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تأثير برنامج تمرينات التاي جي علي كثافة العظام وتركيب الجسم لدي 
 انقطاع الطمث السيدات بعد

 د/ يسرا صدلي رشاد صلي *
 :البحثالمقدمة ومشكلة 

تعتبر حياة المرأة بعد انقطاع الطمث فترة ىامة لمتغيرات العديدة التي  تطيرأ      
ة لانخفاض مسيتو  اليرمونيات واحد ىذه التغيرات ما يحدث لمعظام نتيج ،عمييا

الأنثوية بالجسم والذي ينتج عنو نقص الكالسيوم بالعظام وانخفاضو إلي  الدرجية 
% مييي  88وىيييذا الميييرض يثيييي  أكثييير مييي   ،التييي  تيييؤد  إلييي  ىاااييية العظيييام

السيدات بعد س  الخامسة والأربعو  وأكثر م  نثف ىؤلاء المرضي  يثيابو  
 (134: 4). بالكسور

لإثابات  ود الفقري أكثر م  الرجل بل عرضةرضة لمااكل العموالمرأة ع     
 ،العظيام عامية وخاثية بعيد انقطياع الطميث حييث تقيل هيوة عضيهتيم وعظيياميم

فيالمرأة  أكثير عرضية  ،وا  الوهاية م  الإثابة بياااة العظام أىم م  عهجييا
واىيم  ،ةم  الرجل وذلك لارتباط ذلك بتغيرات النااط اليرمون  بعد انقطاع الدور 

: 22العواميييل المسيييببة لظييييور ىيييذه الإثيييابة عيييدم ممارسييية الناييياط الر اضييي . )
179- 186)   
النساء فيو  سي  الخمسيي  مثيابي  بالفعيل بياااية أكثر و ري الخبراء أ       

وأ  الكثافييية العظميييية تثيييل إلييي  أعمييي  مسيييتوياتيا فييي  العاييير نات مييي   ،العظيييام
وعمي  الير م مي   ،يية( ثيم تينقص بعيد ذليكالعمر )وىذه تسيم  ذروة الكتمية العظم

فيه ينبغي  أ   ،أ  بعض الفقد العظم  ىو جيزء مي  عمميية الاييخوخة الطبيعيية
 ،تثييبا العظييام ىايية جييدا حتيي  أنيييا لا تتحمييل إجيييادات الحييياة اليومييية العادييية

وخطيييورة حيييدوث ىاااييية العظيييام ليييد  أي إنسيييا  تتيييمثر ب ميييية الكتمييية العظميييية 
و ميية الكتمية  ،ثيو  ىيذا الإنسيا  إلي  ذروة  تمتيو العظمييةالمتكونة إلي  حيي  و 

                                                           

 .مدرس  مية التربية الر اضية جامعة اسوا  *
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فين  مخياطرة حيدوث ىاااية العظيام تكيو   ،العظمية تنقص مع تقدمنا ف  الس 
وىنيياك عييدة عوامييل أخيير  تييؤثر بايي ل جييوىري  ،أعميي  فيي  الأاييخاص المسييني 

وىيذه أايياء ىامية يجي  أ   ،عم  السرعة الت  يفقيد بييا الإنسيا   تمتيو العظميية
: 23) .مخيياطرة حييدوث ىااايية العظييام تقييييمفيي  الاعتبييار عنييدما تحيياو   تؤخييذ
286 – 287)                    
أثييبحت ممارسيية الر اضيية سييمة ميي  سييمات العثيير  مييا أنيييا ميي  ضييم        

ضيييرور ات الحيييياة وذليييك لوجيييود الضيييغوط المختمفييية الناتجييية عييي  التقيييدم العممييي  
ف  عثرنا الحال  عم  دعم وتطو ر  وهد ساىم عمم التدر   الر اض  ،المذىل

و ما نعمم أ  التدر   الر اض  يرتكز عم   ،أسالي  ممارسة الأناطة الر اضية
 9) .أسس عممية تخضع ف  جوىرىا لمبادئ وهواني  العموم الطبيعية والإنسيانية

: 9   ) 
وممييييا لا اييييك فيييييو أ  أي برنييييامج تييييدر ب  لمتمر نييييات سييييو  يييييؤثر عميييي        

فتزداد  ،والثان  الجياز العضم  ،سي  أوليما الجياز الدوري التنفس عاممي  أسا
 ( 284: 8) .تبعا لذلك الكفاءة الدور ة والقوة العضمية والجمد

( أنييو لمحثييو  عميي  افضييل النتييا ج 1888بهاااا الاادين ساا مة   ييذ ر و       
التيي  تعمييل عميي  تاييغيل مجموعيية  التمر نيياتلابييد ميي  وضييع جييدو  ميينظم ميي  

وبطر قية فييييا  وتر يييز بجاني  ممارسيية التمر نيات اليوا ييية بيب ء ،حييددةعضيمية م
مقاومة لمجاذبية حيث أ  الطاهة الموجية تؤدي ال  افضل النتا ج وتساعد عم  

 (412: 5) .عدم التعرض  للأذ  والضرر
يعييير  بمنيييو  Body Composition)وفييي  ميييا يتعميييا بتر يييي  الجسيييم )     

و وجيييد أسيييالي  مختمفييية  ،حييييث م ونيييات الجسيييمالتر يييي  الكيمييييا   لمجسيييم مييي  
 ،والبيروتي  ،لتحديده منيا: التر ي  الكيميا   حيث ياتمل الجسم عم  )الاحوم

والتر ي  التار ح  حيث ياتمل الجسم عم   ،والمعاد ( ،والماء ،والجهي وجي 
 (وأايار ،وم ونات أخيري( ،والعظام ،والأعضاء ،والعضهت ،)النسيج الاحم 
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( ويقسم الجسم إل  م وني  وفا 2984) ) Brooks& Faheyيي  برو س وف
( LBW( والعضيييهت )Fatحييييث يايييتمل عمييي  الايييحوم ) (Behnkeتقسييييم )

ولكيي   ،والأعضيياء( ،والأنسييجة الضييامة ،والعضييهت ،والميياء ،)اليي ييل العظميي 
( لمدلاليية LBWنظييرا لا  العضييهت ىيي  الم ييو  الأساسيي  يسييتخدم المثييطما )

أ مييي  الدراسيييات فييي  الوهيييت الحيييال  تسيييتخدم مثيييطما  تمييية و  ،عمييي  العضيييهت
 .(LBWبيدلا مي  ) (Free Fat Mass) (FFM)الجسيم الخاليية مي  الايحوم 

(12 ) 
ويعد تر ي  الجسم م  الم ونيات اليامية لتطيو ر المسيتوي الثيح  والبيدن      

فز ييادة  ،بحييث تظيير أىميتييو مي  خيه  ارتباطييا بالجانيي  الثيح  لمميرأة ،لمميرأة
وانخفييياض فييي  مسيييتو   ،أو النحافييية يعنييي  ظييييور ماييي هت ثييحية لمفيييرد لييوز  ا

