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 ABSTRACT  
 

Background: Regular physical activity helps to prevent heart disease, stroke and diabetes. 

Also, to prevent high blood pressure, maintain a healthy body weight, and can improve 

mental health and quality of life. Globally, 81% of adolescents aged 11-17 years were not 

sufficiently physically active in 2016. Many studies have proven that physical activity and 

exercise have a significant effect in reducing menstrual irregularities. METHODS: A 

cross-sectional study of 164 adolescent girls questioned about menstrual cycle 

characteristics, age, marital status, weight, height, puberty, smoking, physical activity. We 

studied the effect of physical activity on each parameter of the menstrual cycle individually 

and then with the participation of other factors such as age, smoking, weight, puberty, and 

family status of the participant. Results: The ages of the participants ranged between 13 

and 21 years (1.8 ± 19). 25% were smokers. 17.7% were overweight. And 5.5% were 

obese. 41.5% suffered from irregular menstrual cycle. 4.3% suffered from oligomenorrhea. 

3.6% of polymenorrhagia. 26.8% suffered from menorrhagia, 21.9% s from metrorrhagia. 

45.7% of dysmenorrhea. 79.3% of the participants do not practice any physical activity 

outside of daily activities, 20.7% engage in physical activity (at least walking). In our 

study, we found that lack of physical activity affects the parameters of the menstrual cycle, 

as it increases the risk of menorrhagia, metrorrhagia, and dysmenorrhea (p value 0.005, 

<0.001, 0.002, respectively) independently of the weight of the adolescent. Conclusion: 

Lack of physical activity in adolescent girls is a risk factor for menstrual disorders. 

 

Keywords: menstrual cycle disorders, adolescence, physical activity 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

                                                           
*

 Associate Professor - Faculty of Human Medicine - Department of Obstetrics and Gynecology- 

Tishreen University- Lattakia- Syria 



  Series Sciences Health Journal. University Tishreen 0208 (1) العدد (45) المجمد الصحية العموـ تشريف. جامعة مجمة

 

journal.tishreen.edu.sy                                                                 Print ISSN: 2079-309X, Online ISSN: 2663-4287 

38 

 الطمثيةأثر النشاط البدني عند المراهقات في الدورة 
 

 *د. رجاء رجب
 (2023/  2/  11. قُبِل لمنشر في 2023/  1/  15)تاريخ الإيداع 

 

  ممخّص 
 

مقدمة: يساعد النشاط البدني المنتظـ في الوقاية مف أمراض القمب والسكتة الدماغية والسكري. كما أنو يساعد عمى 
الوقاية مف ارتفاع ضغط الدـ والحفاظ عمى وزف الجسـ الصحي ويمكف أف يحسف الصحة العقمية ونوعية الحياة. عالمياً 

. أثبتت الدراسات أف الأنشطة 2016بدنيًا بشكؿ كاؼٍ في عاـ عامًا غير نشيطيف  17و 11٪ مف المراىقيف بيف 81
البدنية والتماريف الرياضية ليا تأثير كبير في الحد مف اضطرابات الدورة الشيرية الطرؽ: دراسة مقطعية أجريت عمى 

وؿ، سف البموغ، مراىقة في استبياف عف أسئمة حوؿ مواصفات الدورة الطمثية، العمر، الحالة العائمية، الوزف، الط 164
التدخيف، النشاط البدني. درسنا تأثير النشاط البدني عمى كؿ معطى مف معطيات الدورة الطمثية منفردا ثـ بمشاركة 
عوامؿ أخرى مثؿ العمر، التدخيف، الوزف، سف البموغ، الحالة العائمية لممشتركة،  النتائج: تراوحت أعمار المشاركات 

% عانيف 41.5% بدينات. 5.5% كف زائدات الوزف. و17.7كف مدخنات.  %25(. 19±1.8سنة ) 21و 13بيف 
% عانيف مف غزارة  26.8% مف تعدد طموث. 3.6% مف تباعد طموث.  4.3مف عدـ انتظاـ في الدورة الطمثية .

