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 ( سنه50-45هوائية( في استجابة بعض الهرمونات للنساء بعمر ) –هوائية تمارين )لاتأثير 

سؤدد فاضل محمد جميل. أ.م.د  

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية. الدين. اربيل صلاح جامعة. العراق

 الملخص

ر المرأة الرياضية من خلال مشاركتها في الأنشطة والانجازات البدنية الآراء المتعددة في مدى تأث تباينت
خلال أطوار الدورة الشهرية التي تمر بها المرأة. وتعد دراسة تأثير هذه الأطوار على الكفاءة البدنية من 

التدريب  فسيولوجياصر المهمة في مجال المصاحبة لها واحدة من العنا والبدنية جراء التغيرات الوظيفية
ليس هناك شك فى التاثير الفسيولوجى لانقطاع الطمث والذى يمكن أن يؤثر على  هحيث ان الرياضي

الدورة الشهرية وارتباطها لأهميةونظرا  .والاصابة التمارين الرياضيةمخاطر   

هو المرحلة التي تتوقف فيها بأنه انقطاع الطمث ويعرف .  في متغيرات حيوية في المجال الرياضي 
النساء عن الحمل بشكل طبيعي، لكن ما الذي يحدث للجسم عندئذ ولماذا؟ يحدث انقطاع الطمث في 

 51بمتوسط عاماً  55و 45مرحلة من مراحل التقدم بالعمر بشكل طبيعي، ويكون عادة ما بين سن الـ 
عن طريق العمل  ايضاً  يمكن أن يحدث ذلكولكن حيث يتوقف المبيضان عن إطلاق البويضات  ،عام 

؟ يعد هرمون الأستروجين أهم  السبب ما .يض أو استئصال الرحم عند الضرورةالجراحي بإزالة المبا
هرمون بالنسبة للدورة الشهرية بأكملها، إذ يعمل على تطوير وإطلاق بويضة واحدة كل شهر عندما تكون 

ومع تقدم النساء في العمر، يقل مخزون . ستقبال البويضة الملقحة، وتستعد بطانة الرحم لا جاهزة للتلقيح
، ويتوقف جسم المرأة تدريجيا عن إنتاج  البويضات لديهن وتتوقت الإباضة والدورة الشهرية والحمل

لا يحدث هذا بين ليلة وضحاها، فقد يستغرق الأمر . هرمون الاستروجين الذي يتحكم في العملية برمتها
ما التأثيرات؟ بعض  .يتراجع الهرمون إلى مستويات منخفضة، ويظل على تلك الحالة عدة سنوات حتى

، ويتأثر كل من المخ والجلد والعضلات والمشاعر بانخفاض مستويات هرمون  تلك التأثيرات كبيرة للغاية
وقد يتجاوب كل جسم بشكل مختلف تماماً عن . الاستروجين  

وتعاني العديد من النساء من أعرض انقطاع الطمث قبل حدوثه بفترة طويلة وعلى فترات .  غيره  

".انقطاع الطمث ما قبل"، وتعرف بمرحلة  مختلفة  

  للنساء الهرمونات ، هوائية – لاهوائية،  تمارين تأثير: الكلمات المفتاحية
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 :المقدمة -1

تشير الى وجود علأقة مباشرة بين انخفاض هرمون الاستروجين مثل المركبات  هناك القليل من الأبحاث التى
وتشـير بعـض الدراسـات الـى وجـود علاقـة بـين انخفـاض هرمـون الاسـتروجين  .وقوة الكولاجين من النـوع الاول

 Le Blanc) ةالأنسـجة المحيطـ في، وهي عملية مرتبطة بأربطة الحوض ومحتوي الكولاجين  وتدلى الحوض

et al. 2017)                                                                                 فيوتعد القوة والتحكم 
وأرضية الحوض أمراً حيوياً لدعم أعضاء الحـوض والـتحكم فـى البـول والتعامـل مـع الزيـادة فـى  الجذع الداخلى