 ،وتعيد السييمنة مثيدرا لظيييور العدييد ميي  الاميراض مثييل السيي ر   ،المياهية البدنييية
وأمييراض الجييياز  ،وأمييراض الكمي  ،وىااايية العظيام ،وأمييراض القمي  ،والسيرطا 

الجسيييييم  ميييييا تسيييييب  حميييييه زا يييييدا عمييييي  مفاثيييييل  ،التنفسييييي  والام أسيييييفل الظيييييير
والنحافيية الزا ييدة تعييد ضييررا ثييحيا وبييدنيا ونفسيييا وتثييبا العضييهت  ،المختمفيية

وتظيير أىميية  ،مما لا يسما لمفرد القيام بمداء الأعما  والواجبات اليومية ،ىاة
التر يييي  الجسيييمان  مييي  خيييه  ارتبييياط العدييييد مييي  الأنايييطة الر اضيييية بنوعيييية 

  تتطميي  ز ييادة  تميية الجسييم ميي  ففيي  الأناييطة الر اضييية التيي ،التر ييي  الجسييم 
ودفيع الكيرة الحديديية  ،ورمي  القيرص ،النسيج العضم  والاحم  مثل المثيارعة

وأناطة أخري تتطمي  ز يادة واضيحة في  النسييج العضيم  مثيل الجمناسيتك عمي  
وىنييياك أناييييطة ر اضيييية أخيييري هييييد تقيييل فيييييا نسييييبة الايييحوم  ييييالجري  ،الأجييييزة

 (2) .لمسافات طو مة
 –التيياي جي  تاييوا  تحمييل ف ييرة فمسيفية معينيية ىيي  )ييي  تمر نييات تلقيد  انيي     

ييييانج( وتعتميييد ىيييذه الف ييييرة عمييي  التكاميييل الطبيعييي  بييييي  الايييييا والزفيييير وبييييي  
تحر ييات الجسييم حيييث اثبتييت التيياي جيي  انيييا مناسييبة لمجميييع الكبييار والثييغار 
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اليي   وا  المعييايير الفنييية السييميمة لييلأداء والتييدر   تييؤدي ،والاثييحاء والمرضيي 
  ميييا ا  ،الوثيييو  الييي  نتيييا ج ممتيييازة فييي  تحسيييي  اداء اجييييزة الجسيييم الداخميييية

يتطمعيو   لميذي التاي ج  أثبحت معروفة بي   بار الس  ف  الثي   تمر نات
 .ال  تح م افضل ف  حر ات الجسم وهدرة افضل عم  التواز  

ة ا  اسيييمو  ييييانج لمتييياي جييي  واحيييد مييي  اايييير الاسيييالي  المهكمييية الثيييينيو    
وخارجيييا حيييث ا  اسييمو  الحر ييات البسيييطة فيي  ذلييك الاسييمو   داخييل الثييي 

 إسييراعبحر ييو دو  ضييغ  عميييا و ييذلك فيييو يسياعد فيي   تجعيل المفاثييل تتحيرك
 وظا ف الدم. عمميو التمثيل الغذا   وتحسي 

وتيد  جميع حر ات التياي جي  الي  الوثيو  بالطاهية الحيويية الي  مرحمية     
وبايي ل عيام فييم   ،اميراض خطييره ايالاسيتعداد لحييدوث  مي  التيواز  بحيييث يقيل

ممارسة التاي ج  تؤدي ال  الوهاية م  امراض القم  وتثم  الايرايي  وتقيوي 
الجييياز العثيييب  وتييوفير الاكسييييجي  فيي  اليييدم وتحسييي  عمميييية الايييض وعيييهج 
ماييي هت الجيييياز اليضيييم  المختمفييية  يييذلك وظيييا ف المييي  ميييع ضيييرورة التر ييييز 

حر ية تناسي   14ا  المجموعية ا  و  ،والأوضاعثحيا لمحر ات عم  الأداء ال
حييث ا   الايا  المزمنية واليذي  يايتغمو  بالعميل بالأمراضالمسني  والمثابي  

تتمييييز ىيييذه منتاييير، و ىيييذه المجموعييية تيييتم جمعييييا واعيييادة تمليفييييا وفقيييا لميييا  يييا  
مجموعيييييات مييييي   8الحر يييييات بسييييييولة اليييييتعمم والأداء والاتقيييييا  وتايييييتمل عمييييي  

 ،ا  يميارس جمييع الحر يات لمايخصوضعية وحر ة فيم   ( 14 )لتمر نات وا
ا  اايي ا  الحر ييات ىيي  الجييزء الأساسيي  عنييد التيياي جيي  ومييع التطييور اليا ييل و

بيييدأت بعيييض الحر يييات  فييي  المجتميييع وميييع ازديييياد متطمبيييات الباييير الييذي يحيييدث
نياك ى، و الير م مي  ذليك ليم تتغيير الحر يات الأساسيية الأخر  ف  الظييور وعمي 

 حر يو تنحني  فيييا 18حر و اساسيو ف  أسمو  ييانج لمتياي جي  مي  بينييا  37
% ميي  مجمييوع الحر ييات   ييل واحمييا  التيياي جيي  75.7وتنثنيي  بنسييبو  الر بيية

 (81  .البار تعتمد ف  المقام الأو  عم  ىذه الحر ات وتمثيرىا عم 
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ت أ  أنسييجة العضييه (5002المعهااد القااومي اكمريكااي لل ااحة    ييذ رو     
 والرجيييا  السييييداتوا   ،والعظيييام تسيييتجي  لمتيييدر بات البدنيييية حتييي  تثيييبا هويييية

اليذي  يمارسييو  التمر نيات الر اضييية بثيفة منتظميية  يحققيو  مسييتوي عيال  ميي  
وأفضييل التمر نييات لتقوييية العظييام ىيي   ، ثافيية وهييوة العظييام عيي  الغييير ممارسييي 

إليي  أحمييا  ثقيميية فمنيييا لييذلك فييم  العظييام إذا تعرضييت  ،تمر نييات تقوييية السيياهي 
 ( 11 : 25) .تعيد بناء وتر ي  نفسيا لتثبا أهوي وأثم 

أ  الانتظيييام فييي  الممارسييية  (5002أباااو العااا  عباااد ال تاااا    مييا يوضيييا      
لمتمر نيات الر اضيية   ميا أ يز د م  هوة العظام وثهبتيا،  لمتمر نات الر اضية

بالأسيييتروجي  أو  يرىيييا مييي   هجمييي  أسيييالي  العيييلهسيييتفادة  فعيييالا وجييييداتيييمثيرا 
  ( 594: 2) .الأسالي  العهجية لز ادة  ثافة وهوة وثهبة العظام

% فييييي  22% إلييييي  7الر اضيييييية يحيييييدث ز يييييادة مييييي   التمر نييييياتوبممارسييييية      
 ما يحدث ز ادة في   تمية عظيم الرسي   السيدات،ترسي  الكالسيوم بالعظام لد  

مواثيمة التيدر   بعيد انقطياع الطميث %، ليذلك لابيد مي  1وعظمة الفخذ بنسيبة 
 (13: 27) مباارة.

