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Abstract 

Polycystic Ovary Syndrome (PCOS) is one of the most common hormonal disorders among 

women of reproductive age, causing a range of health issues such as irregular menstrual cycles, 

weight gain, insulin resistance, and elevated androgen levels. This study aimed to explore the 

relationship between regular physical activity and the mitigation of these symptoms by conducting 

a comparative analysis between two groups of women: those who engage in regular exercise and 

those who do not. The study included six women aged 25 to 35, divided into two groups: the 

experimental group, comprising women who practiced regular physical activity for a minimum 

specified duration, and the control group, including women who did not engage in any regular 

exercise. Data were collected through medical examinations, questionnaires, and biological 

measurements to assess hormone levels (e.g., insulin, testosterone), body mass index (BMI), and 

menstrual regularity. The results indicated that women who engaged in regular physical activity 

exhibited significantly better health indicators related to PCOS compared to inactive women. 

Improvements were observed in insulin levels, reductions in androgen concentrations, and 

enhanced menstrual cycle regularity. Additionally, physical activity contributed to lower BMI and 

reduced visceral fat, positively impacting overall hormonal health. The study underscores the 

beneficial role of regular exercise as a non-pharmacological treatment and an effective preventive 

measure for managing PCOS symptoms and improving women’s hormonal health. It recommends 

integrating physical exercise as a fundamental component of treatment plans for women affected 

by this syndrome. 
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دراسة مقارنة بين النساء الممارسات وغير الممارسات للنشاط الرياضي وتأثير ذلك على اضطرابات  
 هرمونية )متلازمة تكيس المبايض( 
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 الملخص

( واحدة من أكثر الاضططططاراااه النرم شية اططططى اان لد  السنططططا      ططططن  PCOSتُعدّ متلازمة تكيس المبايض )
الإشجاب، وتتنطب     مجم اة من الماطاكا اليط ية مثا ادن اشت ان الدواة الاطنروة، وزوالة ال زم، ومةاومة  

وندف الب ث إلى ا ططتكاططاف العلاية مىن مماا ططة الساططا   و الأشنطط لىن، وااتعام منططت واه نرم م الأشداو ىن   
الرواضطططططططط  المست م وال د من نض، الأارال، من ةلام لاا ططططططططة مةااشة مىن مجم اتىن من السنططططططططا   مجم اة  

 ( من السنا     العئة العمروة 6املت الداا ة )و  ،تمااس الرواضة ااشت ان، ومجم اة لا تماا نا
(، تم تةنطططططيمنن إلى مجم اتىن  المجم اة الأولى )التجروبية( وتاطططططم شنطططططا  يماا طططططن شاطططططا ان  35إلى  25)من

اواضطيان مست مان لمدة لا تةا ان )مدة زمسية(، والمجم اة الثاشية )الاطاااة( وتاطم شنطا  لا يماا طن أط شاطا   
وة( لتةىيم منططت واه  اواضطط  مست م  تم  ما البياشاه من ةلام )الع  تططاه الابية، ا ططتبياشاه،  يا ططاه حى  

  (، واشت ان الدواة الانروةBMIالنرم شاه )مثا  الأشن لىن، التنت  تىروم(، مؤار كتلة الجنم )
أظنره الستائج أم السنطططا  الل ات  يماا طططن الساطططا  الرواضططط  ااشت ان لدأنن منطططت واه أ اطططا من المؤاطططراه و 

ل حظ ت نطططططططن مل  ت    منطططططططت واه  و اليططططططط ية المتعلةة امتلازمة تكيس المبايض مةااشةن امىر المماا طططططططاه   
الأشنطط لىن، واشاعال    منططت واه نرم م الأشداو ىن، االإضططا ة إلى ت نططن    اشت ان الدواة الاططنروة  كما 
أظنره الستائج أم الساا  الرواض  ينانم    ةعض مؤار كتلة الجنم وتةلىا الدن م ال ا وة، مما أسعكس  

وؤكد الب ث الى الدوا الإيجام  للساطططططططا  الرواضططططططط  المست م كعلا  و  إيجااان الى اليططططططط ة النرم شية العامة 
ال متلازمة تكيس المبايض وت نطىن اليط ة النرم شية للمرأة  غىر لوائ  وو طىلة ويائية  عالة للت كم    أار 