بعـاد المـرأة عـن ئد وما زال عند البعض قائمـا علـى إالساالاتجاه كان  لذلك .الركضالضغط داخل البطن أثناء 
ممارســة النشــار الرياضــي فــي أثنــاء الــدورة الشــهرية وكــذلك عــدم إشــراكها فــي التــدريب اســتنادا إلــى فكــرة تــأثير 

الاهتمام بالمرأة والتي تعد مـن  أهـم  ونتيجة لاتساع .على انتظام الدورة الشهرية سلباً  ممارسة النشار الرياضي
فلابــد مــن ولــذلك هــذا الاهتمــام تفرضــه طبيعــة العصــر  فــأن ،بقــدر اتســاع أثرهــا فــي الحيــاةو  أركــان المجتمــع 

مرحلــة البلــوت التــي تمثــل قمــة عطاءهــا فــي المجــالات خــلال دراســات علميــة تتنــاول دراســة عــالم المــرأة ولاســيما 
الشــهرية واحــدة مــن المــؤثرات التــي شــغلت انقطــاع الــدورة عــد وي . الرياضــييما فــي مجــال التــدريب كافــة ولاســ

اهتمـــام البـــاحثين والمعنيـــين بهـــدف التعـــرف علـــى تأثيراتهـــا علـــى عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة والانجـــاز لـــدى المـــرأة 
رية ليــس لـهـا د كـانـت الآراء ونتائـج الأبحاث متبـاينـة بـهـذا الخصوص على أن أطوار الدورة الشهـوق .الرياضية

ـــدى المـــرأة، تـــأثير علــى اللياقـــة ا ـــجاز لـ ـــدنية والان علــى أن هنــاك راء تؤكــد آوجــد ت الجانــب الاخــر علــىبينمــا لب
. ومما تقدم ذلك على شدة التمرينارتبار موجب بين التمرين الرياضي واضطراب الدورة الشهرية ولكن يتوقف 

أو عـــدم تـــأثير ممارســـة النشـــار فـــي تـــاثير ظـــر ايمـــا يتعلـــق نلاحـــن إن هنـــاك تبـــاين وتضـــارب فـــي وجهـــات الن
 الـدورة انقطـاعالبحـث فـي الكشـف عـن تـأثير  هـذا . ومن هنا تتجلى أهميـةلرياضي على أطوار الدورة الشهريةا

الحقـــائق العلميـــة والمؤشـــرات الد يقـــة لتلـــك بغيـــة تقـــديم المعلومـــات و  علـــى ممارســـة النشـــار الرياضـــي الشـــهرية
يمكـــن أن تكـــون عونـــا للعـــاملين فـــي مجـــال التـــدريب الرياضـــي وتـــدعم مـــا تـــم استخلاصـــه مـــن  التـــأثيرات والتـــي

مشـــكلة  حـــددتت .عناصـــر اللياقـــة البدنيـــة بشـــكل خـــاصعلـــى الـــدورة الشـــهرية  انقطـــاعر يمعلومــات تتعلـــق بتـــأث
ممارســتها للنشــار الرياضــي أثنــاء المراحــل المختلفــة للــدورة خــلال البحــث فــي اخــتلاف الآراء بخصــوص المــرأة 

. ولقلــة الفتــرةهــذه  خــلالالشـهرية وبــالاخص عنــد انقطــاع الــدورة الشــهرية وتأثيرهــا علـى عناصــر اللياقــة البدنيــة 
الاخـتلاف فضـلا عـن علـى عناصـر اللياقـة البدنيـة،  الانقطـاع للـدورة الشـهرية االدراسات التي تناولت تأثير هـذ

تولدت الحاجة إلى المزيد من المعلومات العلمية التعزيزية الد يقة حول ، نتائج البحوث حول هذا الموضوعفي 
التخطــيط هــذا التــأثير مــن قبــل مــدربي الفــرق النســوية للاســتفادة منهــا وأخــذها بعــين الاعتبــار فــي أثنــاء عمليــة 
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بغية تقديم المعلومات العلمية للدورة الشهرية على عناصر اللياقة البدنية  الانقطاعلوقوف على تأثير لتدريب لل
 .لعاملين في مجال الرياضة النسويةالد يقة عن حجم هذه التأثيرات لتكون عونا ل

  ويهدف البحث الى:

ل، الانبطــاح المائــل المعتــد) بعــض عناصــر اللياقــة البدنيــة علــىتــأثير انقطــاع الــدورة الشــهرية علــى التعــرف  -
 لدى افراد عينة البحث. ، الركض(  الوثب العريض

 

 اجراءات البحث: -2

  .البحثومشكلة  طبيعةج الوصفي بطريقة المسح لملاءمته لاستخدمت الباحثة المنه منهج البحث: 2-1

  :مجتمع البحث وعينته 2-2

اختيــارهن بطريقــة عمديــة نســاء وهــن مــن النســاء المشــاركات. وقــد تــم مــن ال( 20اشــتملت عينــة البحــث علــى )
ســة، وكمــا هــو ( ســنة وفقــا لشــرور الدرا55-50وممــن انقطعــت لــديهن الــدورة الشــهرية وتتــراوح أعمــارهن بــين )

 ( 1في الجدول ) مبين
 فراد عينة البحثلأ المعيارية نحرافاتوالا الحسابية الأوسار  يم يبين (1جدول )

 المعاليم الإحصائية      
 المتغيرات 

 ع±  س  

 3.76 155.80 سم الطول/
 12.73 74.60 كغم الوزن/
 1.87 52.30 سنة العمر/

 (  يم الاوسار الحسابية والانحرافات المعيارية لمؤشرات البحث اذ كانت  يم الاوسار الحسابية1) يبين جدول
، والعمر 12.73كجم وبانحراف معياري  74.6، الوزن 3.7وبانحراف معياري  سم  155.8الطول  :تاليلكا

 .1.87سنة وبانحراف معياري  52.3

 

 
 :وات والأجهزة المستخدمة في البحثالأد 2-3
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  Osakaجهاز  ياس الطول الالكتروني كهربائي نوع  -
  Osakaميزان حساس لقياس الوزن نوع  -
  Rhythm( ثا 100 -1) بدون تقيس الزمن إلىساعة توقيت الكترونية يدوية  -
 . م50شريط  ياس بطول  -
 : التالية عناصر اللياقة البدنيةوقد تضمنت اجراءات البحث  ياس  اجراءات البحث: 2-4
  Push-Ups Test ثانية 30المعدل )للثبات( تكراره الانبطاح المائل  اختبار 2-4-1
 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل  اختبار -

 الغرض من الاختبار:  ياس التحمل العضلي لمنطقة الذراعين والكتفين -

من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثنى المرفقين الي أن يلامس الارض بالصدر  مواصفات الاداء: -
 .نيةثا 30ثم العودة مرة اخري لوضع الانبطاح المائل ويكرر الاداء لمدة 

  Standing Broad Jump Test(ماختبار الوثب العريض )  2-4-2
 الغرض من الاختبار:  ياس القوة المميزة  بالسرعة لعضلات الرجلين -

 يرسم خط من البداية -شريط  ياس -يتعرض الفرد للانزلاق  الادوات: أرضية مستوية لا -

متباعدتان قليلًا والذراعان عالياً وتمرجح مواصفات الاداء: يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان  -
يصل الي مايشبه وضع البدء فى  يالذراعان اماماً أسفل خلفاً مع ثني الركبتين نصفاً وميل الجذع أمامأً حت

السباحة ومن هذا الوضع تمرجح الذراعان أماماً بقوة مع مد الرجلين على أمتداد الجذع ودفع الارض بالقدمين 
 لوثب اماماً أبعد مسافة ممكنة.بقوة فى محاولة ا

 ( 1990،  )علاوى                                   لعاليمن البدء ا ( م/ثانية 30) الركضاختبار  2-4-3

  .وتقاس بالثانية( م 30ويقاس بالركض من خلال وضع البدء العالي وحتى نهاية المسافة المحددة )
  :القياسيأتي في جميع حالات  وقد تم مراعاة ما

 تم إجراء الاختبارات صباحا.  -1
  .كانت عملية الإحماء قبل إجراء الاختبارات موحدة -2
  .خركل اختبار وآ( دقائق بين 5–3تم إعطاء فترة راحة من ) -3
 .تها تجربة البحث في مكان واحدتم إجراء جميع الاختبارات التي تضمن -4
 