 ميييا أكيييدت نتيييا ج الأبحييياث والدراسيييات وجيييود عههييية ايجابيييية بيييي  ممارسييية      
الر اضييية  باييدة عالييية وبييي  انخفيياض نسييبة الإثييابة بييممراض القميي   التمر نييات

 (74:  5) وضغ  الدم المرتفع  وانخفاض نس  الإثابة بآلام الظير.
 :حثأهداف الب

 الاتي : يهدف هذا البحث إلى التعرف على 
الفييرو  بييي  القييياس القبميي  والبعييدي لممجموعيية التجر بييية فيي   ثافيية العظييام  -2

 .وتر ي  الجسم لدي السيدات بعد انقطاع الطمث
 فيي   ثافيية العظييام الضييابطةلممجموعيية  والبعييديالفييرو  بييي  القييياس القبميي   -1

 .نقطاع الطمثلدي السيدات بعد اوتر ي  الجسم 
الفرو  ف  القياس البعدي ونس  التحس  لممجموعتي  التجر بية والضابطة  -3

 .ف   ثافة العظام وتر ي  الجسم لدي السيدات بعد انقطاع الطمث
 فروض البحث:
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 ال روض التالية : ةالباحث ت ترضتحقيقا كهداف البحث   
لجسيم ليدي السييدات في   ثافية العظيام وتر يي  ا توجد فيرو  دالية إحثيا يا -2

بعيييد انقطييياع الطميييث بيييي  القيييياس القبمييي  والقيييياس البعيييدي لثيييالا القيييياس 
 .البعدي لممجموعة التجر بية

ليدي السييدات  وتر يي  الجسيم توجد فيرو  دالية إحثيا يا في   ثافية العظيام -5
بعيييد انقطييياع الطميييث بيييي  القيييياس القبمييي  والقيييياس البعيييدي لثيييالا القيييياس 

 .ابطةالضالبعدي لممجموعة 
توجييد فيييرو  ذات دلالييية إحثييا ية فييي   ثافييية العظييام وتر يييي  الجسيييم ليييد   -3

السيدات بعد انقطاع الطمث ف  القياس البعدي بي  المجموعتي  التجر بيية 
 .والضابطة لثالا المجموعة التجر بية

 الم طلحات المستخدمة في البحث:
 : Tai Chiتمرينات التاي جي  -

 ".ميع الحر يات البطي ية التنفس العميا والاسترخاء "ى  تمار   تجمع بي       
(14) 
  :الطمثانقطاع  -
مثطما مراد  لمثطما س  الييمس وتعني  حرفييا بالمغية اليونانيية نيايية       

واسيييتخدم ىيييذا المثيييطما لوثيييف التغييييير اليييذي يطيييرأ عمييي   ،اليييدورات الايييير ة
 (21) .مطمثالإناث وتاير إل  انتياء مرحمة الخثوبة بالتوهف الدا م ل

  Bone density:العظامكثافة  -
 ( 22) ." م الكتل الم ونة لمعظام والت  تعتمد عم  المحتو  المعدن  ليا"    

  Estrogen  Hormone  الاستروجين
ىو ىرمو  الأنوثة يفرز بواسطة البويضة والمايمة وهارة الغدة فو  الكمية "    

وتنظييييم اليييدورة  ،سيييمية الأنثوييييةوىيييو المسييي و  عييي  نميييو وظيييا ف الأعضييياء التنا
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 ما أ  لييا دور بسيي  في  تثينيع البروتينيات  ،وتحضير الرحم لمحمل ،الاير ة
 (79: 29) .و ذلك ف  ز ادة تر يز الكالسيوم ف  الدم

 : Body Compositionتركيب الجسم  -
و وجييد  ،يعيير  بمنييو التر ييي  الكيميييا   لمجسييم ميي  حيييث م ونييات الجسييم"      

ختمفيية لتحديييده ومنيييا : التر ييي  الكيميييا   حيييث ياييتمل الجسييم عميي  أسييالي  م
والتر يي  التاير ح  حييث  ،والمعاد ( ،والماء ،والجهي وجي  ،البروتي  ،)الدى 

 ،والعظييييييام ،والأعضيييييياء ،والعضييييييهت ،ياييييييتمل الجسييييييم عميييييي  )النسيييييييج الييييييدىن 
 (14: 156) .وم ونات اخري 

 الدراسات المرتبطة:
التعيير   عنييوا ب( 24) م(1826)" دي سااليمان احماادمحمااود حماا" دراسيية -2

تااأثير برنااامج تاادريبي للبااار الساان علااي بعااض النااواحي البدنيااة عميي  "
" وهيييد اسيييتخدم الباحيييث وال سااايولوجية بمشاااروع المركاااز الريا اااي للااارواد

المنيج التجر بي  باسيتخدام القيياس القبمي  البعيدي لمجموعية تجر بيية واحيدة 
وتيييم اختييييار  ، بيييار السييي   عينييية أساسيييية ( مييي 15وايييممت عينييية البحيييث )
واسييتخدم الباحييث وسييا ل القييياس النييواح  البدنييية  ،العينيية بالطر قيية العمدييية

( أسييبوع بواهييع 8وتييم تحديييد مييدة البرنييامج   ) ،والفسيييولوجية لكبييار السيي 
و انييت ميي  أىييم النتييا ج أ  برنييامج تييمثير البرنييامج  ،ثييهث وحييدات أسييبوعيا

كبيييار السييي  اثييير إيجابييييا عمييي  بعيييض النيييواح  البدنيييية التيييدر ب  المقتيييرح  ل
 .والفسيولوجية بماروع المر ز الر اض  لمرواد

بعنيوا  ( 11) مLevers,K, et, al "(1823)لي يارس واخارون " دراسية -1
تااأثيرات التماارين والنظااام الاااذابي المسااببة ل قاادان الااوزن علااي ع مااات "

إلي  تحدييد تيمثير  ،"اللياقةالالتهاب وتركيب الجسم علي ع مات ال حة و 
الماييار ة عميي  برنييامج التييدر   مييع الالتييزام بنظييام  ييذا   عييال  البييروتي  

( خييه  فقييدا  الييوز  عميي  عهمييات (Fat Free Massثييمم لحماييية 
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اسييتخدم الباحييث  ،الالتيييا  وتر ييي  الجسييم وعميي  عهمييات الثييا والمياهيية
ذات دلالية إحثيا ية في  واىم نتا ج الدراسة وجيود فيرو   ،المنيج التجر ب 

تر ييييييي  اجسييييييم وبعييييييض عهمييييييات الثييييييحة والمياهيييييية ولثييييييالا المجموعيييييية 
 .فقدا  الوز  با ل فعا  يقمل م  مستويات الالتيا  ،التجر بية

تااااأثير برنااااامج "بعنييييوا  ( 7م( )1884) "رياااام عبااااد السااااتار د" دراسيييية -3
وضع  ،"تمرينات مع نظام دوابي غذابي علي نسبة هشاشة العظام للمرأة

