمكف عند النساء حيث أف اغمب النساء تجمس في البيت بدوف 
 رياضي وبالتالي يزيد وزنيـ بنسبة عالية فيصبحف كالقنبمة أوممارسة أي نشاط بدني 

 فيناؾ الكثير , تتفجر في لحظة ومف ىنا تبدأ المشكمة أفة الموضوعة التي يمكف وتالموؽ
 (عمي مستوي الدـ  )الكولستروؿ بمف الأمراض التي تصاحب السمنة فمنيا ما يتعمؽ 

 و منيا ما يتعمؽ بالجياز التناسمي لممرأة والكثير مف دوريومنيا ما يتعمؽ بالجياز اؿ
، 1997وىوؿ، ).الأمراض التي قد تسبب في بعض المشكلات الصحية ولو في المستقبؿ

 (79صفحة 
  النشاط البدني معتدل الشدة 2.2



35 

 

لاشؾ أف النشاط البدني عامؿ ميما في التحكـ بالوزف وخفضو مف خلاؿ زيادة صرؼ الطاقة، 
فالنشاط البدني ىو الأسموب الوحيد لزيادة صرؼ الطاقة وفيو الإمكانية لجعؿ وزف الجسـ 

 مبادئ استمر أداء ىذا النشاط لسنوات عدة وىناؾ إذاطبيعيا في الكثير مف الحالات خاصة 
أساسية ميمة متعمقة بالنشاط البدني المناسب لإنقاص الوزف ووفقا لتوصيات الجمعية 

 .. تشمؿ عمىالمبادئفاف ىذه ) (ACSM, 2001ـ 2001الأمريكية لمطب الرياضي 
  
  (( Duration and Frequencyزمن النشاط وتكراره 1.2.2

 دقيقة يوميا واف يكوف نشاطا بدنيا مستمرا ويكرر 30يحبذ أف لا يقؿ زمف النشاط عف 
مرات في الأسبوع ولزيادة فقداف الوزف يحبذ زيادة الزمف تدريجيا  ( 7 – 5 )الأداء مف 
 كيمو سعر 2000 دقيقة يوميا بحيث يتـ صرؼ ما يعادؿ 60 دقيقة أو 40ليصؿ إلى 

 حراري أسبوعيا 
  ( Intensity)شدة النشاط 2.2.2

مف  ( 75 – 55 )يحبذ أف تكوف الشدة خفيفة إلى المتوسطة ولكف يفضؿ أف تكوف ما بيف 
 أقصى نبضات قمب ويتـ تحديد ذلؾ بمعرفة أقصى نبضات قمب عف طريؽ المعادلة

فمشخص  % 75أو % 55العمر ثـ ضرب الرقـ الناتج بالشدة المطموبة وىي  – 220
دقيقة ثـ /  نبضة 180 = 40- 220 سنة مثلا يكوف أقصى نبضات قمب لديو 40عمره 

= 180×0.75=755دقيقة وشدة /  نبضة 99=180×0,55% =55تحسب نبض الشدة 
يكوف  % 55دقيقة وىذا يعني أف النبض خلاؿ النشاط البدني الممارس بشدة /  نبضة130
 أثناءدقيقة ويمكف قياس النبض /  نبضة 135يكوف  % 75دقيقة ولشدة /  نبضة 99

الأداء بوضع إصبعا الشاىد والوسطى عمى جانبي تفاحة ادـ بالعنؽ وعد نبضات القمب لمدة 
 .  لمحصوؿ عمى نبضات القمب بالدقيقة6 ثواف ثـ نضرب في 10

 

يقصد بالنشاط البدني المعتدؿ الشدة، ذلؾ النشاط البدني الذي يمكف لمشخص مف أف يستمر في   
 أضعاؼ 6-3وىو ما يوازي في الواقع . ممارستو لعشر دقائؽ أو نحو ذلؾ بدوف الشعور بتعب شديد

ومف الأمثمة عمى الأنشطة البدنية المعتدلة . (أثناء الجموس)ما يصرفو الفرد مف طاقة في الراحة 
، السباحة، ركوب الدراجة، والعديد مف الأنشطة (لغير المبتدئيف)المشي السريع، اليرولة لمبعض : الشدة
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ويدخؿ ضمف الأنشطة . الرياضية الأخرى كممارسة التنس والكرة الطائرة وكرة الريشة، وما شابو ذلؾ
البدنية المعتدلة الشدة العديد مف الأنشطة البدنية الحياتية، مثؿ كنس المنزؿ وتنظيفو، وترتيب البيت، 
وغسيؿ السيارة، والقياـ ببعض أعماؿ الزراعة المنزلية، وحمؿ الحاجيات أثناء التسوؽ، وصعود الدرج 

والجدير بالذكر أف نشاطاً بدنياً معتدلًا لشخص ما، قد يكوف . ببطء بدلًا مف المصعد، وما شابو ذلؾ
مرتفع الشدة لآخر، تبعاً لمحالة الصحية لمشخص، ولياقتو البدنية، وعمره، مما يجعؿ الشدة المعتدلة في 
حقيقة الأمر أمراً نسبياً، وتشير القاعدة العامة بأف النشاط البدني الذي يمنعؾ التعب مف الاستمرار في 

 .مزاولتو لمدة عشر دقائؽ عمى الأقؿ ىو نشاط مرتفع الشدة بالنسبة إليؾ

أكدت رئيس قسـ برامج تعزيز الصحة بوزارة الصحة كوثر محمد العيد بأف ممارسة النشاط البدني تفيد 
صحة الإنساف خاصة الممارسة المنتظمة لمنشاط البدني المعتدؿ الشدة، حيث تؤكد العديد مف توصيات 
المنظمات العممية والصحية المعنية بصحة الإنساف ومنيا منظمة الصحة العالمية إلى ارتباط النشاط 

البدني بالصحة العضوية والنفسية لمفرد، بما في ذلؾ أىميتو في خفض مخاطر الإصابة بأمراض 
القمب، والوقاية مف داء السكري، ومكافحة السمنة، والوقاية مف ىشاشة العظاـ، بالإضافة إلى أىميتو 

، إذ تؤكد البحوث العممية عمى أف الحد الأدنى ففي خفض القمؽ والكآبة، والوقاية مف سرطاف القولو
 . دقيقة في الأسبوع150مف النشاط البدني المرتبط بالصحة ىو 

وقالت العيد إف النشاط البدني المعتدؿ الشدة ىو النشاط البدني الذي يمكف لمشخص مف أف يستمر في 
ممارستو لعشر دقائؽ أو نحو ذلؾ بدوف الشعور بتعب شديد وىو ما يوازي في الواقع ثلاثة أضعاؼ ما 
يصرفو الفرد مف طاقة في الراحة أثناء الجموس، وذكرت أف مف الأمثمة عمى الأنشطة البدنية المعتدلة 

المشي السريع، اليرولة لمبعض لغير المبتدئيف، السباحة، ركوب الدراجة، والعديد مف الأنشطة : الشدة
الرياضية الأخرى، ويدخؿ ضمف الأنشطة البدنية المعتدلة الشدة العديد مف الأنشطة البدنية الحياتية، 
مثمؾ كنس المنزؿ وتنظيفو، وغسيؿ السيارة، والقياـ ببعض أعماؿ الزراعة المنزلية، وما شابو ذلؾ مف 
أنشطة بدنية، والجدير بالذكر أف نشاطاً بدنياً معتدلًا لشخص ما، قد يكوف مرتفع الشدة لآخر، تبعاً 
لمحالة الصحية لمشخص، ولياقتو البدنية، وعمره، مما يجعؿ الشدة المعتدلة في الحقيقة أمراً نسبياً 

 .يختمؼ مف شخص إلى آخر

 : حبوب منع الحمل و الوزن – 3.2
  :الوزن في حبوب منع الحمل لا تسبب زيادة - 1.3.2
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سعيد، ). حبوب منع الحمؿ لا تتسبب أف" اثبت دراسة مف جامعة  جوتنبرج يالسويد 
 (20، صفحة ص2013

 

عمي " انجيلا لينا "  ادا اعتمدت الباحثة , في زيادة الوزف عمي عكس الاعتقاد السائد
ـ  1982ـ و 1972ـ و 1962 سيدة ولدوا في 1749دراسة طويمة الآجؿ أجريت عمي 

الآني قمت بالإجابة عمي عدد مف لذا لأسئمة المختمفة حوؿ وسيمة منع الحمؿ وعدد مرات 
.  سنة 44 إلي 19بدا مف عمر  الحمؿ ووزنيف وطوليف وعادة التدخيف كؿ خمسة أعواـ

السيدات الأتي اعتمدف عمي أقراص منع الحمؿ ـ تـ تتبع حالتيف مف سف المراىؽ وحتي 
 لـ يزد وزنيـ عف مثيلا تيف مف السيدات الأتي لـ يتناولف يوما ىده الأقراص 34سف 

 "  « sahlgrenshحسب ما صرحت بو ليف القابمة المستحمة والباحثة بأكاديمية 
توضح الدراسة اف أقراص منع الحمؿ ىي الأكثر استخداما بيف "  العربي " وبحسب موقع 

 عاما بعد دلؾ يمجاف لوسائؿ منع الحمؿ الاخري خوفا مف الإثارة 29السيدات حتى سف 
 (100، صفحة 2000الله، ).الجانبية ليده الأقراص 

 
 
 

. الوزن في حبوب منع الحمل تسبب زيادة .2.3.2
 تمؾ التي تحتوي خاصة. أكد الباحثوف أف تعاطي حبوب منع الحمؿ عف طريؽ الفـ - 

 وأظيرت ,متسبب في زيادة الوزف "  مميجراـ50"عمي نسبة عالية مف ىرموف الاستروحيف 
 السيدات التي يستخدمف حبوب منع الحمؿ بنسبة عالية أكثر عرضة لزيادة أفالدارسات 

. الوزف مقارنة بغيرىف 
 مف مختمفة عمي حبوب منع الحمؿ وركزت عمي مستويات أجريتكشؼ الدراسات التي 

مف الاستروجيف تؤدي "  مميجراـ20"  الأقراص التي تحتوي عمي اقؿ مفأفالاستروحيف 
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 احتباس إلى"  مميجراـ50" مف أكثر إنقاص الوزف ولكف تؤدي تمؾ التي تحتوي عمي إلى
 (101، صفحة 1989الرحماف، )السوائؿ وبالتالي زيادة الوزف 

 :  التدخلات بين الأدوية3.3.2
 قد يعني ىدا أف تحتاج ,خؿ مع الحبوب وتحد مف فعاليتيا ايمكف لبعض الأدوية أف تتدو

خلات بيف الأدوية  اؼ ب التدرالمرأة إلي استخداـ وسائؿ منع حمؿ إضافية وىدا ما يع
عندما تتناوؿ المرأة اثنيف أو أكثر مف الأدوية في نفس الوقت قد يتغير تأثير أخد ىده 

.  ىدا ما يعرؼ باسـ التداخلات ,الأخرالأدوية بسبب الدواء 
، 2014الجاعوني، ).يمكف لبعض الأدوية أف تتداخؿ مع وسائؿ منع الحمؿ اليرمونية 

 (81صفحة 
فقد يتغير الدواء مف الكمية التي يمتصيا الجسـ مف حبوب منع الحمؿ وقد يعني دلؾ اف 

. مانع الحمؿ لـ يعد فعالا 
 تشمؿ الأدوية التي يمكنيا أف تتداخؿ مع الحبوب المائعة لمحمؿ 

  المسماة ريفا ميسيف وريفابوتيف ,بعض أنواع المضادات الحيوية . 