 
 :وسائل جمع البيانات 2-5
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       الاختبارات والمقاييس كأداة لجمع بيانات البحثتم استخدام  -
 المصادر العربية والاجنبية -
 
 : المعالجات الإحصائية 2-6
 الوسط الحسابي  -
 راف المعياري الانح -
  (1999،  العبيدي، حسن  التكريتي)وديع                 (rمعامل الارتبار بيرسون ) -
 

 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها  -3

  عرض وتحليل ومناقشة نتائج عناصر اللياقة البدنية: 3-1

 يبين  يم الاوسار الحسابية والانحرافات المعيارية لعناصر اللياقة البدنية (2جدول )

 المعاليم الإحصائية        

 المتغيرات

 ع±  س  

 تكرار  الانبطاح المائل المعدل

 ثانية( 30)

18.10 1.33 

 0.85 7.83 )م( الوثب العريض

 0.95 9.67 م/ثانية( 30) الركض

(  يم الاوسار الحسابية والانحرافات المعيارية لعناصر اللياقة البدنية اذ كانت  يم الاوسار 2يبين جدول )
 7.83، الوثب العريض 1.33وبانحراف معياري   18.10الانبطاح المائل المعدل  كالتالي: الحسابية

 0.95وبانحراف معياري  9.67والركض  0.85وبانحراف معياري 

 

 

 علاقات الارتبار بين انقطاع الدورة الشهرية وعناصر اللياقة البدنيةيبين ( 3جدول )
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 انقطاع الدورة الشهرية المتغيرات

  (r) المحسوبة    

r) القيمة  ( الجدولية 

الانبطاح المائل المعدل تكرار 
 ثانية( 30)

0.520-  

0.444 

 

 معنوى 

 عشوائي 0.301 الوثب العريض )م(

 عشوائي -0.190 م/ثانية( 30الركض )

 r 0.05 معنويةتحت مستوي  0.444 الجدولية% 

الانبطـاح المائـل المعتـدل حيـث نلاحـن  يمـة و (  يم معامل الارتبار بين انقطاع الدورة الشـهرية 3يبين جدول )
r   أكبر من  يمة    -0.520المحسوبةr  وهـذه العلاقـة تـدل % 0.05تحت مستوى معنويـة  0.444الجدولية

لـدورة الشـهرية انقطـاع ااى يتـأثر وهـو وجـود ارتبـار عكسـى متوسـط  إحصـائية دلالـة ذات فـروق  وجـودعلـى 
 فـي شـيء اقـل تركيـزه يكـون  الاسـتروجين إن هرمـون  إلـى يعزى  النتيجة هذه في السبب ولعل .بالانبطاح المائل

 .العضلية والقوه هرمون الاستروجين بين عكسية علاقة وهناك المرحلة هذه
  (Davies et al.1991; Bassey et al.1995) دراسة مع يتفق وهذا
مطـابق لمـا توصـل اليـه و  وهرمـون الاسـتروجين العضـلات قـوه بـين عكسـي ارتبـار هنـاك أن وجـدا حيـث

(Boyadjiev,2000)  راء الحمــ الــدم كريــات عــدد ومنهــاالــدم الحمــراء  يــاتعنــدما أكــدوا أن كر  وزمــلا ه
 الرياضـية الأنشـطة ممارسـة نتيجـة ملحـو  بشـكل تـنخفض الـدم حجـم إلـى الـدم كريـات وحجـم الـدم وهيموكلـوبين

 الدم كريات عدد زيادة و الأوكسجين المسئول عن حملالحمراء هم  الدم كريات في الموجود الهيموكلوبين لان

 المحمـول الأوكسـجين نسـبة زيادة في ايجابية علاقة لها الدم خلايا في الهيموكلوبين نسبة زيادة مراء وكذلكالح

علـى مواقـع ايضـاً هرمـون الاسـتروجين لـه تـأثير  تحسـين الاداء. إلـى يـؤدي ممـا وبـذلك العضـلية الخلايـا إلـى
طــول نظـام العصــب العضـلي وكلهــا تسـهم فـي قــوة العضـلات وانتــاج الطاقـة. وهــذه المواقـع تعبــر متعـددة علـى 

