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على مستوى بعض الجيرلين هرمون  رفاعلية برنامج رياضي صحي بمؤش
  الدلالات الصحية لدى السيدات المصابات بالسمنة
 ر عبد الله النورىاأ.م.د/ انو 

 دولة الكويت -والتدريب الاساسية بالهيئة العامة للتعليم التطبيقي  بكلية التربيةبقسم التربية البدنية  مشاركاستاذ 
 ملخص البحث

فاعلية برناما رياض  يح  بمؤير  رمون استهدفب الدراسة التعرف على  
است دمب  الجيرلين على مستوى بعم الدااب اليحية لدى السيداب المياباب بالسمنة

لمجموعة تجريبية واحدة وذلص  البعد الباحثة المنها التجريب  بتيميم القياس القبل  
مجتما البحث على كبار السن  وفروضا ايتملب اا دافلببيعة البحث وتحقيقا   لمناسبتا
( 03بمنبقة السالمية بدولة الكويب تم ا ذ   يحى( والمترددين على نادى 33-33من  
( مسنين نجراج الدراسة ااستبلاعية 9كمجموعة تجريبية واحدة بانضافة  لى   ةمسن

ثير  يجاب  على  يادة  فرا  البرناما التدريب  المقترا لا ت وكانب من ا م النتا ا ان  للبحث
أدى اانتظام ف  البرناما التدريب  المقترا  لى حدوث نقص ف  وكذلص   رمون الجيرلين
 أ مية انستعانة ببراما اذا ية ما برناما المي  المقترا ننقاص الو ن.و  مؤير كتلة الجسم

 المقدمة ومشكلة البحث
المجنا   فن كثينر منن العناملين موضنا ا تمنام ال أيبح ميبلح الرياضة للجميالقد 
نمننا مننن اجنن   بعنند مننا أيننبحب الممارسننة الرياضننية ليسننب فقننب مننن اجنن  التنننافس الرياضنن  وا 
لنم تعند قاينرة علنى ف نة ينغار السنن والينبا  منن الممارسنين فقنب  أنهنا واللياقنة كمنااليحة 

 .ب  اتسعب دا رة الممارسة لتيم  جميا ال  اب ومنها كبار السن
كبنر السنن ييناحبا  أن( م5119 ينبح منا  عبند الحميند ومحمند ك ويذكر كنلا منن

الننت لص  أويتجننن   ننذم التغيننراب  أنعننادة  المسنننابوا يسننتبيا  وبدنيننةتغيننراب فسننيولوجية 
يقاومهنا بنجناا ويحند منهنا ويتعامن  معهنا بإيجابينة عنن برينق التن قلم  أنمنها ولكننا يسنتبيا 

( 34: 3   اد نة.جتماعينة ون سنية واقتينادية السريا والجيد ما المجتما بحيث يعيا حيام ا
. 

حيناة ال نرد و نى  فن ( سنة من المراح  السننية الهامنة 33-33وتعد المرحلة السنية  
محبة  امة يتحو  فيها نمب ويك  الحياة تحوا جذريا ،لذا من الضرورى أن يعيا ال رد ما 

رة ممكننة دون أن يتند ور  يبقى الوضا على ما  و عليا ابو  فتن أنتبقى من عمرم محاوا 
والتندريباب الهوا ينة وتندريباب  المي و و ما يتم تحقيقا عن بريق ممارسة الرياضة و اية 

 فن المجتمنا عنن برينق اكتسنا  ينداقاب جديندة تينترص معنا  فن ااستر اج وانغمناس ال نرد 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 191 - 

كسنننالى  ديعمن  الجمننيا علنى تحننو  كبنار السننن منن أفنرا أنن س اا تماماب ، لذا من المهم 
:  08( 031: 01 واليننننحة .   امليننننن منعننن لين  لنننى أفنننراد يتميننن ون بالنيننننناب والحيوينننة واللياقنننة

005)  4  :099. ) 
 

 (2111( ومحمد سـمیر سـعد)2111من محمد حسن علاوى وأبو العلا احمد )ك   ييروي
  لممارسنة سنتجيي النذ جسنم اننسنان  فن  ن جها  الغدد اليماج من أ م ااجه ة الحيوينة ب

ل لايا وأنسجة الجسم الم تل نة  الكيميا  حيث يقوم بتنظيم معداب النياب  الرياض النياب 
مواقننا   لننىينقلهننا  الننذ النندم   لننىعننن بريننق  فننرا  مننواد كيميا يننة  الهرموناب(بيننورة مبايننرة 

يسننمى  ننذا الجهننا  بجهننا  الغنندد  توينني ، لننذلصعملهننا دا نن  الجسننم دون ااسننتعانة بقنننواب 
 (.083: 8(  99:  3لاقنوية لا

جهننا  الغنندد اليننماج علننى ا ننتلاف  أن (مWilliam D, et. al  5110ويليمنن   ويننذكر
كجننم ( 3. 1حننوال  أنواعهننا يننغيرة جنننندا مقارنننة بااعضنناج اا نننرى للجسننم حيننث تنن ن فقننب 

 .59:53) 
ي  منا  الننب نتيجنة للتندر  الهرمننون تحندث للجهنا   التن ن المعلومناب المتاحنة عنن التغيننراب وأ

 ( .341: 04(  331:   59 .محدودة وت تلف تبعا لنوا النياب وفترة دواما ويدتا
مننن أ ننم ااجهنن ة الحيويننة بالجسننم والتنن    الغنندد اليننماج( ويعتبننر الجهننا  الهرمننون 

تسننتجي  لممارسننة النينناب الرياضنن  كمننا يسننتجي  لجهننا  الننتحكم الببنن ج حيننث يننتحكم فنن  
البي ة عن بريق مواد كيميا ية ي ر  ا  ذا الجها  ف  الدم مباينرة عملياب النمو والتكيف ما 

دون قنواب تويي  بينها وبين اير ا من الغدد اا رى الت  لها قنواب تويني  والتن  تسنمى 
 (. 95:5(  3:015بالغدد القنوية 

و ننو  رمننون اكتيننف  GHRELIN HORMONEومننن  ننذم الهرموننناب  رمننون الجيننرلين 
بمعنننى النمننو  ghreر يننوكلمننة جيننرلين تيننم  مقبعننين ج أميننن  احمضنن59حننديثا يتكننون مننن 