برنييامج تمر نييات ونظييام  ييذا   ودوا يي  والتعيير  عميي  تييمثيره عميي   ييل ميي  
ىاااييية العظيييام ليييدي السييييدات المتيييرددات عمييي  عييييادات الطييي  الطبيعييي  

والقدرات البدنيية   ،سنة 68 -48بمستاف  الجهء وعمرى  يتراوح ما بي  
تيدر   أىيم نتيا ج ال مي  و يا  ،ومرونة العمود الفقري والتواز  لعينة البحيث

بالإثقيييا  واسييياتك التمر نيييات اليوا يييية ذو فاعميييية عمييي  تقمييييل نسيييبة ىاااييية 
وتوجيييد عههييية ارتباطييييو بيييي   ،العظيييام والوهايييية مييي  ازديييياد نسيييبة الياااييية

وهييييد سيييياىم البرنييييامج التييييدر ب  المقتييييرح  ،مسييييتوي العظييييام والقييييدرات البدنييييية
سييبة الياااييية ن ايجابيييا لتحسيييي  نسييبة ىاااييية العظييام والوهايييية ميي  ازديييياد

 .لدي السيدات المتدربات بجان  النظام الغذا   الدوا  
تأثير التمرينات علاى كثافاة " اسيتيدفت( 3م( )1882)" أحمد راشد" دراسة -4

سييدة مثير ة يفتقيدو  الكثافية العظميية   3888" و انت العينة عم  العظام
نييات و انيت ميي  نتيا ج ىييذه الدراسية أ  أداء تمر  ،( سيينة45-35في  سي  )

ر اضيييية م ثفييية بيييموزا  ثيييغيرة لا تقيييل عييي  نثيييف سييياعة يومييييا تقر بيييا أو 
 .ساعة أو أكثر بواهع مرتي  أسبوعيا تز د م   ثافة العظام

تاااأثير التااادريبات الهوابياااة بعنيييوا  " (6( )م1881)" أماااي ريااااض" دراسييية -5
والتدريب باكثقال على كثافاة العظاام وبعاض العواماي المرتبطاة بهاا عناد 

"، وتييم تقسيييم العينيية إليي  ساانة( 20-00  فااي المرحلااة الساانية ماان الماارأة
 21) مجمييوعتي  متكاف تييا  مجموعيية اسييتخدمت التييدر   اليييوا   وعييددى 
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ثقييييا   واسييييتخدمت الباحثيييية الميييينيج سييييدة( وأخيييير  اسييييتخدمت التييييدر   بالإ
لتجر بيي  باسييتخدام القياسييات القبمييية والبعدييية وأاييارت أىييم النتييا ج إليي  ا  ا

رنامجي  هد أثر عم   ثافية العظيام ليد  عينية البحيث و انيت النسيبة  ل الب
 .الأعم  تمثرا برنامج التدر   بالأثقا 

تااأثير " بعنييوا  (28م( )1882) "إيهاااب عبااد ال تااا  ،عماارو نااديم" دراسيية -6
 4788" و انيت العينية عمي  )ممارسة ريا اة المشاي علاى كثافاة العظاام

مييي   مييي  أىيييم و انيييت ،نقطييياع اليييدورةسيييدة( تعيييان  مييي  ترهيييا العظيييام بعيييد ا
نتيييا ج ىيييذه الدراسييية أ  ىنييياك عههييية طرديييية بيييي   ثافييية العظيييام ور اضييية 
المايي ، وأوثييت الدراسيية بضييرورة ممارسيية  ييل سيييدة لر اضيية المايي  لمييدة 

ميرات أسيبوعية  لا  ذليك يز يد  5ساعة يوميا  مع حميل أثقيا  الييد بمعيد  
 .م   ثافة العظام

 بعنييوا  (18) (م2997) "DOOK, & et alدوك وآخاارون " دراسيية -7
" النشاااال البااادني وكثافاااة العظاااام لااادش الممارساااات ل نشاااطة الريا اااية"

"وىيييدفيا التعييير  عمييي  الفيييرو  بيييي  الممارسيييات و يييير الممارسيييات لمناييياط 
( سيييييدة تتييييراوح 48وبمغييييت العينيييية )، الر اضيييي  المنييييتظم هبييييل سيييي  اليييييمس

و انييت  ،الميينيج الوثييف  واسييتخدمت ،سيينة( 58 -41أعمييارى  مييا بييي  )
وأظييييييييرت النتيييييييا ج : السييييييييدات  ،الوسيييييييا ل جيييييييياز لقيييييييياس  ثافييييييية العظيييييييام

الممارسات لمنااط الر اض  بانتظام هبل س  اليمس تتميز بز ادة ف   ثافة 
 .العظام ع   ير الممارسات لمنااط البدن 

 (13( )م2996) "Welsh &Rutrer fordولااش وريت ااورد " دراسيية -8
ر الإيجابي للنشال البادني الهاوابي علاي كثافاة العظاام لادي التأثي" بعنيوا 

وىيدفت إلي   ،"السيدات ما بعد سن اليأس والرجال ما بعاد سان الخمساين
التعر  عم  تمثير التمر نات اليوا يية عمي   ثافية العظيام ليدي السييدات ميا 



 
 

 

                                                                                                                   2118    

 العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة وطن ورسالة سللام  مؤتمرال

وااتممت عينة الدراسة عمي   ،بعد س  اليمس والرجا  ما بعد س  الخمسي 
 ،واسيتخدم الباحيث المينيج التجر بي  ،( مي  السييدات6الرجا  و) ( م 25)

و ا  م  أىم نتا ج ىيذه الدراسية ز يادة في  القيوة العضيمية و يذلك ز يادة في  
 ثافييية العظييييام فيييي  بعييييض منيييياطا الجييييزء العمييييوي ميييي  عظميييية الفخييييذ لييييد  

 السيدات والرجا .
 إجرااات البحث :
 منهج البحث:   

لمناسبتو لطبيعة ىيذا البحيث، باعتبياره  التجر ب يج المن استخدمت الباحثة      
وذلييك باسييتخدام أسييمو  القييياس  أنييواع المنيياىج اتفاهييا مييع موضييوع البحييثر أكثيي

   .القبم  والبعد 
 البحث: عينة
تيييم اختييييار عينييية البحيييث بالطر قييية العمديييية لمسييييدات المايييار ات بمايييروع       

التجييديف والر اضييات  بنيياديسييوا  ))الفتيياة والمييرأة( بمحافظيية أ المر ييز الر اضيي 
( 55 -35تتيييراوح أعميييارى  مييي  ) سييييدة( 38) العينيييةحييييث بمييي  حجيييم الما يييية( 

لإجييراء  ( سيييدات6)عييدد  اسييتبعاد وتييمالتجربيية الأساسييية  هبييل إجييراءوذلييك  ،سيينة
تيييم تقسييييميم إلييي   (14)لتثيييبا عينييية البحيييث الأساسيييية  الاسيييتطهعية الدراسييية

 مجموعة ضابطة هيوام والأخر  ا مجموعة تجر بية إحداىم مجموعتي  متساو تي 
 .( سيدة21) ل منيما 

