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البدنيه وعلاقتها بكثافة العظام فاعلية التمرينات الرياضية على بعض عناصر اللياقه 
 ( سنة61 -07للفتيات من) 

 د. ريهام حامد عبد الخالش

 مشكلة البحث وأهميته : د
و  تعتبر ممارسة التمرينات الرياضية مرا  خصح لتنميه الإنسا  ووقايته م  الأمراض     

، الرهاز الدور  ، يادق إلى زيادة كفاءة عضلة القلح  والاستمرار ف  ممارستها الانت ام 
  يولور الفسما يعرف بالتكيف  ينعكس على صحة الع ام وهو ، الذ الدم  الرئتي  و

وتقول هراونا  الأنورة بدور هال بالنسبة للع ال وخاية هراوى الاسترونيى ال ى يتل منتانه     
ويسااد الى تن يل منتا  البويضا   اا يسااد الى  يعال الى ناو النسل، اى الابي  وال ى

لغ ا ى ميادم  رااة الع ال ،ويعد نقص ه ا ال راوى ااال أساسى لحدولا تغيرا  اى التاريل ا
يؤدى ملى اختفاء اعالل الأنورة  و فاءم الأن مم الو يفية ااا يترتب الية اشا ل يحية حيلا

 .(027:73) وهشاشة الع ال والعقل بواضطراب الدورم الش رية وت خر الإننا
اضاون ا  اادم بروتينية احالة باواد اعدنية واهل ه ه الاواد   الع ال تحتول ا  وحيلا أى   

سيول والفسفور وهى الاعادى الر يسية اى ت ويى الع ال حيلا يتل اتحادهل اعا لت ويى انيرى ال ال
اا يساى بنترا  ال السيول وتعطى ه ه التر يبة القوم الفا قة للع ال اقارنة بومن ا ااا ينعل ا 
تتحال الاقاواا  والإن اد بحيلا تعال الى تحال النسل واج ا حدلا يير  لك اان ا ت وى ارضه 

 .(411:93(،)723: 99(،)394:70ا ) أو اا يطل  الية بوهى الع ال وهشاشت  لل سر
يعنى نقص ال تلة الع اية انخفا  نسبة أالا  ال السيول والفوسفا  ا  الع ال، حيلا أى  و 

ال السيول يعرم ب هايته ا  بناء الع ال والحفا  الى يحت ا حيلا ين ل االيا  انقبا  
ال ي ل الع اى و لك بالتعاوى ا  بع  الأالا  الاعدنية  وانبساط العضلا  وان ا اضلا 

الأخرى ارل الفوسفا  واى أهل أارا  نقص ال السيول بالنسل حدولا هشاشة الع ال حيلا أى 
ل ا ااا يؤدى ملى نقيه يؤدى ملى انخفا  نسبة  الاعادى ا   الع ال والت  تعتبر اخمى النسل 

 ( 723: 2)انخفا   راات ا
ل السيول  عنير  يايا   اى أهل العناير الاونودم اى النسل حيلا يتحد ا  و يعد ا      

الفسفور ا ونا اوسفا  ال السيول ، اا يحتا  ملى بع  الاساادا  ارل التارينا  الرياضية لينف  
( لاا له Dداخل الخلايا ، ويعتاد اي  ال السيول الى بع  العناير الأساسية خاية ايتاايى)

 (.451: 91(، ) 53: 0اص ال السيول وخاية أرناء الان ود البدنى   )اى دور الى ااتي
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واى هنا  يؤدى استوى تناول ال السيول والفسفور ا  ونود بع  ال راونا ، ارل الاسترونيى     
ين ااى احتويا   ىوالل ا ال السيتونيىال ل يحاا  الى يلابة الع ال، وهراوى الباراروراوى 

الإنمياا    نميل الال اليى اوسفاتيم ال ى يعال الى   يول والفسفور وبعالنسل اى أالا  ال الس
تن يل اي  ال السيول داخل الع ال واى الدل،و  لك استوى النشاط الرياض  الااارج يارل أهل 
الاتغيرا  الت  تؤرر الى  تلة الع ال ودرنة  راات ا ،حيلا أى  لة ااارسة النشاط الرياض  

تناول ال السيول والفسفوريؤدياى ملى انخفا   تلة الع ال و  لك انخفا  استوى 
(931:03(،)520:71.) 

والع ال  نسيج حى يحتا  ملى الغ اء ا و يستقبل أواية داوية ينية بالدل ويحتا  ملى التدريبا      
وخاية تدريبا  القوم والاقاواة لتسااد اى االية الناو النيد، والى الريل اى أى التارينا  ليج 
ل ا الا ة بطول الع ال ملا أن ا تحدلا ميادم ا  ار  الع ال و راات ا بترسيب الاميد اى الأالا  

 ىالرياضية تعالج تخلخل الع ال وتسااد ال   ، الأار ال ل يميد اى  وت ا، اااارسة التارينا
ى  رااة الداوية اى النسيج الع اى، والاحاا ة ال ميلابت ا وميادم أنسنت ا و لك بتنشيط الدور 

الع ال اى خلال ت ويى ال تلة الع اية والاحاا ة الى القوال وبيفة خاية يغار السى 
(17:92) (،03:77.) 

لناو وبناء  لل ا  اى اى الضرورى لان  حدولا هشاشة الع ال اى الشيخوخة تواير السب     
شاط البدن  بالإضااة الع ال بيورم اارل أرناء اترم الناو الاب رم وي تى  لك اى طري  ميادم الن

مل   ن ال ي ا    يحتوى الى الأالا  الاعدنية والفيتااينا ، وبناء الية ا ى تارينا  القوم 
والاقاواا  هااة خاية للفتيا  حيلا يا ن ا أى تميد اى ال تلة الع اية .  م ا للو اية اى هشاشة 

الار ، ويشير أخيا    لتقدالرياضية و لك اى انل مبطاء   الع ال لابد اى ااارسة التارينا
الع ال ملى أى ااارسة الفتيا  للتارينا  للرياضية ا  سى الاراهقة هال ندا حيلا أى االية بناء 
الع ال وميادم  راات ا تبدأ اند البلوغ حيلا ت وى اى  ات ا، التارينا  الرياضية تشن  النسل الى 

 ل  %3-9اقاواة الضغوط الى الع ال وميادم  راات ا بنسبة 
 (.7031:93(،)031:03(،)7351:01اال)
والية تند الباحره أى هناك الا ة   د ت وى وريقة بيى هشاشة الع ال وسى الاراهقة، ، اي ا     

حدلا اهتاال بالفتام ا  ه ه السى يبن   ا ااال سلياة و وية الا تعان  اى هشاشة الع ال ا  
ننيى حانته اى ال السيول، وه ا أيضال ااال ال بر، ولا اى ليى الع ال اند الحال حيلا ي خ  ال

اسااد لحدولا هشاشة الع ال اياا بعد اي ا بني  الع ال ا  ه ه الارحلة بش ل سليل ننبنا بناتنا 
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ونساءنا الاش لا  الارتبطة بالع ال وانحرااا  القوال ، سواء ا  ارحلة الشباب أو اياا بعد، لأى 
   اى النساء.الغالبية الع اى ااى يتعر  ل  ا الار 

واى خلال الاطلا  ال  الدراسا  الارنعية ا  ه ا الانال لاختلم الاراحل السنية اقد أ  ر  
( أى ااارسة النشاط الرياض  تؤدل مل  ميادم هراو الاسترونيى  7223أهل نتا ج رضا رشاد )

 7222يوسم ( ا  حيى أ  ر  نتا ج دراسة أال الننار ، أاال  4ااا يؤدل مل   رااة الع ال)  
أى ميادم نسبة ال السيول لدل السيدا   بل وبعد سى الي ج يرن  مل  تحسى حالة الع ال الناتج اى 

( أى 9337( بيناا نتا ج دراسة مينب الال )   9ت رير البرنااج ال  هراوى الاسترونيى ) 
 اا أوضح   ( 5التدريبا  الانفنارية تس ل ا  تحسى  رااة اعادى الع ال لدل اينة البحلا )  

( تفو  لاابا  النابام ا   رااة اعادى الع ال 9330)  Lanig et.alنتا ج دراسة لانج وآخروى 
(ونود الا ة  9330) Mcclanahan et,al(، ودراسة ا لاى هاى وآخروى 90اى  رينت ى)

 Taeffe ( وأسفر  نتا ج دراسة تاا   91ارتباطيه بيى  رااة اعادى الع ال والقدرم العضلية )  

( اى تفو  لاابا  النابام اى اناواة الأنشطة الترويحية ا   ياسا   رااة اعادى   9334)
 (      00الع ال ) 
واى ضوء اا سب  يتض  دور الع ال ا  ت ويى النسل و  لك ادى ت ررها وناوها اى       