ت تطططط  الداا ططططة مدمج التمااون الرواضططططية كجخ  أ ططططا طططط  من ةاة العلا  المتبعة للسنططططا  الميططططاااه منض، و 
 المتلازمة 

 )متلازمة تكيس المبايض( ،اضطرابات هرمونية ،لنشاط الرياضياالكلمات المفتاحية: 
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  :مقدمةال -1
   ضطططططا التا ا التكسل    الضط  عا الاشنطططططام    ضطططططا ت كم الالة الضكية مما  عا  نطططططم  يةلا الساطططططا  
البدش  االإضطا ة الى ادن مخاولة الأشاطاة الرواضطية انطب  العما المكتب  لنطاااه   ولة والاشاطمام االاامام  

الكثىر من الأاططططااذ الضأن   الأةر  مثا اامام المسخم والاامام الااا ية واتططططده مس مة اليطططط ة العالمية
شنططططبة    2022الى   2010لا أخاول م شاططططا  مدش  او اواضطططط  اع  ططططجلت معدم الأاططططااذ البالمىن للعترة مىن  

ملياا اطططططططططاا ح م العالم ومن المت يا ام ترتعا شنطططططططططبة البالمىن الضأن لا أخاول م الساطططططططططا    108% أط  31
للمس مة ام السنططا  ايا شاططا  من الر ام وكضل  لضا  كاشت الملاح اه   2030% ا ل م اان  35البدش  الى 

انططب  تساوم  % مما أل  الى زوالة ال زم 85العتياه المرانةاه ايا من العتيام المرانةىن  كاشت شنططبة العتياه  
ال  باه النطططططططططططططروعة وضطططططططططططططعو اللياية البدشية ويلة الس ن الكا   وزوالة الكثىر من الامرال مثا امرال الةل  
والمعاتطا وااتعام شنطبة الك لنطتروم    الجنطم وااتعام مةاومة الاشنط لىن وضطن ا مرل اةر الا ون  تكيس  

تياه و طب  نضا الس م من الامرال ن  زوالة المبايض  أتطب  نضا المرل اطائا لد  الكثىر من النطىداه والع
نرم م الضك اة   ال زم وااتعام منططت   مةاومة الاشنطط لىن مما أؤلط الى ااتعام منططت   نرم م الاشداو ىن ون 

 الضط ية ن مدوا، اعدن اشت ان الدواة الانروة وضن ا الاعر    ال    انب  ادن الاااضة ااكا مست م 
ر    الآوشة الأةىرة اسد السنطططططا  مرل تكيس المبايض واتطططططب  نضا المرل اطططططائا ل  أ طططططباب ادة  أم  اطططططاشت

تكيس المبايض ن  )عبااة ان ةلا نرم ش     المدل اليطططططما  او الس ان النرم ش     الجنطططططم ووك م عبااة  
ةاومة الاشنطططططط لىن  ان أكياس مملؤة االنطططططط ائا الى المبايض( ومن أ ططططططباب تكيس المبايض ن  زوالة ال زم وم

او النطططططططمسة ن  العاما الرئينططططططط     نضا الس م من الامرال اع ت  د    الجنطططططططم او ال اانة ،  أم زوالة ال زم  
الاية مبااطرة مىن الإتطااة االبداشة ويلة ال ركة  ع  اعض البلدام غىر المتةدمة تطساعيان والت  لا أخام يعتمد  

الجنطد    اشجطاز املنم تةطا مىسنم الإتطططططططططططططططااطة اطالبطداشطة وامرال الةلط     ىنطا الا رال الى العمطا البطدشيطة و طضم
 والاوعية الدم وة مةااشة االدوم المتةدمة ما تتيو ا  ال ياة من و ائا ااحة والااتمال الى الالة 

اع تؤلط النطططططططططططططمسة الى اشتا  الجنطططططططططططططم لنرم م الا طططططططططططططترو ىن غىر الابيع  ك ش  أتم اشتا   من يبا الدن م 
الم   لة    الجنططططم او اسدما يك م نساك الكثىر من الدن م يد يك م اشتا  نرم م الا ططططترو ىن الضط أت كم  

