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 برنامج هوائي لتحسين مستوي هرمون البرولاكتين لدي السيدات البدينات
 

 عبد الحليم يوسف عبد العليم*أ.د/
 سها أحمد نبيل الشريف  د/م.**
 منعمحنان شوقي عبد ال / م.م***

 الملخص:  
ملخص البحث باللغة العربية برنامج هوائي لتحسين مستوي هرمون البرولاکتين لدي البدينات مقدمة 
ومشکة البحث: تعد السمنة مرضا عالميا تعاني منه شعوب الارض وهي أخطر الظواهر المرتبطة 

  ، الرياضة  واهمال  الاکل  في  والافراط  الجاهزة  والاطعمة  السرعة  الحديثة وعصر  الحياة  ومن  بنمط 
هرمون   دور  لمعرفة  هناک ضرورة  أنه  وجدت  المرجعية  للدراسات  ومتابعتها  الباحثة  قراءات  خلال 

التأثير علي   الباحثة إلى اختيار هرمون وهو البرولاکتين الذي   السمنةوالبرولاکتين في  وهذا ما دفع 
من أهمها الاصابة بمرض السمنة ،   والتييؤدى حدوث خلل فيه الى الإصابة بالعديد من الأمراض  

  فيومن هذا المنطلق رأت الباحثة ضرورة القيام بهذه الدراسة للتعرف على دور هرمون البرولاکتين  
السي  السمنةتحسين   تصميم  لدي  إلى  البحث  هذا  يهدف  و   ، مقترح  هوائي  برنامج  عن طريق  دات 

استخدمت   وقد   ، البدينات  السيدات  لدي  البرولاکتين  هرمون  مستوي  لتحسين  مقترح  هوائي  برنامج 
الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجربيه واحده حيث تم اختيار عينة  

بالطريقة   العينة    ةشوائيالعالبحث  حجم  وبلغ   ، القليوبية  بمحافظة  الرياضي  بنها  استاد  من  العمدية 
( هرمون  11الأساسية  مستوي  على  إيجابيا  أثر  البرنامج  أن  إلى  النتائج  أهم  وکانت   ، سيدة   )

إلى   أدى  ما  وهو  البدينات  السيدات  لدي  السيدات   كتلة مؤشر    انخفاض البرولاکتين  لدي  الجسم 
 حث . البدينات عينة الب

 
 الكلمات الاستدلالية: 

 برنامج؛ هوائي؛ هرمون البرولاکتين 
 

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــ
   .كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات فسيولوجيا الرياضي بقسم علوم الصحة الرياضية*أستاذ 

   .كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات بقسم علوم الصحة الرياضية**مدرس 
 السادات.  كلية التربية الرياضية جامعة مدينة بقسم علوم الصحة الرياضيةمدرس مساعد ***
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 ة البحث: لمقدمة ومشك
الحياة   بنمط  المرتبطة  الظواهر  أخطر  وهي  الارض  شعوب  منه  تعاني  عالميا  مرضا  السمنة  تعد 
الحديثة وعصر السرعة والاطعمة الجاهزة والافراط في الاكل واهمال الرياضة، وتكمن السمنة في انها  

عدة كالضغط وامراض القلب والمفاصل ،إذ تشكل السمنة مصدر قلق في الوطن    مستودع لأمراض 
حيث أصبحت السمنة بلا شك مشكلة خطيرة ولكن الأخطر هو عدم معرفة سبب   العربي والعالم كلة

السمنة وماهي العوامل التي أدت للسمنة إذ أن هناك عدة عوامل منتشرة ومعروفة التي تسبب السمنة  
الأخيرة تغيرات هرمونية لدي انساء وفي الوقت الحالي هي احدي اسباب زيادة   الآونةوانتشرت في  

الخوف من   وبسبب  أكبر  منها بطرق خاطئة يسبب مشاكل صحية  والتخلص  الوزن بصورة مفرطة 
 ، المناسبة  الغذائية  الحمية  معرفة  دون  غذائية  حمية  أي  إلي  الاشخاص  يتجه  المفرطة  السمنة 

ب الرياضة  كالشدة وممارسة  التدريبي  للبرنامج  العلمية  الأسس  مراعاة  دون  مفرطة  أو  خاطئة  صورة 
 ( 2:20الحمل والكثافة .                                  )

عصام الدين  م( ،1997)  عبد الرحمـن مصقير    م( ،1998)  أبو العلا عبد الفتاح  كلا من  واتفق
الخالق ,  1999)  عبد   ,، محمد  م(  أنه  1997)عصام  التقدم م(  و  الحديث  العصر  لظروف 
كبير    التكنولوجي السريع    في دور  و    للأسلوب التغير  المرآة  و    انعكس حياة  الحركة  قلة  على  ذلك 

الدهون وذلك   انخفاض  تراكم  نتيجة  الوزن  المشاكل الصحية و من أهمها زيادة  النشاط ومعه زادت 
  اليومية. الأنشطةمن خلال  المستهلكةالطاقة  لانخفاض نتيجة 

                                                  (151:1(،)517:15(،)251:16(،)45:17 ) 
يشير    إبراهيم  كما  التمثيل  2010) مفتى  معدل  أن  زاد   القاعدي  الغذائيم(  كلما  يتناقص 

      العمر ، مما يؤدى إلى زيادة كمية الدهون بالجسم تدريجياً و هو ما يسمى بزحف السمنة.
(320:25)    

من   الفتاحويتفق كلا  العلا عبد  ،  2003)  أبو  الدين  م(  نصر  ،  2014)أحمد  قاسمم(   ،  مدحت 
و    الهوائيو التدريب   لبدنيام( أن النشاط  2001)    Melvinميليفن  م( ،  2004)  احمد عبد الفتاح