 وى هناك ارية طري  تدريبا  القوم والاقاواا  وأهاية  لك اى الاراحل السنية الاب رم حيلا ي
  الفتيا  اى الاستقبل،واى خلال القراءا الجاداد النيد الاتمى ووض  أسج  وية ترت م الي 

الن رية والدراسا  الارنعية الت  سب    رها  ا  ه ا الانال أتض  للباحره أى  تخلخل او تر   
عقد وارتبط بعدم الع ال ليج ارتبطا ب بار السى او انقطا  الطالا لدى الفتيا   ول نة ار  ا

  ماتغيرا  تارل ا  انال ا ن ل حياتية وسلو ية وي ا ية وحر ية ، ااا يعنى أن ا اش لة خطير 
 ا اة تشال ال بار والشباب واليغار أيضا ،حيلا أشار  الإحيا يا  اى الايابيى بتر   

راء ، وه ا ااا دا  الباحره لإن%9،5، والشباب%5، الرنال%93الع ال اى السيدا  ويل  
  3الدراسة الحالية 

  ى :هدف البحث 
 ي دم البحلا ملى: 
 التعرم ال  ت رير البرنااج ال   رااة الع ال وبع  الاتغيرا  الارتبط هب ا. -7
 التعرم ال  ت رير البرنااج التدريب  الى بع  اناير الليا ه البدنيه . -9

  الارتبطىىىىه ب ىىىىا التعىىىىرم الىىىى  العلا ىىىىه الارتباطيىىىىه بىىىىيى  رااىىىىة الع ىىىىال و ىىىىل اىىىىى الاتغيىىىىرا -0
 واناير الليا ه البدنيه.
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 -فروض البحث : 
يوند ارو   ا  دلالة محيا ية بيى اتوسط   القياسيى القبل  و البعدل لاناواة البحلا اى  -

هراىىىىىىىوى -الفسىىىىىىىفور - رااىىىىىىىة الع ىىىىىىىال وبعىىىىىىى  الاتغيىىىىىىىرا  الارتبطىىىىىىىة ب ىىىىىىىا وتشال)ال السىىىىىىىيول
-73الال اليى اوسفاتيم( للفتيىا  اىى  -هراوى ال السيتونيى-هراوى البارارراوى-الاسترونيى

 ليال  القياج البعدل .   سنة93
يوند ارو   ا  دلالة محيا ية  بىيى اتوسىط   القياسىيى القبلى  و البعىدل لاناواىة البحىلا    -

سنةليىىال  القيىىاج 93-73اىىى اىىى القىىدره العضىىلية و بعىى  انايىىر الليا ىىة البدنيىىة للفتيىىا  
   البعدل .   

انايىىر  بعىى  - القىىدره العضىىلية  -يىىه بىىيى  رااىىة الع ىىال وبىىيى  ىىل اىىى )تونىىد الا ىىة ارتباط -
 سنة 93-73الليا ة البدنية ( للفتيا  اى 

 الدراسات السابقة :
 أولا الدراسات العربية 

( بدراسىىىىىة هىىىىدا ا اعراىىىىة الفىىىىىر  بىىىىيى الااارسىىىىا  وييىىىىىر 4ل()7223 ااىىىى  رضىىىىا الانيىىىىد ) - -
أسىىفر  ،و سيدم (43)الدراسىىة الىىى اينىىه  واا ىىا أنريىى  ،و الااارسىىا  للنشىىاط الرياضىى  الانت ل

ااىىا  ىأى ااارسىىة النشىىاط الرياضىى  تىىؤدى ملىىى ميىىادم هراىىوى ألا سىىتروني -أهىىل النتىىا ج اىىى:
 .يؤدى ملى  رااة الع ال

( بدراسىىىىة ب ىىىىدم اعراىىىىة اىىىىدى تىىىى رير برنىىىىااج 9ل()7222 ااىىىى  أاىىىىل الننىىىىار وأاىىىىال يوسىىىىم ) -
( سىىىيدم اقسىىىاة الىىىى اناىىىواتيى 43ة  واا ىىىا) رااىىىة الع ىىىال ،الىىىى اينىىى ىتارينىىىا  اتنواىىىة الىىى

سيده بعده ، وأسفر  أهىل النتىا ج اىى ميىادم نسىبة ال السىيول لىدى 93سيدم  بل سى الي ج و93
السيدا   بل وبعد سى الي ج و اى  لك انع ىاج لميىادم ارتشىام ال السىيول اىى الع ىال وارنعىا 

 هراوى الاسترونيى لك ملى تحسى حالة الع ال الناتج اى ت رير البرنااج الى 

 ىالانفناريىىة الىى  بدراسىىة ب ىىدم التعىىرم الىىى تىى رير التىىدريبا (5ل()9337 ااىى  مينىىب اىىلال) -
( طفىل وطفلىة، وأسىفر  74) رااة اعادى الع ال لدى أطفال اا  بل الادرسة،الى اينة  واا ا

 البحلا.أهل النتا ج اى: التدريبا  الانفنارية تس ل اى تحسى  رااة اعادى الع ال لدى اينة 

 ثانيا الدراسات الأرنبية 

( بدراسىة ب ىدم التعىرم الىى  رااىة اعىادى 90ل( )9330) Laing ,et. al ىال لانىج وآخىروى  -
( 74(لاابىة اتوسىط ااىرهى )71ا ال اللاابا  ا  الرياضا  الاختلفة ،الى اينة  واا ىا )

 ل اى  رينت ى . اال وأسفر  أهل النتا ج اى: تفو  لاابا  النابام ا   رااة اعادى الع ا
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بدراسة ب دم اقارنىة  رااىة  (91ل()9330) McClonahon,et.al ال ا لاى هاى وآخروى   -
( طالىىىب 734) اعىىىادى الع ىىىال للطىىىرم العلىىىول والسىىىفلى للطلبىىىة الرياضىىىييى،الى اينىىىة  واا ىىىا

وطالبىىىىة وأسىىىىفر  أهىىىىل النتىىىىا ج اى:ونىىىىود الا ىىىىة ارتباطيىىىىه بىىىىيى  رااىىىىة اعىىىىادى الع ىىىىال والقىىىىدرم 
 ة.العضلي

( بدراسىة ب ىدم التعىرم الىى العلا ىة بىيى القىدرم العضىلية 00ل()9334)Taeffe اا  تىااى   -
( 73طبيعة التدريب الرياض ،الى اينة  واا ىا ) ىو رااة اعادى الع ال للناش ا  ااتاادا ال

(اىال ، وأسىفر  أهىل النتىا ج 99(لاابىة ياارسىى أنشىطة ترويحيىة أااىارهى )73لاابة نابام،)
 لاابا  النابام الى الاناواة الترويحية ا   ياسا   رااة اعادى الع ال .  اى: تفو   

  إرراءات البحث :

  -:  منهج البحث
 باستخدال القياج القبلى والبعدى.  و الاناواة الواحدم استخدا  الباحره الان ج التنريب   -

  -:  عينة البحث      
اى الاتطواا    نادل دريل الرياضى اختيار اينة البحلا بالطريقة العادية اى اضواتل  -

سنة لل تاارسى الرياضة.و لك بخلام اينة البحلا  93-73اى اضوه(79)واددهى
للبحلا  ا   ةوتل ميناد التنانج بيى أاراد العينة ال لي( اضوا .4الاستطلااية واددهى)
 الاتغيرا   يد البحلا

 51 = للمت يرات قيد البحث  واءالحساب  والانحراف المعيار  ومعام  الالت المتوسط (5  ردو 
 البيانات الإحصائية م

 المتغيرات

 مجموعة البحث وحدة القياس

 ل ع + س

 - 2, .. 22,2 5.85. سم الطول .

 -,.0 50,2 2.,.2 كجم الوزن 0

 -,.. 5,.2 0.,25 سنة السن 5

 -.,00 .2,.. 05.,5. بيكو جرام/ملي لتر الاستروجين 2

 -.,22 2,.. 05,05 ديسيلتر /نو جرامنا الباراثرمون 5

 2,.20 05,5 .00,2 بيكو جرام/ملي لتر الكالسيتونين .

 -2,.. .,.2 2.,.0 مجم/ديسيلتر الكالسيوم 0

 -2,.5 .,0. 2,.. مجم/ديسيلتر الفسفور .

 2,.5. 2, .50 20,. وحدة دولية/لتر دم الالكالين فوسفاتيز .

 0,2. 2,2. 2,.5 0جم/سم كثافة عظام مفصل الرسغ 2.

 ,220 0,2. ,0. 0جم/سم كثافة عظام مفصل الفخذ ..

 -2,.0 2,.2 2,.. 0جم/سم كثافة عظام العمود الفقري 0.

 -,5. 20,0 .0,0. رطل/كجم قوة القبضة 5.