فيك م غياب الدواة الاطططططططططططنروة او تك م غىر  اسد السنطططططططططططا  غىر  بيع  مما الى ادن و  ل اااظة       الاااظة
مست مة وللتةلىا من لن م الجنطم وتةلىا ا راز نرم م الا طترو ىن ت تا  المرأة الى مماا طة ش ان مدش  مس م  
عو اططططدة معىسة وش ان غضائ  معىن )حىث ينططططنم الساططططا  البدش  مدوا مل  ت    ال ياية للعدأد من الامرال  
المخمسة مثا امرال ناطططططططططططططااطططططططططططططة الع ان وامرال الةل  التا ية ولا  النطططططططططططططكرط الس م الثاش  ومكا  ة البداشة 
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 طططاااه    الأ طططب م    ةعظ    4–3والتالا مسنا كما ينطططنم الساطططا  البدش  المعتدم الاطططدة الضط أتراو  من  
 شنبة الا  ن والم ا  ة اتلى ي ة العالاه ومروشة المعاتا وال ياية من النمسة الى المد  الا وا 

نسال  الكثىر من السنا  اللات  يعاشىن من مرل تكيس   ه    اليالاه الرواضية و د   ةومن ةلام اما الباحث
 المبايض  

 ( أبىن القيا اه الجنمية لعىسة الب ث من حىث) الا م والعمر وال زم( 1 دوم )

 
 ويهدف البحث الى:

 خالتنت  تىروم، الأشن لىن، إل( FSH ،LHه )ت دأد العروق    منت واه اعض النرم شا -1
 .مىن المماا اه وغىر المماا اه للساا  البدش 

 .لاا ة العلاية مىن ادة الساا  البدش  والت نن    المؤاراه النرم شية -2
 .(BMI) ا ط الستائج االمؤاراه النروروة مثا اشت ان الدواة الانروة ومؤار كتلة الجنم -3
 
 
 
 
 
 
 

 ال زم  الا م النن ه 
مؤار كتلة 

 الجنم 
LH FSH 

1 16 150 80 35.6 32 50 
2 17 160 88 34.4 41 34 
3 20 158 92 36.85 39 67 
4 25 170 100 34.6 43 42 
5 23 180 105 32.4 36 27 
6 19 170 97 33.56 26 32 
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 إجراءات البحث: -2
  وماكلة الب ث  ابيعة لالمسنج التجروب  لملائمت   ةا تادمت الباحث :البحث منهج 2-1
 البحث: وعينة مجتمع 2-2

 مجم اة من السنا  المياااه امرل تكيس المبايض    احد  العيالاه الابية تم ت دأد 
(  25- 15( من النىداه المىر متخو اه من  ن )20تياا اىسة الب ث االاروةة العمدية البالغ ادلنم)تم اةو 

( لعدن مةداتنن  8( لكا مجم اة وتم ا ططتبعال )6 ططسة واللات  يعاشىن من متلازمة تكيس المبايض وتم اةتياا)
 الى الالتخان االمال ب 

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستتخدمة: 2-3
 وسائل جمع المعلومات: 2-3-1
 الميالاالعر ية والأ سبية -

 ا تمااة تنجىا وتعروغ البياشاه  -

 الاشترشت  -

 الأدوات المستخدمة في البحث: 2-3-2
 اروط  ياس -

 مىخام  ب  -

 انا  أاضية -

 كراه  بية -

 اأوزام ماتلعة لشبلا  -

 ميابة + حبام ماا ية -

 أ نخة حدأد ماتلعة ما أ نخة الكاالأ  -
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 : الدراسةالاختبارت المستخدمة في  2-4
مةنططططططط مان الى مر ا الا م وزم الجنطططططططم ) ياس مؤاطططططططر كتلة الجنطططططططم(  ون  عبااة ان وزم االكىل غراماه    -