و الأنشطة المماثلة يؤدى    الجري السريع و    كالمشي ممارسة الأنشطة الرياضية المعتدلة و الشديدة  
إنقاص الوزن و تزيد من كثافة و قوة العظام و صلابتها ، كما   فيإلى رفع معدل الأيض و يساعد  

من أمراض القلب و ضغط الدم و السكر وهشاشة العظام و يحافظ على الوزن و    يقيأن التدريب  
(،  93:6(، )594،587:3من فقدان الكتلة العضلية ويساعد على المرونة و يبطئ الشيخوخة.)   يقي

(917،137:24(،)32:34) 
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بأنه تعد ممارسة الرياضة وسيلة    Marian  1992"ماريانKathleen1992كاثلين    "كلامن  اتفق
الة لحماية وتحسين صحة الانسان لما لها من آثار إيجابية تزيد من كفاءة الأجهزة الحيوية بالجسم  فع

المختلفة   الجسم  أعضاء  إلي  الدم   تدفق  علي  يساعد  وبالتالي  الدموية  الدورة  تنشيط  علي  ،وتعمل 
وية اللازمة  العناصر الحي  بواسطتهوعندما يتوافر الدم  الواصل إلي هذه  الأعضاء ، فإنها تكتسب  

وبالتالي فإن انعدام ممارسة الرياضة يؤدي إلي   لوظائف الأعضاء وسلامتها ووقايتها من الأمراض،
  (     367:33)الخمول والسمنة.

 ,Greenman Y الدراسات التي قام بها كلا من  إحدىوعن علاقة الهرمونات بالسمنة أظهرت  
Tordjman K, Stern N    نتيجة ورم البرولاكتين  إفراز هرمون  أجريت علي مرضي زيادة  التي 

  1996إلي    1989مريض في المعهد الطبي بتل أبيب في إسرائيل في الفترة من   87بالغدة النخامية  
  (32)  كجم.22-8مريض ما بين  14وأظهرت النتائج حدوث زيادة قي وزن 

درا أظهرت  بها  كما  قام  أخري   ,Galluzzi F, Salti R, Stagi S, La Cauza Fسة 
Chiarelli F    عام دخلت وحدة الغدد الصماء بجامعة فلورنس بإيطاليا حيث    14علي فتاة عمرها

كانت تعاني من زيادة مستمرة في الوزن وبعد إجراء الفحوصات والتحاليل المختلفة وجدوا أنها تعاني  
 (31)رولاكتين نتيجة ورم بالغدة النخامية. فقط من زيادة هرمون الب

 قد أوضحت أبحاث كلا منو 
 Nunes M, Sobrinho L, Calhaz-Jorge C, Santos M, Mauricio  J, Sousa 

M.    السمنةهرمون البرولاكتين وحدوث  وثيق بين زيادة    ارتباطالمنشورة في مجلات عالمية أن هناك     
(35)     

فقط   يكمن  السمنة  وراء  السر  ان  الأشخاص  من  الكثيرون  يتبعه    الغذائيالنظام    فييعتقد  الذى 
هذا الاعتقاد جزء من الصحة ، إلا أن هناك دراسات جديدة كشفت عن أن    في الانسان ، وقد يكون  

حدوث السمنة وليس فقط الأنظمة الغذائية وحدها، اذا توجد بعض الهرمونات   فيالهرمونات سبب  
الانسان    فيتتحكم    التي الطعام،    فيرغبة  البدناء    بالإضافةتناول  من  كبير  عدد  أصبح  ذلك  إلى 

أنظمة غذائية خاطئة  إنقاص أو   فيالراغبين   إلى أضرار صحية    والتيزانهم ضحية استعمال  تؤدى 
 ( 36)   طويلة. خاصة عند استمرارها لفترات  كبيرة
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فة دور هرمون ومن خلال قراءات الباحثة ومتابعتها للدراسات المرجعية وجدت أنه هناك ضرورة لمعر 
التأثير علي  الباحثة إلى اختيار هرمون وهو البرولاكتين الذي   السمنة والبرولاكتين في  وهذا ما دفع 

 من أهمها الاصابة بمرض السمنة   والتييؤدى حدوث خلل فيه الى الإصابة بالعديد من الأمراض 
  في من هذا المنطلق رأت الباحثة ضرورة القيام بهذه الدراسة للتعرف على دور هرمون البرولاكتين  

 لدي السيدات عن طريق برنامج هوائي مقترح.  السمنةتحسين 
 أهداف البحث

 يهدف هذا البحث إلى  تصميم برنامج هوائي مقترح  للتعرف على :
 الجسم. تأثير البرنامج الهوائي علي تحسين مؤشر كتلة  -1
 تأثير البرنامج الهوائي علي تحسين هرمون البرولاكتين .  -2

 تساؤلات البحث 
 انطلاقا من أهداف البحث وضعت الباحثة التساؤلات التالية :

 مؤشر كتلة الجسم ؟ المقترح على  الهوائيهل هناك تأثير للبرنامج  -1
 البرولاكتين ؟ هرمون المقترح على  الهوائيهل هناك تأثير للبرنامج  -2

 المصطلحات والمفاهيم المستخدمة 
 :  Programالبرنامج   -1

( هو مجموعة خبرات منظمة وضعت  م1990"محمد الحماحمي " ، "أمين الخولي" )يعرفه          
 ( 13:21)لهدف معين تعمل علي تحقيقه مرتبطة بوقت محدد وإمكانات محددة . 

  aerobic trainingالتمرينات الهوائية: -2  
العضلات           لأن  وذلك  للأكسجين  العضلات  إحتياج  درجة  من  ترفع  رياضية  تمرينات  هي 

ا فهو أمر يؤدي إلي زيادة عمل القلب والرئتين وتعمل بشكل تستهلك مزيد من الطاقة أثناء القيام به
 دون زيادة سريعة في حاجتها للأكسجين فتفيده وتقويه.  اندفاعي