  بعض العلاجات العشبية مثؿ نبتة ساينت جوف. 

 ع بعض الأدوية المضادة لمصر(AEDS)  المستخدمة لعلاج الصرع. 

  كاربا ماز يبف :مثؿ 
المستخدمة لعلاج فيروس نقص المناعة  (ARVS )بعض مصا ندات الفيروسات القيرية 

  (HIV)البشرية 
.  ريتونافير ,مثؿ 
يمكف لخير الرعاية الصحية . تحتاج معظـ وسائؿ منع الحمؿ وصفة طبية لإعطائيا - 

الذي يصؼ لممرأة موانع الحمؿ تقدـ المستورة فيما ادا كانت الطريقة المختارة لصنع الحمؿ 
. ستتأثر بالأدوية الأخيرة وطبيعة تمؾ الأدوية 
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لف تؤثر الحبوب عمي صحية المرأة أو صحة طفميا ادا أصبحت حاملا أثناء تناوليا 
، صفحة 2004اسماعيؿ، ).لحبوب منع الحمؿ ولكف يجب إخبار الطبيب واستشارتو 

130) 
  :الآثار الجانبية لحبوب منع الحمل - 4.2
كشؼ دراسة طبيعة حديثة إف النساء المواتي يتناوؿ بعض الأنواع الجديدة مف حبوب  -

منع الحمؿ عرضة  بشكؿ اكبر  لخطر الإصابة بالجمطة الدموية التي قد تكوف قاتمة 
يقوؿ الخبراء انو يحب  و, بالمقارنة مع المواتي يستخدمف الانوع القديمة مف تمؾ الحبوب

عمي النسوة المواتي يستخدمف مايوصؼ بالجيؿ الثالث مف الحبوب منع الحمؿ التي تـ 
 ودلؾ في أعقاب  ,تطويرىا في ثمانينات  القرف الماضي إف يستبد لف بيا نوعا أخر 

. نتائج الدراسة الطبية الحديثة التي جرت عمي ملاييف النساء في الدانمرؾ 
وأشارت صحيفة ذي دايمي تمغراؼ البريطانية إلي دراسات قديمة جرت عمي ثلاثة ملابس 
امرأة وتكشؼ عف أف جميع أنواع حبوب منع الحمؿ التي تؤخذ عف طريؽ الفـ تزيد خطر 

  وىوما يعرؼ باسـ الجمطات الدموية الوريدية,حدوث تخمط الدـ في أوردة الساؽ العميقة 

ما في الدراسة الآخرة  واف  ىده الجمطات يمكف إف تكوف قاتمة في انتقاليا  إلي الرئتيف  وا 
بعض قاعدة بيانات  وسجلات منع الحمؿ " فقد قاـ الخبراء في جامعة  كوينيا عف. 

 ـ لملاييف النساء بأعمار تتراوح  مف 2009 و 2001 :وحالات الجمطة في فترة مابيف 
 امرأة منيف عانيف مف جمطة وريدية الأوؿ  مرة 4246عاما ووجد إف  " 50"و " 15"

 (130، صفحة 2011الحميد، ).خلاؿ تمؾ الفترة 
وكشؼ الدراسة الجديدة عف إف خطر الجمطة الوريدية تضاعؼ ثلاث مرات عند النساء 

" و " ليفونور غسترؿ " المواتي تناولف حبوب منع الحمؿ التي تحتوي  عمي مادتي 
 " سيكسفولد 

عف أي " المجمة البريطانية لمسرطاف " وعمي صعيد متصؿ كشؼ دراسة منفصمة نشرتيا 
تناوؿ حبوب منع الحمؿ لعشر سنوات مف شانو تقميؿ نسبة إصابة النساء سرطاف المبيض 
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ما النساء المواتي سبؽ ليد الإنجاب %45بحوالي   فيكد اقؿ عرضة للإصابة بالداء , وا 
 الذي يقضي عمي أربعة ألاؼ امرأة كؿ عاـ 

 

  :الآثار السمبية لحبوب منع الحمل 1.4.2 
 تناوؿ حبوب منع الحمؿ يؤدي إلي الإصابة بعد مف الإعراض مثؿ - 

  الغثياف 

  زيادة في الوزف 

  انتفاخ في الصدر 

  نزوؿ قطرات مف الدـ آو الكتؿ بيف موعد كؿ دورة وأخرى 

  الدورة تكوف اخؼ مف حيث النزيؼ 

  تقمبات في مزاج العصبية 

  الـ في البطف أو العدة. 

  الـ في منطقة الصدر 

  صداع شديد. 

  بالذات عند الوضوح في الرؤية .مشاكؿ في النظر 

  أمراض في قمب أو الكبد. 

  سرطاف في الرحـ أو الثدي. 

  عدـ السيطرة عمي ارتفاع ضغط الدـ 

  وجود شقيقة 

  :الاثار الايجابية لحبوب منع الحمل 2.4.2
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  ادا يستعمميا أطباء الأوراـ ,تقمؿ نسبة الإصابة بسرطاف المبيض وليس العكس 
 .لموقاية مف الأوراـ الحميدة أو لعلاج الحلات السرطانية في مراحميا الأولي 

  يقمؿ مف الإصابة فقد الدـ. 

  يضبط موعد الدورة الشيرية وكمية النزؼ وكذلؾ حدة تشنجات الرحيـ 

  نما يرتبط دلؾ بالعادات العدائية والصحية والتقدـ في العمر  لأتسبب زيادة الوزف وا 

 البار، )ىي الوسيمة الأكثر أمانا في لاستخداـ في بداية الزواج عف الوسائؿ الأخرى
  (99، صفحة 1991سياسة ووسائؿ تحديد النسؿ في الماضي والحاضر ، 

 حالات منع استعمال حبوب الحمل 3.4.2
 حبوب منع الحمؿ دواء مانع لمحمؿ اليرموني

 .حبوب منع الحمؿ دواء يمنع الإباضة،يوصى باستعمالو بيدؼ تجنب الحمؿ
 :لا يجوز استعماؿ حبوب منع الحمؿ في الحالات التالية

 .(راجع التركيب)الحساسية المعروفة تجاه أحد مكونات ىذا الدواء-
أمراض القمب والأوعية الدموية، وبنوع خاص احتشاء عضمة القمب ،حادث وعائي -

دماغي،التياب الوريد،سداد رئوي،ارتفاع الضغط الشرياني،أمراض الشراييف 
 و بعض اضطرابات القمب.الإكميمية،وأوعية العينيف،والصمامات القمبية

 اضطرابات التخثر الدموي- 
 .صداع نصفي مع علامات عصبية محددة المواضع- 
 .التياب البنكرياس أو سابقة التياب البنكرياس- 
 سكري مع مضاعفات- 
 .أوراـ خبيثة في الثدي معروفة أو مشتبو بيا-
 .أمراض الكبد الحادة أو الحديثة حتى عودة الوظيفة الكبدية إلى حالتيا الطبيعية-
 .نزيؼ الميبؿ مف منشأ غير محدد-



42 

 

 .ورـ في بطانة الرحـ أو أي ورـ سواه مف منشأ أستر وجيني معروؼ أو مشتبو بو-
 (109، صفحة 1997ياسيف، ).في حاؿ الشؾ لابد مف استشارة الطبيب أو الصيدلي

  تحذيرات خاصة لاستعمال حبوب منع الحمل 4.4.2
بنوع خاص احتشاء عضمة )يزداد خطر التعرض لحوادث إنصمامية خثارية شريانية

خاصة بعد سف الخامسة )مع التقدـ في السف (القمب،عارض وعائي دماغي
 وتعاطي التبغ ينصح إطلاقا بإيقاؼ التبغ(والثلاثيف

يوصى باستخداـ طريقة أخرى لمنع الحمؿ إذا كاف لديؾ أحد ىذيف العامميف 
 .المعرضيف لمخطر

استعماؿ أي مانع لمحمؿ إستروبروجستاني يعرض لخطر انصمامي خثاري وريدي 
مف شأنو أف يتطور  (تكوف خثارة في الوريد)يظير بنوع خاص بشكؿ التياب وريدي

لكف ىذه التأثيرات الحادة غير المرغوبة تبقى (نزوح خثارة إلى الرئتيف)باتجاه سداد رئوي
نادرة تحصؿ في أغمب الحالات في السنة الأولى لاستعماؿ موانع الحمؿ 

 الإستروبرجستانية
 : قد تسيؿ بعض العوامؿ حصوؿ التياب وريدي أو سداد رئوي خاصة

في حاؿ وجوب الخضوع لعممية جراحية،ينبغي إيقاؼ الدواء الإستروبروجستاني قبؿ -
 شير مف موعد العممية حتى العودة إلى القدرة الكاممة عمى التنقؿ

 .في حالة تثبيت الجسـ لمدة طويمة ،يجب كذلؾ إيقاؼ العلاج-
في فترة ما بعد الوضع أو إيقاؼ الحمؿ في الشير الرابع إلى السادس، ينصح -

 .باستخداـ طريقة أخرى لمنع الحمؿ
في العائمة يجب (التياب وريدي،سداد رئوي)في حاؿ وجود إنصمامية خثارية وريدية - 

 إشعار الطبيب
 في حاؿ السمنة- 
 في حاؿ التقدـ في السف- 
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الصداع الحاد الغير المعتاد أو اضطرابات البصر أو ارتفاع الضغط الشرياني أو - 
الألـ في بطة الساؽ أو الصعوبة في التنفس قد توحي بخطر حصوؿ مضاعفات 

 (hachette, 1994, p. 56)وتفرض إيقاؼ العلاج واستشارة الطبيب فورا  

يجب الأخذ في الحسباف لاحتواء الدواء عمى لكتوز،في حاؿ الغمكتو سيمية أو متلازمة 
 .(أمراض أيضية نادرة) أو نقص المكتاز سوء امتصاص الغموكوز والغمكتوز

أو  عدـ تحمؿ الفروكتوز في الحسباف لاحتواء الدواء عمى سكاروز،في حاؿ ويجب الأخذ
أمراض أيضية )إيزومالتاز-متلازمة سوء امتصاص الغموكوزو الغمكتوز أو نقص السكراز

 .(نادرة
 .في حاؿ الشؾ لابد مف استشارة الطبيب أو الصيدلي

 :احتياطات استعمال حبوب منع الحمل 5.4.2
مف الضروري إجراء فحص طبي قبؿ وأثناء العلاج،مع بحث عف السوابؽ العائمية و -

 .الشخصية
 :يجب إشعار الطبيب إذا كنت تعانيف مف-
 .(السكري،فرط شحميات الدـ)بعض الإصابات الأيضية-
 السمنة*
 أوراـ غير خبيثة في الثدي وحثؿ رحمي*
 فرط البرولكتينمية*