  االامتاا
  (LH , Fsh)الت لىا النرم ش   -

 الأسس العلمية: 2-5
مت دأد ما اع كاشت الي  الاةتلا اه مىن المنططططتجىبىن ن  ةيططططائا  ينططططم  للباحث   صددددق الأداة:  2-5-1

الضط  .منططططت ةة اعاططططنا مبعض أو لمتمىراه منططططتةلة وتك م ألاة القياس تطططط ي ة اعا ظنره اشنا تقيس المر
  لا ل تممت 

ن  مد  التاامق الضط تةدم  الستائج الت  ت يا الىنا من تابىق نضا الاةتباا ادة مراه  الثبات:  2-5-2
 الى شعس الا رال ليال  ا  معىن يمىا الي  الباحث  

 ن  عباا، ان شةا ت ي  وماب   لكاما معل ماه الب ث لوم ت ىخ او تبدأا  الموضوعية: 2-5-3
 
  التجربة الاستطلاعية: 2-6

تجر ة ا طططتالاعية للتأكد من مد  تطططلاحية    ( اا را 5/10/2023( متااوخ  )الاميس   أ ن )  الباحثةيامت 
( ل يةة وعل  40(  لم وا تمرق زمن التجر ة )6  )  ( لططططططططططططططططططتايم  يمالاةتباا وملائمت  للعىسة الب ث    شالط )

  ةللتعرف الى ال يطت اللازن لا را  التمطااون ومطد  تعنم العىسيطة للتمطااون المنططططططططططططططتاطدمطة ويطد تك شطت لطد  البطاحثط
  .اؤوة واض ة والتعرف الى شةا  الاعو والة ة للمسنج المنتادن

  الاختبار القبلي: 2-7

ا را  التجر ة الا تالاعية تم ا را   (    النااة الاامنة ايران و اعد 7/10/2023( متااوخ  )النبت أ ن )
الاةتباا الةبل  للعىسة الب ث ووةيطططططططططد ا  االاةتباا الةبل  )ن  احد  و طططططططططائا القياس والتة وم والتاطططططططططايا  
والت  ي     المسانج والبرامج لجميا المنطت واه العملية والمراحا العمروة  ن  تة ن مدوا المؤاطر ال اضط  الى 

 ( 267ذ،  1998)كمام ابدال مىد وم مد تب  ،                 الانداف الم ض عية  التةدن والسجا     ت ةىق
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  التجربة الرئيسية: 2-8
( ااطنر وتاطمن  9( اع كاشت مدة البرشامج )10/10/2023(    أ ن )الثلانا ا روت التجر ة الرئنطية متااوخ )

ايان تابىق للمسنا  وو ن واحد ا ططططططططططططتراحة واططططططططططططما الك اس )تمااون كاالأ  + تمااون مةاومة +  ( ۳الك اس )
ل يةة  بدأه (  ۹۰( ل يةة الى ام وتا الى )60مرشامج غضائ ( حن  وزم الجنم  كام زمن ال حدة مدأ من )

( ناشية وتكراا  ٦-٤)  ( و تراه الراحةx 3 15التمروساه ااطدة ةييعة  كام تكراا التمرون للعاطلاه اليطمىرة )
( ناشية للاططنر الاوم نم تدا ت الاططدة الى المت  ططاة  ٨-٦(  و ترة ااحة )x 3 12التمرون للعاططلاه الكبىرة )

( ناشية والعاطلاه الكبىرة  كام تكراا  ٦-٥(  و تراه ااحة )x 3 15 كام تكراا التمرون للعاطلاه اليطمىرة )
الاططططططنر الثاش  اما    الاططططططنر الثالث  كام تكراا التمروساه   ( ناشية   ٨-7(  و ترة ااحة )x 4 12التمااون )

 (  20x 3( ناشية اما تكراا التمروساه للعالاه الكبىرة )6( و ترة ااحة )x 4 15للعالاه اليمىرة )
( ناشية وا ططتمره الاططدة العالية للاططنرون متتالىن نم اشاعاططت الاططدة إلى المت  ططاة    الاططنر 8و تراه ااحة )

الاامس نم ا عت اطدة التمرون الى الاطدة العالية    النطالس والنطااا نم اشاعاطت الى المت  طاة    الاطنر 
 الانر التا ا  الثامن وا عت الى الادة ال قيةة   