                                                          (9:53 )  
 prolactinهرمون البرولاكتين -3

بيبتيدي مصنوع من سلاسل أحماض أمينية يفرز من الفص الأمامي للغدة النخامية ويرتبط    هورمون 
 دوره بعملية الإرضاع حيث يعمل كمحفز لإدرار الحليب من الغدد الثديية تسمي العملية  

(                                                                    30) الإدرار اللبني( )  
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 Obesityسمنة ال -4
هي ظاهره تنتج مـن ترسـيب كميـات زائـده مـن الـدهون فـي بعـض أجـزاء الجسـم أو زيـادة تضـخم حجـم 

 (174:18) .الجسميالخلايا الدهنية بالجسم و قد تصل هذه الحالة إلى الترهل 
 الدراسات المرجعية:

دراسة مقارنة بين السيدات الممارسات لأنواع مختلفة من    بعنوان"  2019سؤدد فاضل محمد    دراسة
مستوي هرمون البرولاكتين بالبلازما ومعدل النبض لجهد هوائي متدرج "    لاستجابةالنشاط الرياضي  

إلي   الدراسة  لجهد هوائي هدفت  النبض  بالبلازما ومعدل  البرولاكتين  استجابة هرمون  التعرف علي 
لاعبات    عينة الدراسةلأنواع مختلفة من النشاط الرياضي بلغ حجم    متدرج لدي السيدات الممارسات 

طالبات من كلية التربية    6لاعبات من محافظة اربيل   6كرة اليد لنادي الفتاه الرياضي وكانت قوامها 
التجريبي   المنهم  الباحث  ،واستخدم  اربيل  في  جامعة صلاح  الرياضة  وعلوم  أهم    ،وأظهرتالبدنية 

هوائي له أثر في ارتفاع هرمون البرولاكتين الجهد البدني يؤدي لزيادة النبض وهرمون  الجهد ال  النتائج
 ( 12البرولاكتين في بلازما الدم. )

العزيز    دراسة عبد  فتحي  هرمون  بعنوان  2018إيهاب  علي  الهوائية  التمرينات  ممارسة  تأثير   "
ال تكيس  بمتلازمة  المصابات  للبدينات  والبرولاكتين  هدفت  سنة"    25-20مبايض  البروجيستيرون 

إلي التعرف علي تأثير التمرينات الهوائية علي هرمون البروجيستيرون والبرولاكتين للبدينات الدراسة  
سيدة بدينة من مركز اللياقة البدنية    12  بلغ حجم عينة الدراسةالمصابات بمتلازمة تكيس المبايض  

انخفاض سمك    %8.9: تحسن الوزن بنسبة  أهم النتائجواستخدم الباحث المنهم التجريبي، وأظهرت  
الرياضة   ممارسة   ، الجلد  الوزن    المنتظمةثنايا  في  تحسن  إلي  ايضا  ،وممارسة    وانخفاضهأدت 

التمرينات الهوائية أدت إلي التحسن الإيجابي في بعض هرمونات الخصوبة مثل هرمون البرولاكتين  
 ( 7والبروجيستيرون  . )

"تأثير   بعنوان  م2014وأخرون    Chatterjee S ,،شاتيرجي    l S, Mondaموندال     دراسة كلا من
التمرين المنتظم على إفراز البرولاكتين " وهدفت الدراسة إلي التعرف علي تأثير التمرين المنتظم على  

البرولاكتين   العينةإفراز  الباحثون  2  وبلغ حجم  واستخدم   ، التجريبي طالبة  أهم ،    المنهج  وأظهرت 
القبلي  أن كان متوسط    النتائج الومتوسط    5.80الاختبار  يعني زيادة    17.63بعدي  الاختبار  مما 

% معنوياً قد يكون مستوى الإفراز المتزايد بسبب المسارات العصبية  203.96إفراز البرولاكتين بنسبة  
إفراز   على  تؤثر  التي  قد   PRLالمتعددة  الدماغ  من  أخرى  أجزاء  من  المهاد  تحت  ما  منطقة  في 
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عصبية المختلفة على نشاط المحور  أيضًا عمل المدخلات ال  PRLيعكس تأثير التمرين على إفراز  
 ( 29النخامي  )  -الوطائي 

" تأثير استخدام التمرينات الهوائية في بعض دهون الدم    بعنوانم  2014احمد محمود حسن     دراسة
إلي التعرف علي تأثير استخدام التمرينات الهوائية في بعض   وهدفت الدراسةالوزن الزائد"    لأصحاب 

الدم   ،    لأصحاب دهون  الزائد  العينة الوزن  التجريبي    22  وبلغ حجم  المنهج  الباحث  واستخدم  فردا 
   (5) وجود تحسن في دهون الدم.  وأظهرت أهم النتائج

 إجراءات البحث : 
المنهج التجريبي بأسلوب القياس القبلي والبعدي لمجموعة تجربيه    الباحثةاستخدمت  :  منهج البحث

 واحده لملائمته لطبيعة البحث وأهدافه وفروضه. 
بالطريقة العشوائ  عينة البحث: ة العمدية من استاد بنها الرياضي بمحافظة ي تم اختيار عينة البحث 

 ( سيدة  . 11القليوبية  حيث بلغ حجم العينة الأساسية )
للعينةالتوصيف   قامت   الاحصائي  ضبط   الباحثة  :  في  الأساسية  البحث  لعينة  تجانس  بعمل 

 (2(، )1المتغيرات كما توضحها نتائج جدول)
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات )السن ،الطول ،الوزن، مؤشر كتلة الجسم(

