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 البحث :البحث :ومشكمة ومشكمة مقدمة مقدمة 
بفوائد عديدة، تمعب الرياضة دور ا بالغ ا جد ا، حيث أنيا تعود عمى الجسد والنفس مع ا 

فالرياضة تساعد الجسد عمى تخميصو من الطاقة السمبية وتساعده في تحفيز الطاقة الإيجابية 
والرياضة أيضا تحافظ عمى صحة القمب، وتعزز عمل الجياز المناعي، ومن الفوائد اليامة 

حافظة عمى لمرياضة انيا تعالج العديد من الامراض وتساعد أيضا عمى حرق السعرات الحرارية والم
الوزن المثالي لمجسم، وىي أيضا تقي من الإصابة بمرض ىشاشة العظام، التياب المفاصل وتقمل 

 من ارتفاع ضغط الدم.

تعد التمارين الرياضية والأنشطة البدنية ميمة في حياة المرأة وخاصة عند التقدم في 
لبدنية وتراجع أعراض سن العمر، وقد ربطت الدراسات العممية بين ممارسة الرياضة والأنشطة ا

اليأس، لذا من الضروري أن تمارس النساء عند بموغين تمك المرحمة التمارين الرياضية التي قد 
تساعد المرأة في مواجية تمك الاعراض بصورة افضل لان انخفاض معدلات ىرمون الاستروجين 

اكثر عرضو للإصابة في ىذه المرحمة قد يساىم في اكتساب الوزن والسمنة، وقد تصبح المرأة 
بأمراض القمب وارتفاع الضغط الشرياني وتخمخل العظام وتبعات صحية ونفسية عديدة، لذا فإن 
ممارسة التمارين الرياضية المنتظمة والأنشطة البدنية قد تساعد في التخفيف من ىذه المشاكل. 

(; :5;8) 
لدورة الطمثية أن سن اليأس كمفيوم ىو توقف ا (0202"سميعة خميل محمد" ) عرفت

بشكل كامل وانتياء قدرة المرأة عمى الانجاب، وىذه الفترة تمثل انتقال المرأة من سن الخصوبة إلى 
مرحمة عدم القدرة عمى الانجاب والسبب غالب ا ما يكون انتياء عدد البويضات الموجودة في 

تأثير تمرينات التايبو على بعض الخصائص البيوكيميائية لدى الديدات 
 منقطعي الطمث

 الدويفي ناصر مصطفى |أ.د
 بقسم عموم الصحةالرياضية كمية التربيةالرياضية جامعةالمنيااستاذ 

 عبد الرحمن منصور عبد الجابر |دم .أ.
 بقسم عموم الصحةالرياضية كمية التربيةالرياضية جامعةالمنيا مساعد  استاذ

 دالي علي عبدالله عيد |م 
 معيده بقسم عموم الصحة الرياضية، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا
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مة النيائية لعممية المبيض وبالتالي توقف المبيض عن انتاج ىرمون الاستروجين، وتعتبر المرح
حيوية تتجمى بنقص افراز اليرمونات الانثوية من المبيض والذي ينتج عنو الكثير من المضاعفات 
المرضية والتغيير في شكل وظائف الجسم عند المرأة خلال فترات ما قبل سن اليأس وبعد سن 

ير كمية الاستروجين اليأس وحين تكون المرأة في أواسط الثلاثينيات يبدأ المبيضان عندىا بتغي
والبروجستيرون التي تنتجيا ومن النادر أن تصل المرأة لسن اليأس قبل سن الأربعين عام ا. وعندما 

أشير تدخل المرأة سن اليأس والتي تعد ظاىرة  9تنقطع الدورة الشيرية عند المرأة لفترة تزيد عن 
 .(588،  587:  ;طبيعية )

ر ا من السيدات يبمغن سن اليأس دون ملاحظة ىذا أن كثي (0222"جانيت ىروود" ) تذكر
الامر عمى الإطلاق. ومقارنة بـأي سيدة لا تنتابيا أي اعراض، ىناك اخريات يعانين بشدة من 
الاعراض المصاحبة لسن اليأس والتي قد تستمر لعدة سنوات لتقمب حياتين رأس ا عمى عقب. 