  الاختبار البعدي: 2-9
( اعد الرااعة منططططططططططططططا ان ( النططططططططططططططااة )الانسىن( أ ن )15/7/2024اا را  الاةتباا البعدط متااوخ )  الباحثةيامت 

الى تثبت شعس ال روف الت  ا تادمت    الاةتباا    الباحثةتيسيف  ترة المسنا  لل حداه التداوبية ولا ت 
  الةبل 

 .للمعالجة الاحيائية spss تم ا تادان ال ةىبة الاحيائية الإحصائية:الوسائل  2-10
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 عرض النتائج ومناقشتها: 3-1
 اعدط للمجم اة التجروبية   -( أبىن الاةتباا الةبل  2 دوم )

   اعدط يبل 

 المتمىراه  ه 
ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

 الدلالة T يمة 

1 LH 36.17 5.76 17.03 3.49 
8.58 

 عو للالة
2 FSH 42.00 13.40 14.09 2.96 عو للالة 
   ( ت  د  روق معس وة مىن الاةتبااون ليال  الاةتباا البعدط 05 0اسد منت   للالة )  
 ليطططططططال   FSHو LH متمىرط     (0.05) منطططططططت    اسد  إحيطططططططائية للالة عاه   روق  و  ل  الستائجأبىن  

 نض، الى التأنىر    التجروب  الجناز أو المنططططططططططتادن البرشامج  االية إلى ياططططططططططىر مما البعدط، الاةتباا
 .ال ى وة المؤاراه 

 اعدط للمجم اة الااااة   -( أبىن الاةتباا الةبل  3 دوم )

 اعدط يبل 
 الدلالة T يمة 

 المتمىراه  ه 
ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

1 LH 15.03 1.29 14.90 0.71 -12.43 غىر لام 
2 FSH 7.25 0.99 7.97 0.87 -12.43 غىر لام 
   ( لا ت  د  روق معس وة مىن الاةتبااون الةبل  البعدط 05 0اسد منت   للالة )  
 تتأنر لم المجم اة أم الى أدم مما المتمىراه، شعس    والبعدط الةبل  القيا ططىن مىن معس وة  روق  أبىن لم

 .التجروب  للتدةا ةا انا لعدن مل  ت ااكا
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 اعدط مىن المجم اتىن التجروبية والااااة   -( أبىن العروق مىن اةتبااون البعدط 4 دوم )

 المجم اة التجروبية  المجم اة الااااة 
 الدلالة T يمة 

 المتمىراه  ه 
ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

ال  ط 
 ال نام  

الاش راف 
 المعيااط 

1 LH 14.90 0.71 17.03 3.49 
8.58 

 عو للالة
2 FSH 7.97 0.87 14.09 2.96 عو للالة 

 ( ت  د  روق معس وة ليال  المجم اة التجروبية  05 0اسد منت   للالة ) 
 مما البعدط، القياس    االاططططططاااة مةااشة التجروبية المجم اة ليططططططال  معس وة  روق  و  ل  الستائج أنبتت 
 .المنتند ة المؤاراه  تعدأا أو ةعض     التجروبية الاروةة أو الجناز ا تادان  دو   من يعخز
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 مناقشة النتائج: 3-2
( والاش راف المعيطااط  17 16 كطام ال  ططططططططططططططط ال نططططططططططططططام  ) (LH) ( المتمىراه 2 ةطد تم ارل    الجطدوم )

( للاةتباا البعدط  أما 44 3( والاش راف المعيااط )03 17( للاةتباا الةبل  أما ال  طططططط ال نطططططام  )74 6)
( للاةتباا الةبل ، أما 40 13( والاش راف المعيااط )00 12 كام ال  ططططططططططط ال نططططططططططام  ) (FSH) المتمىراه 

( للاةتبااون  87 8( للاةتباا البعدط و يمة )ه( )96 2( والاش راف المعيااط )04 14ال  طططططططط ال نطططططططام  )
 .ون  لالة معس وان 
(  07 15للمجم اة الاطططططططططططططاااة  ةد كام ال  طططططططططططططط ال نطططططططططططططام  ) (LH)  ةد كاشت المتمىراه   (3أما للجدوم )