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

  11ن=   

 متغيرات التكوين الجسماني  م
وحدة  
 القياس 

المتوسط 
 الوسيط  الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

معامل  
 الالتواء 

  0.64- 4.337 34 32.27 السنة السن 1

 0.027 5.623 165 164.73 السنتيمتر الطول  2

 0.798 6.899 95 96.86 الكيلوجرام  الوزن  3

 0.308 3.638 35.2 36.15 نسبة BMIمؤشر كتلة الجسم  4

و معامل الالتواء لمتغيرات السن ،   المعياري و الإنحراف    الحسابي( إلى المتوسط  1يشير جدول رقم)
هــذه المتغيــرات حيــث تــراوح  فــيكمــا يتضــح تجــانس أفــراد العينــة  مؤشــر كتلــة الجســمالــوزن، الطــول ، 

 ( 3 -،  3ما بين)+ الالتواءمعامل 
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( 2جدول )   

وهرمون البرولاكتين التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في   
      11ن=          

وحدة   هرمون البرولاكتين م
 القياس 

المتوسط 
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
معامل  
 الالتواء 

1 
 Serumهرمون البرولاكتين 

Prolactin 
ميكرو  

 1.062 7.905 32 34.909 وحده/اللتر 

، معامل الالتواء هرمون  المعياري ، الوسيط ، الإنحراف الحسابي( إلى المتوسط  2يشير جدول رقم )
ما  الالتواءكما يتضح تجانس أفراد العينة  حيث تراوح معامل    Serum Prolactinالبرولاكتين 

 (.3+ بين )
 الدراسة الأساسية:  

الموافق  الثلاثاء  يوم  من  البحث  قيد  الأساسية  للمتغيرات  القبلي  وأجريت    .7/2020/ 14القياس 
 : كالتاليهذه القياسات 

العينة     - أفراد  من  واحدة  لكل  الدرقية(  الغدة  )هرمونات  وتحليل  والوزن   ، الطول  قياس 
.و ذلك في تمام الساعة  2020/ 14/7الأساسية عن طريق أخذ عينة دم يوم الثلاثاء الموافق 

 التاسعة صباحاً حتى الساعة الحادية عشر ظهراً. 
الفتـــرة مـــن يـــوم الســـبت  الموافـــق   فـــيعلـــى عينـــة البحـــث الأساســـية  التـــدريبيتطبيـــق البرنـــامج 

 6/10/2020إلى يوم الخميس الموافق18/7/2020
  8/10/2020القياس البعدي للمتغيرات الأساسية قيد البحث يوم السبت الموافق 

قياس الطول ، والوزن وتحليـل )هرمونـات الغـدة الدرقيـة( لكـل واحـدة مـن أفـراد العينـة الأساسـية  -
.و ذلـك فـي تمـام السـاعة التاسـعة 8/10/2020سـبت الموافـقالعن طريق أخـذ عينـة دم يـوم 

 صباحاً حتى الساعة الحادية عشر ظهراً.

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث.
 الأجهزة المستخدمة في القياس:  

 لقياس الطول سم.   Restameterجهاز الرستاميتر   -1
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن كجم.  -2
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 السيدة. اسمأنابيب لجمع عينات الدم خاصة موضح عليها رقم و   -3

 مرة واحده لسحب عينات الدم. للاستعمالسم  5سرنجات بلاستيك   -4

 قطن طبى.  -5

 . %75-70كحول أبيض تركيز  -6      
 بلاستر.    -7      
 أقلام ملونة.  -8      

 للبرنامج.  الرئيسيالهدف 
ســنة بهــدف تحســين نشــاط هرمونــات الغــدة  35-30للســيدات مــن  تــدريبيتــم وضــع برنــامج  

 الدرقية لدي السيدات.
 معايير البرنامج.3/6/2/2
 أن يتناسب البرنامج مع الأهداف الموضوعة. -

 ملائمة البرنامج التدريبي و محتوياته لخصائص المرحلة السنية للعينة المختارة. -

 مراعاة مبادئ التدريب عند وضع البرنامج. -
 رونة البرنامج وقابليته  للتعديل.م -
 ممارسة التدريبات الموضوعة بالبرنامج. فيالانتظام  -

 شدة حمل البرنامج متوسطة لتتناسب مع المرحلة السنية و الحالة الفسيولوجية للسيدات.  -
 يفضل النشاط والتدريب الهوائي عن التدريب اللاهوائي ليتناسب مع مستوى اللياقة البدنية لأفراد   -

 عينة البحث.                      
 التمرينات لجذب اهتمام السيدات و تشويقهن للاستمرار في النشاط. فيالتنوع   -
 مراعاة ظاهرة التعب.  -
 دات مع توافر عامل الأمن والسلامة.مراعاة توافر مكان مناسب للسي  -
 أن يتناسب البرنامج مع الإمكانات المتاحة خاصة الصالات و الأدوات المستخدمة. -
 .التدريبيمحددات البرنامج  3/6/2/3

للمراجـع العربيـة و الأجنبيـة و الدراسـات السـابقة المرتبطـة   مرجعـيبعمـل مسـح    الباحثةقامت   
 -يلى: فيماالجوانب الأساسية لإعداد البرنامج و تمثلت  بمتغيرات البحث  حيث تم تحديد 
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 ( شهور.3، بواقع ) أسبوع( 12مدة البرنامج )  -

 دقيقة.  84ق إلى  46زمن الوحدة متدرج من     -

 (.1:1) التدريبيتشكيل الحمل   -

 ( وحدات تدريبية.3يشمل على ) أسبوع، كل  أسبوع( 12يحتوى البرنامج على ) -

 ( وحدة تدريبية.36عدد الوحدات التدريبية ) إجمالي  -

 ساعة. 40ق يساوى  2369مدة البرنامج التدريبي =      إجمالي  -

 %(.   60الشدة العامة للبرنامج )     -

 %. 75:   50شدة البرنامج متدرجة من     -

 منخفض الشده(. الفتري طرق التدريب المستخدمة ) المستمر ،  -

م( علـى أن العناصـر 1999) عادل عبد البصـير م( ،1995كلا من فاروق عبد الوهاب )ر  أشـا -
 : هييشتمل عليها البرنامج التدريبي  التيالأساسية 