% مف المشاركات لا تمارس أي نشاط 79.3% مف عسرة طمث. 45.7% مف نزوؼ بيف الطموث. 21.9طمث.
% تمارس نشاطا بدنيا أقمو المشي. وجدنا في دراستنا أف قمة النشاط البدني يؤثر 20.7طات اليومية، بدني خارج النشا

 عمى معطيات الدورة الطمثية حيث يزيد خطورة حدوث غزارة الطمث والنزوؼ بيف الطموث وعسرة الطمث
  (p value  0.005, <0.001, 0.002 وذلؾ بشكؿ مستقؿ عف وزف المراى )قة.الخلاصة: قمة النشاط عمى التوالي

 البدني عند المراىقات يشكؿ عامؿ خطر لاضطرابات الدورة الطمثية. 
 

 : اضطرابات الدورة الطمثية، المراىقة، النشاط البدنيالكممات المفتاحية
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 مقدمة 
تعرؼ منظمة الصحة العالمية النشاط البدني عمى أنو أي حركة جسدية تنتجيا العضلات الييكمية وتستيمؾ الطاقة. 

 [1] المشي، وركوب الدراجات، والرياضة.النشاطات اليومية، ويشمؿ 
و يساعد عمى ثبت أف النشاط البدني المنتظـ يساعد في الوقاية مف أمراض القمب والسكتة الدماغية والسكري. كما أن

 الوقاية مف ارتفاع ضغط الدـ والحفاظ عمى وزف الجسـ الصحي ويمكف أف يحسف الصحة العقمية ونوعية الحياة.
 يضمف النشاط البدني نموًا صحيًا وتطورًا في الشباب.

بيا مف النشاط البدني،  أشخاص بالغيف بالمستويات العالمية الموصى 4مف كؿ  1: لا يحقؽ عمى الصعيد العالمي
. الفتيات 2016عامًا غير نشيطيف بدنيًا بشكؿ كاؼٍ في عاـ  17و 11٪ مف المراىقيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف 81

 [1] .المراىقات أقؿ نشاطًا مف الفتياف المراىقيف
ب توصيات منظمة سنة حس 17و 5النشاط البدني المطموب عند الأطفال والمراهقين الذين تتراوح أعمارهم بين 

 [1] 2022الصحة العالمية 
  دقيقة في اليوـ مف النشاط البدني المعتدؿ الى المتوسط عمى مدار الأسبوع.  60ما لا يقؿ عف 
  أياـ في الأسبوع. 3بالاضافة الى ممارسة تماريف أيروبيؾ مكثفة تقوي العضلات والعظاـ، عمى الأقؿ 
  أماـ التمفازيجب تقميؿ وقت الكسؿ بما في ذلؾ الجموس 

تعد الدورة الطمثية أحد مؤشرات الصحة الإنجابية عند المرأة كما أف التغيرات في أنماط الدورة الشيرية يمكف أف تؤثر 
 .[2]عمى نوعية حياة المرأة 

مف الميـ جدًا فيـ العلاقة بيف النشاط البدني والطمث واليرمونات التناسمية والإباضة لأنيا تؤثر عمى نتائج الخصوبة. 
 [3]أثبتت الدراسات أف الأنشطة البدنية والتماريف الرياضية ليا تأثير كبير في الحد مف اضطرابات الدورة الشيرية.

