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 ( سنة00-05تأثير إنقطاع الدوره الشهريه على مستوى اللياقه البدنيه للنساء بأعمار )
 

فاضل محمد جميلأ.م.د  سؤدد   
 

 جامعة صلاح الدين /أربيل/ كلية التربية البدنية والعلوم الرياضية
 

 ملخص البحث باللغة العربية
 

الى التعرف على تأثير انقطاع الدورة الشهرية على مستوى اللياقة البدنية )الانبطاح المائل  البحث هدف
سنة، خاصة أن الدراسات  00-05المعتدل، الوثب العريض، الركض( للنساء باعمار مختلفة وخاصة ما بين 

اقة البدنية السابقة عند السابقة فى هذا الشان قليلة للغاية. وقد أستهدف البحث معرفة مدى تأثر عناصر اللي
الفترات العمرية المختارة بفترة انقطاع الدورة الشهرية. وقد استخدمت الباحثة المنهج الوصفى بطريقة المسح 

سيدة ممن انقطعت لديهن الدورة الشهرية  05لملائمته لطبيعة البحث وأهدافه، وأشتملت عينة البحث على 
مت التجربة بقاعة الرشاقة. واشارت النتائج لوجود فروق ذات سنة بطريقة عمدية واقي 00-05بأعمار من 

دلالة احصائية وهو وجود ارتباط معنوى عكسي متوسط بانقطاع الدورة الشهرية والانبطاح المائل المعتدل 
ويرجع السبب لهرمون الاستروجين حيث يكون تركيزه أقل ما يمكن فى هذه المرحلة. كذلك اشارت النتائج الى 

ارتباط معنوى بين انقطاع الدورة الشهرية والوثب العريض وكذلك الركض، ويرجع ذلك للتغيرات  عدم وجود
الهرمونية الاستروجينية، وكذلك كفاءة الجهاز الدورى التنفسي فى توصيل الاكسجين الى الانسجة المختلفة 

 وحجم كرات الدم الحمراء وتركيز الهيموجلوبين بالدم.
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The research aimed to identify the effect of menopause on the level of 
physical fitness (moderate inclined prone, broad jump, jogging) for women of 
different ages, especially between 50-55 years. The researcher used the 
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descriptive approach in a survey method for its suitability to the nature of the 
research and its objectives. The research sample included 20 women who 
deliberately interrupted their menstrual cycle at the ages of 50-55 years, and 
the experiment was conducted in the fitness hall. The results indicated that 
there were statistically significant differences, which is the presence of an 
average negative correlation with menopause and moderate tilted prolapse. 
The reason is due to estrogen, where its concentration is as low as possible 
at this stage. The results also indicated that there was no significant 
association between menopause and wide jumping as well as jogging, due to 
the estrogenic hormonal changes, as well as the efficiency of the respiratory 
system in delivering oxygen to different tissues, the size of red blood cells 
and the concentration of hemoglobin in the blood. 

التعريف بالبحث-1  
:المقدمة واهمية البحث 1-1  

تباينت الآراء المتعددة في مدى تأثر المرأة الرياضية من خلال مشاركتها في الأنشطة والانجازات البدنية خلالال 
تملالار بهلالاا الملالارأة. وتعلالاد دراسلالاة تلالاأثير هلالاذه الأطلالاوار عللالاى الكفلالااءة البدنيلالاة ملالان جلالاراء  أطلالاوار اللالادورة الشلالاهرية التلالاي

التغيرات الوظيفية والبدنية المصاحبة لها واحلادة ملان العناصلار المهملاة فلاي مجلاال فسلايولوجيا التلادريب الرياضلاي 
التملاارين  حيث انه ليس هناك شك فى التاثير الفسيولوجى لانقطاع الطمث واللاذى يمكلان أن يلاؤثر عللاى مخلااطر

الرياضية والاصابة. ونظرا لاهمية الدورة الشهرية وارتباطها في متغيرات حيوية في المجال الرياضي، تم دراسلاة 
 ,.Beynnon et alوالاصلاابات الرياضلاية بواسلاطة )Bell et al., 2009)  تأثيرها على المرونة بواسلاطة )