. النشــار عــن مســتقبلات الاســتروجين وبالتــالي هــي الأهــداف الأكثــر احتمــالا فــى تنظــيم هرمــون الاســتروجين
لة بـين صـاك  علـى سـبيل المثـال، وقـد ثبـت أن هنـالطمـث البدني هو محدد مهم للأداء البدني في النساء بعـد 

 . نقص هرمون الجنس اثناء مرحلة الطمث ربما له تاثير غير مباشر فى استطالة العضلات
كما لوحن ان هناك نقص فى مستوي اللياقة البدنية اثناء مرحلة الطمث وربما يرجع ذلك الى نقص الناتج من 

  (Dmitriy Bondarev et al.2018)هرمون الاستروجين تبعا لما لاحظه 
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ـــة  فـــينخفـــاض لاالعضـــلات مـــن خـــلال االمنخفضـــة تـــؤثر علـــى يبـــدو أن مســـتويات هرمـــون الاســـتروجين  كتل
حيــث نلاحــن ( 3اع الــدورة الشــهرية والوثــب العــريض جــدول )معامــل الارتبــار بــين انقطــ ــيم  تشــير .العضــلات

هذه فأن  الجدولية  rالمحسوبة أقل من   rحيث و  0.444الجدولية  r بينما كانت  0.0.301المحسوبة  r يمة
انقطـاع  توجد علاقة بـين لا أي  % 0.05مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروق  وجودالعلاقة تدل على عدم 

تشير النتائج إلى أن عوامل سن اليأس مثل نقص هرمـون الاسـتروجين الـذي و  الوثب العريضو الدورة الشهرية 
ـــؤثر  ـــى  اولاقـــد ي ـــى وقوتهـــا  العضـــلات طاقـــةعل ـــاً عل ـــؤثر لاحق ـــده الدراســـاتالعضـــلات اســـتطالةوي  ، وهـــذا تؤي

(Ronkainen et al.2009)  
ادويــة هرمونيــة مثــل الاســتروجين الخــارجى لــه تــاثير اكبــر علــى طاقــة  بــان النســاء الاتــي يتنــاولون  تقــرر التــي

  (Bondarev et al.2018)دراسة  تاثبت .على قوة العضلات تأثيرهاالعضلات من 

تــوفر القــدرة علــى مواجهـــة التــأثير الســلبى المحتمـــل  الترفيهـــي البــدنيمســتويات عاليــة مـــن النشــار أن حــدوث 
لانقطــاع الطمــث علــى وظيفــة العضــلات وأظهــرت النســاء الأكثــر نشــاطاً بعــد انقطــاع الطمــث قــوة أكبــر لبســط 

كما  قرر أن حالة أنقطاع الطمث مرتبطة بشكل كبير بانخفاض قوة العضـلات  الركبة وأعلى ارتفاع عمودي.
والقــوة والقفــز العمــودي. ولاتــزال قــدرة الاســتروجين علــى التــاثير الايجــابى علــى اســتعادة العضــلات وإصــلاحها 

( 3جـدول ) فـي ـيم معامـل الارتبـار بـين انقطـاع الـدورة الشـهرية والـركض  تشـير غير مستكشفة الى حد كبير.
 وجـودعـدم  تـدل علـىوهـذه العلاقـة  0.444الجدوليـة  r بينمـا كانـت  - 0.190المحسـوبة   r يمـة الـى ان 

لايوجد ارتبار بين اى  الجدولية  rالمحسوبة أقل من   rحيث  %0.05مستوى  عند إحصائية دلالة ذات فروق 
 هواء توصيل في اماً دوراً ه التنفسي الدوري  الجهاز كفاءة تلعب  وتفسير ذلك الركض.انقطاع الدورة الشهرية و 

 الكريـات عـدد الـدم، بحجـم ذلـك ويـرتبط الأنسـجة إلـى الأوكسـجين توصـيل عمليـات كفـاءة وفـى الـدم إلى الشهيق
 إلـى العاملـة غيـر الأنسـجة مـن الـدم سـريان تحويـل علـى الدموية الأوعية مقدرة الهيموجلوبين، تركيز ، الحمراء

 الطاقـة وإنتـاج الغـذائي التمثيـل كفـاءة أي ، الأوكسـجين اسـتهلاك فـي العضـلات كفـاءةوفـى  العاملـة العضلات

   (Ropson.1994) ويشير.