 الجزء التمهيدي )فترة الإحماء(:  -
مطاطيـة اللازمــة للعضــلات ، مــع زيــادة ســرعة و ال المرونــةيهـدف الإحمــاء إلــى إكســاب الفــرد  

اتسـاع الأوعيـة الدمويـة وزيـادة  بالتاليكل ضربة و  فيضربات القلب ، وزيادة كمية ما يدفع من الدم 
 الأجهــــزةســــرعة التهويــــة الرؤيــــة ممــــا يــــؤدى إلــــى رفــــع درجــــة حــــرارة الجســــم فهــــو يهــــدف إلــــى تنشــــيط 

اللازمـة لمتطلبـات نشـاط الجسـم ،   الحركـيالجهـاز    و  المركـزي   العصـبيالفسيولوجية الحيوية كالجهاز  
الخفيــف و تـــدريبات الإطالــة و تمرينــات المرونــة المختلفــة و تمرينـــات  الجــري الإحمــاء علــى  واشــتمل

 الوثب الخفيف.
 : الرئيسيالجزء  -

الوحــدة التدريبيــة حيــث يحقــق محتــواه الهــدف المطلــوب  فــييعتبــر هــذا الجــزء مــن اهــم الأجــزاء  
البدنيــة و الفســيولوجية و الحفــاا علــى الكفــاءة الوظيفيــة لأجهــزة الجســم  النــواحيويهــدف إلــى تحســين 

المختلفة و الوصول إلى معدل النبض المستهدف وزيادة سرعة الدورة الدموية ، كمـا يهـدف إلـى زيـادة 
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الراحــة ، ويشــتمل  فــي الأيــض لرفــع معــدل  الأيــض  اســتهلاكزيــادة الطاقــة المســتهلكة لخفــض الــوزن و 
 السريع ، وتمرينات لتقوية عضلات الظهر و البطن و الذراعين و الرجلين.  المشيعلى 

 الجزء الختامي )فترة التهدئة(:   -
إلــى محاولــة العــودة بــالفرد إلــى حالتــه الطبيعيــة ، أو مــا يقــرب منهــا  الختــاميو يهــدف الجــزء  
،  العصـبيستطاع و التخلص من أثار التدريب كما تعمل على تنظـيم الـنفس و إزالـة الإرهـاق قدر الم

مجموعـــة مـــن التمرينـــات الغـــرض منهـــا العـــودة إلـــى  باســـتخدامو ذلـــك بخفـــض حمـــل التـــدريب تـــدريجياً 
 (178-19(  )283-14) الحالة الفسيولوجية الطبيعة.

 تقنين الأحمال التدريبية.   3/6/2/4
كلا   الدين رضوان،    محمد حسن علاوي   منيشير  نصر  لعينة    أحمد  التدريبية  الأحمال  تقنين  تم 

لتحديد أقصى معدل للنبض   التدريبيالبحث الأساسية وفقاً لمعدل النبض وذلك قبل إجراء البرنامج  
 -المعادلة التالية:إتباع  يتم
 .السن = ...... ن / ق –  220أقصى معدل للنبض =  -
معدل النبض أثناء الراحة = ..........    –احتياطي أقصى معدل للنبض = أقصى معدل للنبض   

                                                                          (123-23ن/ق. )
                                         -معدل النبض: باستخدامتقنين الأحمال التدريبية  -

معدل النبض يتم إتباع المعادلة   باستخدامأنه عند تقنين الأحمال التدريبية    يشير محمد حسن علاوي 
 التالية: 

 × أقصى معدل للنبض = ...... ن/ق.    نسبة شدة الحملمعدل النبض المستهدف =   

      100                                                  (22-125                                                                         ) 
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 عرض ومناقشة النتائج
 عرض نتائج الفرض الأول 

 (3جدول ) 
 المعياري لمتغيرات التكوين الجسماني قيد البحث  والانحراف المتوسط الحسابي 

 في القياس القبلي والبعدي
 11ن=               

 م

وحدة     متغيرات التكوين الجسماني
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفرق بين  
 المتوسطين

نسبة  
 التحسن 

% 

معدل 
لمت  التأثير 

ا
ط 

وس بي 
سا

الح
ف   

حرا
الإن

ي  ر
عيا

الم
ط  

وس
لمت

ا
بي 

سا
الح

ف   
حرا

الإن
ي  ر

عيا
الم

 

 KG 96.86 6.899 89.55 5.729 7.31 7.5 6 الوزن  1
 7 8.4 3.02 2.8146 33.13 3.638 36.15 نسبة BMIمؤشر كتلة الجسم  2

 
نتائج جدول رقم )   المتوسطين    3تشير  بين  المعياري والفرق  الحسابي والانحراف  المتوسط  إلى    )

القبلي   القياس  في  البحث  قيد  الجسم  كتلة  مؤشر   ، الوزن  لمتغيرات  التأثير  ومعدل  التحسن  ونسبة 
 والقياس البعدي.

الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغيرات التكوين الجسماني  (    1ويوضح شكل رقم )  
 للعينة قيد البحث. 