 -22,2 55,5 55,.5 رطل/كجم الظهرقوة عضلات  2.

 -05,2 5,2. 52 رطل/كجم قوة عضلات الرجلين 5.

 .,.. 5,5.5 505.,5 /ق5سم يويةالسعة الح ..

 -0,2 5,. 0.,.. ث م(52)السرعة 0.

 2,.0 .,00 ..,0. ث الرشاقة ..

 2,.0 0,.. 55,0 سم المرونة ..
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ااىا يىدل الىى  تنىانج العينىة 0 +أى اعاالا  الالتىواء انحيىر  بىيى  (7)يتض  اى ندول      
 ال لية 
  -رمع البيانات :وسائ  

 -تبارات المستخدمة :القياسات والاخ: أولا
 ) الطول _الومى ( -: الانثروبومترية القياسات -
  الانطقة القطنية للعاود الفقرل -افيل الفخ    -افيل الرسغ اليد   -:قياسات كثافة ع ام -
-هرمدو  البداراثرمو   -هرمو  ألا سدتروري  -  الفسفور -  ال السيول     -تحلي  الدم  :  - 

 إنزيم الالكالي  فوسفاتيز              -الكالسيتوني  هرمو 
 (913-944:1 وم اضلا  الرنليى)-ال  ر وم اضلا   - وم القبضة -الاختبارات البدنية: -

  (711:7)                       . باستخدال ن ام الاسبيروايتر :السعة الحيوية -
 (002: 1)                  .ل اى البدء العال   03اختبار العدو  :     السراة -

 (041: 1)أسفل .       ااختبار ارونة العاود الفقرل بالرنى مااا :     الارونة -   
 (7(  ارا  )072: 1ل .                  ) 73اختبار النرل الاتعر   :    الرشا ة  -

 :  والأرهزة المستخدمة  الأدواتثانيدا : 
أنابيىىىب -ن ىىام السىىىير الاتحىىرك ال  ربىىا ى-يروايترن امالاسىىب-سىىااة ميقىىىام. -ن ىىام الرسىىتاايتر-

 -يىندو  رلىج - حىول،  طىى طبىى  اىان  للىتنلط- بلاسىتكسىرننا   - الىدلحف  اينىا  اختبار ل
سىاااة طبيىة  -(73-5,9أرقىال حديديىة ومى) -ن ىام  يىاج الضىغط –الخطىويىندو   9 –حوانم

ن ىىىىىىام -ول والفسىىىىىىفورن امالااتيىىىىىىاص الىىىىىى رى لقيىىىىىىاج ال السىىىىىىي -( احطىىىىىىة79ن اماىىىىىىالتى نىىىىىىيل)-
  وم اضلا  الرنليى وال  ر -دينااوايتر لقياج  وم القبضة 

 ( 1استاارم شدم وحنل تارينا  الإرقال والاقاواا . ارا ) -لقياج  رااة الع ال  DEXAن ام -  
 الرياضى المقترخ: تصميم البرنامجثالثدا: 

 الارنعيىىة السىىابقة لايىىة والدراسىىا  الاطىىلا  الىىى الارانىى  الع رااىى  الباحرىىه انىىد تيىىايل البرنىىااج 
 : لاختيار التارينا  وتدريبا  البرنااج

  هدف البرنامج :
الاساهاة اى تحسىيى و تناية انايرالليا ة البدنية وميادم وال فاءم البدنية ملى برنااج الاقتر  الي دم 

 تارينا  اتنواة بالإرقال والاقاواا . النواحى الفسيولونية و لك اى خلال
   وضع البرنامج :أسس 
 .وباا يتناسب و درا  العينةبرنااج التارينا  الاقتر  ال دم الارنو  درالإا اى   يحق أى -7
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 . التدر و   س ولةالبالشاول والارونة و بالاهتاال بتارينا  الورب و الارتداد و يتايم  أى -9
 والسلااة. اواال الأاى بةيتواار ا  اياحبة الاوسيقى و ا  الإا انا  الاتاحة  يتناسب أى -0
 شدم وحنل و رااة الحال. ارااام خضو  البرنااج لأسج التدريب الرياضى اى حيلا-4 
 ؤشر لقياج شدم و رااة التارينا  .اارااام التدر  بالحال ، واستخدال اعدل النب   -5  

 محتوق البرنامج:
  -:  تاريى اقساة ملى( 21)ادداشتال البرنااج الاقتر  الى  
طالىىىىة  ،) ( تاىىىريى ارونىىىىة93) ( 93( تاىىىىريى سىىىىلالل الحىىىىا ط،)93( تاىىىىريى ليىىىندو  الخطىىىىو،)93واج

 (                                 9( تاريى ب ستخدال ان مم الارقال اقاواا )االتى نيل(.     ارا )71تاريى بالأرقال الاتعددم )
 مكونات البرنامج: 

وحدا  باعىدل اليتل تنفي   ( أسبو 79م )لاد( وحدم تدريبية 01) ادد اشتال البرنااج الاقتر  الى
 السب ،الارنيى،الأربعاء(ارا  أسبوايا)0

 ( ت د ة، 5 ( لفترم التدريب الأساسية،)43 ( محااء ،)5 ( اقساة )53بدأ البرنااج بماى  درم)
 رل 

  ( واترم التدريب33تدر  البرنااج بميادم اترم التدريب الأساسية حتى أيب  الماى ال لى للوحدم )
 ( 0 ( اى ن اية البرنااج .                                    ارا  )13الأساسية )

  (4تل تحديد استويا  الحال للوحدا  التدريبية واراحل التدر  بالحال التدريب .    ارا )- 
الىىى  عر البىىواسىىتويا  الحاىىل البرنىىااج وا ونىىا   ال ىىاهرل لاحتىىوى تىىل التحقىى  اىىى اليىىد - 

  . اوااقت ل الى البرنااج بعد مضااة ادم تعديلا  االخبراء ال يى أبدو اناواة اى 
 اى ش ل احطا  ) تارينا  اتتالية ( . )الوحدا  التدريبية( البرنااج وا ونا  يؤدى احتوى -  
( يوضى  1،وارا )اشىر أسىبوااارناوه ى ا لاىدم ادار الأسىبو  ، ىتارينات ا التنف  ب اال  مالوحد -

  ريبية أسبوايةناو   لوحدم تد

 : الدراسة الاستط عية
اضىوا  و لىك اىى  (4تل منراء التنربىة الاسىتطلااية الىى اينىة البحىلا الاسىتطلااية واىددهى) 

اىىىىىى اناسىىىىىبة الان ىىىىىمم والادوا   و ىىىىىد أسىىىىىفر  5/5/9371ملىىىىىى  0/5/9371الفتىىىىىرم اىىىىىى السىىىىىب  
 .منراء بع  التعديلا اناسبة التارينا  لعينة البحلا ا   الاستخداة ،

                   . التقسيل المانى للبرنااج 
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 التقسيم الزمنى للبرنامج( 7ردو   

 المرحلة  عدد الوحدات أسبوعيا  زم  الوحدة  عدد الأسابيع  عدد وحدات المرحلة 

 الأولى  5 ش 50 5 9

 الثانية 5 ش 15 2 57

 الثالثة 5 ش 90 5 55

( 01)أسىىبو  بعىىدد  (79)   -لن ا يىىة والىى ى اشىىتال الىىى :أيىىب  البرنىىااج  اىىى يىىورتة اا وب ىى     
 وحدم تدريبيه .

  -القياسات القبلية :
تىىىل سىىىحب  .3/5/9371الىىىى 9371/ 1/5تىىىل منىىىراء القياسىىىا  والاختبىىىارا  البدنيىىىة خىىىلال الفتىىىرم اىىىى

 أيال  اا تل  ياج  رااة الع ال . (0)لادم  الدل نا اي
 -:تطبيش البرنامج 

اىىرا  أسىىبوايا ااتبىىارا اىىى يىىول الاحىىد  0يىى  البرنىىااج الىىى اينىىة البحىىلا باعىىدل  ااىى  الباحرىىه بتطب 
 .77/73/9371ملى الأربعاء  73/1/9371

 -ه :القياسات البعدي
بنفج شىروط  93/73/9371ملى 71/73/9371تل انراء  القياسا  البعدية و لك ا   الفترم اى  

 انراء القياسا  القبلية 
 اعاال الالتواء  –الانحرام الاعيارل  –لاتوسط الحساب ا     :المعالرات الإحصائية

 النسب الا وية.-القبل  والبعدى  ىلدلالة الفرو  بيى القياسيي wاختبار ول سى  –
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 عرض ومناقشة النتائج 
 -أولا عرض النتائج :

 57 =  المرتبطه بهابعض المت يرات والبعد  فى قياسات كثافة و  القبل الفروش بي  القياسيي   لدلالة" Wولككس  " اختبار (5  ردو 