 

 

 من بالرغم والاستروجين ستورن يالبرج لهرمون  العالي الإفراز مرحلة في تحسنا يشهد الا كسجيني الأداء أن إلى

    (Xanne.2003) وتشير دراسة .المرحلة هذه خلال الجسم وزن  في الازدياد
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 الشهرية، الدورة مراحل في والبروجسترون  الاستروجين هرموني يزترك في للتغيرات مختلفة تأثيرات هناك إن إلى

 الطاقـة تـوافر مثـل الاكسـيجيني الاسـتهلاك معـدل فـي تـؤثر رئيسـه فسـيولوجية عوامـل ثلاثـة الدراسة تحدد حيث

 تركيـز علـى بـدورها تـؤثر والتـي ,الايـض وعمليـات الطاقـة تخـزين مثـل أخـرى  وعوامـل والتـنفس، الطاقـة وتوزيـع
 القـدرة تغيـرات طبيعـة بـان ويتضـح . الرياضـية التمـارين إلـى الاسـتجابة فـي الـدم فـي ( اللبن حمض) اللاكتيك)

 اسـتهلاك يـزداد العضـلية الكتلـة وزيـادة نمـو ومـع الـدوري  الجهـاز بكفـاءة ارتبـار لهـا القصـوى  الاوكسـجينية

أن الـــركض يعـــد طريقـــة رائعـــة لتحفيـــز نمـــو العظـــام فـــى الســـاقين والحـــوض  وأســـفل الظهـــر  كمـــا الأوكســـجين.
 Stiles et)وقد درس  ويبطىء معدل فقدان العظام بسبب نقص هرمون الاستروجين نتيجة أنقطاع الطمث.

al. 2017)   

أمرأة  2000ى أكثر من تأثير التمارين الرياضية على صحة وكثافة عظام النساء قبل وبعد إنقطاع الطمث لد
، والذى يشار اليـه علـي أنـه يعـادل الجـرى  الكثافة عالي البدنيد يقة يومياً من النشار  2-1ووجدوا أن تراكم 

)الركض( لدى النساء فى فترة ما قبل الطمث والركض البطيء عند النسـاء بعـد إنقطـاع الطمـث، كـان مرتبطـاً 
 بصحة عظام أفضل. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1
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متوسط بين انقطاع الدورة الشهرية وبين ممارسة تمـرين  عكسي معنوي أظهرت نتائج البحث وجود ارتبار  -1
 .الانبطاح المائل المعتدل

 .)م( لم تظهر نتائج البحث فروق معنوية بين انقطاع الدورة الشهرية وبين ممارسة تمرين الوثب العريض -2

 (30تمـــرين الـــركض ) لــم تظهـــر نتــائج البحـــث فــروق معنويـــة بـــين انقطــاع الـــدورة الشــهرية وبـــين ممارســة -3
 .م/ثانية

 :لتوصياتا 4-2

نقطاع الطمث قد يكون انقطاع الطمث سبباً وجيهاً آخر لدفع المرأة نحو نمط حياة صحية للحد من آثار ا -1
  اتباع الاتي من خلال الجانبية بشكل ملحو 

 .ممارسة الرياضة بانتظام للحد من القلق والإجهاد والحماية من أمراض القلب والسمنة -2

 ضرورة إجراء المزيد من الدراسات حول تأثير انقطاع الدورة الشهري على اللياقة البدنية -3

  وعلميصحي  عيضرورة اطلاع المدربين الرياضين للنساء على الدراسات باستمرار لخلق و  -4

 

 

 

 

 

 

 

 المصادر

                          عناصر اللياقة البدنية بكرة اليد،  ( علاقة بعض الدراسات الجسيمة ببعض1990علاوى، ثيلام ) -
 رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل. 
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