فة إلى المعتدلة في السيطرة عمى أعراض عسر الطمث. حيث تعمؿ التماريف تساعد التماريف / الأنشطة البدنية الخفي
عمى إفراز ىرموف الإندورفيف الذي يزيد مف حد الألـ ويحسف الحالة المزاجية للأشخاص الذيف يمارسوف الرياضة. يقمؿ 

 .[4] مف تناوؿ الأدوية ويقمؿ مف طوؿ آلاـ الدورة الشيرية
 محاتمصط -اضطرابات الدورة الطمثية

    الدورة الطبيعية:
، يدوـ الطمث  35-25طوؿ الدورة  فوط  5-2مؿ، تحتاج فييا المرأة الى تبديؿ  80أياـ، خسارة دـ أقؿ مف  7-3يوـ

 [5][2]يوميا 
    : Dysmenorrhea  :تقمصات مؤلمة أثناء الحيضعسر الطمث.  
    Menorrhagia:  :فوط يوميا 5حاجة الى أكثر مف أياـ، أو  7طمث يدوـ أطوؿ مف غزارة الطمث 
    Metrorrhagia :ويشمؿ التمشيح قبؿ وبعد الطمث .نزؼ عمى فترات غير منتظمة، خاصة بيف فترات الحيض المتوقعة 
    Oligomenorrhea: وـي 35 >إلى ندرة فترات الطمث. المدة بيف الطموث  قمة الطمث -تباعد طموث 

Polymenorrheaيوـ 25 <المدة بيف الطموث _ تقارب الطموث:  : تعدد الطموث 
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 سن المراهقة:
ىو المرحمة الانتقالية مابيف الطفولة والبموغ، يمر فيو المراىؽ بتغيرات سريعة جسدية ونفسية ويمكف تقسيـ الماىقة الى 

 ثلاث مراحؿ:
  سنة 14-11المراىقة المبكرة 
  :سنة 17-15المراىقة المتوسطة 
  سنة  21-18المراىقة المتأخرة 
 

 Practical studyالدراسة العممية: 
 Background and Justification أهمية البحث:

 يساعد النشاط البدني المنتظـ في الوقاية مف أمراض القمب والسكتة الدماغية والسكري. كما أنو 
الصحي ويمكف أف يحسف الصحة العقمية ونوعية يساعد عمى الوقاية مف ارتفاع ضغط الدـ والحفاظ عمى وزف الجسـ 

 الحياة.
 ٪ مف المراىقيف الذيف تتراوح أعمارىـ 81يضمف النشاط البدني نموًا صحيًا وتطورًا في الشباب. عالمياً 

. الفتيات المراىقات أقؿ نشاطًا مف الفتياف 2016عامًا غير نشيطيف بدنيًا بشكؿ كاؼٍ في عاـ  17و 11بيف 
المراىقيف. تعد الدورة الطمثية أحد مؤشرات الصحة الإنجابية عند المرأة كما أف التغيرات في أنماط الدورة الشيرية يمكف 

  [2]أف تؤثر عمى نوعية حياة المرأة 
دًا فيـ العلاقة بيف النشاط البدني والطمث واليرمونات التناسمية والإباضة لأنيا تؤثر عمى نتائج الخصوبة. مف الميـ ج

 أثبتت الدراسات أف الأنشطة البدنية والتماريف الرياضية ليا تأثير كبير في الحد مف اضطرابات الدورة الشيرية.
 Objectives: أهداف البحث

 الدورة الطمثية بيف المراىقات في عينة الدراسةتحديد نسبة انتشار اضطرابات  -1
 دراسة تأثير النشاط البدني عمى الدورة الطمثية عند المراىقات -2

 Methods and Patients: طريقة البحث ومواده
 cross-sectional study: Study Design نوع الدراسة:

ث عف أسئمة حوؿ مواصفات الدورة الطمثية دراسة مقطعية أجريت مف خلاؿ استبياف أجابت فيو المشتركات في البح
مف حيث الفواصؿ بيف الطموث، عدد أياـ الطمث، عدد الفوط المستخدمة يوميا، وجود نزوؼ بيف الطموث، وجود 
تمشيح قبؿ أو بعد الطمث، العمر، الحالة العائمية، الوزف، الطوؿ، سف البموغ، العادات مثؿ التدخيف، النشاط البدني 

 لمشاركة.الذي تمارسو ا
 : عينة الدراسة

مشاركة في سف المراىقة مف مراجعات العيادة النسائية في مشفى تشريف الجامعي قمف بالإجابة عمى أسئمة  164شمؿ 
 2022 -2021الاستبياف بيف 