النندم حيننث يحنندث   لننىبمعنننى  فننرا  حيننث يننتم  نتاجننا مننن المعنندة ومنهننا ي ننر  مبايننرة  relinو
تننننناو  البعننننام ومننننا تقلينننن  الباقننننة ل  امنيننننب رمتنننن ثيرا قويننننا علننننى  فننننرا   رمننننون النمننننو وتنننن ثي

 (35:53لكتلة الد نية. و يادة ا  يادة الو ن  لىالمستهلكة يؤدى 

،  الهضننم وتننوا ن الباقننة ووظننا ف الجهننا   الغننذا  تنظننيم السننلوص  فنن دورا محوريننا  لننذا لننا 
أيضا باسم  رمون الجوا حيث يعمن  علنى  ينادة انحسناس بنالجوا منن   ذا الهرمون ويعرف

ادة  ينن وبالتننال  يعمنن  علننى  ننلا  عملننا علننى مراكنن  تننناو  البعننام الموجننودة بننالهيبوثلامس 
  (5:51(  393:00 ( 33:50(  545:51اليهية و يادة تناو  البعام.  
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  Leskela  R, et al( وليسنكالة Yildiz B,et. al  5114أكند يلنند  ور نرون قند و 
تسنهم  التن بلا منا الندم قند يكنون احند العوامن   فن  رمنون الجينرلين  فن تغينر ال ن ب( 5119 

و يادة كتلة الجسم ومؤينر كتلنة  الغذا  ااستهلاص  ي يد من وبالتال  ةالسمنو فتح اليهية  ف 
 . (08:59(  9:53 الجسم وحدوث السمنة .

أن الك نناجة البدنيننة لمننن ا يمارسننون الرياضننة تبنندأ فنن  النقيننان بعنند ( أرثننر ومنناكلين    ويننرى
ينننن  م  لنننى الثلث.ولقننند تبنننرق العديننند منننن  (33 بلنننواهم سنننن الثلاثنننين وعنننند بلنننواهم سنننن 

تنن ثير ممارسننة الرياضننة والنينناب الحركنن  علننى أسننلو  حينناة ال ننرد بينن ة عامننة  البنناحثين  لننى
 Vanreuselوكبنننار السنننن بيننن ة  اينننة ومنننن  نننذم الدراسننناب دراسنننة كننن  منننن فنننان ريسننن  

 Szabo-Foeldesi، ودراسنة سابوفولديسنى De- Mayerد  ماير   Ronsonورونسون 
، ودراسننة فولديسننى  Haradaا ، ودراسننة  نناراد Smithوسننميث  Allison، ودراسننة أليسننون 

Foldesi  والت   أظهرب أن ممارسة الرياضة والنياب الحرك  ف  السن اليغير ترفا من .
مسنننتوى اللياقنننة البدنينننة لل نننرد  نننلا  مراحننن  حياتنننا الم تل نننة ممنننا يعمننن  علنننى تحسنننين الحالنننة 

 (043:55اليحية ف  السن الكبير  ذا استمر ف  الممارسة 
سننناعد علنننى تحسنننين الينننحة العامنننة،  ا أن البنننراما المقنننننة للأنينننبة ن النيننناب البننندن  يأو 

لتنن ام بجرعنناب محننددة مننن البدنيننة تعنند أفضنن  و يويننا  كونهننا تسنناعد كبننار السننن علننى ان
النياب البدن  تكون ك يلة بتحقيق أال  ال وا ند الينحية المرجنوة منن اانتظنام علنى ممارسنة 

 .( 053-051:  54النياب البدن  
لمسننناعدة كبنننار السنننن علنننى اانتظنننام علنننى ممارسنننة النيننناب البننندن  واالتننن ام بنننالبراما و       

الن  الدراسناب أالتدريبية فإنا من الضرور  لهم فهنم أ مينة وفوا ند النيناب البندن  وقند أكندب 
 يجابينناب كثينننرة  السننن ذابر اوالبحننوث العلميننة علننى أن العلاقنننة بننين التمريننناب البدنيننة وكبننن

الح اظ على القدرة  المساعدة ف  ومنهاللتمارين البدنية فوا د جسمية مبايرة وتويلب  لى أن 
التقلين   العظنام،التقلي  من  بنر الوقنوا وانينابة بكسنر فن  و  مستقلة،على المعيية بيورة 

المسناعدة   والسنكر، القولنون،سربان  الدم،وارت اا ضغب  القل ،من  بر الوفاة من أمرام 
كت ننا  وتعنن   التقلينن  مننن أعننرام القلننق و ان ،اافننرادبعننم علننى   ننم ضننغب النندم لنندى 

التحسننننن فنننن  المنننن اج واليننننعور بالرفا يننننة، المسنننناعدة  فنننن  الح نننناظ علننننى  عظننننام  وم اينننن  
وعضلاب يحية ، المساعدة على النتحكم فن  االنم ، وعندم تنورم الم اين  كمنا يينعر ال نرد 

 (.    045:03 بالنياب والحيوية ابو  فترم من الحياة 
ويؤثر التقدم بالسن علنى انتن ان وثبناب القنوام منن  نلا  عمن  ااذن الدا لينة وتكامن  حاسنة 
البينننر منننا النظنننام الحسننن  ومنننن المعنننروف أن ان  نننام مسنننتوى انتننن ان المتعلنننق باسنننتقامة 
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الجسم وكذلص ببئ الحركة عند المتقندمين بالسنن يعرضنهم لحنوادث الوقنوا والسنقوب وبالتنال  
ام منن أن حندوث السنقوب نناتا عنن عندة عوامن  أ نرى كاسنت دام اادوينة انيابة، على النر 

والحالة ال كرية والم ابر البي ينة المحيبنة بهنم وان  نام فن  مسنتوى القنوة والتوافنق العضنل  
العيننب   ا أن اادلننة العلميننة تؤكنند بنن ن التحسننن الننذ  يبننرأ علننى ثبنناب القننوام وانتنن ان ننناتا 

 (  389: 55ذ  يقل  من احتمااب السقوب. عن ممارسة النياب البدن  ال
كما تساعد التمريناب البدنية على ت ل  اافراد عن العاداب اير اليحية كالتد ين وتعاب  