ض الاعراض التي تفسد عميين لذة الاستمتاع والجدير بالذكر ىنا أن معظم السيدات تنتابين بع
بالحياة ؛ حيث أن المعاناة تبمغ ذروتيا في بعض الأحيان لدرجة تجعل من الصعب عمى السيدة 

 (74:  7التعرف عمى نفسيا او عما يحدث بداخميا. )
أن النساء أكثر عرضة ليشاشة العظام  (0202"ىاني محمد، ومحمود إسماعيل" ) أشار

ذا المرض بصورة كبيرة وبشكل شائع في النساء بعد انقطاع الدورة الشيرية، فنجد حيث ينتشر ى
%( من النساء فوق سن الخمسين يصيبين كسر نتيجة ليشاشة العظام، كما ان واحدة من  85)

بين كل خمس سيدات مصابة بكسر في عظمة الحوض، ونسبة الإصابة بالمرض ترتفع كثيرا في 
%( ويعتبر نقص ىرمون الاستروجين ىو سبب  55الرجال ) % ( عنيا في 5;السيدات )

الإصابة الأساسي بالنسبة لمسيدات أما في الرجال عادة ما يكون السبب ىو التقدم في السن 
)الشيخوخة(. والنساء بصفة عامة لديين كتمة عظمية أقل من الرجال وبالتالي عظامين أضعف 

ضن ليشاشة العظام مبكر ا عن الرجال ولكن السبب من الرجال في نفس المرحمة، وذلك فإنين يتعر 
 (445،  >45:  46الرئيسي في ىشاشة العظام ىو الوصول لسن اليأس )فترة انقطاع الطمث(. )

أنو من الملاحظ ان السيدات ذوي البنية الجسمانية  (0202"عزت محمود كاشف" )يذكر 
شاطات الحركية يمكنين تجاوز ىذه القوية والمتمتعات بصحة جيدة والممارسات لمرياضة او الن

المرحمة بسلام حتي يستمرون في نفس معدل النشاط والحيوية بعد انقطاع الدورة الشيرية نيائي ا، 
وينصح ىنا السيدات بإتباع برنامج غذائي صحيح، وبأىمية الحركة والنشاط البدني لما لتأثيرىما 

لتخفيف من حدة الاحاسيس المؤلمة من رد فعل إيجابي يتمثل في تحسين حالتين الصحية وا
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المصحوبة بالنزيف الدموي نتيجة لتوقف الدورة الشيرية ويجب الاستمرار في ممارسة النشاط وعدم 
 (;8:  44الانقطاع. )

أن عدم ممارسة الرياضة تجعل عضلات جسمك  (0202"روز غازي عمران" )تذكر 
أن يقوما بوظيفتييما بصورة جيدة  دائم ا في حالة ارتخاء وضعف، ويصعب عمى القمب والرئة

وتصاب المفاصل بضعف ويمكن إصابتيا بسيولة، حيث ان قمة النشاط لو خطور كبيرة، فأجسامنا 
تحتاج وتتشوق إلى الحركة، والتمارين اليومية ىامة جد ا لمياقة البدنية والصحة الجيدة فيي تقمل من 

الدم، السكر وأمراض أخرى. فالرياضة  خطورة الإصابة بأمراض القمب، السرطان، ارتفاع ضغط
ىي مفتاح التحكم في وزن الجسم، لانيا تساعد عمى حرق السعرات الحرارية الزائدة، وبالتالي بقاء 

 (.46،  45:  8الجسم دائم ا في وزن وشكل جيد )
 ىميو البحث:أ

 تكمن أىميو البحث الحالي فيما يمي:
مرحمة ىامة في حياة المرأة ؛ لما يمكن ان ينجم طبيعة المرحمة التي تعالجيا الدراسة، وىي  -

خلاليا من مشكلات واضطرابات صحية ونفسية تنعكس سمب ا عمى المرأة وأسرتيا ؛ لأنيا 
 تمثل العمود الفقري للأسرة، واضطرابيا يعني اضطراب الأسرة.

الدراسات تيتم الدراسة بفئة المرأة في مرحمة انقطاع الطمث، وىي الفئة التي لم تولييا  -
 الرعاية المناسبة والتدخل.