 
 
 
 

0

100

مؤشر كتلة الجسم  Weightالوزن

BMI

96.86
36.15

89.55
33.13

القياس القبلي القياس البعدي
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 نتائج الفرض الثاني 
(4جدول )  

المعياري لمتغير هرمون البرولاكتين قيد البحث  والانحراف المتوسط الحسابي   
 في القياس القبلي والبعدي

 11ن=               

الخاصة  المتغيرات  م
 وحدة القياس  بالهرمونات 

الفرق   القياس البعدي  القياس القبلي 
بين 

المتوسط
 ين

نسبة  
 التحسن 

ط  %
وس

لمت
ا

بي 
سا

الح
 

ف  
حرا

الإن
ي  ر

عيا
الم

 

ط 
وس

لمت
ا

بي 
سا

الح
 

ف  
حرا

الإن
ي  ر

عيا
الم

 

هرمون البرولاكتين  1
Serum Prolactin 

ميكرو  
 وحده/لتر 

35.4
5 

8.26
3 

32.1
8 8.55 3.27 9.2 

نتائج جدول رقم )   المتوسطين    4تشير  بين  المعياري والفرق  الحسابي والانحراف  المتوسط  إلى    )
 حسن لمتغير هرمون البرولاكتين قيد البحث في القياس القبلي والقياس البعدي.ونسبة الت 

( الفرق بين القياس القبلي والقياس البعدي في متغير هرمون البرولاكتين للعينة    2ويوضح شكل )  
 قيد البحث.  

 

 
 

 (2شكل)
 
 
 

 البرولاكتين قيد البحث ( نسبة تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي في هرمون 3شكل ) 
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 (3شكل )
 ( 5جدول )

                                         هرمون البرولاكتين قيد البحث  في البعديوالقياس  القبليدلالة الفروق بين القياس 
 11ن= 

المتغيرات الخاصة   م
 وحدة القياس  بالهرمونات 

متوسط  الفرق 
 الرتب

مجموع  
 احتمال " قيمة الرتب

 العدد  الإتجاه  الخطأ 

هرمون البرولاكتين  1
Serum Prolactin 

ميكرو  
 وحده/لتر 

- 10 6.45 64.5 
2.817

* 0.005 
+ 1 1.50 1.50 
= 0   

   11 المجموع

 1,96هي  0,05قيمة " ذ " الجدولية عند مستوى معنوية  

البعدي(  –( إلي وجود فروق دالة إحصائية بين القياسين )القبلي   5تشير نتائج جدول رقم )  
)ذ(  قيمة  كانت  حيث  البعدي،  القياس  لصالح  البرولاكتين  هرمون  متغير  في  البحث  قيد  للعينة 

 (. 0.05ولية عند مستوي معنوية )المحسوبة أكبر من قيمة )ذ( الجد 
 مناقشة نتائج الفرض الاول 

 -الفرض الأول:
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير البرنامج الهوائي قيد البحث علي  

 مؤشر كتلة الجسم  
وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي    (1والشكل رقم )    (3رقم ) يتضح من نتائج جدول

ذ  قيمة  كانت  حيث  البعدي  القياس  لصالح  الوزن  متغير  في  البحث  عينة  أفراد  لدي  والبعدي 
).1.96المحسوبة) دلالة  مستوي  عند   )05( القبلي  للقياس  الوزن  ومتوسط  ومتوسط  96.86(،   ،  )
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(. البعدي  للقياس  لل89.55الوزن  المعياري  الإنحراف   ) ( القبلي  للقياس   والانحراف (  6.899وزن 
 . %7.5نسبة التحسن في متغير الوزن بلغت   و( 5.729المعياري للوزن للقياس البعدي )

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي    (1والشكل رقم )    (3رقم ) يتضح من نتائج جدول
الح القياس البعدي حيث كانت قيمة لص  مؤشر كتلة الجسموالبعدي لدي أفراد عينة البحث في متغير  

(  36.15للقياس القبلي )  مؤشر كتلة الجسم(، ومتوسط  05( عند مستوي دلالة ).1.96ذ المحسوبة)
ومتوسط   الجسم،  كتلة  .)  مؤشر  البعدي  المعياري  33.13  للقياس  الإنحراف  الجسم (  كتلة    مؤشر 

نسبة    و(  2.8146للقياس البعدي )  مؤشر كتلة الجسمالمعياري    والانحراف(  3.638للقياس القبلي ) 
 .%8.4بلغت  مؤشر كتلة الجسمالتحسن في متغير 

توضح نتائج بحث نضال عبد الرحمن تركي أن الرياضة أدت إلي  تحسنا ملحوظا في مؤشر كتلة 
المكون   نسبة  في  ارتفاع  مع  الدهني  المكون  نسب  في  انخفاضا  أظهرت  ،كما  للطالبات  الجسم 

 ( 27مع نتائج البحث.) يتفقما وهذا  العضلي

مع   الباحثة  تتفق  اسماعيل  هيواكما  النشاط  2019  محمد  ممارسة  أن  البحث  نتائج  أكدت  م حيث 
  ، الذراع  محيط   ، الوسط  محيط   ( الأنثروبومترية  القياسات  في  إيجابية  تغيرات  إلي  أدت  الرياضي 

ي وهذا  الجسم  كتلة  ومؤشر  الجسم  وزن  في  تحسن  وأيضا   ) الأرداف  البحث.                                                                                    محيط  نتائج  مع  تفق 
(28 ) 

( على أن أفضل الأنشطة فعالية  2003)  العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيديؤكد أبو  
يمكن أن يمارسها الفرد بشكل مستمر لأطول فترة زمنية ممكنة ويطلق    التيتلك    هي لإنقاص الوزن  

 ( 97-4عليها الأنشطة الهوائية. )
ذكرته    الباحثة تتفق   ما  إبراهيم  مع  جابر  ،  خيرية  ممارسة    في  الانتظامأن    في م(  2000)محمد 

تدريبات المشى و    الباحثةبرامج إنقاص الوزن حيث استخدمت    في  الأساسيالمشى يعتبر المكون  
 على إنقاص الوزن.   إيجابيبداية الوحدة التدريبية لما كان له من تأثير  فيالهرولة 

                                                                                       (11 :9 ) 
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ذكر   الدين سلامة قد  المنتظم  2009)  بهاء  للتدريب  الصحية  الفوائد  من  أن    دهون   إنقاص هو  م( 
 ( 34:  10.  )الجسم

م( على أن أفضل الأنشطة فعالية  1994)  العلا أحمد عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين سيديؤكد أبو  
يمكن أن يمارسها الفرد بشكل مستمر لأطول فترة زمنية ممكنة ويطلق    التيتلك    هي لإنقاص الوزن  

 ( 97:  1عليها الأنشطة الهوائية.)