حينننث أن الحيوينننة  العقلينننة، القننندراب البدنينننة و وتحسنننن النننوع  لنننديهم نتيجنننة تبنننور الكحنننو ،
 ( 93:9 الحياة.حو جم  نأكت ا  وتكس  ال رد نظرة ما تقل  ان والنياب االبا  

وتعمنن  أيضننا اانيننبة علننى تحسننن بعننم ااعننرام اليننحية الظا ريننة التنن  تحنندث لكبننار 
تنمينننن   –اللسنننان  احمنننرار –ااظنننافر  تينننقق - رقنننان الجلنننند  –السنننن مثننن   ينننحو  الوجنننا 

بالوايننناب المتحننندة  لنننى أن ممارسنننة دراسنننة أجرينننب ال منننو  والتعننن  ( وتوينننلب  –اابنننراف 
و ن  أوجناا  السنن،لندى كبنار  الآام ينيوعا   قد تسناعد فن  الوقاينة منن أكثنر الرياضة بانتظام

 بنالآام ان  ننم نلا  الدراسنة أن مسنتوى  حسناس الرياضنيين  وتبنين الم اين  والعضنلاب
ن النذين يتجنبنون أفريق البحث الدكتورة بون  بنروس  عن نظرا هم وتقو  ر يسة  ٪53بنسبة 

 أن منن مارسنوا وتبنين أيضنا   ا  الم اين  منا تقندم العمنربالته الرياضة ت داد نسبة  يابتهم
و تواجنننا المجتمعننناب المعاينننرة ظنننا رة  ،ونحافنننة  الرياضنننة ل تنننراب أبنننو  كنننانوا أكثنننر ينننبابا  
ن  ذم الظا رة بدأب تظهر بيك  واضح فن   الندو  ارت اا معداب اافراد من كبار السن ا

بتلنص المرحلنة العمرينة ودراسنة سنماتها دراسنة النامية فقد بدأب تظهر الحاجة الملحنة للا تمنام 
علميننة دقيقننة حتننى يتسنننى تقننديم البننراما والميننروعاب التنن  تننتلاجم مننا احتياجنناب اافننراد فنن  

 (043:5تلص المرحلة 
ق  يعورا  بانر اق ويسنتبيعون أن الحيوية والنياب لدى المتقدمين بالسن تجعلهم أو       

كبنننر ممنننا تجعننن  لنننديهم باقنننة لممارسنننة  وايننناتهم أب مواينننلة تحننندياب الحيننناة بحمننناس ونينننا
ن التمننرين المنننتظم للمسنننين يتننيح فننرص  وتحقيننق أ نندافهم وااسننتمتاا بالحينناة بيننك  أفضنن  وا 

وييعرم بالسيبرة على ت ايي   المسناباا تلاب والتواي  ما الآ رين و ذا ما يوسا رفاق 
ة ضغوب الحيناة وتقلن  منن التعن  العضنل  ن التمارين تمنح ال رد قوة لمواجهأالحياة اليومية و 

 (043:05  عمرا .يغر أواليد والتوتر والمل  وتساعد ال رد على أن يبدو وييعر ك نا 
ف  تقلي  معد  الننبم فن  الدقيقنة و ينادة الحند ااقينى اسنتهلاص ااكسنجين  ويساعد أيضا  

ينننث تقننن  فرينننة و  نننم نسنننبة الكولسنننترو  وانتظنننام ضنننغب الننندم وتحسنننين الننندورة الدموينننة ح
ف   يادة السعة الحيوية للمسننين و ينادة ك ناجة النر تين  انيابة ب مرام القل  ويساعد أيضا  
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حيث أن التمرين المنتظم يعم  على تقوية عضلاب التن س وأ مها عضنلة الحجنا  الحناج  
 ( 588:  53الضلوا .  وعضلاب ما بين 

ف معانناة ينت  تعمن  علنى  التن الوسنا   يجن  العمن  علنى  يجناد  وترى الباحثنة أننة         
كبنننار السنننن ورامهنننم وت جيننن   ينننابتهم بنننالعج  وعننندم القننندرة علنننى قينننامهم بمتبلبننناب حيننناتهم 

اكتسا   ف فوا د  الهوذلص عن بريق ممارسة الرياضاب ال  ي ة و اليومية اى ب دمة أن سهم 
علننى تحسننين النننوم حيننث   الميننيسنناعد و الحينناة  فنن اللياقننة البدنيننة و لننق النندافا للاسننتمرار 

 .لل رد اليحيةي يد من فتراب النوم العميق مما يحسن الحالة 
 التنن فوا نند فسننيولوجية كثيننرة منهننا تنيننيب جهننا  الغنندد اليننماج نفننرا  الهرموننناب  أن لنناكمننا 

اليهية بالمخ  ف كما يعم  على تنظيم مراك  التحكم  الجسم، ف تنظم عم  ااجه ة الحيوية 
 اليننهية فنن رليننة عمنن  مركنن  الننتحكم كانننب  يننرا كلمنناكث المينن  انكننكلمننا انننا   لننىتيننير  والتنن 
بنالجوا فال مو  وعدم الحركة يستثير رلية عمن  مركن  النتحكم فن  الينهية ويينعر ال نرد  قليلا
فاعليننة برننناما رياضنن  يننح   ممننا دفننا الباحثننة  لننى القيننام بهننذة الدراسننة للتعننرف علننى كثيننرا

يرلين على مستوى بعم الدااب اليحية لدى السيداب المياباب مقترا بدالة  رمون الج
 بالسمنة

 هدف البحث
فاعلية برناما رياض  يح  مقترا بدالة  رمون الجيرلين على التعرف على ت ثير  

 -بالسمنة وذلص من  لا :مستوى بعم الدااب اليحية لدى السيداب المياباب 
 لدى كبار السن . مستوى  رمون الجيرلين ومؤير كتلة الجسم -0
 -تينقق ااظنافر - رقنان الجلند -مستوى بعنم الندااب الينحية  ينحو  الوجنا  -5

 ال مو  والتع ( لدى كبار السن. -تنمي  اابراف -احمرار اللسان 
 فروض البحث:

توجنننند فننننروق ذاب دالننننة  حيننننا ية بننننين متوسننننباب القياسنننناب القبليننننة والبعديننننة فنننن   -0
ة الجسنننم لننندى كبنننار السنننن ولينننالح القيننناس مسنننتوى  رمنننون الجينننرلين ومؤينننر كتلننن

 البعدى.