 Inclusion-exclusion Criteriaمعايير الإدخاؿ والاستبعاد: 
حدث لدييا الحيض الأوؿ، غير حامؿ أو مرضع وألا تكوف سنة( وقد  21-10أف تكوف المشتركة في سف المراىقة )
 مف مستخدمي موانع الحمؿ اليرمونية
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 Study Procedures: إجراءات الدراسة
تـ توزيع الاستبياف عمى مراجعات العيادة النسائية في مشفى تشريف وقد حوى الاستبياف مقدمة تشرح ىدؼ البحث 

الواردة بعد موافقتيا عمى المشاركة. وقد شمؿ  كات بالإجابة عف الأسئمةوسرية المعمومات المعطاة ثـ قامت المشتر 
الاستبياف أسئمة حوؿ مواصفات الدورة الطمثية مف حيث الفواصؿ بيف الطموث، عدد أياـ الطمث، عدد الفوط 

العائمية،  المستخدمة يوميا، وجود نزوؼ بيف الطموث، وجود تمشيح قبؿ أو بعد الطمث، عسرة الطمث، العمر، الحالة
الوزف، الطوؿ، سف البموغ، العادات مثؿ التدخيف، النشاط البدني الذي تمارسو المشاركة) لاأمارس نشاطا رياضياً، 

 أمارس المشي المنتظـ، أمارس نشاطا رياضيا منتظماً(
 الدراسة الاحصائية

المعمومات المعطاة مف قبؿ المشاركات بعد انتياء مدة البحث تـ تفريغ البيانات في برنامج اكسؿ ثـ استبدلت 
 بالمصطمحات الطبية المناسبة. بعد ذلؾ أدخمت البيانات الى برنامج الإحصاء

 IMB SPSS statistics (version 28)  وأخضعت لمتحميؿ الاحصائي باستخداـ الانحدار الخطي المتعدد. في
قة عمى كؿ معطى مف معطيات الدورة الطمثية )الانتظاـ، البداية درسنا وجود تأثير لمنشاط البدني الذي تمارسو المراى

غزارة الطمث، نزوؼ بيف الطموث، تباعد طموث، تقارب طموث(. ثـ وعند وجود تأثير لمنشاط البدني عمى أحد ىذه 
المعطيات ولمتأكد مف أف ىذه التأثير سيبقى موجودا بإضافة عوامؿ أخرى مثؿ العمر، التدخيف، سف البموغ، الحالة 

لعائمية لممشتركة، قمة النشاط البدني، قمنا بإدخاؿ المتغيرات المذكورة واستثناء المتغيرات ذات التأثير الضعيؼ تباعا ا
حتى الوصوؿ الى العوامؿ المؤثرة ذات الأىمية الإحصائية والتأكد أف عامؿ النشاط رالبدني لا يزاؿ ىاما احصائيا. 

 %.5يمة اعتبرت النتائج ذات أىمية إحصائية عند ق
  Dscription Statistical إحصاء وصفي: -1

 بمقاييس النزعة المركزية ومقاييس التشتت. quantitive متغيرات كمية
 بالتكرارات والنسب المئوية. qualitativeمتغيرات نوعية

 multiple باستخداـ الانحدار الخطي المتعدد Inferential Statisticalإحصاء استدلالي:    -2
Regression 

 Resultsالنتائج: 
مشاركة مف مراجعات العيادة النسائية في مشفى تشريف الجامعي قمف بالإجابة عمى أسئمة الاستبياف  164شمؿ البحث 

 2022 -2021بيف 
 (19±1.8سنة بمتوسط ) 21و 13تراوحت أعمار المشاركات في عينة البحث بيف  -
 (4 ±22.2بمتوسط ) 36.3-15تراوحت قيـ مشعر كتمة الجسـ بيف  -
 (1سنة. جدوؿ ) 1.3±  12.9سنة بمتوسط  17 – 9سف البموغ عند المشتركات بيف  تراوح -