في  ضيوء  هامت الباحثة بالتمكد م  مدي اعتدالية توز ع أفراد عينة البحيث      
 .تر ي  الجسم( ، ثافة العظام ،الطو  ،والوز   ،الس )

 
 (8جدول  
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مؤشر  ،ن الوز ،الطول ،المتايرات الو  ية  العمر فياعتدالية عينة البحث 
 85= 5=ن8ن لمجموعات البحث التجريبية وال ابطة كتلة الجسم(

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

 المجموصة الضابطة المجموصة التجريبية
 
 8س

 
 8ع

معامي 
 الالتواا

 
 5س

 
 5ع

معامي 
 الالتواا

 952.- 1.52 54.83 678.- 1.67 54.91 سنة العمر
 424.- 5.52 167.75 719.- 5.72 169.58 سم الطو 
 584.- 1.83 63.50 1.22- 2.20 64.16  جم الوز  

 734. 227. 3.39 693. 266. 3.20  جم/م تر ي  الجسم

( أ  هييييييم معاميييييل الالتيييييواء لممتغييييييرات الوثيييييفية 2يتضيييييا مييييي  جيييييدو  )
 إيجيياد تييمثييم  ،( ممييا يييد  عميي  اعتدالييية أفييراد عينيية البحييث3)± انحثييرت بييي  

البحييث،  فيي  متغيييرات ( الضييابطةو تجر بييية ال)التكييافؤ بييي  مجمييوعت  البحييث 
 .( يوضا ذلك1وجدو  ) ،توز ع أفراد عينة البحث فيو اعتداليةتم حسا   والت 

 (5جدول  
 ،المتايرات الو  ية  العمر فيتلافؤ المجموعتين التجريبية وال ابطة 

 85= 5=ن8ن مؤشر كتلة الجسم( ،الوزن  ،الطول
 

 المتغيرات
 وحدة

 القياس
قيمة  المجموصة الضابطة المجموصة التجريبية

 )ت(
قيمة 
sig 1ع 1س 2ع 2س 

 900. 127. 1.52 54.83 1.67 54.91 سنة العمر
 434. 798. 5.52 167.75 5.72 169.58 سم الطو 
 430. 804. 1.83 63.50 2.20 64.16  جم الوز  

 355. 1.89- 227. 3.39 266. 3.20  جم/م تر ي  الجسم

 1.874( = 8085ت الجدولية عند ) هيمة
 عيييدم وجيييود فيييرو  دالييية إحثيييا يا  عنيييد مسيييتوي  (3يتضيييا مييي  الجيييدو  )

( بي  المجموعتي  التجر بية والضابطة ف  المتغيرات الوثفية مما ياير 8.85)
 البحث ف  ىذه المتغيرات. مجموعت إل  تكافؤ 

 
 الخطوات التن يذية للبحث :

 واكدوات:أولا: اكجهزة 
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 .(سنتيمتر) الجسم طو  لقياس الرستاميتر يازج -2
 .(جرام  يمو) الوز   لقياس طب  ميزا  -1
 DT× 200هياس  ثافة العظام بواسطة جياز -3
 .هياس الكالسيوم بالدم بواسطة جياز تحميل نس  الكالسيوم -4

 :جمع البيانات ثانيا: أدوات
 الطمث. عمل مسا مرجع  لمدراسات الخاثة بالسيدات بعد انقطاع -2
 الاطييهع عميي  المراجييع العممييية المتخثثيية فيي  مجييا  التييدر   الر اضيي   -1

 .لمسيدات بعد انقطاع الطمث     
 تحمييييل محتيييوي الأبحييياث والدراسيييات السيييابقة والمرتبطييية فييي  مجيييا  البيييرامج  -3

 الطمث.التدر بية لمسيدات بعد انقطاع     
 ثالثا: البرنامج المقتر :
 الهدف من البرنامج :

لييدي السيييدات بعييد انقطيياع  فيياءة  ييل ميي   ثافيية العظييام والكالسيييوم تحسييي       
 الطمث.

 أسس و ع البرنامج:
بعد الاطهع عم  المراجع العممية والدراسات السابقة ف  مجالات التمر نات     

والتدر   وعموم الثحة تم نت الباحثة م  استخهص الأسس الت  سو  يبني  
  عمييا البرنامج وى  :

 .تحديد اليد  العام لمبرنامج -
 .مه مة البرنامج لممرحة السنية هيد البحث -
 توافر عوامل الأم  والسهمة. -
 .تطبيا مبدأ التدرج ف  الحمل التدر ب  -
 تحديد واجبات وحدة التدر   اليومية -
 .الس  – 118تحديد ادة التدر   لمبرنامج بناء عم  معادلة النبض =  -
 هيت إجراء القياسات.مراعاة تو  -
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 مدة تن يذ البرنامج: 
( أسييييبوع عميييي  ثييييهث ايييييور، بواهييييع وحييييدتي  فيييي  21اسييييتغر  البرنييييامج )     

 الأسبوع.
 (2جدول  

 التوزيع الزمني للبرنامج
 التوزيع الزمني للبرنامج المحتويات م
 ثهث ايور مدة تطبيا البرنامج 2
 أسبوع 21 الأسابيععدد  1
 أسبوعيا )الاثني ، الجمعة(مرتي   الأسبوع عدد الوحدات ف  3
 وحدة 14 عدد الوحدات ف  البرنامج 4
 دهيقة 18 زم  الوحدة ف  البرنامج التدر ب  5
 دهيقة 48 الأسبوعيةزم  الوحدات  6
 :الاستط عية الدراسة

م حتي  8/22/1829  مي الفتيرة في  الاسيتطهعية الدراسية إجيراء تيم      
 مجتميع مي  سيدات (6)هواميا الاستطهعية العينة فرادأ عم  م25/22/1829

 .الأساسية البحث عينة وخارج البحث
 الخطوات التن يذية للبحث :

 القياس القبلي: 
تم إجراء القياس القبمي  لممجموعية )التجر بيية والضيابطة( هييد البحيث وذليك      

وات البحييث بعييد الانتييياء ميي  التجربيية الاسييتطهعية والتمكييد ميي  ثييد  وثبييات اد
 .م28/22/1829وذلك يوم 

 تن يذ البرنامج المقتر : 
تيييم تطبييييا البرنيييامج عمييي  المجموعييية التجر بيييية هييييد البحيييث فييي  الفتيييرة مييي       
وهييد تييم التييدر   بثييالة نييادي التجييديف  ،م14/1/1818م اليي  11/22/1829

 .مساءا 9وحت  الساعة  7الجمعة( م   ل اسبوع م  الساعة  ،أيام )الاثني 
 القياس البعدي :
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تيم إجييراء القييياس البعييدي لممجموعيية التجر بييية هيييد البحييث بعييد الانتييياء ميي       
/ 15/1تطبيييييا البرنييييامج المقتييييرح بيييينفس الطر قيييية فيييي  القييييياس القبميييي  فيييي  يييييوم 

 .م1818
 اكسلوب الإح ابي المستخدم:  