وعلالالادو المسلالالاافات القصلالالايرة بواسلالالاطة  (Lourerio et al., 2011) بواسلالالاطة( والقلالالاوة العضلالالالية 2006
(Tsampouks et al., 2010)  والاداء الرياضلاي( بواسلاطةOosthuyse & Bosch, 2010 وقلاد )

 Allsen 1997; Sloan 1996كانلات الآراء ونتلاائج البحلاوث متباينلاة بهلاذا الموضلاوع حيلاث يؤكلاد كلالا ملان )
and Stephenson et al., 1982لهلاا تلاأثير عللاى اللياقلاة البدنيلاة  ( عللاى أن أطلاوار اللادورة الشلاهرية للايس

 ,.Baker, 1981; Boyden et al)  ,(1791والانجلااز الرياضلاى للادى الملارأة. فلاى حلاين يؤكلاد )درويلا ، 
1983 and Russell et al., 1984)  عللاى أن هنلااك أرتبلااط موجلاب بلاين التملارين الرياضلاى وأضلاطرابات

انقطلااع الطملاث بأنلاه هلاو المرحللاة التلاي يعلارف الدورة الشهرية ولكلان يتوقلاف ذللاك عللاى حملال التملارين وشلادته. و 
تتوقف فيها النساء عن الحمل بشكل طبيعي، لكن ما الذي يحدث للجسم عندئذ ولملااذا  يحلادث انقطلااع الطملاث 

 01عاملاا  بمتوسلاط  00و  50في مرحلة من مراحل التقدم بالعمر بشكل طبيعي، ويكون عادة ملاا بلاين سلان اللالا 
لاق البويضات ولكن يمكن أن يحدث ذلك ايضا  عن طريق العمل الجراحي عام ، حيث يتوقف المبيضان عن إط

ملاا السلابب  يعلاد هرملاون الأسلاتروجين أهلام هرملاون بالنسلابة  بإزالة المبايض أو استئصلاال اللارحم عنلاد الضلارورة.
طلالاق بويضلالاة واحلادة كلالال شلاهر عنلالادما تكلاون جلالااهزة للتلقلالايح،  لللادورة الشلالاهرية بأكملهلاا، إذ يعملالال عللاى تطلالاوير واة

د بطانة الرحم لاستقبال البويضة الملقحة. وملاع تقلادم النسلااء فلاي العملار، يقلال مخلازون البويضلاات للاديهن وتستع
وتتوقت الإباضة والدورة الشهرية والحمل، ويتوقلاف جسلام الملارأة تلادريجيا علان إنتلاان هرملاون الاسلاتروجين اللاذي 
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ر علالادة سلالانوات حتلالاى يتراجلالاع يلالاتحكم فلالاي العمليلالاة برمتهلالاا. لا يحلالادث هلالاذا بلالاين ليللالاة وضلالاحاها، فقلالاد يسلالاتغرق الأملالا
ملالاا التلالاأثيرات  بعلالاض تللالاك التلالاأثيرات كبيلالارة للغايلالاة،  الهرملالاون إللالاى مسلالاتويات منخفضلالاة، ويظلالال عللالاى تللالاك الحاللالاة.

ويتأثر كلال ملان الملاا والجللاد والعضلالات والمشلااعر بانخفلااض مسلاتويات هرملاون الاسلاتروجين. وقلاد يتجلااوب كلال 
النسلااء ملان أعلارض انقطلااع الطملاث قبلال حدوثلاه بفتلارة  جسم بشكل مختلف تماما  عن غيلاره. وتعلااني العديلاد ملان

 طويلة وعلى فترات مختلفة، وتعرف بمرحلة "ما قبل انقطاع الطمث".
ومن الأعراض الشلاائعة لهلاذه المرحللاة، ارتفلااع حلارارة الجسلام والتعلارق الليللاي واضلاطراب النلاوم والأرق وانخفلااض 

أملاا عنلادما  مثانة والجفاف المهبللاي خلالال تللاك الفتلارة.الرغبة الجنسية وتراجع المزان العام، وقد تظهر مشاكل ال
يتوقلالاف إنتلالاان هرملالاون الاسلالاتروجين تماملالاا ، فيكلالاون للالاذلك تلالاأثير طويلالال الأملالاد عللالاى العظلالاام والقللالاب، فالعظلالاام قلالاد 
تضلالالاعف، مملالالاا يجعلالالال النسلالالااء أكثلالالار عرضلالالاة للكسلالالاور وأملالالاراض القللالالاب والسلالالاكتة الدماغيلالالاة. للالالاذلك يلالالاتم علاجهلالالان 