 3.35اند استوى دلالة   70الندولية =  Z ياة 
ليىىال  لقيىىاج  3.35اسىىتوى دلالىىة  محيىىا ية انىىدونىىود اىىرو  دالىىة  (0)يتضىى  اىىى نىىدول     

البعىىىىدل اىىىى  بعىىىى  الاتغيىىىىرا  والتىىىى  تارلىىىى  اىىىى   يىىىىاج ال السىىىىيول ال السىىىىيتونيى وانىىىىميل الال ىىىىاليى 
  الفسىىىىىفور،هراوى الاسىىىىىىترونيى، اىىىىىرو  دالىىىىىىة محيىىىىىا ية اىىىىى   ياسىىىىىىا داوسىىىىىفاتيم، بيناىىىىىا لا يونىىىىىى

يونىىد اىىرو  دالىىة محيىىا ية ليىىال  القيىىاج البعىىدل لاناواىىة البحىىلا اىى   رااىىة ،  اىىا البىىارارراوى
 3.35ا ال الرسغ ،الفخ  ،العاود الفقرل اند استوى دلالة 

 المعالرة الإحصائية القياس متوسط الرتح الفرش Zقيمة  الدلالة الإحصائية
 الاتراه العدد المت يرات

 2,5 - 5 52 غير دا 
9,1 

 القبل 
 البعد 

  ألا ستروري
 9 + 

- = 

 5,5 - 5 5,71  غير دا
1,1 

 القبل 
 البعد 

 الباراثرمو 
1 + 

5 = 

 دا 
 

 0 - 2 صفر
5.5 

 القبل 
 البعد 

 الكالسيتوني 
9 + 

- = 

 2 - 55 5 دا 
5 

 القبل 
 البعد 

 الكالسيوم

 5 + 
- = 

 2 - 5 50  غير دا
5,2 

 القبل 
 البعد 

 الفسفور
2 + 
- = 

 2 - 3 57 دا 
9,1 

 القبل 
 البعد 

 فاتيزالالكالي  فوس

8 + 
1 = 

 5,5 - 7 5 دا 
5,2 

 القبل 
 البعد 

 كثافة ع ام رسع اليد

 50 + 
- = 

 0 - 0 صفر  دا 
1 

 القبل 
 البعد 

 كثافة ع ام مفص  الفخذ

 55 + 
5 = 

 0 - 0 صفر دا  
5,7 

 القبل 
 البعد 

 كثافة ع ام العمود الفقرق

 2 + 
9 = 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

392 

 57عض عناصر اللياقة البدنية  =فى قياسات القوة العضلية وب والبعد  القبل الفروش بي  القياسيي  اختبار ولكس  لدلالة (2ردو   

ونود ارو  دالة محيا ية ليال  القياج البعدل اى ناي  اتغيىرا   يىد  (4)يتض  اى ندول 
 البحلا .                                

 57 = ت يرات المرتبطة بها لية فى قياسات كثافة وبعض المالنسح المئوية لمعدلات نمو القياسات البعدية ع  القب( 5ردو   
 معدلات النمو القياس البعدق القياس القبلى المت يرات
 %55,55 5,700 95,525 الاستروري 
 %52,5 09,72 75,75 الباراثرمو 
 %01,72 55,15 72,29 الكالسيتوني 
 %51,52 75,9 29,50 الكالسيوم
 %29,50 95,2 59,2 الفسفور

 %29,77 5,59 1,22 الالكالي  فوسفاتيز
 %99,59 97,0 59,0 كثافة ع ام رسع اليد

 %57,20 92,0 17,0 كثافة ع ام مفص  الفخذ
 %52.1 91,0 95,0 كثافة ع ام العمود الفقرق

( أى النسىىىب الا ويىىىة لاعىىىدلا  ناىىىو القياسىىىا  القبليىىىة اىىىى البعديىىىة اىىىى 5يتضىىى  اىىىى نىىىدول )      
و انى  ل راىوى   %51,0ع ال وبع  الاتغيرا  الارتبط ب ا  د انحير  اا بىيى  ياسا   رااة ال
 و ان  لقياج  رااة ا ال افيل الفخ  . %09,43البارارراوى ،

 

 المعالرة الإحصائية القياس متوسط الرتح الفرش Zقيمة  الدلالة الإحصائية
 الاتراه العدد المت يرات

 0 - 0 5 دا 
5,1 

 القبل 
 البعد 

 قوة القبضة اليمنى

 57 + 

- = 

 5 - 0 5  دا
2 

 القبل 
 البعد 

 قوة عض ت الررلي 
55 + 

5 = 

 2 - 5 57 دا 
9,1 

 القبل 
 البعد 

 قوة عض ت ال هر

 9 + 

5 = 

 - - 5 صفر دا 
5.5 

 القبل 
 البعد 

 السعة الحيوية
9 + 
- = 

 - - 0 صفر دا 

5.5 
 القبل 
 البعد 

 السرعة

55 + 
5 = 

 - - 0 صفر دا 
5.5 

 القبل 
 البعد 

 المرونة
57 + 
- = 

 - - 5 صفر دا 
5.5 

 القبل 
 البعد 

 الرشاقة

2 + 
- = 
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 57القوة العضلية بعض عناصر اللياقة البدنية  = البعدية ع   القبلية  ف  قياسات  النسح المئوية لمعدلات نمو القياسات( 1ردو   

( النسب الا وية لاعدلا  ناو القياسا  القبلية اى البعدية  اىى  ياسىا  1يتض  اى ندول )      
 ىىىوم و انىىى  لقيىىىاج  %71,1القىىىوم العضىىىلية بعىىى  انايىىىر الليا ىىىة البدنيىىىة  ىىىد انحيىىىر  اىىىا بىىىيى 

 و ان  لقياج ارونة العاود الفقرى . %11,29اضلا  ال  ر ،
 -مناقشة النتائج : ثانيا :

اىىىى 3.35( أنىىىة لا تونىىىود اىىىرو  دالىىىة محيىىىا ية انىىىد اسىىىتوى دلالىىىة 0اىىىى النىىىدول  )  تضىىى  
هراوى الاسترونيى والبارارراوى والفسفور بيناا يوند ارو  دالة محيا يا ل ل اى أاىلا  ال السىيول 
،هراىىىوى ال السىىىيتونيى، وانىىىميل الال ىىىاليى اوسىىىفاتيم الأاىىىر الىىى ى انع ىىىج الىىىى  رااىىىة الع ىىىال سىىىواء 

سىىغ اليىىد أو انطقىىة افيىىل الفخىى  أو انطقىىة العاىىود الفقىىرى حيىىلا أشىىار النىىدول ملىىى ونىىود بانطقىىة ر 
( والخىىاص باعىىدلا  الناىىو أى هنىىاك نسىىبة تحسىىى 5اىىرو  دالىىة محيىىا يا ل ىىل ، بيناىىا يشىىير نىىدول)

بالميىىادم اىىىى تلىىىك الاتغيىىىرا  للقيىىىاج البعىىىدى ريىىىل اىىدل   ىىىور دلالىىىة محيىىىا ية  اننىىىد اىىىرلا هراىىىوى 
و ىى ا هراىىوى البىىارارراوى ريىىل اىىدل   ىىور دلالىىة  %00,75ى بلغىى  نسىىبة تحسىىنه الاسىىترونيى الىى 

، وتعىىمى الباحرىىه  لىىك %51,0محيىىا ية ملا أى نسىىبة التحسىىى  انىى   ىىاهرم ملىىى حىىد اىىا حيىىلا بلغىى 
ملىىى تىى رير النشىىاط الرياضىىى الىىى الن ىىام ال راىىونى، و اىىا تشىىير النتىىا ج ملىىى ميىىادم الفسىىفور حيىىلا 

(أى اعدلا  الناىو بالنسىبة لعنيىر ال السىيول 5ويتض  اى الندول ) ،%43,73بلغ  نسبة تحسنه
وتعمى الباحرىه نقىص ال السىيول اىى الىدل لميىادم  %51,74 ان  ليال  القياج البعدى حيلا بلغ  

ترسىىيبه  اىىىى الع ىىال نتينىىىة للنشىىىاط الرياضىىى الىىى ى سىىىااد الىىى تنشىىىيط الىىىدورم الداويىىة اىىىى النسىىىيج 
لبنىىىاءم والىىى ى احىىىدلا ميىىىادم اىىىى اىىىر   ةلعنايىىىر الاعدنيىىىة اللاماىىىالع اىىىى ااىىىا أدى ملىىىى ماىىىداده با

أاىىىىىا هراىىىىىوى  الع ىىىىىال و راات ىىىىىا بترسىىىىىيب الاميىىىىىد اىىىىىى الأاىىىىىلا  الي ىىىىىا،الأار الىىىىى ى ماد اىىىىىى  وت ىىىىىا
،أاىا منىميل  %31,91ليال  القياج البعدى حيلا بلغ  نسبة تحسنه وال السيتونيى ا اى اعدل النا