توجنننند فننننروق ذاب دالننننة  حيننننا ية بننننين متوسننننباب القياسنننناب القبليننننة والبعديننننة فنننن   -5
 -تينقق ااظننافر - رقنان الجلنند -مسنتوى بعننم الندااب اليننحية  ينحو  الوجننا 

ال مننننو  والتعننن ( لنننندى كبننننار السننننن وليننننالح  -تنمينننن  اابننننراف -احمنننرار اللسننننان 
 بعدىالقياس ال

 البحث : فيالمصطلحات المستخدمة 
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  Hormonesالهرمونات :
النندم وتتمينن  بقننندرتها   لننىمركبنناب كيميا يننة ت ر  ننا الغنندة الينننماج وتنتقنن  مبايننرة   نن       

 (049: 0وظا ف الجسم  ف العالية للتحكم 
 Health Indicators* الدلالات الصحیة : 

تننن  عليهنننا الجسنننم لكننن  منننن الجوانننن   ننن  مؤينننر للحالنننة الينننحية الوظي ينننة العامنننة ال
 البدنية والن سية والعقلية لل رد. تعريف اجرا ى(

  Ghrelin Hormoneهرمون الجیرلین :
المعدة ويسمى بهرمون الجوا ويعمن  علنى  ف  رمون ي ر  من  لايا الغدة اليماج 

لامس  يننادة انحسنناس بننالجوا مننن  ننلا  عملننا علننى مراكنن  تننناو  البعننام الموجننودة بننالهيبوت
  (015:09.  يادة اليهية و يادة تناو  البعام وبالتال 

  Body Mass Index (BMI)مؤشر كتلة الجسم :
و نو عبنارة عنن بريقنة فنينة للتعبينر   Queteles Index ثيعنرف باسنم مؤينر كتيلين      

( و نو مؤيننر جيند للتعبينر عننن HTضنوج علاقتنا ببننو  القامنة   فنن ( BWعنن و ن الجسنم  
 انةدرجنة البد

 (590: 9مؤير كتلة الجسم = الو ن بالكيلو جرام / مربا البو  بالمتر .     
 كبار السن

كبير السن  و من تقدّم با العمر وأيبح عجو ا ، واعتبرب منظمة اليحة العالمية 
أنّ مرحلة الكهولة أو اليي و ة تبدأ من عمر ال امسة والستين فما فوق، وعادة ما يقّ  

 ذم المرحلة ويغل  على أجسامهم الضعف والو ن ويعتبرون أن سهم اير نياب اافراد ف  
منتجين بعد أن كانوا أساسا  للعباج وقد يظنّون ب نّهم أيبحوا عالة  على المجتما بيك  عام 
وعلى أسر م بيك   اص، وك   ذم اامور تنعكس سلبا  على يحتهم وحالتهم الن سيّة، 

 (58 لمستقب  وما ي ب ا لهم.وتبدأ مرحلة القلق والت كير ف  ا
جراءات البحث  خطة وا 

 منهج البحث
 ةاست دمب الباحثة المنها التجريب  بتيميم القياس القبل  البعندى لمجموعنة تجريبين 

 واحدة وذلص لمناسبتة لببيعة البحث وتحقيقا  ا دافة وفروضة. 
 مجتمع وعینة البحث:

والمتنننرددين علنننى ااندينننة  (81-33أينننتملب مجتمنننا البحنننث علنننى كبنننار السنننن منننن   
اليننحية ووحننداب العننلاج الببيعنن  بمحافظننة السننالمية واسننت دمب الباحثننة عينننة البحننث مننن 
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( مسننة كمجموعنة 03المتردداب على ننادى ينح  بمنبقنة السنالمية بدولنة الكوينب تنم ا نذ  
 ( مسناب نجراج الدراسة ااستبلاعية للبحث.9تجريبية واحدة بانضافة  لى  

 ینة البحث تجانس ع
( تجانس عینة البحث في معدلات النمو ومستوى هرمون الجیرلین ومؤشر كتلة الجسم وبعض الدلالات 1جدول )

 13الصحیة لدى كبار السن عینة البحث للقیاسات القبلیة  ن=
 الالتواء الوسیط الانحراف المتوسط وحدة القیاس المتغیرات م

 15163 167 6517 16752 سم الطول 1
 1511 6753 1527 6757 سنة سن ال 2
 1525 621511 13551 629531 مل میكرو هرمون الجیرلین 5
 1577 77511 5511 7754 كجم الوزن 4
 1513 51531 5519 51567 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 3
 1551 2511 1571 2521 درجة شحوب الوجه 6
 1577 5551 1574 2553 درجة زرقان الجلد 7
 1564 2531 1563 2536 درجة تشقق الأظافر 7
 1575 2551 1574 2553 درجة احمرار اللسان 9
 1561 2523 1572 2527 درجة تنمیل الأطراف 11
 1516 2541 1573 2542 درجة الخمول والتعب 11

 - رمنون الجينرلين–ف  المتغيراب  الجسنمية  االتواج بأن قيم معاملا( 0يتضح من جدو   
( و نذا يينير  لنى أن التو يعناب  5قند انحينرب منا بنين    البحث  والدااب اليحية( قيد
 .البحثمما يد  على تجانس عينة  ف  ك  اا تبارابتقتر  من ااعتدالية 
 أدوات جمع البیانات :

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:  (أ)
 البحثفراد عينة جها  الرستاميتر لقياس الو ن ا. 
 .مي ان بب  لقياس الو ن 
  نبم / ق  لقياس معد  النبم   يقاف ساعة ) . 
 .أنابي  جما دم  اية بدون مانا تجلب تستعم  لمرة واحدة 
  سم للاستعما  مرة واحدة لسح  عيناب دم 3سرنجاب بلاستيص. 
   قبن ببcotton -   83-81كحو  أبيم تركي  ٪ Ethyl  Alcohol. 
  ربلا ست -ثلاجة يغيرة لح ظ عيناب الدم. 
 الدااب اليحية لدى كبار السن.  استمارة قياس مستوى 
 قیاس متغیرات البحث:  (ب)

 المعمل .  * قياس مستوى  رمون الجيرلين عن بريق التحلي
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 * قياس مستوى مؤير كتلة الجسم عن بريق معادلة.
 (Phyllis stein،0999 ،55 * قياس مستوى الدااب اليحية عن بريق استمارة قياس 