 . البموغ وسن الجسم كتمة مشعر, العمر بحسب الاستبيان في مشاركة 164 عينة توزع(   1)جدول
 Minimum Maximum Mean Std. Deviation 

 1.896 19.00 21 13 العمر
 1.303 12.98 17 9 سف البموغ

BMI 15. 36.3 22.2 4. 
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 %(25) 41عدد المدخنات بيف المشاركات كاف -
 %(. 29.1) 35عدد المتزوجات -
 (17.7مشاركة كف زائدات الوزف ) 29 -
 %(. 5.5مشاركات كف بدينات )9-
 %(16.5مشاركة كف نحيفات ) 27-

  (2جدوؿ )
 لممشاركات(: توزع المشاركات حسب التدخين, الحالة العائمية, الوزن 2جدول )

 Frequency Percent 
 25 41 مدخنة 
 21.3 35 متزوجة 
 5.5 9 بدينة 
 17.7 29 زائدة الوزف 
 16.5 27 نحيفة 

 %(2.4) 4عدد المشاركات المواتي يمارسف رياضات معينة  -
 %(1.2) 2منتظـ )الذىاب لمجيـ بانتظاـ( تمريف عدد المشاركات المواتي يمارسف  -
 %(17) 28المواتي يمارسف المشي المنتظـ  عدد المشاركات -
 %(79.3) 130عدد المشاركات المواتي لا يمارسف أي نشاط خارج النشاطات اليومية  -

 (1( الشكل )3نظرا لقمة عدد المشاركات في المجموعات الجزئية قمنا بتقسيم المشاركات الى مجموعتين: جدول )
 %(79.3) 130النشاطات اليومية مجموعة لا تمارس نشاطاً بدنياً غير  -1

 %(20.7) 34مجموعة تمارس نشاطاً بدنياً إضافيا أقمو المشي  -3
 

 ( توزع المشاركات حسب النشاط البدني3جدول )
 Frequency Percent 

 2.4 4 مشاركات يمارسف رياضات معينة 
 1.2 2 مشاركات يذىبف لمجيـ بانتظاـ 
 17 28 مشاركات يمارسف المشي المنتظـ 
 20.7 34 مشاركات يمارسف نشاطا بدنيا أقمو المشي 
 79.3 130 مشاركات لا تمارس نشاطا بدنيا غير النشاطات اليومية 
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 ( يبين توزع المشاركات من حيث النشاط البدني1الشكل )

 
منخفضة ( أف نسبة ممارسة النشاط البدني عند المراىقات في عينة الدراسة 1( والشكؿ )3نلاحظ مف الجدوؿ )

 % لا تمارس نشاطا بدنيا خارج النشاطات اليومية(79.3% تمارس نشاطا بدنيا أقمو المشي مقابؿ 20.7)
 %(. 41.5مشاركة كاف لدييا عدـ انتظاـ في الدورة الطمثية ) 68-
 % مف المشاركات كاف لدييف تباعد طموث. 4.3-
 %. 3.6مشاركات كاف لدييف تعدد طموث  6 -
 مشاركة(. 44ركات عانيف مف غزارة طمث )% مف المشا 26.8-
 % عانيف مف نزوؼ بيف الطموث. 21.9-
  (4%(. جدوؿ )45.7عانت مف عسرة طمث ) 75-
 

 ( توزع المشاركات حسب اضطرابات الدورة الطمثية4جدول )
 Frequency Percent 

 41.5 68 دورة طمثية غير منتظمة 
 4.3 7 تباعد طموث 
 3.6 6 تعدد طموث 
 26.8 44 غزارة طمث 
 21.9 36 نزوؼ بيف الطموث 
 45.7 75 عسرة طمث 