في حاؿ وجود صرع،صداع نصفي،تصمب الأذف،ربو،دالية،أمراض وعائية شريانية في 
العائمة،حلأ حممي،حصاة صفراوية،ذنب حمامي منتشر،خمؿ الوظيفة الكبدية أو القمبية أو 

الكموية،انييار عصبي،زفف، متلازمة انحلاؿ الدـ و اليورمية،يجب إشعار 
 (malinas, 1986-2000, p. 50).الطبيب
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قد يحصؿ نزيؼ بيف العادات الشيرية ، خاصة في الأشير الأولى مف -
إذا استمر ىذا النزيؼ .الاستعماؿ،يتوقؼ عموما مف تمقاء نفسو ولا داعي لإيقاؼ العلاج 
 .أو إذا حصؿ لأوؿ مرة بعد استعماؿ مطوؿ،عميؾ استشارة الطبيب

، يوصى بتجنب التعرض لمشمس (قناع الحمؿ)في حاؿ ظيور بقع داكنة أثناء الحمؿ -
 .خلاؿ فترة العلاج

ولا  (sida)الأدوية المانعة لمحمؿ الإستروبروجستاتية لا تقي مف الإصابات بفيروس السيدا
 .مف الأمراض المتنقمة عف طريؽ العلاقات الجنسية

 .في حاؿ الشؾ لا تترددي في استشارة الطبيب أو الصيدلي
 :التفاعلات بيف الأدوية والتفاعلات الأخرى

لتفادي التفاعلات المحتممة بيف عدة أدوية، يجب دائما إعلاـ الطبيب أو الصيدلي بكؿ 
علاج آخر قيد الإجراء، وبنوع خاص بالأدوية التالية 

لاموتريجيف،فينوباربيتاؿ،فينيتوييف،بريميدوف،كاربامازيبيف،توبيرامات،ريفابوتيف، :
أوفاريقوف)ريفامبيسيف،غريسيوفولفيف،ريتونافير،مودافينيؿ،فموناريزيف،تولياندوميسيف،ميمبرتوي

). 
ذلؾ أف ىذه الأدوية قد تخفض فعالية حبة منع الحمؿ،قد يكوف آنذاؾ مف الضروري 

 .استخداـ طريقة أخرى لمنع الحمؿ
 

 :الحمؿ و الإرضاع
 الحمل

 .في حاؿ الحمؿ ،لا داعي لوصؼ ىذا الدواء لؾ
إدا اكتشفت أنؾ حامؿ أثناء فترة التعالج بحبة منع الحمؿ،ليس مف الضروري إيقاؼ 

شعار واستشارة الطبيب و التقيد . الحمؿ في ىذه الحالة عميؾ إيقاؼ العلاج وا 
 (rubin, 1993, p. 82)بتوصياتو
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 الإرضاع
 .في حاؿ الإرضاع ينصح بعدـ استعماؿ ىذا الدواء

 .عميؾ إشعار الطبيب في حاؿ الرغبة في الحمؿ أو الإرضاع
الإرضاع استشارة الطبيب قبؿ استعماؿ أي  بصورة عامة ينبغي دائما خلاؿ فترة الحمؿ أو

 .دواء
 قائمة السواغات التي يجب معرفتيا لاستعماؿ الدواء دوف خطر لدى بعض المرضى 

 .  لكتوز،سكاروز
 أقراص منع الحمل تزيد من خطر الإصابة بسرطان الثدي5.2

التي ’ أف النساء اللاتي استخدمف مؤخرا أقراص منع الحمؿ ’ كشفت دراسة أمريكية حديثة
عمى عكس ’زاد الإصابة بسرطاف الثدي ’ تحتوي عمى ىرموف الاستروجيف بجرعات عالية 

 لا تحتوي عمى ىذا اليرموف’ النساء التي تناولف حموؿ منع الحمؿ 
في دراستيـ التي نشروا تفاصيميا اليوـ ’و أوضح الباحثوف بمركز أبحاث السرطاف في واشنطف 

أف , الصادرة عف الجمعية الأمريكية لأبحاث السرطاف’ "أبحاث السرطاف"في دورية ’ الجمعة
يعتمد عمى نوعية الحبوب ’ خطر إصابة النساء بسرطاف الثدي نتيجة تناوؿ حبوب منع الحمؿ 

" اليزابيث بيابير"قامت الدكتورة ’ و الجرعة التي يتـ تناوليا و لموصوؿ إلى نتائج الدراسة 
 مف 21952بدراسة حالة ’ وزملاؤىا في شعبة عموـ الصحة العامة بمركز أبحاث السرطاف 

 امرأة مصابة 1102وكاف بينيف ’ النساء التي استخدمف حبوب منع الحمؿ عف طريؽ  الفـ
  2009حتى 1990في الفترة مف ’ بسرطاف الثدي 

ووجد الباحثوف أف النساء التي استخدمف حبوب منع الحمؿ عف طريؽ الفـ في السنة 
مقارنة مع ’ في المائة 50ارتفع لدييف خطر الإصابة بسرطاف الثدي بنسبة ’ الأخيرة 

 .مف لـ يسبؽ ليف تناوؿ الحبوب أو تناوليا منذ فترة طويمة
الباحثوف أضافوا أف حبوب منع الحمؿ التي تحتوي عمى جرعة عالية مف ىرموف 

مقارنة مع الحبوب ’ زادت خطر الإصابة بسرطاف الثدي لدييف إلى الضعفيف’الاستروجيف 
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’ التي زادت خطر الإصابة إلى الضعؼ ’ التي تحتوي عمى جرعة معتدلة مف الاستروجيف
فيما بمغت خطورة الحبوب التي تحتوي عمى تركيبة ثلاثية مف ىرموف البروجستروف ثلاث 

 بينيف
نتائج الدراسة تحتاج إلى تأكيد و ينبغي تفسيرىا بحذر :"و قالت الدكتورة اليزابيث بيابير

’ لاف ىناؾ العديد مف الفوائد الصحية لحبوب منع الحمؿ يجب أخدىا بعيف الاعتبار ’
أف المخاطر المرتبطة باستخداـ حبوب منع "كما أف ىناؾ دراسات سابقة أشارت إلى 

 الحمؿ و سائؿ تنخفض بعد إيقاؼ استخداميا 
عف طريؽ تناوؿ ’ و تعمؿ حبوب منع الحمؿ عمى إيقاؼ عممية التبويض عند السيدات 

تساعد عمى تثبيط ’ ىرموني الاستروجيف و البروجيستروف بكميات و جرع بسيطة 
 .و بذلؾ يتـ إيقاؼ عممية نمو البويضات و لا يحدث الحمؿ’ ىرمونات الغدة النخامية 

التي تعتمد عمى ’ الأوؿ أقراص منع الحمؿ المركبة’ و تنقسـ تمؾ الحبوب إلى نوعيف 
و الثاني أقراص منع ’ نوعيف مف اليرمونات ىما ىرموني الاستروجيف و البروجستيروف

و بذلؾ تكوف ’ و تعتمد عمى ىرموف البروجستيروف فقط’ الحمؿ الأحادية اليرموف 
الأعراض الجانبية لتمؾ الأقراص أقؿ مف الأعراض الجانبية المصابة الأقراص منع الحمؿ 

 . حيث إنيا لا تحتوي عمى الاستروجيف’ المركبة 
تعطى حبوب منع الحمؿ لجميع السيدات، ولا ينصح بيا لمسيدات المدخنات فوؽ عمر 

إذا كانت المرأة غير مدخنة فبإمكانيا أف تطمب مف طبيبيا أف يصؼ  ليا . سنة 35
كما يجب أخدىا .أي توقؼ الدورة.و أف تستخدميا حتى سف اليأس .حبوب منع الحمؿ 

ووصفيا مف قبؿ الطبيب و ليس مف أي شخص أخر ودلؾ بعد دراسة حالة المرأة و 
 (95، صفحة 1997ياسيف، ).استنتاج الوسيمة الأفضؿ لمنع الحمؿ  

 خلاصة 
لقد تطرقت الطالبة الباحثة في ىذا الفصؿ إلى أىمية النشاط الرياضي بصفة عامة عند 

 .   النساء وبعدىا تـ التطرؽ إلى الآثار الجانبية لحبوب منع الحمؿ مع موانع الاستعماؿ
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 الباب الثاني
 الدراسة الميدانية

 
 

 مدخل الباب الثاني 
 

لقد احتوى ىذا الباب عمى فصميف اثنيف حيث تطرقت الطالبة الباحثة في الفصؿ الأوؿ 
 مستعرضة كؿ الخطوات الميدانية ةإلى عرض مفصؿ لمنيجية البحث و إجراءاتو الميداني

التي سار عمى خطاىا بالتفصيؿ بداية مف التجربة الاستطلاعية فالأساسية ،بينما تضمف 
الفصؿ الثاني عرض وتحميؿ و مناقشة النتائج وانصب تركيز الطالبة الباحثة فيو عمى 
عرض مفصؿ  لكؿ النتائج متحصؿ عمييا ميدانيا سواء عف طريؽ الجداوؿ او الأشكاؿ 

 ثـ مناقشة الفرضيات ثـ تـ  وضع خلاصة تالبيانية مع طرح مجموعة مف الاستنتاجا
 .عامة ،مبرزة في الأخير مجموعة مف الاقتراحات ،ثـ قائمة المصادر والمراجع فالملاحؽ

 و في النياية ممخص البحث بالفرنسية و الانجميزية 
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 خلاصة 
 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تمييد 
تكمف أىمية ىذا الفصؿ مف الجانب التطبيقي ليده الدراسة أساسيا بحيث يتـ مف 

خلالو التعرؼ عمى منيج الدراسة وكذا مجالات البحث فييا بالإضافة الى التطرؽ 
للأدوات المستخدمة في جمع البيانات وجدولتيا ومناقشتيا معتمديف في ذلؾ عمى الوسائؿ 

 .الإحصائية الملائمة والدارسات المشابية في تفسير النتائج
 :منهج البحث -1-1

اختيار المنيج السميـ والصحيح في مجالات البحث العممي يعتمد بالأساس عمى 
طبيعة المشكمة نفسيا حيث ترى الباحثة اف الطريقة التي يجب اتباعيا في دراسة مشكمة 

البحث لاكتشاؼ الحقيقة ىي استخداـ المنيج التجريبي لاف ىذا المنيج يمكننا مف معالجة 
دنيبات، )المشكمة المطروحة والوصوؿ الى نتائج نناقش بيا صحة الفرضيات المطروحة 

 .(89، ص 1987

 مجتمع وعينة البحث -1-2
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يتمثؿ مجتمعالبحث في بعض النساء المواتي يتعاطيف حبوب منع الحمؿ كمجتمع 
 .أصمي لمدراسة الأساسية مف ولاية مستغانـ

تـ اختيار عينة البحث بالطريقة المقصودة اشتممت لنساء متطوعات عانساتوبمغ 
  يتعاطيف حبوب 16و متزوجات بمغ عددىف , لا يتناولف حبوب منع الحمؿ16عددىف 

منع الحمؿ بشكؿ دائـ و مف نفس النوع حتى نتمكف مف حساب الأسس العممية لاختبارات 
 .قيد الدراسة