 )ج( طرق قیاس متغیرات البحث: 
 -(: رمون الجيرلينالدم لقیاس مستوى )* طریقة اخذ عینة 

التحاليننن  الببينننة وذلنننص بلنننف ينننريب ضنننااب حنننو   فننن ينننتم ذلنننص بواسنننبة ببيننن  مت ينننص 
ق  منن أو  الوريد من الضغب  أعلى  لى اسم لرفا الضغب ب (3 العضد فوق المرفق بمقدار 

 ان الوريد بنالبرق ال  ينف علينم الت كدالذراا ما مراعاة  أوردةحتى تحتقن  الضغب اليريان 
السننرنجة مننن    ننراجالورينند وسننح  النندم وقبنن   فنن  انبننرةالسننبابة ويننتم وضننا   يننبابواسننبة 

بقبعنة منن القبنن  االوريد يتم   م الضغب على العضند حتنى يتلاينى ثنم ينتم الضنغب علين
تحننب الجلنند ثننم يننتم وضننا  دمننو ورفننا الننذراا حتننى ا يحنندث ريننح  انبننرةعلننى مكننان د ننو  

 (35:4الدم. جما دم  اية بمنا تجلب  أنابي  ف عيناب الدم 
 -* طریقة قیاس مستوى مؤشر كتلة الجسم:

   أداة لتقييم الو ن الببيعن   (BMI - Body Mass Index ) مؤير كتلة الجسم حسا 
است دام مؤير كتلة الجسنم النذ  ي حنص العلاقنة  أو  يادة الو ن. ويتم تقييم الو ن من  لا 

  :يتم الحسا  كما يل    وو ن الجسمبين بو 
  البو  بالمتر / و ن الجسم بالكيلوارام X البو  بالمتر =( BMI) مؤير كتلة الجسم
 البرنامج المقترح 

 توافر اليروب التالية عند وضا البرناما المقترا : الباحثة براع
 . ملا مة البرناما لعينة البحث 
 . مرونة البرناما 
 ية للعينة لذا لم يتم توحيد  من العم  لجميا م رداب العينة.مراعاة ال روق ال رد 
 . ملا مة تدريباب انحماج والتهد ة لببيعة سن وقدراب العينة 
  أثناج التببيق. عضل يد  أوالتوقف مبايرة عند انحساس بالتع  أو عدم اات ان 
  بداينة  فن رحة مستوى السرعة المقتلعند اليعور بالتع  أو انر اق   المي تقلي  سرعة

 الوحدة التدريبية .
  البرناما.يدة  ف التدرج 

 

 البرنامج:خطوات وضع 
 ةالباحثنننن ببعننند انبننننلاا علننننى المراجننننا والدراسنننناب المرتببنننة بموضننننوا البحننننث قامنننن 

 ( 5وقد تم عرضا على السادة ال براج مرفق   للبرناما،بوضا تيور 
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 الاستطلاعیة:الدراسة 
منننن مجتمنننا  مسنننناب( 9ة ااسنننتبلاعية علنننى عننندد  بتببينننق التجربننن ةالباحثننن قامنننب 

( قبننن   جننننراج 5109/ 3/  53ال تنننرة منننن   فننن البحنننث ومنننن  نننارج عيننننة البحنننث ااساسنننية 
 الدراسة:الدراسة ااساسية، وكان الهدف من  ذم 

للعمنن  علننى  العملنن أثننناج التببيننق  ةتواجننا الباحثنن التنن التعننرف علننى اليننعوباب  -
 ااساسية.ة التجرب ف تذليلها قب  البدج 

 ااداج.ميعاد التدري  ومدى مناسبتا للعينة ولظروف  تحديد -
 السباتى.التدري  على قياس معد  النبم من  لا  الجس على اليريان  -
  الأساسیة:تنفیذ التجربة  سادساً:

  القبلیة:القیاسات  -1
فنن   م(0/3/5109  فنن (  التجريبيننةالبحننث  لمجموعننةبننإجراج القياسنناب القبليننة  ةالباحثنن بقامنن

( ساعاب من تناو  الوجباب 4وقب الراحة قب  البدج ف  البرناما المقترا وكذلص بعد مرور  
 يل :وذلص وفقا  لما 

  والبو .قياس الو ن 
  عن بريق الببي  الم تصسح  عيناب الدم لتحلي   رمون الجيرلين. 

 المقترح:البرنامج  تنفیذ- 2
يننحى بمنبقننة السننالمية  بننناد  ةن قبنن  الباحثننتننم تيننميما منن الننذ تننم تن يننذ البرننناما        

( 05 لمندة  م5109/ 9  / 50 لنى  5109/ 3/  3ال تنرة منن  ف على المجموعة التجريبية 
تمنننام  فننن ااسنننبوا   السنننبب ، ااثننننين ، ااربعننناج(  فننن بواقنننا ثنننلاث وحنننداب تدريبينننة أسنننبوا 

 يت بام . الساعة السادسة مساج  ، ويقا التدري  تحب نباق معد  النبم وا
 نموذج لوحدة للمرحلة الأولى (2جدول )

 ملاحظات الوحدة التدریبیة الزمن أجزاء الوحدة
ــــــة لعضــــــلات  ق11 الإحماء طال ــــــة وا  ــــــات مرون تمرین

 الرجلین والذراعین والرقبة.
 

برنـامج  الرئیسيالجزء 
 المشي

 :ق 1755
 ق 2154

تمرینــــات البرنــــامج الصــــحي المقتــــرح 
مســـنة  بشـــكل منفـــرد مـــع ملاحظـــة كـــل

 بتمرینات ایقاعیة 

 المریح.السهل  المشي -
تمرینــــــــات الطعــــــــن مختلــــــــف  -

 الاتجاهات.
تمرینــــــات الوثبــــــات الخفیفــــــة  -

 بالإیقاع.
 تمرینات بیلاتس  -

   المسافة
 % 73:  63  شدة الأداء

 (  95512:   7754یتراوح من )  النبض
ورجــــوع الغــــرض منــــه تهدئــــة الجســــم  - تمرینات تنفس - ق 3 الختاميالجزء 
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معدل النبض وضغط الدم ومعـدل التـنفس  تمرینات مرونة -  التهدئة
 . الطبیعيإلى المعدل 