ضية التي تعزز مستويات هرمون الاستروجين وتساعد عللاى تخفيلاف الأعلاراض. لكلان بالهرمونات البديلة والتعوي
الأعراض ليست متشابهة عند جميع النساء، فقد تختلف من امرأة إلى أخرى في درجة شلادتها وملادتها التلاي قلاد 

ثير . والتلاا( RCOG ،0517) الكليلاة الملكيلاة لأملاراض النسلااء والتوليلاد تتراوح ما بين بضع أشهر إلى سنوات 
المحتملالال للتغيلالارات الفسلالايولوجية عللالاى الرياضلالاين غيلالار مفهلالاوم حيلالاث تلالاأثير هرملالاون الاسلالاتروجين عللالاى الاوتلالاار 
والأربطلالاة غيلالار معلالاروف لانلالاه للالاه تلالااثير عللالاى شلالاد النسلالايج الضلالاام والشلالافاء والقلالادرة عللالاى تحملالال الحملالال التلالادريبى. 

جين، وكملاا نلاري ملاع شلايخوخة الجللاد % من الكولاجين الموجود فى الاوتار يٌعزى الى النلاوع الاول ملان الكلاولا70
الطبيعية وغيرها من امراض الجلد الطبيعية وغيرها من أمراض العضلات والهيكل العظمي، يقلل العمر من قلادرة 
الكلالاولاجين والانسلالاجة الضلالاامة عللالاى الاصلالالاح، ويبلالادو أن هرملالاون الاسلالاتروجين الطبيعلالاي يملالاارس تلالاأثيرا  متسلالااهلا 

ن والتكيفات العضلية الهيكلية لتحميل وتيبس الأوتار.وقد يكلاون لهلاذا تلاأثير على النسيج الضام وتجديد الكولاجي
 ايجابي على النتائج بعد الحمل الزائد للعضلات والهيكل العظمى والصدمات وجراحة العظام.

 (Nedergaard et al., 2012; Le Blanc et al., 2017) وهناك القليل من الأبحاث التى تشير اللاى .
مباشرة بين انخفاض هرمون الاستروجين مثل المركبلاات وقلاوة الكلاولاجين ملان النلاوع الاول. وتشلاير وجود علأقة 

بعلالاض الدراسلالاات اللالاى وجلالاود علاقلالاة بلالاين انخفلالااض هرملالاون الاسلالاتروجين وتلالادلى الحلالاوض، وهلالاي عمليلالاة مرتبطلالاة 
واللاتحكم وتعد القلاوة  (Le Blanc et al., 2017). ةبأربطة الحوض ومحتوي الكولاجين فى الأنسجة المحيط

فى الجذع الداخلى وأرضية الحوض أمرا  حيويلاا  للادعم أعضلااء الحلاوض واللاتحكم فلاى البلاول والتعاملال ملاع الزيلاادة 
فى الضغط داخل البطن أثنلااء اللاركض. للاذلك كلاان الاتجلااه السلاائد وملاا زال عنلاد اللابعض قائملاا عللاى إبعلااد الملارأة 

ك عدم إشراكها في التدريب استنادا إلى فكرة تلاأثير عن ممارسة النشاط الرياضي في أثناء الدورة الشهرية وكذل
ممارسة النشلااط الرياضلاي سلالبا  عللاى انتظلاام اللادورة الشلاهرية. ونتيجلاة لاتسلااع الاهتملاام بلاالمرأة والتلاي تعلاد ملان  
أهم أركان المجتمع  وبقدر اتساع أثرها فلاي الحيلااة، فلاأن هلاذا الاهتملاام تفرضلاه طبيعلاة العصلار وللاذلك فلابلاد ملان 

ية تتنلااول دراسلاة علاالم الملارأة ولاسلايما خلالال مرحللاة البللاوم التلاي تمثلال قملاة عطاءهلاا فلاي المجلاالات دراسات علم
كافلالاة ولاسلالايما فلالاي مجلالاال التلالادريب الرياضلالاي.  ويعلالاد انقطلالااع اللالادورة الشلالاهرية واحلالادة ملالان الملالاؤثرات التلالاي شلالاغلت 