 متغيرات البحث -1-3

 الممارسة الرياضية:المتغير المستقل 
 الوزف، مؤشر كتمة الجسـ )الاثار الجانبية لحبوب مانعة الحمؿ:المتغير التابع

BMI،  ىرمونالبروجستروف Progestérone  
 المتغيرات المشوشة المضبوطة: 

 انعُُح لظذ انذراطح ذرُاونٍ َفض َىع حثىب يُع انحًم  -

 ًَارطٍ َفض َىع انُشاؽ انزَاػٍ ػًٍ َفض اندًعُح انزَاػُح -

 لأفزاد انعُُح Shapiro-Wilk  و انركافؤLevene's Testذى حظاب انرداَض تحظاب  -

: عينة البحث8يبين التكافؤ و التجانس لأفراد (01)جدول رقم  -  

 
Shapiro-Wilk 

 
Levene's Test طبيعة الاختبارات و التحاليل 

 قيمة مستوى الدلالة قيمة مستوى الدلالة
 الوزف 0.341 0.564 0.931 0.254
 BMIمؤشر كتمة الجسـ  0.152 0.700 0.919 0.160

 Cholestérolالكولستروؿ 0.09 0.927 0.920 0.167

 Glycémieسكرالدـ  0.022 0.883 0.891 0.058

0.279 0.934 0.788 0.074 
ىرمونالبروجستروف 

Progestérone 
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أعلاه و الذي يوضح نتائج تجانس و تكافؤ عينة  (01)مف خلاؿ جدوؿ رقـ 
 و الذي يوضح أف levene’sالبحث ضمف المتغيرات قصد الدراسة إستنادا عمى اختبار 

يتبيف أف عينة البحث تتميز بإعتدالية التوزيع  ،كما 0.05مستوى الدلالة ىو أكبر مف
 مما يدؿ عمى 0.05مستوىالدلالةىواكبرمفShapiro-Wilkالطبيعي حيث إف قيمة 

 .اعتدالية توزيع الطبيعي لمعينة
 مجالات البحث -1-4

 امرأه متناولات لحبوب منع الحمؿ  16تمت التجربة الأساسية عمى :المجال البشري
 و ممارسات لمسباحة معتدلات الشدة

 لقد تـ إجراء القياسات الانتروبومترية بمسبح المركب الرياضي :المجال المكاني
لمدكتور بوعجاج بمستغانـ والاختبارات المخبرية بمخبر التحاليؿ الطبية الرائد فراج 

 .حي زىانة العقيد لطفي بمستغانـ
 الى غاية 2016 فيفري 01)تـ إجراء التجربة في الفترة الزمنية مف :المجال الزماني 

 و الاختبار 2016 فيفري 01الاختبار القبمي نتايخحيث كاف  (2016أفريؿ27
 2016 أفريؿ 27البعدي بتاريخ 

 أدوات البحث  -1-5

إف البحث خاصتنا تـ باستعانة الطالبة لبعض الأدوات التي مف خلاليا تـ جمع 
المعمومات وتحميميا قصد اعداد البرنامج والاختبارات المستعممةفيو،وسنذكر الأدوات 

 :المستعممة في البحث والتي ىيكالتالي
  الإلماـ النظري حوؿ موضوع البحث مف خلاؿ الدراسة في كؿ :والمراجعالمصادر

 معرض الكتاب، ديواف الانترنت،، شبكة والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية 
 .الجامعيةالمطبوعات 
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 المقابلات الشخصية 

 ميزان طبي الكتروني 

 جهاز ريستامتر لقياس الطول 

 تحاليل الدم 

 

 

 

 الأسس العممية لأدوات البحث -1-6

يبين نتائج فرق المتوسطات الحسابية والارتباط بين المتغيرات قصد الدراسة (02)جدول رقم  -
:(العانسات مقابل المتزوجات)لعينة البحث  

المعالجات الإحصائية 
 و التحاليؿ للاختبارات

 دلالة ت ح/ا ح/ـ
معامؿ 
الثبات 

معامؿ 
الصدؽ 

 3.11 26.31 متزوجات  السف
,62 0,10 0.941 0,97 

 2.8 27 تعانسا

 0.11 1.58 متزوجات  الطوؿ
1,08 0,07 0.953 0,97 

 0,8 1.97 تعانسا

 2,98 7,87 77,88 متزوجات  الوزف
 

0,00 0.945 0,97 
 6,91 73,21 تعانسا

 5,35 30,95 متزوجات  BMIمؤشر كتمة الجسـ 
2.22 0,00 0.941 0,97 

 5,99 24,69 تعانسا

 16, 1,25 متزوجات  Cholestérolالكولستروؿ
2,67 0,00 0.953 0,97 

 16, 2,19 تعانسا
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 17, 1,27 متزوجات  Glycémieسكرالدـ 
2.77 0,00 0.717 0,84 

 14, 1,14 تعانسا

ىرمونالبروجستروف 
Progestérone 

 02, 1,68 متزوجات 

1,2 0,00 0.973 0,98 
 03, 1,45 تعانسا

 0.441= (0.05) عند 0.592= (0.01)مستوى الدلالة عند 
أعلاه والذي يوضح نتائج فرؽ المتوسطات الحسابية  (02)مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 

 حيث (العانسات مقابؿ المتزوجات) والارتباط بيف المتغيرات قص دالدراسة لعينة البحث
حساب ت لمعينات المستقمة يوضح اف الاختبارات قصد الدراسة تميز بيف العوانس 

وأخذات حبوب مانعة الحمؿ عكس الطوؿ والسف، اما نتائج الارتباط فيي دالة معنويا مما 
 .يؤكد لنا صدؽ وثبات وموضوعية الاختبارات قيد الدراسة

 :الدراسات الإحصائية-1-7
 تتـ ترجمة ىذه النتائج إلى الميدانيةتعطينا الدراسة الإحصائية دقة أكثر في النتائج 

واستعممت  كذا والانحرافات المعياريةأرقاـ تعتمد لاستخراج المتوسطات الحسابية 
 :لاستخراج النتائج التالية(SPSSبرنامج التحميؿ الاحصائي )الأدواتالإحصائية

 المتوسط الحسابي 

 الانحراؼ المعياري 

  الوسيط 

 النسبة المئوية 

 اختبار دلالة الفروؽ ت ستيودنت 

  (نسبة الانخفاض)معدؿ التطور 

 :الخلاصة 
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لقد تضمف الفصؿ الثاني ليذا البحث منيجية البحث و اجراءاتو الميدانية وارتكزنا 
عمى ذلؾ في المعاينة الميدانية لممشكمة ثـ بعد ذلؾ قمنا بدراسة استطلاعية حوؿ المشكمة 
بالإضافة الى ضبط متغيرات البحث و تحديد الوسائؿ الاحصائية و الوسائؿ المساعدة 
بيدؼ الوصوؿ الى كشؼ عف الحقيقة عف طريؽ الدراسة الاساسية التي انتيجنا فييا 
المنيج التجريبي مستخدميف في ذلؾ جممة مف الادوات و الوسائؿ لجمع البيانات و 

 .معالجتيا احصائيا و تطرقنا بعدىا لاىـ الصعوبات التي تعرض ليا الباحثة اثناء الدراسة

 

 

 

 انفصم انثاوٍ 

 عرض و تحهُم ومىاقشت انىتائج 

 تمهُذ 

  عرض و تحهُم وتائج تىصُف عُىت انبحث 1 – 2

  عرض وتحهُم وتائج الاختباراث انقبهُت و انبعذَت لاختباراث انتحانُم انطبُت 2 – 2

  الاستىتاجاث 3 – 2

  مىاقشت انفرضُاث 4 – 2

  و انتىصُاث ث الاقتراحا5 – 2

  انخلاصت انعمت 6 – 2

 

 قائمت انمصادر و انمراجع  -

 انملاحق  -

 الاوجهُسَت + مهخص انبحث بانغت انفروسُت  -
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 تمهُذ 

إٌ يدًىعح انذرخاخ انخاو انًرحظم عهُها يٍ انذراطح الأطاطُح فٍ هذا انثحث نُض نها 

يذنىل أو يعًُ تغزع انحكى عهً انظحح انفزوع انًظاغح أو َفُها ،و عهً هذا 

الأطاص فمذ ذُاول انطانة انثاحث فٍ هذا انفظم يعاندح انُرائح انخاو انًرحظم عهُها 

تاطرخذاو يدًىعح يٍ انىطائم الإحظائُح لأخم عزػها فٍ اندذول ذى ذحهُهها و يُالشرها 

و كذنك الاعرًاد عهً انرًثُم انثُاٍَ نهرىػُح أكثز و هذا تغزع اطرخلاص أهى 

  .خالاطرُراخا

 :عرض وتحميل النتائج- 

 :عرض وتحميل نتائج توصيف عينة البحث- 2-1
  يوضح نتائج القياس لتوصيف عينة البحث03جدول رقم 

 عدد العينة
 الوزن الطول السن البيولوجي 

 77.88 1.58 26.31 المتوسط الحسابي

16 
 7.87 0.11 3.11 الانحراف المعياري

 80 1.61 26.5 الوسيط
 %56.25 %62.5 %50 النسبة المئوية

 أعلاه و الذي يوضح نتائج قياس توصيؼ عينة البحث  03مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
 ± 26.31مف حيث السف البيولوجي و الذي حدد متوسطو الحسابي و انحرافو المعياري بػ 

 ، كذا %50 و التي استنادا عمييا مثمت نسبة التقييـ بػ 26.5 لتحدد قيمة الوسيط بػ 7.78
 لتحدد قيمة 0.11 ± 1.58الطوؿ و الذي حدد متوسطو الحسابي و انحرافو المعياري بػ 

 ، إضافة الى الوزف %62.5 و التي استنادا عمييا مثمت نسبة التقييـ بػ 1.61الوسيط بػ 
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 لتحدد قيمة الوسيط 7.87 ± 77.88الذي حدد متوسطو الحسابي و انحرافو المعياري بػ 
 ،و الرسـ البياني الموالي يبيف %56.25 و التي استنادا عمييا مثمت نسبة التقييـ بػ 80بػ 

 .فارؽ نسب التقييـ لتوصيؼ عينة البحث
 

  يبين نسب التقييم لتوصيف لعينة البحث01رسم بياني رقم 

 

 :عرض وتحميل نتائج الاختبارات القبمية و البعدية لاختبارات التحاليل الطبية- 2-2
 (كغ)اختبار قياس الوزن 

  يوضح نتائج اختبار القياس لموزن في القياس القبمي بعدي لعينة البحث04جدول رقم 

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 الانخفاض

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 7.87 77.88 القياس القبمي
 داؿ 7.09 0.063%

 6.92 73.21 القياس البعدي
 (2.13، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 أعلاه و الذي يوضح نتائج اختبار القياس لموزف في 04مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
القياس القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي لموزف و انحرافو 

 ،في حيف كانت قيمة المتوسط الحسابي و 7.78±77.88المعياري لمقياس القبمي مقدرة بػ 
 ،لتؤكد نتيجة اختبار دلالة 6.92±73.21انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بػ 

50
62,5 56,25

السن البيولوجي الطول الوزن

النسبة المئوية
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 و التي جاءت أكبر مف 7.09الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ت ستيودنت المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الإحصائية بيف القياسيف مما يعني أف الفرؽ داؿ 2.13قيمتيا الجدولية 