أدت الي  من خلال دراسة قام بها أن ممارسة الرياضة    طه عبد الحميد الاقشرويؤكد أيضا    
تحسن جميع المتغيرات الجسمانية )الوزن، قيمة الدهون، كتلة الجسم الخالية من الدهون بالماء، قيمة  
الوظائف   للحفاا على  الطاقة  الأدنى من  الحد  الماء،  بدون  الدهون  الخالية من  الجسم  كتلة  الماء، 

 ( 13مع نتائج البحث ) ما يتفقالحيوية، مؤشر كتلة الجسم( وهذا 
أن التدريب الرياضي له تأثير إيجابي علي وزن الجسم ، مؤشر كتلة   نتائج بشار جاسمح  كما توض

 ( 8الجسم ، والكتلة الخالية من الدهون وهذا يتفق أيضا مع نتائج البحث.)
 ومن خلال هذه النتائج يتحقق الفرض الأول من البحث

 مناقشة نتائج الفرض الثاني 
 -الفرض الثاني:

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي والبعدي لتأثير البرنامج الهوائي قيد البحث علي  
 هرمون البرولاكتين   

وجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي    (2والشكل رقم )    (4رقم ) يتضح من نتائج جدول
الهرمون البرولاكتين  والبعدي لدي أفراد عينة البحث في   قياس البعدي حيث كانت قيمة ذ  لصالح 

(  35.45للقياس القبلي )هرمون البرولاكتين    .(، ومتوسط  05( عند مستوي دلالة )1.96المحسوبة)
للقياس     هرمون البرولاكتين( الإنحراف المعياري  32.18  للقياس البعدي .)هرمون البرولاكتين  ،  

نسبة التحسن    و(  8.55للقياس البعدي )هرمون البرولاكتين  المعياري    والانحراف (  8.263القبلي )
 .%9.2بلغت  هرمون البرولاكتينفي متغير 

 تعزي الباحثة التحسن في متغير هرمون البرولاكتين إلي البرنامج الهوائي المستخدم مع عينة البحث 
إيهاب فتحي عبد العزيز حيث أكدت علي أن ممارسة التمرينات    تتفق نتائج البحث مع نتائج دراسة

                                              . البرولاكتين  هرمون  مثل  الخصوبة  هرمونات  بعض  في  الإيجابي  التحسن  إلي  أدت                                                 الهوائية 
(7) 
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فلاح مهدي عبود ،رهام شاكر يعقوب حيث أكدت الدراسة   سة كلا منوتتفق الباحثة أيضا مع درا
 (20علي أن ممارسة التمرينات الهوائية لها دور كبير في تحسن هرمون البرولاكتين )

نادية احمد حيث أظهرت أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائية في    وتتفق الباحثة أيضا مع دراسة
 ( 26لتمرينات الاوكسيجينية. )هرمون البرولاكتين نتيجة استخدام ا

 ومن خلال هذه النتائج يتحقق الفرض الثاني من البحث
 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجات
في   - التحسن  نسبة  كانت  حيث  البرولاكتين  هرمون  تحسن  في  كبير  دور  لها  الهوائية  التمرينات 

 % 9.2القياس القبلي عن البعدي

كبير   - دور  لها  الهوائية  القياس التمرينات  في  التحسن  نسبة  كانت  الجسم حيث  وزن  تحسن  في 
 %  7.5القبلي عن البعدي

التمرينات الهوائية لها دور تأثير إيجابي علي مؤشر كتلة الجسم حيث كانت نسبة التحسن في   -
 %    8.4القياس القبلي عن البعدي

 التوصيات
ات , ومـا أسـفرت عنـه مـن في ضوء أهـداف البحـث ، وفـى حـدود مـا اشـتملت عليـة الدراسـة مـن إجـراء

 -: بالاتي الباحثةحدود عينة هذا البحث , توصي  فينتائج 
 الموضوع لتحسين مستوى هرمون البرولاكتين للسيدات  التدريبيإستخدام البرنامج  -

 ممارسة التمرينات البسيطة و المتوسطة.  فيالسيدات عينة البحث  استمرارضرورة  -

التمثيل   - ومستوى   ، الجسم  لمكونات  سنوية  طبية  فحوصات  إجراء  ،   القاعدي  الغذائيضرورة 
 ونسبة إفراز الهرمونات بالجسم خاصة هرمون الإستروجين والبرولاكتين. 

،    سبوعيا أدقيقة    150بحيث لا يقل عن    البدني ممارسة النشاط    في  الانتظام حث السيدات على   -
 و الغذائي بين أفراد المجتمع.  الصحي، و نشر الوعى  الأسبوع فيأيام  5إلى   3من 

 مختلفة. آخري إجراء دراسات أخرى على عينات أخرى ومراحل سنية وظرف فسيولوجية  -
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 المراجع
 -المراجع العربية: اولا:

الرياضـة و إنقـاص الـوزن ، دار الفكـر أبو العــــلا أحمـد عبـد الفتـاح ، أحمـد نصـر الـدين سـيد :  -1
 م1994 ، القاهرة،  العربي

2- : الفتاح  عبد  أحمد  العلا  وصحة  أبو  الرياضة  داربيولوجيا  ،    الرياضي  العربي  الفكر 
 م 1998القاهرة، 

3- : الفتاح  عبد  أحمد  العــــــلا  الفكر  أبو  دار   ، الرياضة  و  التدريب  ،   العربيفسيولوجيا 
 م  2003القاهرة، 

: فسيولوجيا اللياقة البدنية ، دار الفكر العربي ،القاهرة  أبو العلا عبد الفتاح ، أحمد نصر الدين   -4
 م 2003، 