يلالاة والانجلالااز للالادى الملالارأة اهتملالاام البلالااحثين والمعنيلالاين بهلالادف التعلالارف عللالاى تأثيراتهلالاا عللالاى عناصلالار اللياقلالاة البدن
الرياضية. وقلاد كلاانلات الآراء ونتائلالاج الأبحلااث متبلااينلالاة بلاهلالاذا الخصلاوص عللاى أن أطلاوار اللادورة الشهلالارية ليلالالاس 
للاهلاا تلاأثير على اللياقلاة البلادنية والانلاجاز للالادى الملارأة، بينما على الجانلاب الاخلار توجلاد ءراء تؤكلاد عللاى أن هنلااك 

مرين الرياضي واضطراب الدورة الشهرية ولكن يتوقف ذلك على شدة التمرين. ومملاا تقلادم ارتباط موجب بين الت
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نلاحظ إن هناك تباين وتضارب في وجهات النظر فيما يتعلق في تاثير أو عدم تأثير ممارسة النشلااط الرياضلاي 
اللادورة الشلاهرية على أطوار الدورة الشهرية. ومن هنا تتجلى أهمية هذا البحلاث فلاي الكشلاف علان تلاأثير انقطلااع 

على ممارسة النشاط الرياضي بغية تقديم المعلومات والحقائق العلمية والمؤشرات الدقيقة لتللاك التلاأثيرات والتلاي 
يمكن أن تكون عونا للعاملين في مجال التدريب الرياضي وتدعم ما تم استخلاصه ملان معلوملاات تتعللاق بتلاأثير 

 بدنية بشكل خاص. انقطاع الدورة الشهرية على عناصر اللياقة ال
 مشكلة البحث: 1-0

  تحددت مشكلة البحث في اختلاف الآراء بخصوص المرأة خلال ممارستها للنشاط الرياضي أثناء
المراحل المختلفة للدورة الشهرية وبالاخص عند انقطاع الدورة الشهرية وتأثيرها على عناصر 

شهرية اللياقة البدنية خلال هذه الفترة. ولقلة الدراسات التي تناولت تأثير هذا الانقطاع للدورة ال
على عناصر اللياقة البدنية، فضلا عن الاختلاف في نتائج البحوث حول هذا الموضوع، تولدت 
الحاجة إلى المزيد من المعلومات العلمية التعزيزية الدقيقة حول هذا التأثير من قبل مدربي 

للوقوف الفرق النسوية للاستفادة منها وأخذها بعين الاعتبار في أثناء عملية التخطيط للتدريب 
على تأثير الانقطاع للدورة الشهرية على عناصر اللياقة البدنية ومنها )الأنبطاح المائل 

الركض( بغية تقديم المعلومات العلمية الدقيقة عن حجم هذه -الوثب العريض -المعتدل
التأثيرات لتكون عونا للعاملين في مجال الرياضة النسوية والباحثين فى مجال التربية الرياضية 

 والطب الرياضى. 
 هدف البحث: 1-3

  التعرف على تأثير انقطاع الدورة الشهرية على بعض عناصر اللياقة البدنية )الانبطاح المائل
 المعتدل، الوثب العريض، الركض(  لدى افراد عينة البحث.

 فرض البحث: 1-5   
  الانبطاح وجود فرق معنوي في انقطاع الدورة الشهرية على بعض عناصر اللياقة البدنية(

 لدى افراد عينة البحث. المائل المعتدل، الوثب العريض، الركض( 
 مجالات البحث: 1-0   
 المجال البشري: مجموعة من النساء المشاركات في قاعة الرشاقة -
  0501/  1/  1ولغاية  0501/ 1/ 10المجال الزماني: المدة من  -
 المجال المكاني: قاعة -
 منهجية البحث واجراءته الميدانية:-3
 منهج البحث: 3-1

 استخدمت الباحثة المنهج الوصفي بطريقة المسح لملاءمته لطبيعة البحث وأهدافه. 
 عينة البحث:  3-0

  ( ملان النسلااء وهلان ملان النسلااء المشلااركات. وقلاد تلام اختيلاارهن  05اشتملت عينة البحث عللاى )
( سلالانة 05-00بطريقلالاة عمديلالاة ومملالان انقطعلالات للالاديهن اللالادورة الشلالاهرية وتتلالاراوح أعملالاارهن بلالاين )