وهى ا يعنىى أى البرنىااج  وليىال  القيىاج البعىدى،%43,99ة الال اليى اوسفاتيم ا انى  نسىبة تحسىن
الاقتىىر  الىى ى اشىىتال الىىى تارينىىا  اتنواىىة بالاضىىااة الىىى الأرقىىال والاقاواىىا  والتىىى سىىااد  الىىى 
يلابة الع ال بفعل الضىغط الوا ى  الي ىا وميىادم ارونىة الافايىل وتقويىة العضىلا  وميىادم حنا ىا 

 معدلات النمو القياس البعدق القياس القبلى تالمت يرا
 %59,51 59,51 97,71 قوة القبضة

 %57,20 52,507 92 قوة عض ت الررلي 
 %52,1 509 95,95 قوة عض ت ال هر
 %9,72 7,5919 5,5525 السعة الحيوية
 %25,55 27,55 51,52 السرعة
 %22,97 55,57 55,2 المرونة
 %55,55 51,55 52,59 الرشاقة
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امى للنسىل،و  ا ارااىام الابىادو الأساسىية لارىل هى ه النوايىة اىى وارونت ا وب لك يتحق  الناو الاتو 
البرااج  استارارية الأداء الانت ل وال ى اهتل بتناية القىوم العضىلية ااىا نعىل أداء التارينىا  اؤشىرا 
اى سراة تدا  الدل لأن ىمم النسىل الاختلفىة والى ى  ىاى اىاالا اسىاهاا اىى تحسىيى اتغيىرا  ايى  

ميىىىادم هراىىىوى البىىىارررااوى بااتبىىىاره ال راىىىوى الاسىىى ول اىىىى    ال. اىىىا يلاحىىىال السىىىيول ويىىىحة الع
اى الدل حيلا يياحب ميادم مارام  الفسفور(-الحفا  الى نسبة اعدل العناير الاعدنية )ال السيول

يشى ل هراىونى البىارارراوى  حيىلا هراوى البارارراوى ميادم اى تحريك ال السيول اى اخامنه بالع ىال
اعا ملية د يقة لتن يل نسىبة ال السىيول اىى الىدل ، ايعاىل الأول الىى مطىلا  ال السىيول  وال السيتونيى

اىىىى الع ىىىال اىىىى حالىىىة ماىىىرامه الما ىىىد والاسىىىتار ،بيناىىىا يسىىىااد الرىىىانى الىىىى انىىى  انطلا ىىىة اىىىى الع ىىىال 
 et al ويىىرى    (52  ليسىىاهاا اعىىا اىىى االيىىة ايىى  ال السىىيول والاحاا ىىة الىىى نسىىبته اىىى الىىدل

Mac(9333 أى الن ىىام ال ي لىىى يتىى رر بالنشىىاط الرياضىىى اىىى ناىىوه وتطىىوره وت يفىىه الىىو يفى حيىىلا)
 وهىى ه( ، 11:94تىىؤدى ااارسىىة التارينىىا  الرياضىىية اىىى سىىى اب ىىرم ملىىى ميىىادم ال تلىىه الع ايىىة . )

أى ( حيىىىلا يىىىرى 9330)Albert(9333)، McClonahon ,et.al   دراسىىىة النتينىىىة تتفىىى  اىىى
ااج التدريبيىىىىىة يىىىىىؤدى الىىىىىى تحسىىىىىيى وتنشىىىىىيط الخلايىىىىىا الا ونىىىىىة للنسىىىىىيج الانت ىىىىىال اىىىىىى ااارسىىىىىة البىىىىىر 

الع اى،والنىىىىاتج اىىىىى تحسىىىىيى اىىىىى العاليىىىىا  ال يايا يىىىىة لىىىىبع  ال راونىىىىا  الاسىىىىيطرم والإنمياىىىىا  
الان اىىة لعاليىىة ايىى  الع ىىال ،حيىىلا تىىتح ل تلىىك العاليىىة اىىى اقىىدار  ايىىة الأاىىلا  الاعدنيىىة وأها ىىا 

 79)الأساسىىىية للع ىىال وبىىى لك يميىىىد اىىىى االيىىة البنىىىاء داخىىىل الع ىىىال ال السىىيول والفسىىىفور الا ونىىىا  
( ملى أهاية التدريب البدنى  ا  الشدم العالية 7225)Commanderويشير  (،977:91(، )31:

( لتدايل الدل بال اية الاطلوبة Dاى التغ ية الداوية للع ال،ن را لميادم هراوى البارارراوى وايتاايى)
( وهىى ا يتفىى  اىى  اىىا 11: 75وميىىادم نشىىاط الخلايىىا البنىىاءم ليىىحة الع ىىال .)  اىىى الأاىىلا  الاعدنيىىة

( ملىى أى 9330) Laing ,et. al(، و 9337) Jaffre et al(9337(  ،Honda et alأشىار مليىة
ااارسىىة أنشىىطة التحايىىل والتارينىىا  االيىىة التيىىادل والتىىدريبا   ا  الأرقىىال ل ىىا تىى رير اينىىاب  اىىى 

(، 20: 72(، )30: 97وميىىىىىادم ا ونىىىىىا  الع ىىىىىال وبالتىىىىىالى  رااىىىىىة الع ىىىىىال ) ميىىىىىادم القىىىىىوم العضىىىىىلية
(أى ااارسىىىة الرياضىىىة بيىىىفة 9330)Fagienbaum (9333 ، ) Stephen( ويىىىرى 759:90)

اااىىة واسىىتوى تنىىاول ال السىىيول يعىىدا اىىى اوااىىل ت ىىويى ايىى  الع ىىال وميىىادم اعىىدل  رااىىة اعىىادى 
    (13: 09)  (،170: 71)  حو أاضلالع ال  بش ل يسا  بياادم تنديدها الى ن

( ونىىود اىرو  دالىىة محيىا ية ليىال  القيىىاج البعىدل اىىى  ياسىا   رااىىة 0 اىا يتضى  اىىى نىدول )-
( الى ى أوضى  أى نسىبة التحسىى 5ا ال رسىغ اليد،افيىل الفخى ، العاىود الفقرى،و ى لك اىى نىدول)

اىىة ا ىىال رسىىغ اليىىد، بيناىىا (% ل را03 ,23( % ل رااىىة ا ىىال العاىىود الفقىىرى،)71,1)تراوحىى  بىىيى 
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ااا يشىير ملىى أى البرنىااج  (%09,43 ان  أالى نسبة تحسى ل رااة ا ال افيل الفخ  ا ان  )
التىىدريب  الاقتىىر   ىىد سىىاهل اىىى ميىىادم  رااىىة الع ىىال اىىى  ىىلا اىىى افيىىل الرسغ،افيىىل الفخىى ،العاود 

لىى ى احتىىوى الىىى اناواىىة اىىى الفقىىرى، وتعىىمى الباحرىىه هىى ا ملىىى تىى رير البرنىىااج التىىدريبى الاقتىىر  ا
التارينىىا  الاتنواىىة و اسىىتخدال الأرقىىال والاقاواىىا  والاقىىنى الايىىا بالإضىىااة ملىىى اشىىتاال البرنىىااج 

( أسىىبو  ااىىا 79الىىى التىىدريبا  الاتنواىىة للطىىرم العلىىوى والسىىفلى والاتدرنىىة الشىىدم والتىىى اسىىتار )
نسب التحسى الحادرة   ااد الى ارتفاأدى ملى ميادم اعدل  رااة الع ال لدى اينة البحلا وال ى س

ل( حيىلا اشىار  لحىدولا 9330)Vicenteوتتف  ه م النتينىة اى  نتىا ج دراسىة   اى  رااة الع ال .
تحسى واضى  اىى  رااىة اعىادى الع ىال نتينىة الانت ىال اىى البىرااج التدريبيىة وخايىة تارينىا  القىوم 

 (350:  05ية والاي اني ية للع ال. )واالية التيادل والتى أد  ملى تحسى اى الخواص الفيميق
وترن  الباحره ادل ونود دلالة محيا يا لبع  الاتغيرا  الارتبطة ب رااة الع ال بالندول         

( ملى  ير الفترم المانية للبرنااج وتريا انه م ا استار البرنااج لادم أطول لاا ى م  ار دلالة 0ر ل)
ناواة البحلا ليج لدي ى اار تدريبيى، ول ى يحدلا تقدل محيا ية لبا ى الاتغيرا  ،  اا أى ا

ال ل   وبذلو تم تحقيش الفرض الأو الحو   لابد اى اترم مانية طويلة ا  التدريب الاستار.  
يوند ارو   ا  دلالة محيا ية بيى القياج القبل  والقياج البعدل لاناواة البحلا   -:ينص الى