، حسياب الالمتوسي   باسيتخدام إحثيا يا،بمعالجات البيانات  هامت الباحثة      
ت، نسيبة  اختبيار، الارتبياط، معامل الالتواءالوسي ، معامل المعياري  الانحرا 
 التحس .
 النتابج: ومناقشة عرض
توجيد فيرو  دالية يينص عمي "  واليذ  اكول ال ارض نتابج ومناقشة عرض :أولاا 

ف   ثافة العظام وتر ي  الجسم لدي السيدات بعد انقطاع الطمث بي   إحثا يا
 بم  والقياس البعدي لثالا القياس البعدي لممجموعة التجر بية ".القياس الق

 (0جدول  
البعدية للمجموعة التجريبية  -دلالة ال روق بين متوسطات القياسات القبلية

 85ن=   كثافة العظام، اللالسيوم( ونسبة التحسن في متايرات البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 قيمة البعديالقياس  القبليالقياس 
 )ت(

 قيمة
sig 

نسبة 
 1ع 1س 2ع 2س التحسن

 %11.54 000. 14.83 1.30 96.66 1.23 86.66 %  ثافة العظام
 %13.79 003. 3.76 900. 8.91 577. 7.83 مميجرام الكالسيوم

 1.874( = 8085هيمة ت الجدولية عند )
( 8.85( وجييود فييرو  داليية إحثييا يا  عنييد مسييتو  )4جييدو  )اليتضييا ميي      

 ،متغييييييرات البحيييييث ) ثافييييية العظيييييام فييييي  البعيييييديوالقيييييياس  القبمييييي بيييييي  القيييييياس 
 مييييا  ،بالنسييييبة لمجموعيييية البحييييث التجر بييييية البعييييديالكالسيييييوم( لثييييالا القييييياس 

وتراوحييت  البعييديوالقييياس  القبميي يتضييا ميي  الجييدو  نسييبة التحسيي  بييي  القييياس 
 (.%23079% ال  22054)بي  
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 (8شكي  
 البعدية للمجموعة التجريبية في متايرات البحث -ليةمتوسطات القياسات القب

 اللالسيوم( العظام، كثافة 

 (5شكي  
متايرات البحث بالنسبة  في القبليوالقياس  البعدينسبة التحسن بين القياس 

 للمجموعة التجريبية
وجود فرو  دالة إحثيا يا  عنيد ( 2،1( والاا ا  )4و تضا م  جدو  )

متغييرات البحيث ) ثافية  في  البعيديوالقيياس  القبم س ( بي  القيا8.85مستو  )
 البعدي.الكالسيوم( لثالا القياس  ،العظام

التحسيييي  الحييييادث لييييد  أفييييراد المجموعيييية التجر بييييية إليييي   ةالباحثيييي وترجييييع
 مي  الحر يات مجموعية عمي  اايتمل واليذ اسيتخدام تمر نيات التياي جي  فاعميية 

محميود  دراسية :مي   يل دراسية نتيا ج ميع النتيجية ىيذه وتتفيا( حر ية، 14ا  )
أحمييد  ،(   ()1884ر ييم عبييد السييتار   )،(   ( 1826حمييدي سييميما  احمييد)
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 مييا تتفييا  ،( ) (1882إييييا  عبييد الفتيياح ) ،عمييرو نييديم ،( )  (1882) رااييد
( )  Welsh &Rutrer ford  (2996وليش ور تفيورد  ىذه النتيجة ميع ميا أايار

دن  عميي   ثافيية العظييام لييدي السيييدات مييا بعييد التييمثير الإيجيياب  لمنايياط البييا   (
ز ييادة فيي  القييوة العضييمية يييؤد  إليي  سيي  اليييمس والرجييا  مييا بعييد سيي  الخمسييي  

و ذلك ز ادة ف   ثافة العظام ف  بعض مناطا الجزء العميوي مي  عظمية الفخيذ 
 مي  ييميو الامير اىتميام إلي  النتيجة ىذه ةالباحث عز  تو ، لد  السيدات والرجا 

 فاءة   عم  إيجابيا يؤثر مماالخاثة ب ثافة عظام السيدات  البدنية ت بالتمر نا
 إل  الضابطة المجموعة أفراد عم  طرأ الذ  التحس  ترجع الباحثة  ما العظام.

 .التغيير عممية لحدوث  افية  انت لمتطبيا الزمنية الفترة أ 
 الاول( البحث فرض  حة يتحقق  وبذلك
توجيد فييرو   والاذش يانص علاى " الثااانيل ارض عارض ومناقشاة نتاابج اثانياا: 

دالييية إحثييييا يا فيييي   ثافييية العظييييام وتر ييييي  الجسييييم ليييدي السيييييدات بعييييد انقطيييياع 
الطمييث بييي  القييياس القبميي  والقييياس البعييدي لثييالا القييياس البعييدي لممجموعيية 

 ." الضابطة
 (2جدول  

طة البعدية للمجموعة ال اب -دلالة ال روق بين متوسطات القياسات القبلية
 50ن=  (اللالسيوم ، كثافة العظام ونسبة التحسن في متايرات البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  البعديالقياس  القبليالقياس 
 )ت(

قيمة 
sig 

نسبة 
 1ع 1س 2ع 2س التحسن

 %1.14 002. 4.01 1.24 81.08 1.52 80.16 %  ثافة العظام
 %7.70 012. 3.02 866. 8.25 651. 7.66 مميجرام الكالسيوم

 1.874( = 8085هيمة ت الجدولية عند )
( 8.85( وجود فرو  دالة إحثيا يا  عنيد مسيتو  )5يتضا م  الجدو  )

 ،متغييييييرات البحيييييث ) ثافييييية العظيييييام فييييي  البعيييييديوالقيييييياس  القبمييييي بيييييي  القيييييياس 
 مييييا  ،بالنسييييبة لمجموعيييية البحييييث الضييييابطة البعييييديالكالسييييوم( لثييييالا القييييياس 
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وتراوحييت  البعييديوالقييياس  القبميي   نسييبة التحسيي  بييي  القييياس يتضييا ميي  الجييدو 
 .(%7078% ال  2024)بي  

 (2شكي  
 في متايرات البحث ال ابطةالبعدية للمجموعة  -متوسطات القياسات القبلية

  كثافة العظام، اللالسيوم(

 (0شكي  
سبة متايرات البحث بالن في القبليوالقياس  البعدينسبة التحسن بين القياس 

 للمجموعة التجريبية
وجود فرو  دالة إحثيا يا  عنيد  (3،4( والاا ا  )5يتضا  م  جدو  )

( بي  القياس القبم  والقيياس البعيدي في  متغييرات البحيث ) ثافية 8.85مستو  )
 الكالسيييوم( لثييالا القييياس البعييدي بالنسييبة لمجموعيية البحييث الضييابطة ،العظييام
، وترجييع الباحثيية ىييذا ميي  والقييياس البعييدينسييبة التحسيي  بييي  القييياس القبو ييذلك 