 ( 1وفقا  لشروط الدراسة، وكما هو موضح في الجدول )
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 ( 1جدول ) 

 لإفراد عينة البحث  المعيارية نحرافاتوالا  الحسابية الأوساط قيم يبين
 

 المعاليم الإحصائية              
 المتغيرات 

 ع±  س  

 3.91 100.55 الطول / سم 
 10.93 95.15 الوزن / كغم 
 1.59 00.35 العمر / سنة 

 
( قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لمؤشرات البحث اذ كانت قيم الاوساط 1يبين جدول رقم )

كجم وبانحراف معياري  95.1، الوزن 3.9سم  وبانحراف معياري  100.5الحسابية كالتالي: الطول 
 .1.59سنة وبانحراف معياري  00.3، والعمر 10.93

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  3-3
  Osakaجهاز قياس الطول الالكتروني كهربائي نوع  -1
  Osakaميزان حساس لقياس الوزن نوع  -0
  Rhythm( ثا  155 -1ساعة توقيت الكترونية يدوية بدون تقيس الزمن إلى ) -3
 م  05شريط قياس بطول  -5
 اجراءات البحث:  3-5

  :وقد تضمنت اجراءات البحث قياس عناصر اللياقة البدنية التالية 
  Push-Ups Test ثانية 35اختبار الانبطاح المائل المعتدل )للثبات( تكراره   3-5-1

  أختبار ثنى الذراعين من الانبطاح المائل 
 الغرض من الاختبار: قياس التحمل العضلي لمنطقة الذراعين والكتفين 
  مواصفات الاداء: من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثنى المرفقين الي أن يلامس الارض

 ثانية. 35بالصدر ثم العودة مرة اخري لوضع الانبطاح المائل ويكرر الاداء لمدة 
  Standing Broad Jump Testم(اختبار الوثب العريض ) 3-5-0

 الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة  بالسرعة لعضلات الرجلين 
  يرسم خط من البداية -شريط قياس -الادوات: أرضية مستوية لايتعرض الفرد للانزلاق 
  متباعدتان قليلا  والذراعان عاليا  مواصفات الاداء: يقف المختبر خلف خط البداية والقدمان

يصل الي  يوتمرجح الذراعان اماما  أسفل خلفا  مع ثني الركبتين نصفا  وميل الجذع أمامأ  حت
مايشبه وضع البدء فى السباحة ومن هذا الوضع تمرجح الذراعان أماما  بقوة مع مد الرجلين على 

 لوثب اماما  أبعد مسافة ممكنة.أمتداد الجذع ودفع الارض بالقدمين بقوة فى محاولة ا
 ( 1775م/ثانية (  من البدء العالي )علاوى،  35اختبار الركض )  3-5-3

  الغرض من الاختبار: قياس قوة التحمل العضلي لمنطقة الساقين 
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  ( وتقاس  35ويقاس بالركض من خلال وضع البدء العالي وحتى نهاية المسافة المحددة  ) م
 بالثانية. 

 وقد تم مراعاة مايأتي في جميع حالات القياس: 
 تم إجراء الاختبارات صباحا.  -1
 كانت عملية الإحماء قبل إجراء الاختبارات موحدة.  -0
 ( دقائق بين كل اختبار وءخر.  0 – 3تم إعطاء فترة راحة من )  -3
 تم إجراء جميع الاختبارات التي تضمنتها تجربة البحث في مكان واحد.  -5
 وسائل جمع البيانات 3-0

 تم استخدام الاختبارات والمقاييس كأداة لجمع بيانات البحث -1
 المصادر العربية والاجنبية -0

 المعالجات الإحصائية :  3-1
 الوسط الحسابي -1
 الانحراف المعياري -0
 (1777)وديع التكريتى، حسن العبيدى      (rمعامل الارتباط بيرسون )-3
 وتحليلها ومناقشتها:عرض النتائج  3-1
 عرض وتحليل ومناقشة نتائج عناصر اللياقة البدنية:  3-1-1

 (0جدول )
 يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لعناصر اللياقة البدنية

 المعاليم الإحصائية
 المتغيرات

 ع±  س  

 35الانبطاح المائل المعتدل تكرار )
 ثانية(

15.15 1.33 

 5.50 9.53 العريض )م(الوثب 
 5.70 7.19 م/ثانية( 35الركض )