-هراوى الاسترونيى-الفسفور -رتبطة ب ا وتشال )ال السيولا   رااة الع ال وبع  الاتغيرا  الا
 .اال93-73انميل الال اليى اوسفا ( لدى الفتيا  اى -هراوى ال السيتونيى-هراوى البارارراوى

( ونود ارو  دالة محيا ية بيى القياج القبل  والبعىدل ليىال  القيىاج 4يتض  اى ندول )   -
ة و بع  اناير الليا ة البدنية  يىد البحىلا، و ى لك البعدل لاناواة البحلا اى القوم العضلي

( نسىىىىىىىىب اعىىىىىىىىدلا  الناىىىىىىىىو التىىىىىىىىى تراوحىىىىىىىى  لقيىىىىىىىىاج  ىىىىىىىىوم اضىىىىىىىىلا  ال  ىىىىىىىىر 1ا  رالنىىىىىىىىدول)
(%، بيناىىىا تارلىىى  أالىىىى نسىىىبة تحسىىىى لقىىىوم 10,97(% ، لعضىىىلا  الىىىرنليى )34,74بنسىىىبة)

تر  وبت ريره لاقابرنااج الوتعمى الباحره  لك ملى ااالية ، (%3,01القبضة حيلا ويل  ملى )
للارحلىىة العاريىىة بااتبىىاره اىىى العوااىىل التىىى تسىىااد الىىى تنشىىيط الىىدورم الداويىىة  الفعىىال بالنسىىبة

وا تسىىاب الليا ىىة البدنيىىة ، الابىىد أى ي ىىوى هنىىاك تغيىىر ملىىى الأاضىىل اىىى القىىوم العضىىلية وبعىى  
اىى نايى     ر   لك الى هي ة دلالة محيىا ية واناير الليا ة البدنية ولو بنسب اتفاوتة  

اتغيرا  البحلا والاتارلة اى  ياسىا   ىوم  القبضة،  وم اضلا  ال  ر، وم اضلا  الرنليى 
،الأار ال ى انع ج الى بع  اناير الليا ة البدنية الأخىرى  يىد البحىلا ال ىاهرم اىى يىورم 
السىىىىىىىىىىعة الحيويىىىىىىىىىىة والسىىىىىىىىىىراة والارونىىىىىىىىىىة والرشىىىىىىىىىىا ة حيىىىىىىىىىىلا بلغىىىىىىىىىى  نسىىىىىىىىىىب التحسىىىىىىىىىىى الىىىىىىىىىىى 

،اىاطم خليىل  ويتف  ه ا ا  اا أشار ملية، %05,07،%11,29،%45,00،%2,94التوالى
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(9339،) Mac Kelive(9339 ملى أى ااارسة التارينا  بطريقة انت اة ل ا اا دم ا ياة )
لنايىى  الاراحىىل العاريىىة الاختلفىىة حيىىلا تعاىىل الىىى تحسىىيى الليا ىىة البدنيىىة والارتقىىاء باليىىحة 

  (951: 95(، )771: 1) وتقليل اخاطر الإيابة بالأارا 
وتعىىىمى الباحرىىىه التقىىىدل الحىىىادلا اىىىى اسىىىتويا  القىىىوم العضىىىلية وبعىىى  انايىىىر الليا ىىىة البدنيىىىة       

لاناواة البحلا ملى أى تدريبا  الأرقال والاقاواا  اند ااارست ا بش ل انت ل ودورى تعال الى 
اشىىرم ملىىى تحسىىيى الاسىىارا  العيىىبية وبالتىىالى تنشىىيط الن ىىام العيىىبى والعضىىلى و ىى لك تىىؤدى اب

( حيىىلا يشىىير ملىىى 7223ميىىادم اعىىدل التوااىى  العضىىلى العيىىبى، وهىى ا يتفىى  اىى  رأى افتىىى حاىىاد)
الىىىدور الىىى ى يلعبىىىه الن ىىىام العيىىىبى اىىىى تحسىىىيى القىىىوم العضىىىلية و لىىىك اىىىى خىىىلال تحسىىىيى الاقىىىدرم 

(، واليىة يا ىى القىول بى ى 04:73الو يفية ل ن مم العيىبية أ رىر اىى الميىادم اىى حنىل العضىلا )
لتارينىا  الرياضىية بيىىفة اااىة تعاىل الىىى تحسىيى  رااىىة الع ىال وبعى  الاتغيىىرا  الارتبطىه ب ىىا ا

 -الىى ى يىىنص الىىى: وبددذلو يتحقددش الفددرض الثددانىوالقىىوم العضىىلية وبعىى  انايىىر الليا ىىة البدنيىىة، 
 يوند ارو   ا  دلالة محيا ية بيى القياسيى القبل  و البعدل للاناواة البحلا  اى القوه العضلية

  اال. 93-73بع  اناير الليا ة البدنية لدى الفتيا  و 
 اىىىا أوضىىىح  نتىىىا ج  النىىىداول السىىىاب  ارضىىى ا  ونىىىود الا ىىىة ارتبىىىاط اينابيىىىة بىىىيى التارينىىىا      

الرياضىىية و رااىىة الع ال)رسىىغ اليد،افيىىل الفخىى ،العاود الفقىىرى ( وبعىى  الاتغيىىرا  الارتبطىىة ب ىىا 
انىىىىىىميل الال ىىىىىىاليى -ال السىىىىىىيتونيى -البىىىىىىارررااوى-سىىىىىىترونيىالا-الفسىىىىىىفور-اىىىىىىى )ال السىىىىىىيول ةوالاتارلىىىىىى

اوسفاتيم(حيلا أشار  النتا ج ملى حدولا ميادم اى ناي  القياسا  ادا ال السيول حيلا  ىل اسىتوى 
تر يىىمه  اىىى الىىدل وترنىى  الباحرىىه  لىىك ملىىى تىى رير برنىىااج التارينىىا  حيىىلا أى لل السىىيول دور هىىال اىىى 

ى ملىىى خىىرو  ال السىىيول اىىى اخامنىىه ، اعنىىد حىىدولا الاسىىترارم االيىىة الانقبىىا  العضىىلى الىى ى يىىؤد
العيبية يدخل ال السيول اىى ن ايىة الاتيىال العضىلى العيىبى اؤديىا لميىادم ماىرام هراىوى الاسىتيل 
 ىىوليى الىى ى يعاىىل الىىى ميىىادم االيىىة تبىىادل اليىىوديول والبوتاسىىيول داخىىل العضىىلا  اسىىببا حىىدولا 

ار  النتا ج ونود الا ة ا سية بيى ال السيول والفسفور الانقبا  العضلى ، ويلاح  اى خلال 
اعنىىداا يىىنخف  تر يىىم ال السىىيول يرتفىى  تر يىىم الفسىىفور،  اىىا أوضىىح  النتىىا ج ونىىود الا ىىة طرديىىة 
نميل الال اليى اوسفاتيم والفسفور بيناىا  بيى هراوى الاسترونيى هراونى البارارراوى وال السيتونيى واج

اىىى الىىدل ، وهىى ا اىىا ادى الىىى ميىىادم ترسىىيب ال السىىيول اىىى الع ىىال الىى ى   ىل اسىىتوى تر يىىم ال السىىيول
أدى ملىىىى ميىىىادم  راات ىىىا حيىىىلا أى ميىىىادم  رااىىىة الع ىىىال يعنىىىى ميىىىادم الفسىىىفور وهراىىىوى الاسىىىترونيى 
البىىارارراوى وال السىىيتونيى وانىىميل الال ىىاليى اوسىىفاتيم اىىى الىىدل واليىىة ا نىىة  تونىىد الا ىىة طرديىىة بىىيى 

ولقىىد أوضىىىح  النىىداول ونىىود الا ىىة ا سىىية بىىيى هراىىىوى    .يى و رااىىة الع ىىالهراىىوى الاسىىترون

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

397 

وال السىىيول والفسىىفور حيىىلا أى ميىىادم هراىىوى البىىارررااوى بااتبىىاره ال راىىوى الاسىى ول اىىى البىىارررااوى 
تن يل والحفا  الى نسبة ال السيول اى الدل يياحبه وبالتالى ميىادم ال السىيول والفسىفور اىى الع ىال 

 ترسيبة  وميادم 
بيى هراىونى البىارارراوى وال السىيتونيى حيىلا يعاىلا   اا أوضح  النتا ج ونود الا ة طردية      
تن ىىيل نسىىبة ال السىىيول اىىى الىىدل ، ايعاىىل الأول الىىى مطىىلا  ال السىىيول اىىى الع ىىال اىىى حالىىة  الىىى