تجنيي  الكسييور التيي  تسيياعد عميي  التيياي جيي   تمر نييات ا  ممارسييوالتحسيي  إليي  
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 دراسة أمل ر اضوتتفا ىذه النتيجة مع نتا ج دراسة  ل م :  ،العظام وىاااة
 ( 1882عمييييييييييييييييييييييرو نييييييييييييييييييييييديم، إييييييييييييييييييييييييا  عبييييييييييييييييييييييد الفتيييييييييييييييييييييياح )،( ( ) 1882)
 م( 1882) دراسييية أحميييد راايييد إلييييو ر ميييا تتفيييا ىيييذه النتيجييية ميييع ميييا أايييا ،(  )
( أ  أداء تمر نيييات ر اضيييية م ثفييية تقيييل عييي  نثيييف سييياعة يومييييا تقر بيييا أو   )

 مييا ترجييع الباحثيية التحسيي   ،سيياعة بواهييع مييرتي  أسييبوعيا تز ييد ميي   ثافيية العظييام
التييمثير الايجيياب  لممارسيية النايياط الممحييوع عميي  أفييراد المجموعيية التجر بييية ىييو 

عمييي  أجييييزة الجسيييم الحيويييية وتحسيييي  المياهييية  ت التييياي جييي ()تمر نيييا الر اضييي 
 الثانيوبذلك يتحقق  حة فرض البحث  .بثفة عامة البدنية

توجيد فييرو  " ثالثاا: عارض ومناقشااة نتاابج ال ارض الثالااث والاذش ياانص علاى 
ذات دلالة إحثا ية ف   ثافة العظام وتر ي  الجسم لد  السييدات بعيد انقطياع 

عيييييدي بيييييي  المجميييييوعتي  التجر بيييييية والضيييييابطة لثيييييالا الطمييييث فييييي  القيييييياس الب
 .ةالمجموعة التجر بي

 (6جدول  
دلالة ال روق بين متوسطات القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية 

 اللالسيوم( ، كثافة العظام في متايرات البحثوالمجموعة ال ابطة 
 85= 5=ن8ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  الضابطة المجموصة المجموصة التجريبية
 )ت(

 قيمة
sig 1ع 1س 2ع 2س 

 000. 30.01 1.24 81.08 1.30 96.66 %  ثافة العظام
 000. 4.02 866. 8.25 900. 8.91 مميجرام الكالسيوم

 1.874(= 8085هيمة ت الجدولية عند )
( 8.85( وجود فرو  دالة إحثيا يا  عنيد مسيتو  )6جدو  )اليتضا م  

متغيييرات فيي  ي  لممجموعيية التجر بييية والمجموعيية الضييابطة بييي  القياسييي  البعييدي
 لثالا المجموعة التجر بية ثافة العظام والكالسيوم 
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 (2شكي  
 فيمتوسطات القياسيين البعديين للمجموعة التجريبية والمجموعة ال ابطة 

 (كثافة العظام واللالسيوم  متايرات
  داليية إحثييا يا  عنييد مسييتو  وجييود فييرو  (5) والايي ل( 6يتضييا ميي  جييدو  )   
فيي  ( بييي  القياسييي  البعييديي  لممجموعيية التجر بييية والمجموعيية الضييابطة 8.85)

و رجييع الباحييث  ،لثييالا المجموعيية التجر بيييةمتغيييرات  ثافيية العظييام والكالسيييوم 
لييا تمثرىيا الايجياب   ةالمنتظمي تمر نات التياي جي أ  ممارسة ىذا التحس  إل   

ونسييبة الكالسيييوم( حيييث  ،و ثافيية العظييام ،)تر ييي  الجسييمعميي  متغيييرات البحييث 
وتتفييا ىييذه  ،المجموعيية التجر بيييةأاييارت بييذلك الفييرو  الداليية إحثييا يا لثييالا 

 Welsh &Ruther fordولييش ور تفييورد النتيجيية مييع نتييا ج دراسيية  ييل ميي : 
 ميا أ  برنيامج  ،)  ( DOOK, & et (2997)دوك وآخيرو   )  (، (2996)

ليييييا تييييمثير إيجيييياب  حيييييث يحييييدث تييييواز  بييييي  المتغيييييرات  جيييي  تمر نييييات التيييياي
، وأيضا توثمت العديد مي  الدراسيات أ  الكالسيوم( ،) ثافة العظامالفسيولوجية 

و يتمتعيييو   ،السييييدات الممارسيييات لمتمر نيييات ي يييو  ليييدييم الرضيييا عييي  أنفسييييم
أعميي  مييي  المييرح والثقيية بيييالنفس أكثيير ميي  الغيييير ممارسييات حيييث تيييرتب   ةبدرجيي

وبااذلك  .المياهيية البدنييية  ييه ميي  الييروح والعقييل ودلييك لإاييباع احتياجييات الإنسييا ب
 يتحقق  حة فرض البحث الثالث
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التابعة  وترجع الباحثة تمك النتا ج الإيجابية إل  مجموعة الماار ع الر اضية    
والتيي  تيييد  إليي  مسيياعدة السيييدات  بييار السيي  وذلييك  لييوزارة الاييبا  والر اضيية

ونتيجيية لز ييادة  ،عيي  طر ييا ممارسيية الر اضييةهييدراتيم واسييتثمار  ممايي هتيلفيييم 
التقييدم الحضيياري والرعاييية الثييحية العاميية ارتفييع متوسيي  عميير الإنسييا  المسيي  
واليييذي تجييياوز إلييي  ميييا فيييو  السيييبعي  ميييع أممييي  أ  يثيييبا أكبييير مييي  ذليييك فييي  

 وخاثة وتوجيو  بار الس  م  السيدات إل  ممارسة الر اضة ،المستقبل القر  
والتوجيييو النفسيي   فيي  الرعاييية البدنيييةوالتيي  تسيياعد  بعييد انقطيياع مرحميية الطمييث

وحل الما هت وتيد  إل  جعل مرحمة الاييخوخة أفضيل سينوات العمير وذليك 
عيي  طر ييا المسيياعدة عميي  تحقيييا أفضييل مسييتوي مم يي  ميي  التوافييا والثييحة 

   .مةالعا
 :الاستنتاجات 

تيييم تطبيقيييو عمييي  السييييدات ليييو تيييمثير أ  برنيييامج تمر نيييات التييياي جييي  واليييذ   -2
 .إيجاب  عم   فاءة العظام

تيييم تطبيقيييو عمييي  السييييدات ليييو تيييمثير برنيييامج تمر نيييات التييياي جييي  واليييذ  أ   -1
 .إيجاب  عم  نس  التحس  ف  النواح  البدنية والفسيولوجية

تيييم تطبيقيييو عمييي  السييييدات ليييو تيييمثير  برنيييامج تمر نيييات التييياي جييي  واليييذ أ   -3
  .مواثمة التدر   لمدة أكبرإيجاب  عم  

 التو يات:  
إجييراء المز ييد ميي  الدراسييات والبحييوث العممييية عميي  ر اضيية التيياي جيي  مييع  -8

 وجود برامج  ذا ية لجميع الف ات. 
إدخييا  تمر نييات التيياي جيي  فيي  المستاييفيات  عييهج ثييح  نفسيي  وخاثيية  -5

ييييا مرضييي  السييي ر  والسيييرطا  لكونييييا مييي  أميييراض العثييير المنتايييرة لميييا ل
 .فوا د

الاىتمييام بيييده المرحميية العمر يية الحرجيية لييدي السيييدات ميي  الناحييية النفسييية  -2
 .والفسيولوجية والبدنية
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نايير الييوع  بييي   بييار السيي  بمىمييية ممارسيية الر اضيية فيي  تحسييي  النييواح   -0
 النفسية والفسيولوجية والبدنية.  