2.40% 1.20% 

17% 

79.30% 

 عنوان المخطط

 مشاركات يمارسن رياضات معينة

 مشاركات يذهبن للجيم بانتظام

 مشاركات يمارسن المشي المنتظم

 مشاركات لا يمارسن نشاطا بدنيا غير النشاطات اليومية
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 ( اضطرابات الدورة الطمثية عند المشاركات2الشكل )

أن أكثر اضطرابات الدورة الطمثية تواتراً في عينة الدراسة كانت عسرة الطمث تميها  2والشكل  4نلاحظ من الجدول 
 اضطراب انتظام الدورة

درسنا تأثير النشاط البدني عمى الدورة الطمثية مف حيث: انتظاـ الدورة الطمثية، تباعد الطموث، تعدد الطموث، غزارة -
الطمث، نزوؼ بيف الطموث، عسرة الطمث عف طريؽ الانحدار الخطي فكانت النتيجة أف النشاط البدني يؤثر عمى 

تشكؿ عامؿ خطر لحدوث غزارة الطمث، نزوؼ بيف الطموث، معطيات الدورة الطمثية بحيث أف قمة النشاط البدني 
عمى التوالي(. . ولمتأكد أف ىذه الخطورة ناجمة عف تأثير  p value  0.001 ،0.002 ،0.017وعسرة الطمث ) 

النشاط البدني وليس نتيجة تداخؿ عوامؿ أخرى، قمنا بإدخاؿ عوامؿ أخرى مثؿ العمر، التدخيف، الحالة العائمية، سف 
موغ، الوزف ومشعر كتبة الجسـ وبالنتيجة بقي قمة النشاط البدني عامؿ خطر لحدوث غزارة الطمث، نزوؼ بيف الب

 عمى التوالي( p value  0.005 ،<0.001 ،0.002الطموث، عسرة الطمث  ) 
 

 ( تأثير النشاط البدني في معطيات الدورة الطمثية5جدول )
P value  بعد إضافة العوامؿ الأخرى P value  لتأثير

 النشاط البدني منفردا
 المتغير

 عدـ انتظاـ الدورة الطمثية 0.2 
 قمة الطموث 0.17 
 تعدد الطموث 0.8 

 غزارة الطمث 0.001 0.005
 نزوؼ بيف الطموث 0.002 0.001>
 عسرة الطمث 0.017 0.002

وجود علاقة ىامة احصائياً بيف قمة النشاط البدني و بيف حدوث عسرة الطمث، غزارة الطمث،  5نلاحظ مف الجدوؿ 
 والنزؼ بيف الطموث.

41.5 

4.3 3.6 

26.8 

21.9 

45.7 

دورة طمثية     
 غير منتظمة 

 عسرة طمث نزوف بين الطموث غزارة طمث تعدد طموث تباعد طموث

 اضطرابات الدورة الكنثية عند المشاركات
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( لمتأكد 6، البدانة، زيادة الوزف، النحافة( جدوؿ )BMIكما درسنا وجود ارتباط بيف النشاط البدني والوزف عند المشاركة )
 (6البدني في الدورة الطمثية ليس ناتجاً عف كوف المريضة بدينة أو زائدة الوزف. جدوؿ )مف أف تأثير النشاط 

 ( العلاقة بين النشاط البدني والوزن عند المشاركات6جدول )
P value المتغير المدروس 
0.96 BMI 
 النحافة 0.46
 البدانة 00.91
 زيادة الوزف 0.99

ىاـ بيف النشاط البدني وبيف وزف المشاركة، بمعنى أف تأثير النشاط البدني  عدـ وجود أي ارتباط 6نلاحظ مف الجدوؿ 
عمى الدورة الطمثية مستقؿ عف كوف المشاركة بدينة أو زائدة الوزف أو حتى نحيفة. بمعنى آخر يمكف القوؿ أف ممارسة 

 الوزفالنشاط البدني )المشي أقؿ تقدير( سيؤثر إيجاباً في الدورة الطمثية حتى قبؿ يتأثر 
 