 
( قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لعناصر اللياقة البدنية اذ كانت قيم الاوساط 0يبين جدول رقم  )

 9.53، الوثب العريض 1.33وبانحراف معياري   15.15الحسابية كالتالي: الانبطاح المائل المعدل 
 5.70وبانحراف معياري  7.19، والركض 5.50معياري وبانحراف 

 (3جدول )
 علاقات الارتباط بين انقطاع الدورة الشهرية وعناصر اللياقة البدنية 

 انقطاع الدورة الشهرية المتغيرات
  (r) المحسوبة    

r) القيمة  ( الجدولية 

 معنوى  -5.005الانبطاح المائل المعتدل 
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 5.555 ثانية( 35تكرار )
 عشوائي 5.351 الوثب العريض )م( 

 عشوائي -5.175 م/ثانية( 35الركض )
 r  5.50تحت مستوي معنوية  5.555الجدولية% 

( قيم معامل الارتباط بين انقطلااع اللادورة الشلاهرية والانبطلااح المائلال المعتلادل عنلاد متوسلاط عملار 3يبين جدول )
تحلات مسلاتوى  5.555الجدوليلاة  rأكبلار ملان قيملاة    -5.005المحسلاوبة   r( سنة حيث نلاحظ قيمة 00.3)

وهو وجود ارتباط عكسى متوسلاط اى  إحصائية دلالة ذات فروق وجود% وهذه العلاقة تدل على 5.50معنوية 
 الاستروجين إن هرمون إلى يعزى النتيجة هذه في السبب ولعليتأثر انقطاع الدورة الشهرية بالانبطاح المائل. 

 العضلية. والقوه هرمون الاستروجين بين عكسية علاقة وهناك المرحلة هذه في شيء اقل تركيزه يكون
 ارتبلااط هنلااك أن وجدا حيث (Davies et al.,  1991; Bassey et al., 1995) دراسة مع يتفق وهذا 

وزملالاؤه   (Boyadjiev,2000)ومطلاابق لملاا توصلال اليلاه , وهرملاون الاسلاتروجين العضلالات قلاوه بلاين عكسلاي
 إللاى اللادم كريلاات وحجلام اللادم وهيموكللاوبينراء الحملا الدم كريات عدد ومنهاعندما أكدوا أن كريات الدم الحمراء 

 اللادم كريات في الموجود الهيموكلوبين لان الرياضية الأنشطة ممارسة نتيجة ملحوظ تنخفض بشكل الدم حجم
 الهيموكللاوبين نسلابة زيلاادة مراء وكذلكالح الدم كريات عدد زيادة و الأوكسجين الحمراء هم المسئول عن حمل

 يلاؤدي مملاا وبلاذلك العضلالية الخلايلاا إلى المحمول الأوكسجين نسبة زيادة في ايجابية علاقة لها الدم خلايا في
تحسين الاداء. هرمون الاستروجين للاه تلاأثير ايضلاا  عللاى مواقلاع متعلاددة عللاى طلاول نظلاام العصلاب العضلالي  إلى

قلالاوة العضلالالات وانتلالاان الطاقلالاة. وهلالاذه المواقلالاع تعبلالار علالان مسلالاتقبلات الاسلالاتروجين وبالتلالاالي هلالاي وكلهلالاا تسلالاهم فلالاي 
. النشاط البدني هو محدد مهم للأداء البدني فلاي النسلااء الأهداف الأكثر احتمالا فى تنظيم هرمون الاستروجين

حلة الطمث ربملاا للاه بعد الطمث على سبيل المثال، وقد ثبت أن هناك  صلة بين نقص هرمون الجنس اثناء مر 
تاثير غير مباشر فلاى اسلاتطالة العضلالات. كملاا للاوحظ ان هنلااك نقلاص فلاى مسلاتوي اللياقلاة البدنيلاة اثنلااء مرحللاة 

 Dmitriy Bondarev)الطمث وربما يرجع ذلك الى نقص الناتج ملان هرملاون الاسلاتروجين تبعلاا لملاا لاحظلاه 
et al., 2018)ة تلالاؤثر عللالاى العضلالالات ملالان خلالالالال . يبلالادو أن مسلالاتويات هرملالاون الاسلالاتروجين المنخفضلالا