اا اعىا الىى االيىة مارامه الما د والاسىتار ،بيناىا يسىااد الرىانى الىى انى  انطلا ىة اىى الع ىال ليسىاه
ايىى  ال السىىيول والاحاا ىىة الىىى نسىىبته اىىى الىىدل،  اىىا تونىىد الا ىىة طرديىىة اينابيىىة لإنىىميل الال ىىاليى 
اوسىىفاتيم اىى  نايىى  الاتغيىىرا  لاىىا لىىة اىىى دورالىىى ميىىادم ت لىىج الع ىىال.وترن  الباحرىىه   لىىك ملىىى 

وخايىىىة ضىىىد النا بيىىىة اااليىىىة برنىىىااج التارينىىىا  الىىى ى اشىىىتال الىىىى أنشىىىطة بالأرقىىىال والاقاواىىىا  
الأرضىىية اىى  تارينىىا  الارونىىة والقىىوم والتىىوامى والتىىى أد  ملىىى ميىىادم دالىىة اىىى  رااىىة الع ىىال بميىىادم 

 ترسيب ال السيول . 
أ  ر  الااا   يايا ية   ( ملى أى الإنالا الشابا7221) Thorsen et alوتشير دراسة     

وامى ال السىىىيول اىىىى خىىىلال ميىىىادم هراىىىونى حيويىىىة لميىىىادم ال ىىىولانيى بالع ىىىال نتينىىىة لاينابيىىىة تىىى
 (24: 04الاسترونيى والبارارراوى .       )

وه  ا أوضح  نتا ج البحلا ونود الا ة ارتباط طردية بىيى  رااىة الع ىال وبعى  الاتغيىرا        
 الارتبطة ب ا والاتارله 

اليى اوسىىىىىفاتيم وتعىىىىىد هىىىىى ه ،وانميل الال ىىىىىاى)ال السيول،الفسفور،الاسترونيى،البارررااوى،ال السىىىىىيتونيى
التىىى أشىىار  ملىىى ميىىادم بعىى  الاتغيىىرا  والتىىى تعىىد ميىىادم و النتينىىة أاىىرا طبيعيىىا لاىىا سىىب  اىىى نتىىا ج 

  رااة الع ال نتينه طبيعيه لميادم اتغيرا  اي  ال السيول وبالتالى  رااة الع ال .  
أى التدريب النيد  ى(حيلا أشارا مل9333)San Born(7225،) Brehamويتف  ه ا ا  دراسة    

لىىه تىى رير اعىىال الىىى اليىىحة بونىىه اىىال والىىى الع ىىال بشىى ل خىىاص ولىى ا اىى ى  رااىىة الع ىىال أالىىى 
للااارسىىىا  للنشىىىاط الرياضىىىى اقارنىىىة بغيىىىر الااارسىىىا  واى تىىىدريبا  الأرقىىىال والاقاواىىىا  تميىىىد اىىىى 

لع ال اىى الأاىلا  يا ا  احتوى اتر يم الأالا  اى الع ال، واى حنل ال تلة العضلية يتناسب طرد
. (747:07(،)51:74) 

و اىىى خىىلال اىىر  وانا شىىة النتىىا ج  يتضىى  ونىىود الا ىىة ارتباطيىىه طرديىىة االيىىة بىىيى  رااىىة      
الع ال وبيى  القوم العضلية حيلا أ  ر  النداول الاعروضة ونود الا ة ارتباط طردية بيى  رااة  

. وترن  الباحرتىاى  لىك ملىى و القوم العضلية الع ال  لافيل رسغ اليد،افيل الفخ  ،العاود الفقرى
اشىىىتراك الاناواىىىا  العضىىىلية للطىىىرم العلىىىوى والسىىىفلى اىىىى البرنىىىااج الاقتىىىر  وهىىى ا يؤ ىىىد الىىىى أى 
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الع ىىال ،ويتفىى  هىى ا اىى  نتىىا ج دراسىىة   الاناواىىا  العضىىلية العاالىىة تسىىنل ارتبىىاط أالىىى اىى   رااىىة
Taffe(9334 والتىى  أشىىار  ملىىى ونىىود ارتبىىاط طىىردى ) بىىيى  ىىوم اضىىلا  اليىىدر و رااىىة اعىىادى

( 730:00ا ال ال راايى،وبيى القدرم العضلية للرنليى و رااة اعادى ا ال الرنليى والنسل   ل.)
 اا أشار  النداول الساب  ارضى ا وانا شىت ا ملىى ونىود الا ىة اينابيىة اتارلىة اىى ارتبىاط طىردى 

 Cooke Kar etتتف  ه ه النتا ج ا  دراسة و  اناير الليا ة البدنية وبع   رااة الع ال  وى بيى

al(9333،)Vicente,et.al 9330ناك ،)Jake(9330 حيلا تويلوا ملى ونودالا ة ارتباطيىه )
 (53:71(،)717:93(،)350:05 رااة الع ال. )اينابية بيى انايرالليا ة البدنية و 

ريب القىوم الاقىنى ( اى  أى تىد9333(،افتى حااد)7223ويتف   لك ا   ل اى احاد مسااايل)   
الايىىىا والات يىىىم اىىى  الخيىىىا ص الاوراولونيىىىة والو يفيىىىة ، والواضىىى  اىىىى الااتبارالىىىدواا  والنضىىىج 
الانفعال  وادى الاستنابة ل ل يارل مرارم بيولونية اعالة، ويؤدى ملى  روم اناسبة لتطويراسىتوى 

 (31:77(،)12:3. ) القوم العضلية وتحسيى  رااة الع ال ااا يس ل تعلل الا ارا  الحر ية
اااارسىىىىة التارينىىىىا  ، وااىىىىا سىىىىب  تشىىىىير الباحرىىىىه ملىىىىى أهايىىىىة ااارسىىىىة التارينىىىىا  الرياضىىىىية  -    

 للفتيىا القيىوى الالا اىة الى  تلىة الع ىل ا  سى الاراهقة يالبال اا يؤدل ملى الحيول  الرياضية
أنىىه وحىىده لاي فىى  ولابىىد اىىى  الاطلوبىىة اااىىل ا ىىل لبنىىاء الع ىىل ملاتنىىاول  ايىىا  ال السىىيول وريىىل أى 
 د يقة رلالا ارا  أسبواياالى الأ ل أاا اى ت ريرها اتلخياها اى: 03:93الرياضة اىااارسة 

 للنسىىىىىل. الرياضىىىىىية تعاىىىىىل الىىىىىى مينىىىىىاد ضىىىىىغط نسىىىىىدل الىىىىىى ال ي ىىىىىل الع اىىىىى  ا التاارينىىىىى -7

 وحيويته. ملبناء بالغ اء الع ال وال ل ي وى احال الىالاتدا   ميادم الدل ىتؤرر ال -9

 يعاىىىل الىىىى اسىىىترارم ناىىىو الع ىىىال. الىىى ى الأنسىىىنة الع ايىىىة ت ىىىوى ن ىىىد   ربىىىا   يىىىغير اىىى  -0

 الاسىىىىىيطرم الىىىىى ماىىىىىادم بنىىىىىاء الخلايىىىىىا الع ايىىىىىة. النسىىىىلوانمياىىىىىا   تىىىىؤرر الىىىىىى هراونىىىىىا   -4 

ة الداويىىىملىىى نانىىىب اوا ىىدها واؤررت ىىىاالأخرى اىىى ناحيىىة الطا ىىىة النسىىدية وتحسىىىيى الىىدورم  هىى ا -5 
 ل ه  الت  اأهل التااريى اا دم للع وتعد  الألل وميادم الأداء الو يف  وييرها. والحالة النفسية وتقليل

وبددذلو تددم  .و تارينىىا  الاقاواىىا  وحاىىل الأرقىىال   نىىرىيتحىىرك اي ىىا النسىىل بقىىوم ورقىىل  الاشىى  وال
ل وبىىيى  ىىل اىىى تونىىد الا ىىة ارتباطيىىه بىىيى  رااىىة الع ىىاالىى ى يىىنص الىىى:  تحقيددش الفددرض الثالددث
 اال93-73انايرالليا ة البدنية (لدى الفتيا  اى  بع  -القوم العضلية-)الاتغيرا  الارتبطة ب ا

  -الاستنتارات :

 تؤرر التارينا  الرياضية ت ريرا اينابيا الى  رااة الع ال وبع  الاتغيرا  الارتبطة ب ا.     -7

 السىيول والفسىفور و ل راىوى الاسىترونيى تحسى حالة  رااة الع ىال نتينىة للتى رير الاينىاب  لل  -9
 ،البارارراوى،ال السيتونيى وانميل الال اليى اوسفاتيم.
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 أدى البرنااج الاقتر  ملى تحسى استويا  القوم العضلية وتناية بع  اناير الليا ة البدنية. -0

 هنىىاك الا ىىة طرديىىة بىىيى  رااىىة الع ىىال وبعىى  الاتغيىىرا  الارتبطىىة ب ىىا وبىىيى القىىوم العضىىلية -4
 .وبع  اناير الليا ة البدنية

 -التوصيات :

التارينا  الرياضية الاقتر  بالنوادى الرياضية واستخدال برااج التدريب  برنااجتطبي   -7
 بالأرقال والاقاواا  للفتيا  اى الاراحل السنية الاب رم والاستارار الي ا .