 و التي ىي قيمة قميمة جدا لكنيا معبرة نظرا %0.063بػ الانخفاض و ىذا واضح مف نسبة 
 .لانخفاض قيـ التشتت لعينة البحث 

لنساء عمى التحكّـ والسيطرة عمى ؿة يالرّياضو توزع الطالبة ذلؾ إلى اثر الممارسة 
الوزف؛ حيث تعمؿ عمى حرؽ السعرات الحراريّة، وتزيد مف عمؿ عمميّات البناء واليدـ 

 زيادة قوّة  كما إنيا تسيـ في أنسجة عضميةإلى الذىنيةبالجسـ، وتقوـ بتحويؿ الأنسجة 
 إذ أف العظاـ والحدّ مف ىشاشتيا، لأفّ ىناؾ الكثير مف النساء يعانيف مف ىذه المشكمة؛

النساء المواتي لدييف وزف زائد يقوموف بتذويب الدىوف مف خلاؿ الممارسة الرياضية بحيث 
 الذي Leptineيعمؿ النشاط البدني عمى زيادة حساسية الخلايا الذىنية اتجاه المبتيف 

 .الجسـفي منع فقداف الكالسيوـ داخؿ بدوره يساعد في حرؽ الدىوف ،كما النشاط البدني 

إضافة إلى ذلؾ فاف ممارسة النشاط الرياضي المحدد بالسباحة لعينة البحث حدد 
التميز بيف القياسيف، وذلؾ لاعتبار رياضة السباحة رياضة متكاممة تستوجب عمؿ كؿ 

 .الجسـ بأداء حركي منسؽ ومتسمسؿ ومتكامؿ

و ىذا يتفؽ مع جؿ الدراسات التي تبرز دور الممارسة الرياضية مف خلاؿ برامجيا 
التدريبية و الترويحية المقترحة في التخفيؼ مف الوزف الزائد و المحاولة لمحفاظ عمى الوزف 
المثالي لمجسـ خاصة لعينة البحث التي تتناوؿ حبوب منع الحمؿ ،حيث أف تركيب ىذه 
الأخيرة يعمؿ عمى تراكـ التكتلات الشحمية بالجسـ حوؿ لخصر و أسفؿ الذراع بسبب 

التغييرات و الإفرازات اليرمونية لمكونات حبوب منع الحمؿ التي ترتكز في تكوينيا أساسا 
 فارؽ 02عمى ىرموني البروجيستيروف و الاستروجيف، و يبيف الرسـ البياني الموالي رقـ 

القياس في المتوسطات الحسابية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في الوزف  
 و الذي يبيف فارؽ قيـ القياس في نتائج قياس الوزف بيف 03،كذلؾ الرسـ البياني رقـ
 .القياس القبمي و البعدي 
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 يبين فارق المتوسطات الحسابية في قياس اختبار القياس لموزن بين القبمي 02رسم بياني رقم 
 والبعدي لعينة البحث

 

 
  يبين فارق تطور عينة البحث في اختبار القياس لموزن 03رسم بياني رقم 

 
 

 

  اختبار قياس الكتمة الجسميةBMI(²م/كغ) 

77,88

73,21

القياس القبمي القياس البعدي

النسبة المئوية
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قياس قبلي قياس بعدي
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 في القياس القبمي بعدي لعينة BMI يوضح نتائج اختبار قياس الكتمة الجسمية 05جدول رقم 
 البحث

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 الانخفاض

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 6.46 31.58 القياس القبمي
 داؿ 6.61 0.063%

 6 29.70 القياس البعدي
 (2.13، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 أعلاه و الذي يوضح نتائج التحميؿ في اختبار قياس 05مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
لمقياس القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط BMIالكتمة الجسمية 

 ،في حيف كانت 6.46±31.58الحسابي لمزمف و انحرافو المعياري لمقياس القبمي مقدرة بػ 
 ،لتؤكد 6±29.70قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بػ 

 و التي 6.61نتيجة اختبار دلالة الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ت ستيودنت المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الإحصائية بيف القياسيف مما 2.13جاءت اكبر مف قيمتيا الجدولية 

 و التي %0.063المقدرة بػ الانخفاض يعني أف الفرؽ داؿ إحصائيا و ىذا واضح مف نسبة 
ىي نفس نسبة الانخفاض المقدرة في الوزف و ىذا لاعتماد المعالة الإحصائية في استخرج 

 . و التي تستخرج بقسمة الوزف عمى مربع الطوؿ بالمتر مربع BMIمؤشر كتمة الجسـ 
حيث يتضح كذلؾ مف الجدوؿ إف مؤشر كتمة الجسـ في القياس القبمي كاف 

في حيف كاف  (الوزف الإضافي الزائد)محصورا في الخانة الحمراء التي تعبر عف السمنة 
حصرىا في القياس البعدي ضمف الحدود بالموف الأخضر التي تعبر عف الزيادة المتوسطة 
في الوزف عف الوزف المثالي وىو ما يعبر عنو بالكتمة الجسمية كما ىو موضح في الشكؿ 

 .الموالي
 

  حدود مؤشر كتمة الجسم لدى النساء04شكل رقم 
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و توزع الطالبة ذلؾ إلى أف مؤشر الكتمة الجسمية لو علاقة طردية مع وزف الجسـ 
و تتلازـ التفسيرات السابقة لاختبار قياس الوزف عمى قياس مؤشر كتمة الجسـ المقاس 
لعينة البحث، حيث أف الممارسة الرياضية و خاصة السباحة تعمؿ عمى تنسيؽ البنية 

العضمية لمجسـ مما يؤثر عمى كتمتو لجسمية و العضمية ، و يبيف الرسـ البياني الموالي 
 فارؽ القياس لمؤشر كتمة الجسـ في المتوسطات الحسابية بيف القياس القبمي و 05رقـ 

 و الذي يبيف فارؽ قيـ القياس في نتائج 06البعدي لعينة البحث ،كذلؾ الرسـ البياني رقـ 
 .التحميؿ لمؤشر كتمة الجسـ بيف القياس القبمي و البعدي 

 
 
 
 
 
 
 

بين BMI يبين فارق المتوسطات الحسابية في اختبار قياس الكتمة الجسمية 05رسم بياني رقم 
 القبمي والبعدي لعينة البحث
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  يبين فارق تطور عينة البحث في اختبار قياس الكتمة الجسمية 06رسم بياني رقم 

BMI

 
 

 اختبار قياس تحميل كولسترولCholestérol(ديسيمتر / مميجرام) 

31,58

29,7

القياس القبمي القياس البعدي

النسبة المئوية
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 في القياس القبمي بعدي Cholestérol يوضح نتائج اختبار تحميل الكولسترول06جدول رقم 
 لعينة البحث

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 الانخفاض

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

 0.15 1.45 القياس القبمي
 داؿ 3.64 0.028

 0.14 1.41 القياس البعدي
 (2.13، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 أعلاه و الذي يوضح نتائج اختبار تحميؿ 06مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
لمقياس القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط Cholestérolالكولستروؿ

 ،في حيف كانت 0.15±1.45الحسابي لمزمف و انحرافو المعياري لمقياس القبمي مقدرة بػ 
 ،لتؤكد 0.14±1.41قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بػ 

 و التي 3.64نتيجة اختبار دلالة الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ت ستيودنت المحسوبة 
 عمى وجود الدلالة الإحصائية بيف القياسيف مما 2.13جاءت اكبر مف قيمتيا الجدولية 

 و التي %0.028المقدرة بػ الانخفاض يعني أف الفرؽ داؿ إحصائيا و ىذا واضح مف نسبة 
 .ىي قيمة منخفضة لكف معبرة عف نسبة انخفاض مستوى الكولستروؿ

 تحرؽ السعرات الحرارية، التيالألعاب الرياضية الخفيفة وتوزع الطالبة ذلؾ إلى 
وتُحسف الدورة الدموية وتعمؿ عمى المدى البعيد عمى خفض مستوى الكوليستروؿ، حيث 

 – 10تشير الدراسات بأف التماريف الرياضية المعتدلة اليومية تخفض الكوليستروؿ مف 
يؤكد الخبراء عمى ، كما  بالمائة، كما ترفع مف معدؿ الكولستروؿ الجيد في الوقت ذاتو20

أف الذيف يعانوف الوزف الزائد تكوف قراءات الكوليستروؿ الضار لدييـ مرتفعة والكوليستروؿ 
 كيمو غراـ يمكف أف 7 – 3 خسارة ما بيف أف إلىوتشير الدراسات . الجيد منخفضة

وعميو فعمى الشخص حساب الوزف المثالي لعمره . يخفض نسبة الكولستروؿ بشكؿ ممحوظ
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لكولستروؿ ا)  عميووالمحافظةوجنسو وطولو وحالتو الصحية، ثـ محاولة الوصوؿ اليو 
 / مميجراـ 100أقؿ مف :  الضارديسيمتر، الكوليستروؿ / مميجراـ 200اقؿ مف : العاـ

أقؿ مف :  الدىنيات الثلاثة،ديسيمتر / مميجراـ 40أقؿ مف:  الكوليستروؿ الجيد،ديسيمتر
 الوزف ىو واحد مف أفضؿ الأشياء التي يمكف القياـ بو ، فقداف(ديسيمتر / مميجراـ 150

تزيد مف خطر ارتفاع الكوليستروؿ في الدـ التي السمنة  ،لمحاربة أمراض القمب والشراييف
ىذه كميا تؤثر عمى بطانة الشراييف، مما  .2وارتفاع ضغط الدـ، والسكري مف النوع 

الدىوف وخاصة البطف، - فقداف الوزف ؼ ،يجعميا أكثر عرضة لجمع لوحة مف الكولستروؿ
 وتقمؿ  الجيدالكولستروؿ" " HDL يساعد عمى رفع مستوى- تصمب الشراييف بوالذي يرتبط 

 الكوليستروؿ والتوتر والقمؽ النفسي، ارتفاع ما بيف  السيئ ،كذا الارتباطمف الكولستروؿ
 الحديثة نوعاً ما، حيث توصمت العديد مف الدراسات الحديثة الى أف الاكتشافاتىو مف 

 واليدوء يعمؿ بشكؿٍ جيدٍ الاسترخاءالمحافظة عمى النفس مف التوتر والعمؿ عمى طرؽ 
عمى الحفاظ عمى الشخص مف خطر الأمراض الخطيرة والمحافظة عمى صحة القمب 

 .والشراييف

يؤكد الأستاذ الدكتور مارتف ىالو أف المواظبة عمى ممارسة الرياضة باعتداؿ و
تعمؿ عمى وقاية الجسـ مف أمراض القمب والأوعية الدموية، كما يشير إلى أنو مف المثالي 

المواظبة عمى ممارسة إحدى رياضات قوة التحمؿ باعتداؿ بمعدؿ ثلاث مرات أسبوعيا 
  .عمى الأقؿ لمدة ثلاثيف دقيقة في كؿ مرة

اضطرابات التمثيؿ الغذائي لمكافحة وىو عضو الجمعية الألمانية -ويوضح ىالو 
أف المواظبة عمى ممارسة إحدى رياضات قوة التحمؿ بقدر معتدؿ مف التحميؿ - لمدىوف