 :البعدیةالقیاسات 
البحنث التجريبينة وفقنا  لمنا تنم  جنراؤم  لمجموعنةبإجراج القياساب البعدية  ةالباحث بقام 

 .م5109/ 9/   55 ف القياساب القبلية وبن س ااسلو  وذلص  ف 
 :المعالجة الإحصائیةسابعاً : 
 البياناب وتنظيمها تم معالجتها  حيا يا  باست دام : جمابعد  
 . الحساب المتوسب  -
 اانحراف المعيارى . -
 ا تبار "ب". -
 Analysis of co-varienceتحلي  التغاير  -
 النس  الم وية لمعداب التغير . -

 عرض ومناقشة النتائج 
  -أولا: عرض ومناقشة الفرض الأول: 

توجننند فنننروق ذاب دالنننة  حينننا ية بنننين متوسنننباب ص الفـــرض الأول علـــى أنـــة یـــن 
القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى  رمننون الجيننرلين ومؤيننر كتلننة الجسننم لنندى كبننار السننن 

 وليالح القياس البعدى.
 ( دلالة الفروق ونسبة التحسن بین القیاس القبلي والبعدى في مستوى هرمون 5جدول )

 13كتلة الجسم لدى المسنات عینة البحث ن= ومؤشر الجیرلین

وحدة  المتغیرات م
 القیاس

الفرق بین  القیاس البعدى  القیاس القبلي
 المتوسطین

نسبة 
 التحسن

قیمة 
 )ت(

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 دال *7573 %66541 41571 12521 377571 13551 629531 مل میكرو الجیرلینهرمون  1
 دال *5571 %5575 1514 2591 515351 5519 51567 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 2

 ( الجدولیة عند مستوى الدلالة )15735(= 1513قیمة )ت 
( أنة توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بنين متوسنباب القياسناب القبلينة 5ويتضح من جدو   

تلنننة الجسنننم لننندى كبنننار السنننن عيننننة والبعدينننة فننن  مسنننتوى  رمنننون الجينننرلين ومسنننتوى مؤينننر ك
البحنننننث ولينننننالح القيننننناس البعننننندى وجننننناجب نسنننننبة التحسنننننن فننننن  مسنننننتوى  رمنننننون الجينننننرلين 

( وتعنن ى %5785( بينمننا جنناجب نسننبة التحسننن فنن  مسننتوى مؤيننر كتلننة الجسننم  33741% 
الباحثة ذلص التحسن  لى برناما المي  المقترا والذ  اثنر ايجابينا علنى الحالنة الينحية لندى 

 ر السن متمثلا ف  نسبة  رمون الجيرلين ومؤير كتلة الجسم.كبا
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، جنناص ( Tood, et. al  5119) 55و نذا يت نق مننا منا أيننار  لينا كننلا منن تننود ور نرون 
( Karen E, et al  5113 ) 58وكارن ور رون ( Jaak J, et al  5118) 53ور رون 

يجنننة للانتظنننام فننن  البنننراما    رمنننون الجينننرلين نتيننن لنننى حننندوث  ينننادة دالنننة  حينننا يا  فننن  ترك
 الرياضية.

ومننن الجنندير بالننذكر انننا قنند احظننب الباحثننة  يننادة رابننة عينننة البحننث فنن  تننناو  البعننام و   
 Akamizutالعيا ر بعد اانتهاج من الوحدة التدريبية و ذا يت ق ما ما أيارب أليا ك  من 

ينننند ( وداف50م( Mondal M. et al 5113 ( ،مونننندا  ور نننرون 00( 5113 
( علننى أن الجيننرلين  رمننون لننا دورا 51م( David H, et al  5115( 5115ور ننرون 

محوريا ف  تنظيم السلوص الغذا   ووظا ف الجها  الهضم  الذ  يعرف ب سم  رمون الجوا 
ويعمنن  علننى  يننادة انحسنناس بننالجوا مننن  ننلا  عملننا علننى مراكنن  تننناو  البعننام الموجننودة 

 رلين تؤدى  لى  يادة اليهية و يادة تناو  البعام.بالهيبوثلامس ،ف ن  يادة الجي

 ,Leskela  Rوليسنكالة ور نرون  (Yildiz B,et. al  5114) 53أكند يلند  ور نرون قند و 
et al   5119) 59) بلا ما الدم قد يكنون احند العوامن   ف  رمون الجيرلين  ف تغير ال ن ب
 ينادة كتلنة  الغنذا   ممنا يعمن  علنى ي يند منن ااسنتهلاص وبالتال فتح اليهية   ف تسهم  الت 

 .الجسم ومؤير كتلة الجسم وحدوث السمنة

ويت ق  ذا أيضا ما ااسلو  الحديث للتبعيم ضد السنمنة بإسنت دام أجسنام مضنادة لهرمنون 
الجيرلين حيث  ذم ااجسنام تعمن  علنى تقلين  عمن   نذا الهرمنون ممنا يترتن  علينا ان  نام 

 (53ف  و ن الجسم. 

منراب  3-5لكبار السن منن  المي أن  (9 (م5113 مد عجرمة، صدقي سلام محأكد  قد و 
ميننناح  لنظنننام  الميننن فننن  ااسنننبوا يسننناعد علنننى ااحت ننناظ بنننو ن الجسنننم، بينمنننا  ذا كنننان 

 ، فهذا يساعد على  نقاص الو ن.اذا  

وترى الباحثة أن ال من المحدد للبرناما و و ثلاث يهور قد يكون اير كاف  ننقاص النو ن 
لويننو   لننى الننو ن المنيننود، وأن  يننادة  رمننون الجيننرلين ال نناتح لليننهية والننذ  يترتنن  عليننا وا

 تناو  أكثر للبعام قد حجم الت ثير انيجابى لممارسة التدريباب الرياضية ف   نقاص الو ن.

(، Volante M,et. al   5115من فولننب ور نرون تت ق  ذم النتيجة ما نتا ا ك         
 (Claudia L, et. al   5113) 09وكلودينا (Karen et. al 5113) 54كنارن ور نرون 

 رمننون الجيننرلين أى انننا ينن داد  BML نننا توجنند علاقننة عكسننية بننين مؤيننر كتلننة الجسننم ب 
 .بلا ما الدم كلما ق  و ن الجسم ومؤير كتلة الجسم ف  رمون الجيرلين 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوان كلية التربيةالمجلة العلمية ل

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (3الجزء ) 88العدد            نية وعلوم الرياضةالمجلة العلمية للتربية البد          
 

- 211 - 

ذاب دالة  حيا ية بنين توجد فروق وبذلك یكون قد تحقق الفرض الأول والذي ینص على 
متوسننباب القياسنناب القبليننة والبعديننة فنن  مسننتوى  رمننون الجيننرلين ومؤيننر كتلننة الجسننم لنندى 

 كبار السن وليالح القياس البعدى.