( والاش راف المعيطااط  90 14(    الاةتبطاا الةبل ، أمطا ال  ططططططططططططططط ال نطططططططططططططططام  )29 1والاش راف المعيطااط )
(  94 0( والاش راف المعيااط )26 7 كام ال  طط ال نطام  ) (FSH) ( للاةتباا البعدط  أما المتمىر74 0)

( للاةتباا البعدط أمامنا 87 0( والاش راف المعيااط  كام )97 7للاةتباا الةبل ، أما ال  طططططططططط ال نطططططططططام  )
 .( والاةتبااون ون  لالة غىر معس وة43 12امخ للمجم اة )
 ةططد تم العروق مىن الاةتبططااون الةبل  والبعططدط للمجم اتىن )التجروبيططة والاطططططططططططططططاااططة(  كططام   (4أمططا للجططدوم )

( أما 71 0( والاش راف المعيااط )90 14( للمجم اة الاطططططططططططططاااة كام ال  طططططططططططططط ال نطططططططططططططام  )LHالمتمىر )
( للمجم اة الاطططاااة  كام ال  طططط 41 5و  8( و)44 3( والاش راف المعيااط )03 17للمجم اة التجروبية )

 ( 03 17( والمجم اة التجروبية كام ال  ط ال نام  )87 0( والاش راف المعيااط )97 7ال نام  )
 ( ون  لالة معس وة 58 8( و يمة )ه( للمجم اة التجروبية )96 2( والاش راف المعيااط )41 5و)

انططب  تا ا ال ال  وا ططتجاا  حال    ةالى ضطط   الستائج الت  ظنره ةلام لاا طط  الب ث ال ال   كاشت تططالي
اىس  الب ث اط البرشامج المتبا معنم ونضا أدم الى ام البرشامج البدش  و ق حالتنم اليطط ي  والبىئي  مسا طط   

  LHو FSH  دا وكام ل  انر ايجام     ت نطططططططططططن حال  العىس  مىن القياس الةبل  والبعدط    مؤاطططططططططططر كتل   
للمجم ا  التجروبي  اتك م البرشامج أتاططططططططططمن تمااون مدشي  لتةلىا من منططططططططططت   الاطططططططططط  ن    الجنططططططططططم اع تعد 
التمروساه الس عي  حركاه مبسي  الى الا ططططططططس العنططططططططى ل  ي  والتاططططططططرو ي  ون  احد  و ططططططططائا العلا  البدش   

ال    ط ا     اطكا التمروساه او اامام مدشي  او وظييي   ال رك  الرواضط  امرل ت تطيف ال رك  المةسس  الن
   (28ذ،  2003)  زام م مد حسع ،                     الأ ا يةاو منااو  وعل  للعما الى ا تعال، ال ظائو  

 ىؤلط الى اضططططاراب    الدوا، الاططططنروة    امر    LHايجامي  اما اسد ااتعام منططططت   نرم م     كاشت الستيج 
حىث يك م المرل    يم  حيططط ل    LH طططس   ما   ق أؤلط الى زوال،    منطططت   نرم م    16المرانة  من 

 طططططططططسة( اع ام تكيس المبايض يعتبر من الامرال الت  لنا اشتاطططططططططاا وا طططططططططا      30 -  18مىن الااماا من )
  ال يت ال ال   ام الساا  البدش  والم ا    الى المضا  الي   ل  انر    تةلىا من حد، نضا المرل 
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 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات: 4-1
 للساطا  المماا طاه  السنطا  لد  (والأشنط لىن ،LH، FSH مثا) النرم شاه  اضطاراااه  اطدة    اشاعال   -1

 .المماا اه  امىر مةااشة الرواض 
 ائينط  ااما ون  الأشنط لىن، مةاومة وةعض  النرم ش  الت ازم  ت نطىن     طانم المست م البدش  الساطا   -2
 .المبايض  تكيس متلازمة أارال  تةلىا   
 مؤاططراه     وزوالة النرم ش ، الالا من أالى منططت واه  أظنرم  البدش  للساططا  المماا ططاه  غىر السنططا   -3