يسيـ في الحفاظ عمى - يسمح لمشخص بالتحدث مثلًا أثناء ممارسة التمريف-عمى الجسـ 
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مرونة جدراف الأوعية الدموية ويعمؿ عمى تحسيف توزيع كؿ مف الكوليستروؿ الضار 
والكوليستروؿ المفيد بالدـ، وبالتالي يحد مف خطر الإصابة بأمراض القمب والأوعية 

أف ارتفاع نسبة الكوليستروؿ بالدـ وقمة ممارسة الأنشطة الحركية يندرجاف  ، كما الدموية
ضمف أكثر عوامؿ الخطورة المؤدية إلى الإصابة بتصمب الشراييف، كما يعتبراف مف 

الأسباب الرئيسية للإصابة بأمراض القمب والأوعية الدموية كالأزمات القمبية والسكتات 
 .الدماغية

حيث يرتبط ما سبؽ كره عمى تراكمات وتأثيرات حبوب منع الحمؿ عمى الزيادة في 
الوزف، وبدوره يحدد ىذا الأخير مستوى الصحة البدنية لمفرد، ويبيف الرسـ البياني الموالي 

بيف Cholestérol فارؽ القياس في المتوسطات الحسابية لتحميؿ كولستروؿ 08رقـ 
 والذي يبيف فارؽ قيـ 09القياس القبمي والبعدي لعينة البحث، كذلؾ الرسـ البياني رقـ 

 .بيف القياس القبمي والبعديCholestérolالقياس في نتائج التحميؿ كولستروؿ 

 
 
 
 
 
 

 يبين فارق المتوسطات الحسابية في قياس اختبار تحميل 08رسم بياني رقم 
 بين القبمي والبعدي لعينة البحثCholestérolالكولسترول
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 Cholestérol يبين فارق تطور عينة البحث في اختبار تحميل الكولسترول09رسم بياني رقم 

 

 اختبار قياس تحميل سكر الدمGlycémie 

في القياس القبمي بعدي لعينة Glycémieتحميل سكر الدم يوضح نتائج اختبار 07جدول رقم 
 البحث

1,45

1,41

القياس القبمي القياس البعدي

النسبة المئوية

0

0,5

1

1,5

2

قياس قبلي قياس بعدي
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المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 الانخفاض

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 0.08 0.87 القياس القبمي
 غير داؿ 0.001 0.010

 0.08 0.87 القياس البعدي
 (2.13، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 أعلاه و الذي يوضح نتائج اختبار تحميؿ سكر الدـ 07مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
Glycémie لمقياس القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة المتوسط الحسابي

 ،في حيف كانت قيمة 0.08±0.87لمزمف و انحرافو المعياري لمقياس القبمي مقدرة بػ 
 ،لتؤكد نتيجة 0.08±0.87المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بػ 

 و التي 0.001اختبار دلالة الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ت ستيودنت المحسوبة 
 عمى عدـ وجود الدلالة الإحصائية بيف القياسيف 2.13جاءت اصغر مف قيمتيا الجدولية 

المقدرة الانخفاض مما يعني اف الفرؽ عشوائي و غير داؿ إحصائيا و ىذا واضح مف نسبة 
 . و التي ىي قيمة منخفضة جدا%0.010بػ 

النشاط الجسدي يمعب دورا في الوقاية مف السكري حيث توزع الطالبة ذلؾ إلى أف 
ي ، ىذا مف الوزف يُؤخر حدوث السكر% 7-5حسب ما أظيرتو الدراسات وىو أف إنقاص 

 مرضى السكري مف النوع الثاني بأف في حيف أكدت دراسات ألمانية في المجاؿ الطبي إف
بإمكانيـ الحفاظ عمى نسبة السكر في الدـ بمعدلاتيا الطبيعية مف خلاؿ المواظبة عمى 

واستنادا إلى العديد مف الدراسات الطبية التي أجريت في ىذا الشأف،  ،ممارسة الرياضة
أوضح البروفيسور دانياؿ كونيش مف الجمعية الألمانية لمطب الرياضي والوقاية بالعاصمة 

 45برليف، أف مَف يواظب عمى ممارسة الرياضة بمعدؿ أربع أو خمس مرات أسبوعياً لمدة 
 دقيقة في كؿ مرة، يُمكنو تحقيؽ نتائج إيجابية تضاىي التأثير الناتج عف تناوؿ 60إلى 

وأضاؼ أف فوائد ممارسة الرياضة بالنسبة لمرضى السكري لا تقتصر عمى  ،الأدوية
مساىمتيا في إنقاص الوزف الزائد الذي يُعد مع قمة الأنشطة البدنية مف أىـ العوامؿ 
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المؤدية إلى الإصابة بالسكري، بؿ إنيا تعمؿ أيضاً عمى تحسيف مقاومة الأنسوليف في 
 ساعة، أي أنيا تُمكّف ىذه الخلايا مف امتصاص الأنسوليف عمى 48الخلايا العضمية لمدة 

 .نحو أفضؿ؛ ومف ثّـ تنخفض نسبة السكر في الدـ
أوصى البروفيسور دانياؿ كونيش مرضى السكري مف النوع الثاني بضرورة  كما 

عدـ التوقؼ عف ممارسة الرياضة لأكثر مف يوميف عمى أقصى تقدير، مشيراً إلى أنو مف 
الأفضؿ ممارسة تماريف تقوية العضلات بمعدؿ ثلاث مرات أسبوعياً عمى الأقؿ إلى 

جانب تماريف قوة التحمؿ، ويؤكد ضرورة تدريب المجموعات العضمية الكبيرة في الجسـ 
، ويوضح بمعدؿ يتراوح مف ثماف إلى عشر تكرارات، لكف دوف التحميؿ عمييا بشكؿ كامؿ

ما سبؽ أىمية الممارسة الرياضية وتأثيرىا عمى سكر الدـ وىو ما ينطبؽ بشكؿ مباشر 
عمى أفراد عينة البحث قصد تفادي الوصوؿ الى مرحمة الإصابة، ويبيف الرسـ البياني 

 فارؽ القياس في المتوسطات الحسابية بيف القياس القبمي والبعدي لعينة 10الموالي رقـ 
 والذي يبيف 11، كذلؾ الرسـ البياني رقـ Glycémieالبحث في اختبار تحميؿ سكر الدـ 

 .بيف القياس القبمي والبعديGlycémieفارؽ قيـ القياس في نتائج التحميؿ سكر الدـ 
 
 
 
 

تحميل سكر  يبين فارق المتوسطات الحسابية في قياس اختبار 10رسم بياني رقم 
 بين القبمي والبعدي لعينة البحثGlycémieالدم
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 Glycémieتحميل سكر الدم يبين فارق تطور عينة البحث في اختبار 11رسم بياني رقم 

 

 اختبار قياس تحميل هرمون البروجسترونProgestérone 

0,87 0,87

القياس القبمي القياس البعدي

النسبة المئوية

0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

قياس قبلي قياس بعدي
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في القياس Progestéroneتحميل هرمون البروجسترون يوضح نتائج اختبار 08جدول رقم 
 القبمي بعدي لعينة البحث

 
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

نسبة 
 الانخفاض

قيمة ت 
 المحسوبة

الدلالة 
 الاحصائية

 0.02 1.69 القياس القبمي
 داؿ 18.57 0.018

 0.03 1.66 القياس البعدي
 (2.13، قيمة ت ستيودنت الجدولية 1-، درجة الحرية ن0.05مستوى الدلالة )

 أعلاه و الذي يوضح نتائج اختبار تحميؿ ىرموف 08مف خلاؿ الجدوؿ رقـ 
لمقياس القبمي و البعدي لعينة البحث حيث كانت قيمة Progestéroneالبروجستروف 

 ،في 0.02±1.69المتوسط الحسابي لمزمف و انحرافو المعياري لمقياس القبمي مقدرة بػ 
حيف كانت قيمة المتوسط الحسابي و انحرافو المعياري لمقياس البعدي محددة بػ 

 ،لتؤكد نتيجة اختبار دلالة الفروؽ بيف المتوسطات الحسابية ت ستيودنت 1.66±0.03
 عمى وجود الدلالة 2.13 و التي جاءت اكبر مف قيمتيا الجدولية 18.57المحسوبة 

الإحصائية بيف القياسيف مما يعني اف الفرؽ داؿ إحصائيا و ىذا واضح مف نسبة 
 . و التي ىي قيمة معبرة عف نسبة الانخفاض%0.018المقدرة بػ الانخفاض 

ارتفاع اليرموف في الجسـ يشير إلى الكثير مثؿ الحمؿ حيث تؤكد الطالبة عمى أف 
أو التياب المبيض والإفراط في إنتاج الغدد و انخفاض اليرموف يشير إلى فشؿ الحمؿ إذا 
كانت السيدة حامؿ أو مشاكؿ في عممية التبويض و لمعمـ زيادة مركب البريغنانديوؿ في 

 .الدـ أـ البوؿ يؤثر عمى ىرموف البروجستروف حيث يعمؿ عمى تكسيره
ىرموف البروجيستروف ميـ في تحضير الرحـ وتييئتو لعممية زرع البويضات وذلؾ ؼ

 لعممية تثبيت البويضة الممقحة، جاىزابالإمداد الدموي لمغشاء المبطف لمرحـ مما يجعمو 
 ىرموف البروجستيروف عمؿ ويضادويحافظ ىرموف البروجيستيروف أيضاً عمى الحمؿ 

ىرموف الاستروجيف في أنسجة معينة مثؿ الميبؿ وعنؽ الحـ، حيث يعمؿ عمى منع زرع 
ومستوى ىرموف الإناث،البويضات في المبيض، كما أنو ميـ في تنظيـ الدورة الشيرية في 
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 6.4- 0.8 ( مف الدورة الشيريةالأوؿالنصؼ ) الإناثفي ) البروجستروف ىو كما يمي
في  .لتر/  نانوموؿ 80-8 (النصؼ الثاني مف الدورة الشيرية) الإناثفي  .لتر/ نانوموؿ 

 1.2 - 0.95 الأطفاؿفي  .(مف الغدة الكظرية)لتر /  نانوموؿ 3.18الذكور أقؿ مف 
زيادة ، ؼ( لتر/  نانوموؿ 1166 - 243 مف الحمؿ الأخيرة الأشيرأثناء  .لتر/ نانوموؿ 

  (LH)مستوى ىرموف البروجيستيروف في الدـ يؤدي إلى نقص مستوى ىرموف
  البحثProgestéroneتحميل هرمونالبروجسترون يبين مستوبات12رسم بياني رقم 

 
إلى أف معظـ الدراسات والأبحاث تؤكد مشاركة  (الجاؼ ومحمد عمي  )ويشير 

 Rox et)المرأة الػرياضية فػي المسابقػات الاولمبيػة مػف خػلاؿ الدورة الشػيريػة حيػث يشيػر 

al ., 1983) إلى أف نسبة الرياضيات المواتي شاركف في دورة طوكيو الاولمبية خلاؿ 
 إف اغمب النساء (Wendy – 1995)ويضيؼ  % 69الدورة الشيرية وصمت بحدود 