فنروق ذاب دالنة عرض ومناقشة الفرض الثاني : ینص الفرض الثاني على أنة توجـد  -2
مسنننتوى بعنننم الننندااب الينننحية   حينننا ية بنننين متوسنننباب القياسننناب القبلينننة والبعدينننة فننن 

ال منو   -تنمي  اابنراف -احمرار اللسان  -تيقق ااظافر - رقان الجلد - يحو  الوجا 
 والتع ( لدى كبار السن وليالح القياس البعدى

 

 ( دلالة الفروق ونسبة التحسن بین القیاس القبلي والبعدى في مستوى بعض 4جدول )
 13ة البحث ن=الدلالات الصحیة لدى المسنات عین

 المتغیرات م
وحدة 
 القیاس

الفرق بین  القیاس البعدى القیاس القبلي
 المتوسطین

نسبة 
 قیمة )ت( التحسن

مستوى 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط الدلالة

 دال *5571 %7256 1511 1542 1521 1571 2521 درجة شحوب الوجه 1
 دال *5526 %94521 1514 1541 1521 1574 2553 درجة زرقان الجلد 2
 دال *2599 %36519 1592 1556 1564 1563 2536 درجة تشقق الأظافر 5
 دال *5591 %93575 1513 1542 1521 1574 2553 درجة احمرار اللسان 4
 دال *5571 %77512 1511 1546 1527 1572 2527 درجة تنمیل الأطراف 3
 دال *5545 %79516 1514 1546 1527 1573 2542 درجة الخمول والتعب 6

 ( الجدولیة عند مستوى الدلالة )15735(= 1513قیمة )ت 
( أنة توجد فروق ذاب دالة  حيا ية بنين متوسنباب القياسناب القبلينة 4ويتضح من جدو   

والبعدية ف  مستوى الدااب اليحية لدى كبنار السنن عيننة البحنث ولينالح القيناس البعندى 
( بينما جاجب نسنبة التحسنن %9573  مستوى درجة يحو  الوجة  وجاجب نسبة التحسن ف

( وجننناجب نسنننبة التحسنننن فننن  مسنننتوى تينننقق ااظنننافر %94750فننن  مسنننتوى  رقنننان الجلننند  
( وجاجب نسبة التحسن %93795( وجاجب نسبة التحسن لدرجة احمرار اللسان  33719% 

فنن  مسننتوى ال مننو   ( بينمننا جنناجب نسننبة التحسننن%89705فنن  درجننة تنمينن  انبننراف  لننى  
( وتع ى الباحثة ذلنص التحسنن  لنى برنناما المقتنرا والنذ  اثنر ايجابينا %99713والتع   لى  

 على الحالة اليحية لدى كبار السن متمثلا ف  نسبة الدااب اليحية لدى عينة البحث.
قندم فن  السن وت ثيراتا الم تل ة ما  و  ا تغينراب ببيعينة تيناح  الت كبارن وترى الباحثة  

العمننر وتننؤد   لنن  تغيننراب يننتم ملاحظتهننا فنن  البننناج والوظي ننة و يننادة فنن  التعننرم لضننغوب 
التغينراب التن  تحنندث فن  اليني و ة ييننترص فيهنا جمينا أنظمننة الجسنم، علن  سننبي   اامنرام

فنن  كتلننة وقننوة العضننلاب، ضننعف فنن   ان  ننام: تجعينند أو كرميننة الجلنند،  المثننا  تتضننمن
ة  فننرا  بعننم الهرموننناب الهامننة فنن  الجسننم ممننا يننؤد   لنن  ضننعف قلننة نسننبو ردود اافعننا 
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المناعنننة وتقننن  سنننرعة دوران الننندم فننن  الجسنننم، بنننرودة فننن  اابنننراف  اليننندين والنننرجلين(  ينننادة 
انيننابة بالجلبنناب الدمويننة، وببننئ الت ننام الجننروا وحنندوث التقرحنناب، فقنند اليننرايين  احتمننا 

ضنغب الندم،  ارت اارانها مما يمكن أن يؤد   ل  لمرونتها، وتتراكم الي ا ح الدموية عل  جد
 .وضعف ااوعية الدموية، و يادة احتما  تعرم الجلد للتم ق أو التبقا بما ييبا الكدماب

 اية  البدن بالنياب  ان تمامللحد من  ذم التغيراب الت  تياح  التقدم ف  العمر يج  و 
عل   البدن وق، عل  أن ييم  النياب سنة وما ف 33-33للبالغين الذين تتراوا أعمار م بين

أنيننننبة وقننننب ال ننننراو، علنننن  سننننبي  المثننننا    المينننن ، الننننرقص، العمنننن  فنننن  الحنننندا ق العامننننة، 
النندرجاب( ااعمننا  المن ليننة مننن أجنن  تحسننين القلنن   ركننو السننباحة(، التنقنن  مثنن   المينن ، 

اامننرام ايننر  ، يننحة العظنام، اليننحة الوظي ينة،البدنينةوالتنن س، تقويننة العضنلاب، اللياقننة 
 (049:53  المعدية، والتد ور المعرف 

ن بعننم التغيننراب فنن  ااظننافر يمكننن أن تكننون علامننة علننى وجننود ميننكلةو  ونمننو  .يننحية ا 
وبعنم   نا قند يتغينر أيضنا  ر السنن، كمنا أن مظه أظنافر اليندين والنرجلين يقن  كلمنا تقندمنا فن 

بولهنننا وفيمنننا تتجنننا  ، كمنننا تظهنننر علننى بعضنننها تينننققاب علنننىيننن راج و ينننةااظننافر تينننبح 
أكثنر  وأكثنر  ياينة، تتجنا أظنافر القندمين  لنى أن تكنون قن  سنمكا  أن تكنون اليندين ا أظنافر