لسىفلى اى  ارااىام التىدر  اىى الشىدم التنو  اى تدريبا  الأرقال والاقاواىا  بىيى الطىرم العلىوى وا-9
 وارااام الفرو  الفردية والدااعية ل ل اتام الى حدم .

 .وض  برااج تدريبية اقننة اختلفة لفتيا  الاراحل العارية الاخرل  -4

الأشىىعة واختبىىارا  اسىىيولونية بيىىورم دوريىىة الىىى الفتيىىا    ضىىرورم منىىراء تحاليىىل طبيىىة و ياسىىا-5
 رااة الع ال وبع  ال راونا  لاعالنة أل  يور  د يطرأ الي ى .والسيدا  لاعراة نسب  
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 :المرارعقائمة 
 أولا المرارع العربية

 ل7221،دار الاعارم ، القاهرم ، الرياض الانال  ا القياج   : خاطر،الى البيك احاد 7
 أال ا يب احاد الننار 9

 أاال احاد يوسم 
نىىىىا  اتنواىىىىة الىىىىى الو ايىىىىة اىىىىى هشاشىىىىة الع ىىىىال اااليىىىىة برنىىىىااج تاري :

 ةالعلاىى الرىانى والأربعىيى،  ليى رللسيدا   بل وبعد سى الي ج، الاىؤتا
 .ل7222الانيا،  ةالتربية الرياضية بالانيا، نااع

حسىىىىىىىىىىىىيى حشىىىىىىىىىىىىا ،نادر  0
 شلبى

 ل.7222النينا  الرياضية ،دار النااعة للنشر،القاهرم، :

ة اقارنىىىىىة اىىىىىى  رااىىىىىة الع ىىىىىال وبعىىىىى  الاتغيىىىىىرا  الارتبطىىىىىة بىىىىىيى دراسىىىىى : رضا رشاد ابد الرحاى 4
الااارسىىىا  وييىىىر الااارسىىىا  للنشىىىاط الرياضىىىى ،رسىىىالة د تىىىوراه ييىىىر 

 ل.7223انشورم، لية التربية الرياضية للبنا  ،نااعة الم امي ،
 ارر التدريبا  الانفنارية الى  رااة اعادى الع ال لدى أطفال اا  بل : مينب دردير الال 5

الادرسة، انلة ناعية  الفسيولونية التطبيقية ، لية الطب،نااعة 
 ل. 9337القاهرم،

ت رير التدريب بالإرقال وتارينا  الإطالة الى  وم الرنليى واسااة  : ااطم راضاى  خليل 1
الورب العاودى للاابا  الانتخب الوطنى لل رم الطا رم،الانلة العلاية 

 ل.9339،نااعة حلواى،47دللتربية البدنية والرياضة ،اد
القيىىىىاج التقىىىىويل اىىىىى التربيىىىىة الرياضىىىىية،النمء الاول،دار الف رالعربىىىى ،   : احاد يبح  حسانيى 1

 .ل9337 ،القاهرم
احاىىىىىىىىىىىد ابىىىىىىىىىىىىد الىىىىىىىىىىىىرحيل  3

 اسااايل
تدريب القوم العضلية وبرااج الأرقال لليغار،انش م دار  :

 ل. 7223الاعارم،الإس ندرية ، 
 ل.9333التغ ية واليحة والرياضة،ار م ال تاب للنشر،القاهر، : ىاحاد احاد الحااحا 2
 ل.7223التدريب الرياضى الحديلا،دار الف ر العربى،القاهرم، : افتى ابراهيل حااد  73
اسج تناية القوم العضلية بالاقاواا  للاطفال اى الارحلتيى الابتدا يىة  : ىىىىىىىىىىى 77

 ل.9333لقاهرم،والإادادية،ار م ال تاب للنشر، ا
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 

 م6102سبتمبر  (5الجزء ) 87العدد            لتربية البدنية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية ل          
 

411 

 ثانيا المرارع الانرليزية: 
 

The effect of atraining program for 3 years on 

 esponses and progesterone hormones during 

menstrual cycle phases , New York , 2000 

: Albert E.G ,SerinaA. 

J ,CaralaB. O 

12 

Mineral Density and fracture risk, From National 

Junstitue of 14 eath osteoporosis and related bone 

diseases National resounce center.April V(4) 2002. 

: Assessment of bone. 13 

Is strength training good for Kids, Journal of 

strength and conditioning research,V(3)2002. 

: Barbara A. Brehm . 14 

Physical activities and bone mass in Women, 

Bull.Acad.Natl.Med,1995. 

: Commander , F. 15 

Regional body composition &muscular strength in 

female endurance athletes with low and normal 

radius bone mineral density preliminary findings 

Annual  tht science 10Euro pen colluge of Spor

congress,July15-16(392)Belgrade-Serbia, 2000. 

: Cook. K. Dimitriov, 

L. ,Smith et.al,. 

16 

 

Strength training for children and adoles cents 

clinical sports medicine,(4),2000. 

: Fagienbaunm, A.D. 17 

Physiology of exercise for physical education 

athletics and exercise science , fifth edition U.S.A , 

1999. 

: Herbert,A. Devries 

and terry ,J, Housh 

18 

Effect of high impact and low repetition training on 

 bone in ovariectomized rats, School of Health and 

Sport Science, Tukyo University, 

Japan,Sep,16,2001. 

: Honda,A,.Umemura,

Y. Nagasawa,S 

 

 

19 

 

 

Bone mineral content of journal competitive weight 

Lifters int sports,2003. 

: Jack. K, Vir,. 20 

High impact loading training induces bone 

hypessessorption activity young elite female  

gymnasts, Orleans University, France,Jan.,14,2001.  

: Jaffre, C., Gamtaix, 

D., Dine- Glac ,G. 

21 

 

 

Exercise and bone mineral density in men,2001. : Joseph Merkola,. 22 

Apropective study of home mass and body 

composition in female adolescent gymnastics, 

Journal of Pediatrics,1(41),2002.   

: Laing.E.m, 

Massoni,et , al, 

.sponse to  

23 

Exercise physiology energy, nutrition and human 

edition, Baltimore, Philadelphia ,  thperformance,4

London ,2000. 

: Mac Ardle, W. Kach, 

F., Katch, V. 

24 

Is there critical period for bone response to weight 

bearing exercise in children and adolescents, 

: Mackelive Rj .et. al. 25 
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asystematic review, the british Journal of Sports 

Medicine,V(36),2002. 

Side to side comparisons of bone mineral density in 

upper and lower limbs of collegiate athletes, Journal 

of Strength and conditioning Research 

Lawerce,Kan. Nov.16(4),2002.  

: McClonahon, Bs, et 

al. 

26 

Calcium metabolism and metabolic bone disease, 

osteoporosis, International Journal,2002. 

: Melissa Kaplan. 27 

Review of factors affecting bone density 

v,107,2001. 

: Pediatrics. 28 

The role of physical exertion in prevention and 

treatment of osteoporosis,1997.  

: Pindel ,et al. 29 

Higlightson culcitonol from the congress on 

osteoprosis Amster don Pubilished by F.H.fmann la 

Roche Swilzeland,1996. 

: Recaltrol News. 30 

Exercise, calcium and bone density, Gatorade, 

Sports Seile Exchange,1999. 

: San Born, C. 31 

Osteoporosis Mayo Foundation for Medical 

Education and Research,2003. 

: Stephen Hodgson. 32 

The muscle strength and bone dentist relationship in 

young women dependence on exercise status, 

journal of sports medicine and physical 

Fitness,Mar.(44)2004.  

: Taaffe, Dr & Marcvs, 

R. 

33 

Effect of moderate  endurance exercise on calcium, 

parathyroid hormone and markers of bone 

metabolism in young women. Calcify Tissue Int 

.,Jun.,1997.   

: Thorsen, K., 

Kristoffersson,et al. 

34 

Enhanced bone mass and physical Fitness in 

prepubescent Foot balers, Bone Journal 

Nov33(5)2003. 

: Vicente Rodriguez, 

Jimenez Ramirez,et 

al,. 

35 

Effects of plyometric jump training on bone mass in 

adolescent girls,Medical science and sports 

Exercise,V6 2000. 

: Witzke,K.A.,Sonow,

C.M. 

36 
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