 .المبايض  وتكيس االنمسة المتعلةة الاار
 متكيس الميطاااه  السنطا  لد  الإااضطة  رذ  وت نطىن الاطنروة الدواة تس يم     طانم الرواضط  الساطا   -4

 .المبايض 
 مثا) المبايض  متكيس المرتباة الأارال  اطدة واشاعال  البدش  الساطا  اشت ان مىن إيجام  ااتبا  أ  د   -5

  الدواة واضاراااه  الخائد، الاعر الاباب، ح  
 التوصيات: 4-2
 .المبايض  لتكيس العلا ية الااة من كجخ  المست م البدش  الساا  مماا ة الى السنا  تاجيا  -1
 .النرم شية الاضاراااه  لتةلىا أ ب عينا مراه  نلاث  إلى مرتىن والمةاومة الن ائية التمااون ااتمال  -2
 .الإشجاب   ن    ةاتة للسنا ، الم  نة الي ية البرامج ضمن الرواضية الت عية إلاا  -3
 .البدش  الساا   عالية لتةىيم المبايض  متكيس المياااه  السنا  لد  للنرم شاه  لواوة    ذ  إ را  -4
 النرم شية لل الة مسا بة اواضية مرامج ل ضا الرواضىىن والمدا ىن اليما  المدل  أةيائى  مىن التعاوم   -5

 .المياااه  للسنا 
 .العلمية الأللة ياادة لت  يا الأشث وة النرم شاه  الى الرواضة تأنىر ح م المىداشية الداا اه  ادل  زوالة -6
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 2011 ،امدال مكتبة الس ا  ، اتجاناه حدأثة    التداو  الرواض  ؛ اضا كاما مضك ا واامر امات   -
،  الا ططس الس روة الاادال البدش   رق القياس  -اللياية البدشية مك شاتنا  كمام ابد ال مىد وم مد تططب  ،    -
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 ( 1مل ق )

 شم ع  وحدة تداوبية 

 

 



A study of the level of multidimensional anxiety in the practical exam... 
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 ( 2ملحق )

 ع  ش ان غضائ    شم

  عرة حرااوة(  400-350و بة الإ ااا )ح ال   
مياة منل ية ما ملعةة تمىرة من زوت الخوت م، وارو ة ةبخ أ مر كاما ، ما  بق   2الاياا الأوم     -

 من الاارواه ) ما م، ةياا( 
الاياا الثاش    بق من الا  ام )شيو ك ب ا  ام ما ك ب حلى  يلىا الد م أو حلى  الل ز(، ما   -

 الت ه أو العراولة وشيو ملعةة تمىرة من مضوا الايا 
  عرة حرااوة(  550- 500و بة المدا  )ح ال  

 ران( ما  بق كبىر من النلاة الاارا  )ةس، ةياا،    150الاياا الأوم  تدا ل ا  ما ط )ح ال     -
 غم من الرز المبخوم   100 لعا أةار(، و 

 ران( ما ةااا )مروكل ،  خا،   150الاياا الثاش   ياعة  م   ىلي  ما وة أو ماب ةة االعرم )ح ال     -
 غم من الأاز المبخوم  100 ات ليا ةارا ( و 
  عرة حرااوة(  450- 400و بة العاا  )ح ال  

 ، ما ياعة تمىرة من الد ا  الما ط أو النم    ة العدس أو ا ا ة الاااا  الاياا الأوم   بق من ا ا   -
الاياا الثاش   البة ت شة ميعاة من الخوت، ما  بق  لاة كبىر ) ر ىر،  باشخ،  ما م( وملعةة كبىرة    -

 من زوت الخوت م وايىر الليم م  
 ال  باه الاييعة )النساك( 

 حبة ل ز غىر ممل    15- 10تعاحة مت  اة ال جم أو   1ال  بة الاييعة الأولى   -
 ال  بة الاييعة الثاشية  ك ب من الخ الط الى شاش  يلىا الد م أو ك ب من العااا الم ار االن ا   -

 )مدوم زوت أو ز دة( 
 