 (93:51. سمكا وأكثر يلابة
لسنتين المسنؤلتان ما التقدم ف  السن ي قد الجلد ليونتنا وتضنعف مادتنا الكنواجين وااو        

سر الد ن من تحتا فيبدو فاراا  وأق   ويكذلص ييبح الجلد رقيقا   عن يلابة الجلد ومرونتا
 أيضا   والتعرم الم من لليمس يحدث تغيراب ف  المواد البروتينية ف  الجلد فيضع ها نعومة

أسنن   بيننك  دا ننم،  كنن   ننذم العوامنن ، بانضننافة  لننى الجاذبيننة اارضننية التنن  تينند الجلنند  لننى
ج ناف تندريجيا  فيينبح متقينرا   ينن ما التقدم ف  السن ي  ذ الجلند بال تجعلا متجعدا  متر لا  

 ومنا التقندم فن  السنن أيضنا   الملمنس فيندعو  لنى الحكنة،  اينة أينام البنرد وفن  فين  الينتاج
الببقننة السننبحية مننن الجلنند.  ننذم الآفنناب تظهننر  تظهننر بعننم الآفنناب الجلديننة وسننببها تقننرن

البننا  علننى ا وتوجنند الجلنند،سننوداج اللننون مرت عننة عننن سننبح  علننى يننك  بقننا و وا نند بنيننة أو
 (93:51. اليدر والببن والظهر والوجا واابراف

بانتظام منن أ نم ااسنلحة الضنرورية اللا منة سة الرياضة البدنية تعتبر ممار وترى الباحثة أنة 
للكبننار فنن  الحننر  ضنند الينني و ة وأنننة ممننا ا يننص فيننا أن عنندم اسننت دام اننسننان لعضننلاتا 

ة الحديثنة والمدنينة  لنى ال منو  والكسن  فعنندما يؤدى  لى  ضعافها وقد أدب منج اب الحضنار 
كانننب وأيننبح عرضننة للإيننابة بنناامرام الم منننة التنن   اقلننب حركتنن اضننمن اننسننان بعامنن

أن  الجسنمانى قبن العضنلية وجهندم  اكان يعتمد ف  حياتنا علنى حركتن تهاجما عندماما  نادرا  
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  وااجه ة الت  وفرب لا ك  ينئ لا التكنولوجيا الحديثة من الوسا  اعلى ما تقدم يعتمد كليا
كننن  عنننام بعننند أن    ٪0ن اسنننتهلاص ال نننرد للأكسنننجين بنسنننبة أو  جسنننمانيا   يبنننذ  جهننندا  دون أن 

منننن   ٪ 51ي قننند  اى أننننأيتجننناو  سنننن الثلاثنننين ممنننا يحننند منننن نينننابا منننا التقننندم فننن  العمنننر 
 .للأكسجين عندما يبل  سن الستين ااستهلاك

 للرياضننة البدنيننةم اولتننا  السننتين فننان مننا بعنند سننن أمننا الينن ص الرياضنن  الننذ  يينن   لننى 
فنن  الثلاثننين ا يمننارس  يسننتهلكها يننا المنتظمننة تجعلننا يسننتهلص ن ننس كميننة ااكسننجين التنن  

 االببيعينننة لنننو أنننن اعضننا أ نسننان أن يسنننترجا جمينننا وظنننا ف  أ الرياضننة البدنينننة ويسنننتبيا 
أو الثمنننانين  امسنننة والسنننبعينال النننذ  بلننن  سنننن  المنتظمنننة والمسننننابمنننارس الرياضنننة البدنينننة 
الرياضنية المنتظمنة رانم بندايتهم لم اولتهنا فن   نذا  م اولة التمريناببإمكانهم أن يست يدوا من 

السننن المتنن  ر وينننعكس ذلننص فنن  تحسننن اليننحة العامننة ووظننا ف المننخ و يننادة فننرص تمننتعهم 
 .أو انهم وت يد حيويتهم وتتحسن يهيتهم ويتمتعون بنوم أفض  بالحياة وتق 
 الاستنتاجات:

 - لى ااستنتاجاب الآتية: ةالباحث بضوج نتا ا البحث والمعالجاب انحيا ية تويل ف 
 البرناما التدريب  المقترا لا ت ثير  يجاب  على  يادة  فرا   رمون الجيرلين. - 0
 المقترا  لى حدوث نقص ف  مؤير كتلة الجسم. التدريب برناما ال ف أدى اانتظام  - 5
  مية انستعانة ببراما اذا ية ما برناما المي  المقترا ننقاص الو ن.أ - 5

 التوصیــات:
 لتحسين الحالة ال سيولوجية لكبار السن. المي است دام براما  - 0
 تحسين الحالة البيولوجية لكبار السن.لراما اذا ية بالمياحبة ب الرياضةاست دام  - 5
 .نناثاللذكور و  م تل ةنية  جراج دراساب ميابها على مراح  س - 5
 جراج دراساب مستقبلية مرتببة بهرموناب الجوا واليبا لندى الرياضنيين للاسنت ادة منهنا  - 4

 .ف  تقييم الحالة ال سيولوجية بي ة عامة
تنندعيم المنينن ب الرياضننية بننااجه ة المعمليننة الحديثننة حتننى يمكننن توظي هننا فنن  ت بننيب  - 3

 ما الرياضية.وتقييم ومتابعة وتبوير البرا
 المراجع

(: " نظريناب وتببيقناب فسنيولوجية الرياضنة ، الببعنة ااو ، م5115أحمد نير الندين  -0
 دار ال كر العرب  ، القا رة.

م( التمثين  الحينو  للباقننة فن  المجنا  الرياضنن  ، دار 0999بهناج الندين  بنرا يم سننلامة  -5
 ال كر العرب  ، القا رة .
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م( " سلسلة أساسياب علنم وظنا ف ااعضناج 5114م يح   لي  سعد كما  با ،  برا ي -5
 .الج ج الثان  ، دار الكت  الميرية ، القا رة ،
كلية التربية الرياضية للبنناب  الرياض ،(: فسيولوجيا التدري  م5114  فتح  كية أحمد  -4

 بالقا رة، جامعة حلوان. 
(: رياضننة الوقننب الحنننر م5119حسننانين   يننبح كمننا  عبنند الحمينند  سننماعي ، محمنند  -3

  لكبار السن، الببعة ااولى ، دار ال كر العرب  ، القا رة.
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