 الذىبية في بعض الألعاب الرياضية المختمفة في مشاركتيف في تالميدالياالمواتي أحرزف 
 Beal et)الألعاب الاولمبية قد حطمف أرقاما قيػاسيػة خػلاؿ الػدورة الشيػريػة ويػؤكد أيضا 

al., 1985) إلى أف اقؿ وقت قد سجؿ في انجازات السباحة كاف بعد الدورة الشيرية التي 
 فارؽ 13،و يبيف الرسـ البياني الموالي رقـ تعرضفَّ ليا بعض بطلات السباحة العالميات 

القياس في المتوسطات الحسابية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في اختبار 
 و الذي يبيف 14 ، كذلؾ الرسـ البياني رقـ Progestéroneتحميؿ ىرموف البروجستروف 
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 بيف القياس Progestéroneفارؽ قيـ القياس في نتائج التحميؿ ىرموف البروجستروف 
 .القبمي و البعدي

 
 
 

تحميل هرمون  يبين فارق المتوسطات الحسابية في قياس اختبار 13رسم بياني رقم 
 بين القبمي والبعدي لعينة البحثProgestéroneالبروجسترون

 

تحميل هرمون  يبين فارق تطور عينة البحث في اختبار 14رسم بياني رقم 
 Progestéroneالبروجسترون

 

1,69

1,66

القياس القبمي القياس البعدي

النسبة المئوية

1,5

1,55

1,6

1,65

1,7

1,75

قياس قبلي قياس بعدي
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 :الاستنتاجات- 2-3

  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في
 .اختبار الوزف

  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في
 .اختبار مؤشر الكتمة الجسمية

  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي  و البعدي لعينة البحث في
 .(ديسيمتر / مميجراـ) Cholestérolاختبار تحميؿ كولستروؿ 

  لا توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي والبعدي لعينة البحث في
 .Glycémie اختبار تحميؿ سكر الدـ

  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في
 .Progestérone اختبار تحميؿ ىرموف البروجستروف

 :مناقشة الفرضيات- 2-4

  توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي في اختبارات :1الفرض
 لعينة البحث (BMIالوزن، مؤشر كتمة الجسم  )المحددة 

 و التي توضح نتائج المعالجة الاحصائية بيف 02 و 01مف خلاؿ الجداوؿ رقـ 
 يتضح لنا ثبات BMIالقياس القبمي و البعدي في كؿ مف الوزف و مؤشر كتمة الجسـ 

الفرض الصفري المدوف أعلاه و الذي يؤكد وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس 
لعينة البحث لصالح  (BMIالوزف، مؤشر كتمة الجسـ )القبمي و البعدي لاختبارات 
يرى الكثير مف الخبراء أف قمة النشاط الرياضي والحركة المتنوعة الاختبار البعدي ، حيث 
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والمبرمجة ضمف برنامج معيف مف أسباب السمنة بشكؿ عاـ، وكذلؾ مف أسباب انتشار 
؛ نظراً  خاصة في تراكـ الدىوف في منطقة الورؾمؤثر سبب و ىي الأمراض الجديدة، 

لارتباط ىذه العضلات في نشاط الإنساف وحركتو، لذلؾ اعتبرت أحد العوامؿ المعالجة 
 تساعد عمى تنسيؽ الجسـ منتظـ ومبرمجليذه المشكمة القياـ بتماريف رياضية معينة بشكؿ 

 .وتخفيؼ نسبة الشحوـ في ىذه المنطقة الحساسة مف الجسـ
  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبمي و البعدي في التحاليل :2الفرض

، Glycémie، سكر الدمProgestéroneهرمون البروجسترون )الكيميائية المحددة 
 .لعينة البحث (Cholestérolالكولسترول

 و التي توضح نتائج المعالجة الإحصائية بيف 04 و 03مف خلاؿ الجداوؿ رقـ 
ىرموف البروجستروف  )القياس القبمي و البعدي في التحاليؿ الكيميائية المحددة 

Progestérone سكر الدـ ،Glycémie ،الكولستروؿCholestérol)يتضح  لعينة البحث 
لنا  عدـ ثبات الفرض الصفري المدوف أعلاه و الذي يؤكد عدـ وجود فروؽ ذات دلالة 

،ىرموف Cholestérolالكولستروؿ)إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لمتحاليؿ 
لعينة البحث لصالح الاختبار البعدي ، في حيف نفي  (Progestéroneالبروجستروف 

الفرض الصفري و الذي يدلي بعدـ  وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و 
 ليتأكد لنا الفرض البديؿ و الذي Glycémieالبعدي لعينة البحث في تحميؿ سكر الدـ 

يدلي بعدـ بوجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمي و البعدي لعينة البحث في 
 (ايدفيكس) ، حيث اف ما أظيرتو دراسة قامت بيا مؤسسة Glycémieتحميؿ سكر الدـ 

  ونشرت نتائجيا ،بأف القياـ بأداء تمرينات رياضية مف شانو الإقلاؿ مف فرص  الطبية 
تعرض ىؤلاء الذيف ولدوا ناقصي الوزف للإصابة بمرض السكري ،فقد توصمت دراسة  

إلى أف المراىقيف الذيف لا يمارسوف  (لويس باستور)أجراىا باحثوف فرنسيوف مف جامعة 
ويمضوف أوقات طويمة أماـ التمفاز يتعرضوف أكثر مف غيرىـ للإصابة بمرض .. الرياضة

 .  السكري مف النوع الثاني
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 طالب 1000الفرنسية  (لو جورناؿ سانتيو)وقد تابعت الدراسة التي نشرتيا صحيفة   
خلاؿ ثمانية أشير تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف المجموعة الأولى تقوـ بممارسة تماريف 
رياضية معينة يوميا في حيف لا تمارس المجموعة الثانية أي تماريف رياضية ،وأظيرت 

نتائج الدراسة، أف لمرياضة تأثيرا مباشرا عمى نسبة السكر في الدـ حيث وجد الباحثوف أف 
الطلاب الذيف لا يمارسوف الرياضة ويقضوف أكثر مف ساعتيف أماـ التمفاز يوميا ترتفع 
 .لدييـ نسبة الأنسوليف في الدـ مما يزيد خطر الإصابة بمرض السكري مف النوع الثاني

 يسبب في زيادة قيـ الكولستروؿ السيئ أفعدـ ممارسة الرياضة يمكف كذلؾ ؼ
 يزيد مف مستويات أفالنشاط البدني المنتظـ يمكف  ؼوتخفيض الكولستروؿ الجيد

 ، كماالكولستروؿ الجيد في الدـ ويخفض مستوى الدىوف ثلاثية الجميتسريدات في الدـ
 تساعد في خفض الوزف وبيذا تساعد عمى خفض أف أيضايمكف لممارسة الرياضة 

دمج بيف التدريبات في اليواء ، حيث ينصح العمماء بمستوى الكولستروؿ السيئ في الدـ
 .(أي التدريبات اليوائية و اللاىوائية)الطمؽ وتدريبات القوة 

وىرموف البروجستروف ىما  بحسب ما كشفتو الدراسات فاف ىرموف الاستروجيف
 لنزوؿ وزف المرأة وحرؽ الدىوف وكيؼ انيما يتفاعلاف مع اليرمونات الأساسيالمفتاح 
إذا بحثنا في جسـ الرجؿ ووجدنا منطقة الوسط . والأنسوليف مثؿ ىرموف الكرتيزوؿ الأخرى

أما المرأة إذا كاف ىرموف . صغيرة فيذا يدؿ عمى نقصاف ىرموف البروجستروف
 الفخذيف أماالاستروجيف اقؿ مف ىرموف البروجستروف فسوؼ نجد كبر في الصدر، 
 .والوركيف أصغر حجـ وىذا يدؿ عمى التوازف المعاكس بيف اليرمونات

ىرموف الاستروجيف ىو العامؿ الأكبر في زيادة تخزيف الدىوف في الوركيف 
البروجستروف مع ىرموف الاستروجيف يوقؼ تخزيف الدىوف حوؿ الخصر، ولكف . والفخذيف

. الإجياد وارتفاع الضغط لدية قدرة كبيرة في التأثير بشكؿ سمبي عمى وظيفة البروجستروف
 ارتفاع الضغط يتأثر سمبا عمى ىرموف البروجستروف، ولذلؾ فإف النساء أفوقد تبيف 

https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF_178
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF_178
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF_178
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF_178
https://www.webteb.com/articles/%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9-%D8%A7%D9%84%D9%83%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%8A%D8%A1-%D9%88%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%8A%D8%AF_178
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اللاتي يلاحظف تراكـ الدىوف حوؿ الخصر يجب اف تحاوؿ الحد مف التوتر وزيادة ىرموف 
 .البروجستروف

ويقوؿ موقع غيزوندار نيت الإلكتروني إنو لا مشكمة في ممارسة الرياضة خلاؿ 
ف الكثير مف النساء يرفضف التماريف الجسمانية خلاؿ فترة الحيض  الدورة الشيرية وا 

 .لأسباب نفسية بحتة بسبب شعورىف بنزيؼ الدـ المقمؽ
ما النساء المواتي لا يتناولف حبوب منع الحمؿ والمستحضرات اليرمونية الأخرى أ

فترتفع لدييف في ىذه الفترة درجة حرارة الجسـ وتصبح الرياضة مضنية ومجيدة، وتقؿ 
قدرتيف عمى التحمؿ، لكف مف شأف تراجع ىرموف البروجستروف في الجسـ تيدئة ىذه 

 .الأعراض، كما تقوؿ الأخصائية بلاتِف

وتعمؿ الحركات الرياضية عمى خروج المزيد مف الدـ، وىنا يكوف فنجاف الحيض 
بديلا مثاليا أفضؿ عف الحفائظ الصحية وعف فوطة التامبوف التي تستخدميا النساء أثناء 
الدورة لمنع تسرب الدـ، وىذا الفنجاف عبارة عف قمع صغير مصنوع مف السيميكوف أو 
مواد بلاستيكية، وىو يتموضع بشكؿ جيد في منطقة الميبؿ ويتمقى ىناؾ الدـ ويمنع 

تسرب قطرات الدـ مف الجوانب، كما أف إفراغو يكوف بتكرار أقؿ مف الحفائظ الصحية 
. وفوطة التامبوف، ناىيؾ عف أنو مثالي في رياضة السباحة

ويقؿ عنصر الحديد في جسـ المرأة أثناء الدورة الشيرية، ولذلؾ عمى النساء 
وخاصة الممارسات لمرياضة تناوؿ أغذية تحتوي عمى الحديد مثؿ المحـ الأحمر والدُّخف 
والموز، كما أف الجسـ يمتص الحديد بأفضؿ ما يكوف مف المحوـ الحمراء، أو بالإمكاف 

تعويض عنصر الحديد الناقص في الجسـ عف طريؽ تناوؿ المكملات، ولكف بعد استشارة 
. الطبيب

أما النساء المواتي يتدربف كثيرا والمواتي تحتوي أجساميف عمى نسبة منخفضة مف 
الدىوف فغالبا ما يعانيف مف انقطاع الطمث وغياب دـ الحيض، واقتراف ذلؾ مع عادات 
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ىشاشة العظاـ، ولذلؾ فيذا سبب آخر لتناوؿ عنصر الحديد  الأكؿ السيئة قد يؤدي إلى
. وعنصر الكالسيوـ في الأكؿ، كما تقوؿ بلاتِف