 الانخفاض فى كتلة العضلات.
( 00.3( عنلاد متوسلاط عملار )3تشير قيم  معامل الارتباط بين انقطاع الدورة الشهرية والوثب العريض جدول )

المحسلاوبة أقلال   rوحيلاث  5.555الجدوليلاة  r بينملاا كانلات  5.5.351المحسلاوبة   rحيث نلاحلاظ قيملاة   سنة 
اى   % 5.50مسلاتوى عنلاد إحصلاائية دلاللاة ذات فلاروق وجلاودن هذه العلاقة تدل على علادم الجدولية فأ  rمن 

تشير النتائج إلى أن عوامل سن اليأس مثل نقلاص لاتوجد علاقة بين انقطاع الدورة الشهرية والوثب العريض و 
وقوتها ويؤثر لاحقا  عللاى اسلاتطالة العضلالات، وهلاذا  اولا على طاقة العضلاتهرمون الاستروجين الذي قد يؤثر 

التى تقرر بلاان النسلااء الاتلاي يتنلااولون ادويلاة هرمونيلاة مثلال  (Ronkainen et al., 2009)تؤيده الدراسات 
 الاستروجين الخارجى له تاثير اكبر على طاقة العضلات من تاثيرها على قوة العضلات. 

أن حلادوث مسلاتويات عاليلاة ملان النشلااط البلادنى الترفيهلاى تلاوفر   (Bondarev et al., 2018)اثبتلات دراسلاة 
القلالادرة عللالاى مواجهلالاة التلالاأثير السلالالبى المحتملالال لانقطلالااع الطملالاث عللالاى وظيفلالاة العضلالالات وأظهلالارت النسلالااء الأكثلالار 
نشلااطا  بعلاد انقطلااع الطملاث قلاوة أكبلار لبسلاط الركبلاة وأعللاى ارتفلااع عملاودي. كملاا  قلارر أن حاللاة أنقطلااع الطملالاث 
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بيلالار بانخفلالااض قلالاوة العضلالالات والقلالاوة والقفلالاز العملالاودي. ولاتلالازال قلالادرة الاسلالاتروجين عللالاى التلالااثير مرتبطلالاة بشلالاكل ك
صلاحها غير مستكشفة الى حد كبير.  الايجابى على استعادة العضلات واة

( سلانة 00.3عند متوسط عملار ) (3تشير قيم معامل الارتباط بين انقطاع الدورة الشهرية والركض فى جدول )
 وجلاودوهذه العلاقلاة تلادل عللاى علادم  5.555الجدولية  r بينما كانت  - 5.175المحسوبة   rالى ان  قيمة   

اى لايوجلاد ارتبلااط  الجدوليلاة  rالمحسلاوبة أقلال ملان   rحيلاث  %5.50مسلاتوى عنلاد إحصلاائية دلاللاة ذات فلاروق
 توصيل في ا  دورا  هام التنفسي الدوري الجهاز كفاءةبين انقطاع الدورة الشهرية والركض. وتفسير ذلك  تلعب 

 علادد اللادم، بحجلام ذللاك ويلارتبط الأنسلاجة إللاى الأوكسلاجين توصلايل عمليلاات كفلااءة اللادم وفلاى إللاى الشهيق هواء
 غيلار الأنسلاجة ملان اللادم سلاريان تحويلال عللاى الدمويلاة الأوعيلاة مقلادرة الهيموجللاوبين، تركيلاز الحملاراء، الكريلاات
نتان الغذائي التمثيل كفاءة أي الأوكسجين، استهلاك في العضلات العاملة وفى كفاءة العضلات إلى العاملة  واة
 العلاالي الإفلاراز مرحللاة فلاي تحسلانا يشلاهد الاؤكسلاجيني الأداء أن إللاى  (Ropson, 1994) يشلاير و. الطاقلاة

وتشلاير دراسلاة  .المرحللاة هلاذه خلالال الجسلام وزن فلاي الازديلااد ملان بلاالرغم والاسلاتروجين البرجيسلاتورن لهرملاون
(Xanne, 2003)   والبروجسلاترون الاسلاتروجين هرملاوني تركيلاز فلاي للتغيلارات مختلفلاة أثيراتت هناك إن إلى 