البحثيية لتميك الف ية ضرورة توجيو البحث العمم  لإجراء المز د مي  التجيار   -2
 ) بار الس (.

إدخييا  تمر نييات التييا  جيي   مسييا  فيي  الجامعييات لمرحميية الب ييالور وس لمييا  -6
  .ليا فوا د م  الناحية العقمية والنفسية

 (( عــــــــــــــــــالمراج)) 
 أولا: المراجع العربية:

ر الف ير دا ،فسييولوجيا التيدر   والر اضية: (5002أبو العا  عباد ال تاا    -8
 .الأول  الطبعة ،القاىرة ،العرب 

فسيولوجيا المياهة  (:م5002أحمد ن ر الدين سيد   ،أبو الع  عبد ال تا  -5
 .القاىرة ،الف ر العرب  دار ،الطبعة الثانية ،البدنية

المييؤتمر الييدول  الثييان  لمجمعييية المثيير ة لموهاييية  م(:5008أحمااد راشااد   -2
                                      .اىرةالقمارس،  ،العظامم  ترها 

تيييمثير التمر نيييات اليوا يييية  (:م5002هالاااة د عماااارة    اااال ،أميااار د  -0
 ميية طي   الايير ة،الدورة  بعد انقطاع عم  اليبات الحرار ة

 القاىرة.العهج الطبيع ، جامعة 
فسييولوجيا الخثا ص الكيميا يية الحيويية ل :م(5001  الدين س مة بهاا  -5

   .الطبعة الأول  ،دار الف ر العرب  ،الر اضة
تيييمثير التمر نيييات اليوا يييية والتيييدر   بالأثقيييا   :م(5005أماااي ريااااض د   -6

عم   ثافة العظيام وبعيض العواميل المرتبطية بييا عنيد الميرأة 
 –سييينة الميييؤتمر اليييدول  58 -48فييي  المرحمييية السييينية مييي  

الييييتعمم مييييد   –لإسيييي ندر ة مييييية التربييييية الر اضييييية لمبنييييات با
 19 -16الحيييييياة مييييي  أجيييييل إنييييياث وسييييييدات أكثييييير ناييييياطا  

 .م1882أكتوبر 



 
 

 

                                                                                                                   2148    

 العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة وطن ورسالة سللام  مؤتمرال

تييمثير برنييامج تمر نييات مييع نظييام دوا يي  م(: 5000رياام عبااد السااتار د   -2
رسييالة ماجسييتير  ،ىااايية العظييام لممييرأة  ييذا   عميي  نسييبة

 .جامعة حموا  ، مية التربية الر اضية لمبنات ، ير مناورة
: التمر نييييييات الإيقاعييييييية والجمبيييييياز م(5000سااااااامية أحمااااااد الهجرسااااااي   -1

 ،م تبييية ومطبعييية الغيييد ،والفنيييية المفييياىيم العمميييية ،الإيقييياع 
 .القاىرة

 ،دار المعرفييية الجامعيييية ،تخطيييي  التيييدر   الر اضييي  علاااي فهماااي البياااك: -9
 .ت د ،القاىرة

لثيييان  الميييؤتمر اليييدول  ا :م(5008إيهااااب عباااد ال تاااا    ،عمااارو ناااديم -80
 .القاىرة ،مارس ،ترها العظام  لمجمعية المثر ة لموهاية م

سيييعافاتيا لمر اضييييي   م(:5000فريااادة عثماااان وآخااارون   -88 الإثيييابات واا
 القاىرة. ،دار القمم ،ولمجميع

الخييامس  دالعييد: م(5080  التربيااة الريا ااية فاايمجلااة البحااث العلمااي  -85
 الأهث .عار، جامعة 

 ،الر اضة وثحة المجتمع م(:5080ي د حجر  هان،محمود إسماعيي -82
 .الطبعة الأول  ،القاىرة ،الحديث لمنار مر ز الكتا 

تييمثير برنيييامج تييدر ب  لكبييار السييي   :(م5086  محمااود حماادي ساااليمان -80
والفسيييولوجية بماييروع المر يييز  عميي  بعييض النييواح  البدنيييية

 ر ييي رسييالة ماجسييتير ،)محافظيية القميوبييية( الر اضيي  لمييرواد
 جامعة بنيا. ، مية التربية الر اضية لمبني  ،مناورة

تيوفير  اسيتراتيجية(: دور البحيوث في  م5000 منظمة ال احة العالمياة  -82
 .الإس ندر ة ،الم ت  الإهميم  ،الثحة لمجميع

 المعييار ،مناييمة  والأمييا ،التربييية الثييحية  :(م8995ناديااة د رشاااد   -86
 الإس ندر ة.



 
 

 

                                                                                                                   2142    

 العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة وطن ورسالة سللام  مؤتمرال

الياااييييييية والتيييييييا  المفاثيييييييل  –الآم العظييييييام :(م5000هاااااااني دي   -82
 .القاىرة ،دار اليه  ،والر بة

 .دار الف ر العرب  ،التاي ج  ر اضة وهاية وعهج يحيي فوزي: -81
 ثانيا: المراجع الأجنبية:
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20- DOOK,J- E, Hendreson, N.K, James C(1997): 

Medicine and       exercise Indiana poils. 

21- Exercise Physiology (1984):Human Bio energetic and 

its Application. John Wiley Sons, New york. 

Fahey,T. Brooks,G,B&, 

22- Levers ,Rasmussen ,R ,Kreider (2013): Effect Of 

Exercise and Diet- induce Weight  Loss On 

markers Of Inflammation I : Impact on Body 

Composition and markers of Health and 

Fitness. Journal of the International Society 

Of Sports Nutrition, Vo (10),(Supp1), Pp.15         

23- Welsh &Rutrer, ford ,O( 1996) : European Journal of 

Applied physiology ,and occupational 

physiology erlin.                                



 
 

 

                                                                                                                   2141    

 العلمى الدولى  لكلية التربية الرياضية/جامعة أسيوط  الرياضة قوة وطن ورسالة سللام  مؤتمرال

24- Wilmor.J.&Costill,D. (1994): Physiology Of Sport 

And Exercise. Human Kinetics Publishers 

,Champaing,Vo(5),Pp.640. 
 ثالثا: شبكة المعلومات الدولية :

25- www :https:// Articles.webteb.com  

 
 
 
 