  Discussionالنتائج والمناقشة مع الدراسات العالمية: 
مشاركة مف مراجعات العيادة النسائية في مشفى تشريف الجامعي قمف بالإجابة عمى أسئمة الاستبياف  164شمؿ البحث 

 :2022ػ -2021بيف 
 (19±1.8سنة بمتوسط ) 21و 13تراوحت أعمار المشاركات في عينة البحث بيف  -
 (4 ±22.2بمتوسط ) 36.3-15قيـ مشعر كتمة الجسـ بيف تراوحت  -
 سنة.  1.3±  12.9سنة بمتوسط  17 – 9سف البموغ عند المشتركات بيف  تراوح -
 %( كف مدخنات25%( مف المشاركات كف متزوجات. )29.1) -
 %( كف بدينات5.5( كف زائدات الوزف )17.7) -
 لنشاطات اليومية  %( مف المشاركات لا تمارس نشاطاً بدنياً غير ا79.3) -
 %( تمارس نشاطاً بدنياً إضافيا أقمو المشي20.7) -
%. تعدد طموث، 3.6% كاف لدييف تباعد طموث، 4.3%( كاف لدييا عدـ انتظاـ في الدورة الطمثية، 41.5) -

 %( مف عسرة طمث 45.7% عانيف مف نزوؼ بيف الطموث،  )21.9% عانيف مف غزارة طمث،  26.8
 دني في دراستنا عامؿ خطر لحدوث غزارة الطمث، نزوؼ بيف الطموث، عسرة الطمثشكمت قمة النشاط الب -
   (p value  0.005 ،<0.001 ،0.002 )عمى التوالي 
 ممارسة النشاط البدني )المشي أقؿ تقدير( سيؤثر إيجاباً في الدورة الطمثية حتى قبؿ يتأثر الوزف.   -
عامًا غير نشيطيف  17و 11٪ مف المراىقيف الذيف تتراوح أعمارىـ بيف 81 حسب تقارير منظمة الصحة العالمية  

 % مف المراىقات المشاركات 79.3. وىذا يتوافؽ مع نتائج دراستنا حيث أف 2016بدنيًا بشكؿ كاؼٍ في عاـ 
 (1لا يمارسف نشاطا بدنيا غير النشاطات اليومية.  )

 
 

 Mardiah P, Lilik H. Jimmy. A 
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سنة( وجدت علاقة ىامة بيف النشاط البدني واضطرابات  29-19)مشاركة  95( في اليند  شممت  6في دراسة )
( 7وقد توافقت دراستنا أيضا في نتائجيا مع دراسة ىندية أخرى )  الدورة الطمثية وىذا يوافؽ نتائج دراستنا

 
(8وقد وجدت دراسة أخرى  )

  
واضطرابات الدورة الطمثية.أف النشاط الفيزيائي عامؿ خطر لمتلازمة ماقبؿ الطمث وعسرة الطمث  2014عاـ   

 
 الاستنتاجات والتوصيات

وجدنا في دراستنا أف قمة النشاط البدني عند المراىقات يشكؿ عامؿ خطر لحدوث اضطرابات الدورة الطمثية )غزارة الطمث،  .1
 نزوؼ بيف الطموث، عسرة الطمث(

 ممارسة النشاط البدني )المشي أقؿ تقدير( سيؤثر إيجاباً في الدورة الطمثية حتى قبؿ يتأثر الوزف.   .2
 وبناء عمى نتائج دراستنا نوصي ب:

 تشجيع المراىقات عمى ممارسة النشاط البدني )المشي عمى أقؿ تقدير(  لما لو مف أثر إيجابي عمى الدورة الطمثية. .1
لى تفاصيؿ النشاط البدني )نوع النشاط، عدد ساعاتو، التكرار أسبوعياً( ننصح بإجراء دراسات بما أف دراستنا لـ تتطرؽ ا .2

 لاحقة تتطرؽ الى ىذه التفاصيؿ بحيث يمكف تحديد مواصفات النشاط البدني المطموب لمحفاظ عمى صحة الدورة الطمثية.
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