 الاسلاتهلاك معلادل فلاي تلاؤثر رئيسلاه فسلايولوجية عواملال ثلاثلاة الدراسلاة تحلادد حيلاث الشلاهرية، اللادورة مراحلال فلاي
 ,الايلاض وعمليلاات الطاقلاة تخلازين مثلال أخلارى وعواملال والتلانفس، الطاقلاة وتوزيلاع الطاقلاة تلاوافر مثلال الاكسيجيني

 . الرياضلاية التملاارين إللاى الاسلاتجابة فلاي اللادم فلاي ( الللابن حملاض) اللاكتيلاك) تركيلاز عللاى بلادورها تلاؤثر والتلاي
 وزيلاادة نملاو وملاع اللادوري الجهلااز بكفلااءة ارتبلااط لهلاا القصلاوى الاوكسلاجينية القلادرة تغيلارات طبيعلاة بان ويتضح

كما أن اللاركض يعلاد طريقلاة رائعلاة لتحفيلاز نملاو العظلاام فلاى السلااقين  الأوكسجين. استهلاك يزداد العضلية الكتلة
والحوض  وأسفل الظهر ويبطىء معدل فقدان العظام بسبب نقص هرمون الاسلاتروجين نتيجلاة أنقطلااع الطملاث. 

تلاأثير التملاارين الرياضلاية عللاى صلاحة وكثافلاة عظلاام النسلااء قبلال وبعلاد   (Stiles et al., 2017)وقلاد درس 
دقيقلالاة يوميلالاا  ملالان النشلالااط البلالادنى علالاالى  0-1أملالارأة ووجلالادوا أن تلالاراكم  0555ى أكثلالار ملالان إنقطلالااع الطملالاث للالاد

الكثافة، والذى يشار اليه علي أنه يعادل الجرى )الركض( لدى النساء فى فترة ما قبل الطمث والركض البطلايء 
 عند النساء بعد إنقطاع الطمث، كان مرتبطا  بصحة عظام أفضل. 

 
 الاستنتاجات والتوصيات 3-9

 الاستنتاجات 3-9-1
 ( سنة 00.3أظهرت نتائج البحث عند متوسط عمر )   وجود ارتباط معنوى عكسى متوسط بلاين

 انقطاع الدورة الشهرية وبين ممارسة تمرين الانبطاح المائل المعتدل.
  لم تظهر نتائج البحث فروق معنويلاة بلاين انقطلااع اللادورة الشلاهرية وبلاين ممارسلاة تملارين الوثلاب

 العريض )م(.
 م تظهر نتائج البحث فروق معنوية بين انقطاع الدورة الشلاهرية وبلاين ممارسلاة تملارين اللاركض ل

 ( م/ثانية. 35)
 

 التوصيات: 3-9-0
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  قد يكون انقطاع الطمث سببا  وجيها  ءخلار للادفع الملارأة نحلاو نملاط حيلااة صلاحية للحلاد ملان ءثلاار انقطلااع
 الطمث الجانبية بشكل ملحوظ من خلال اتباع الاتي: 

  الرياضة بانتظام للحد من القلق والإجهاد والحماية من أمراض القلب والسمنة.ممارسة 
 .ضرورة إجراء المزيد من الدراسات حول تأثير انقطاع الدورة الشهري على مستوى اللياقة البدنية 
 .ضرورة اطلاع المدربين الرياضين للنساء على الدراسات باستمرار لخلق وعى صحي وعلمى 

  
 ة المصادر العربي

( علاقة بعض الدراسات الجسيمة ببعض عناصر اللياقة البدنية بكرة اليد، 1775علاوى، ثيلام ) .1
 رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة الموصل. 

(  فسلالايولوجيا التلالادريب الرياضلالاى.القاهرة، دار الفكلالار 1755محملالاد حسلالان علالالاوى ، أبلالاو العلالالا احملالاد، ) .2
 العربي.

(  التطبيقلاات الاحصلاائية واسلاتخدامات الحاسلاب 1777التكريتى، حسن محمد العبيدي، ) وديع ياسين .3
الاللالاى فلالاى بحلالاوث التربيلالاة الرياضلالاية، جامعلالاة الموصلالال كليلالاة التربيلالاة الرياضلالاية، دار الكتلالاب للطباعلالاة 

 والنشر، الموصل.
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