محمود حسن -5 الدم  احمد  دهون  بعض  في  الهوائية  التمرينات  استخدام  الزائد    لأصحاب :  الوزن 
 2014، 2، العدد  6، المجلد  2014ديالي ،  الرياضية جامعةوم العل ،مجلة

6- : سيـــــــــــد  الدين  نصر  القاهرة،أحمــــــد   ، الحديث  الكتاب  مركز   ، الرياضة  فسيولوجيا   مبادئ 
 م. 2014

العزيز -7 عبد  فتحي  البروجيستيرون  إيهاب  هرمون  علي  الهوائية  التمرينات  ممارسة  تأثير   :
المبايض   تكيس  بمتلازمة  المصابات  للبدينات  كلية  25-20والبرولاكتين  الرياضية    سنة  التربية 

 2018،جامعة كفر الشيخ  ،

الجواري  -8 الجسم :    بشار جاسم  الجسم ومؤشر كتلة  الجسدي على تركيبة  التدريب  برنامج  تأثير 
مجلة طب الموصل ، ،  .وتقييم كفاءة مؤشر كتلة الجسم كدالة على نسبة الدهون لدى الشباب 

 م  2010، 2،1،العدد 36المجلد 

: التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي ، دار الفكر العربي ،  بهاء الدين إبراهيم سلامة   -9
 م. 2004القاهرة ،  

 م 2009القاهرة، العربي، دار الفكر  البدنيفسيولوجيا الجهد بهـــاء الدين إبراهيم سلامة :  -10
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، منشـأة المعـارف  المشـيالمرأة ورياضة  خيريـــــــــــة ابراهيم السكـــــــري، محمد جابر بريقع  : -11
 .م2000الأسكندرية،

محمد -12 فاضل  النشاط    سؤدد  من  مختلفة  لأنواع  الممارسات  السيدات  بين  مقارنة  دراسة   :
  متدرج مجلةومعدل النبض لجهد هوائي    بالبلازما مستوي هرمون البرولاكتين    تجابةلاس الرياضي  

 2019، 4، العدد  12علوم التربية الرياضية ،جامعة اربيل، المجلد 

الاقشر -13 الحميد  عبد  لتلاميذ  :طه  الزائد  الوزن  لتقليل  غذائي  ونظام  رياضي  برنامج  تأثير 
بمحافظة   الابتدائية  ،رسالة  ،  القليوبية المرحلة  بنها  ،جامعة  الرياضية  التربية  كلية 

 م 2019ماجستير،

البصير على) -14 ،   الرياضيالتدريب  م(:1999عـادل عبد  التطبيق  و  النظرية  بين  التكامل  و 
 . القاهرةمركز النشر ، 

 م 1997الصحة العالمية، منظمة والتغذيه، الغذاء :مصقيرعبد الرحمن  -15

عبد   -16 الدين  ،    ممارسة  : الخالقعصام  الأربعين  بعد  للمرأة  أفضل  لحياة  الرياضي  النشاط 
 م 1999المؤتمر العلمي الثالث للمرأة، جامعة الإسكندرية، 

أمين   -17 محمد  ،دار    الصحة  حلمي:عصام  الوزن  وضبط  القاهرة  العربي   الفكرواللياقة   ،
   م1997،

بين الحقيقة والواقع ،دار الوفاء لدنيا الطباعة   العامة: الصحة عماد الدين جمال جمعة -18
 م  2007والنشر،

 . القاهرةالرياضة صحة و لياقة بدنية ، دار الشروق ،  م( :1995فاروق عبد الوهاب ) -19

مهدي   -20 يعقوب  رهام  عبود،فلاح  البرولاكتين    شاكر  علي  الاوكسيجينية  التمرينات  :تأثير 
 2016التربية البدنية ،جامعة البصرة، بدنية كلية الوالتستوستيرون وكتلة الجسم وبعض الصفات 

: أسس بناء البرامج الرياضية ، دار الفكر العربي، القاهرة ،    محمد الحمامي أمين الخولي -21
                                                   م  1990
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عـلاوى   -22 حسن  التدريب    محمد  علم  ط    الرياضي:   ،13    ، المعارف  دار  ,  القاهرة، 
 (م1994)

: اختبارات الأداء الحركي ، دار الفكر  أحمد نصر الدين رضوان،  محمد حسن علاوي  -23
                                                                              م. 1994العربي ، القاهرة ،  

عبد   -24 قاسم  أحمدمدحت  الفتاح:    الرازق  عبد  لياقة  محمد  و  ) صحة   الصحية    –الأندية 
 م 2004، القاهرة،  العربيبناء الجسم (، دار الفكر   –إنقاص وزن  

حماد -25 إبراهيم  القاهرة    ::مفتي   ، الحديث  الكتاب  ،دار  والرياضة  للصحة  البدنية  اللياقة 
 م 2010،

النساء   -26 دم  مصل  في  والبيليروبين  البرولاكتين  هرمون  تركيز  :دراسة  صالح  احمد  نادية 
العراق  ، تكريت   ، تكريت  جامعة   ، التربية  كلية   ، والمرضعات  للعلوم   الحوامل  تكريت  مجلة 

 2011(3الصرفة )

التنفسي للطالبات   ات ر متغي:دراسة مقارنة لبعض    من تركينضال عبد الرح -27 الدوري  الجهاز 
مجلة دراسات وبحوث التربية الرياضية, المجلد    ،  الرياضي الممارسات وغير الممارسات للنشاط  

 م. 2013،1503-1818, العدد 34

اسماعيل -28 محمد  بعض  :    هيوا  على  الاثقال  باستخدام  مقترح  تدريبي  منهج  مكونات تأثير 
( سنة ،مجلة علوم التربية الرياضية  35-25البناء الجسمي وانقاص الوزن لدى النساء بأعمار )
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