 :الاقتراحات والتوصيات- 2-5
  وضع برامج تدريبية مختمفة الشدة و تطبيقيا عمى مختمؼ الفئات العمرية النسوية المتعاطية لحبوب

 منع الحمؿ

  الكولستروؿالمراقبة الطبية المستمرة لمعرفة معدلاتCholestérol سكرالدـ  وGlycémie 
  استشارت الطبيب قبؿ تناوؿ أي نوع مف أنواع حبوب منع الحمؿ 

    إجراء تحاليؿ الدـ قبؿ و أثناء تعاطي أي نوع مف أنواع حبوب منع الحمؿ 
 :الخلاصة العامة- 2-6

يجمع الكثير مف العمماء الباحثيف في مجاؿ التدريب الرياضي الحديث الاعتماد عمى أسس و تقنيات 
عممية مدروسة بدقة و ىذا لرفع مستوى الانجاز ،و تحقيؽ النتائج القياسية ،و عميو لابد إف يكوف ىذا 
 فالانجاز تحت إطارات عممية مؤىمة عمميا و عمميا تربوية ىادفة ذات تخطيط عممي الإعداد اللاعبي
في مختمؼ الجوانب البدني ،النفسية و الميارية ،وىناؾ عدة أساليب ىامة و فعالة متبعة و متداولة 

 عند كثير مف المدربيف 
 في التقميؿ مف بعض الاثار اوقد استنتجت الطالبة الباحثة في ىذا البحث أف النشاط البدني يؤثر ايجابي

الجانبية لحبوب منع الحمؿ عكس الاستروجيف المساىـ في تكتؿ الشحوـ حيث تشير الدراسات السابقة 
 لحبوب منع تعمى تراكـ الشحوـ عمى مستوى الحوض و لوح الظير و الفخذ عند النساء المتعاطيا

 . الحمؿ
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 مهخص انذراست

في  التخفيف من الآثار الجانبية  (سباحة معتدلة الشدة )أثر الممارسة الرياضية : عنوان الدراسة
 لحبوب منع الحمل

عمى النساء المواتي (سباحة معتدلة الشدة)تحديد أثر الممارسة الرياضية:هدف الدراسة  
 .يتناولف حبوب منع الحمؿ

 :عينة الدراسة
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يتمثؿ مجتمع البحث في بعض النساء المواتي يتعاطيف حبوب منع الحمؿ كمجتمع أصمي 
 .لمدراسة الأساسية مف ولاية مستغانـ

ولا يتناولف 16تـ اختيار عينة البحث بالطريقة المقصودة اشتممت نساء متطوعات عددىف 
يتعاطيف حبوب منع الحمؿ بشكؿ دائـ ومف 16حبوب منع الحمؿ ،ومتزوجات بمغ عددىف 

 .نفس النوع
 : لقد تـ  استخداـ أدوات عديدة 

 المصادر و المراجع -
 المقابلات الشخصية-
 ميزاف طبي إلكتروني-
 جياز ريستامتر لقياس الطوؿ -
 تحاليؿ الدـ-
 توصمت إليو الطالبة الباحثة ىو التأثير الإيجابي لمنشاط البدني في وأهم استنتاج-

التخفيؼ مف الاثار الجانبية لحبوب منع الحمؿ  عند النساء الممارسات لنشاط بدني 
 .معتدؿ الشدة
 تقدمت بو الطالبة الباحثة تمثؿ في وضع برامج  تدريبية مختمفة الشدة و أهم اقتراح

 .تطبيقيا عمى مختمؼ الفئات العمرية النسوية المتعاطية لحبوب منع الحمؿ
 

Abstract 

Study Title: The Effect of sports practice (moderate severity pool) to alleviate 

the side effects of birth control pills 

  The goal of the study: To determine the effect of sports practice (moderate 

severity pool) on women taking the pill. 
The study sample: 
The research community in some women who are abusing the pills as a 

community pray for basic study of Mostaganem Province. 



83 

 

The research sample was selected in the manner intended women included 16 

volunteers, their number and not take the pill, and married their number 

reached 16 abusing pills permanently It is the same type. 
 I have been using several tools: 
-almassadr And references 

Personal -almkablat 

Medical -mizan letter 

-Equipment Ristamtr to measure length 

-Blood tests 

-oohm The conclusion reached by the student researcher is the positive effect 

of physical activity to alleviate the side effects of birth control pills for women 

to practice physical activity moderate. 
The most important proposal by the student researcher represented in the 

development of different intensity and applied to various feminist age groups 

Almtaatih pill training programs. 
 
 
 
 
 
résumé 

Titre de l'étude: L'effet de la pratique sportive (piscine de gravité modérée) 

pour atténuer les effets secondaires des pilules de contrôle des naissances 

  Le but de l'étude: Pour déterminer l'effet de la pratique sportive (piscine de 

gravité modérée) sur les femmes prenant la pilule. 

L'échantillon de l'étude: 

Le milieu de la recherche chez certaines femmes qui abusent des pilules 

comme une prière communautaire pour l'étude de base de la province de 

Mostaganem. 

L'échantillon de recherche a été sélectionné de la manière prévue les femmes 

inclus 16 volontaires, leur nombre et ne pas prendre la pilule, et marié leur 
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nombre a atteint 16 pilules qui abusent de façon permanente Il est du même 

type. 

 Je l'ai utilisé plusieurs outils: 

-Sources et références 

-almkablat Personal 

lettre -mizan médicale 

Ristamtr -Equipment pour mesurer la longueur 

sang -thalal 

- La proposition la plus importante tirée par le chercheur de l'étudiant est 

l'effet positif de l'activité physique pour atténuer les effets secondaires des 

pilules de contrôle des naissances pour les femmes de pratiquer une activité 

physique modérée. 

La proposition la plus importante par le chercheur étudiant représenté dans le 

développement d'une intensité différente et appliquée à différents groupes 

d'âge féministes Almtaatih programmes de formation de la pilule. 

 
 

 :برنامج السباحة 
 حيث كانت تجرى ثلاث وحدات تدريبية أسبوعيا  العينة  ةكانت تمارس السباحة معتدلة الشدة جماعي

 .تشرع في الوحدات التدريبية عمى الساعة الحادية عشر صباحا
 40كؿ الوحدات التدريبية كانت تخضع لمسباحة معتدلة الشدة و كاف يقدر زمف كؿ وحدة تدريبية ب - 
 .دقيقة2

 الأشهر الأسابيع الوحدات التدريبية المحتوى
  1×د20

 1     راحح تٍُ انركزاراخ  2×د10

1 1 
  1×د20

 2           راحح تٍُ انركزاراخ 2×د10

 3  1×د10
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 راحة بيف التكرارات 2×د8

 2×د7

 1×د10

   راحح تٍُ انركزاراخ                         2×د8

 2×د7
4 

2 
 1×د14

راحح تٍُ انركزاراخ     2×د6

 2×د7
5 

 2×د10

راحح تٍُ انركزاراخ      1×د10

 1×د10
6 

 2×د10

 راحح تٍُ انركزاراخ                         2×د5

 2×د5
7 

3 
 1×د8

راحح تٍُ انركزاراخ                           2×د8

 2×د8
8 

 1×د10

راحح تٍُ انركزاراخ    2×د7

 2×د8
9 

 3×د10

 10  راحح تٍُ انركزاراخ                      1×د10

4 
 1×د20

 11  راحح تٍُ انركزاراخ                      1×د20

 1×د20

 12  راحح تٍُ انركزاراخ                      2×د10

 راحح تٍُ انركزاراخ                      1×د20

 13 1×د20

5 

2 

 1×د10

راحح تٍُ انركزاراخ         2×د7

 2×د8
14 

 3×د10

 15 راحح تٍُ انركزاراخ       1×د10

 راحح تٍُ انركزاراخ 1×د20

 16 2×د10

6 
 2×د10

راحح تٍُ انركزاراخ                             2×د5

 2×د5
17 

راحح تٍُ انركزاراخ       2×د10

 18 2×د10

 1×د10

 2×د7

 راحح تٍُ انركزاراخ   2×د8
19 

7 
 1×د10

راحح تٍُ انركزاراخ                          2×د8

 2×د7
20 

 1×د8

 راحح تٍُ انركزاراخ                        2×د8

 2×د8
21 

 1×د14

 8 22 راحح تٍُ انركزاراخ                       2×د6
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 2×د7

 1×د15

 23  راحح تٍُ انركزاراخ                    2×د10

 1×د20

 24 راحح تٍُ انركزاراخ                    2×د10

 2×د10

 راحح تٍُ انركزاراخ                      2×د8

 2×د7
25 

9 

3 

 3×د10

 26  راحح تٍُ انركزاراخ                  1×د10

 1×د20

 27  راحح تٍُ انركزاراخ1×د20

 2×د10

 28  راحح تٍُ انركزاراخ                  2×د10

 29 راحح تٍُ انركزاراخ                  4×د10 10
 30  راحح تٍُ انركزاراخ2×د20
 راحح تٍُ انركزاراخ                   1×د20

 31 1×د20

 32  راحح تٍُ انركزاراخ4×د10 11
 33  راحح تٍُ انركزاراخ                 2×د20
 34 راحح تٍُ انركزاراخ  4×د10

 35 طثاحح دوٌ اَمطاع                      د40 12
 36                      طثاحح دوٌ اَمطاع د40

  

 .كؿ الوحدات تخضع لمسباحة المعتدلة الشدة 
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 : الاختباراث انقبهُت نهعُىت قصذ انذراست 
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 :الاختباراث انقبهُت نهعُىت قصذ انذراست 
 

 

 

 

 

 

 

 

 :الاختباراث انبعذَت نهعُىت قصذ انذراست 

 

 ضغط انذو
  (كهغ)انىزن (و)انقامت

 انكبري انصغري

08 

09 

09 

09 

08 

09 

08 

06 

09 

09 

06 

06 

07 

06 

08 

06 

12 

11 

13 

13 

13 

13 

12 

12 

13 

11 

12 

12 

13 

12 

12 

12 

,159 

,165 

,165 

1,64 

,168 

1,60 

,161 

,169 

1,35 

1,40 

1,37 

1,66 

1,65 

1,61 

1,58 

1,62 

75,40 

85 

87 

76 

85,90 

70 

73,60 

79 

84 

83 

75 

84 

80 

85 

90 

87 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عُىت قصذ انذراست

 

 

 

  (كهغ)انىزن (و)انقامت ضغط انذو
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 انكبري انصغري

06 

08 

06 

08 

08 

06 

08 

06 

08 

06 

06 

06 

08 

06 

08 

06 

12 

11 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

12 

,159 

,165 

,165 

1,64 

,168 

1,60 

,161 

,169 

1,35 

1,40 

1,37 

1,66 

1,65 

1,61 

1,58 

1,62 

67 

79 

80 

68,70 

80 

64,40 

69 

70 

76 

75 

66 

75 

72 

74 

82 

81 

 

 

 

 

 

 عُُح لظذ انذراطح 
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