التعرف عمي البرنامج المقترح من الباحثة عمي مكونات الجسم وىرمون الاستروجين  -
 سنة. 88-78لمسيدات أثناء انقطاع الطمث من سن 

أىمية الموضوع الذي تتناولو الدراسة، فيي تيدف الى وضع برنامج تدريبي قد يسيم في  -
 اء في ىذه الفترة.تطوير المياقة الصحية لمنس

 ىلتعرف عمتقدم الباحثة من خلال ىذا البحث العديد من التوصيات التي قد تساىم في ا -
 .الأعراض المصاحبة لانقطاع الطمث

 ىدف البحث:
ييدف البحث الى تصميم برنامج تدريبات التايبو لمتعرف عمى تأثيرىا عمى بعض الخصائص 

، ) ضغط الدم، الدىون الثلاثية، نسبة الجمكوز في الدم وىي البيوكيميائية لمسيدات منقطعي الطمث
 نسبة الكالسيوم في الجسم(.
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 فروض البحث:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي عمي بعض المتغيرات  .4

 قيد البحث. البيوكميائية
قيد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي في مكونات الجسم  .5

 البحث.

 المصطمحات الواردة في البحث:
 Tae-Bo Exercises  -تمرينات التايبو : .0

ىي مجموعو من التدريبات والحركات التي قد ترفع من كفاءه وحيوية القمب والأوعية 
افضل الحركات والتقنيات المستقاة من رياضة الأيروبيكس  الدموية عن طريق تطوير مزيج من
 (47 :  45)الرقص والكيك بوكسينغ  واليوغا. والدفاع عن النفس والفنون القتالية و 

  Body Composition -مكونات الجسم: .5

ىو مصطمح عممي يشير إلى نسب وجود الأجزاء الدىنية واللادىنية في الجسم، حيث 
 عادة عمى مكونين أساسيين ىما:يشمل تركيب الجسم 

 Menopause -. مرحمة انقطاع الطمث )سن اليأس(:3
نعني بسن اليأس )مرحمة انقطاع الطمث( الحيض الأخير لدى المرأة، ويحل عادة في سن 

 (4:  6عام، ويعني دخوليا الى فترة انعدام الخصوبة. ) 84
 

 Blood Pressure -ضغط الدم: .2

الأوعية الدموية التي ينتقل خلاليا اثناء تغذيتو لكافة انسجة ىو قدرة دفع الدم لجدران 
 (468:  46الجسم واعضاؤه فيما يعرف بالدورة الدموية. )

  Fat Proportion -نسبة الدىون: .2

تعتبر الدىون من عناصر الغذاء الغنية جدا بالطاقة، وتأكسد جرام واحد من الدىون في الجسم 
 (459:  45). الضرورية لمحياة A. D. E. Kى فيتامينات كيمو كالري، وتحتوي عم 6.>يعطي 

 الدراسات السابقة:
 بكثافة وعلاقتيا الجسم مكونات بعض( بعنوان: "0222دراسة "آمال الصادق سكينة" ) .4

"، تيدف الطمث انقطاع بعد الرياضي لمنشاط الممارسات وغير الممارسات لمسيدات العظام
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بين بعض مكونات الجسم ومتغيرات كثاف العظام لكلا من الدراسة الى التعرف عمى العلاقة 
الممارسات وغير الممارسات لمنشاط الرياضي بعد انقطاع الطمث، والفروق بينيم في بعض 

سيدة من أعضاء الأندية  95مكونات الجسم ومتغيرات كثافة العظام، واشتممت عينة البحث عمى 
ة( حيث تم استخدام المنيج الوصفي وقسمت الى مجموعتين ادي الأىمي، الزمالك، والجزير )الن

 95 – ;7مجموعة ممارسة ومجموعة غير ممارسة لمنشاط الرياضي، وبمغ سن العينة ما بين 
سنو، وكان من اىم الأدوات المستخدمة المراجع العممية والمقابمة الشخصية والاختبارات والمقاييس 

لعظام وقياس سمك ثنايا الجمد وقياس الكالسيوم والفسفور العممية )قياس الطول والوزن وكثافة ا
بالدم( وتشير اىم نتائج الدراسة الى ان ممارسة النشاط الرياضي المنتظم ليا تأثيرىا الإيجابي في 
متغيرات البحث )مكونات تركيب الجسم وكثافة العظام ونسب الكالسيوم والفسفور( حيث اشارت 

صالح الممارسات لمنشاط الرياضي عن غير الممارسات في ىذه بذلك الفروق الدالة إحصائيا ل
 المتغيرات.

"المشكلات الصحية عند النساء فيما حول ( بعنوان: 0220دراسة "سممى حممي عطيو" ) .5
)فترة انقطاع الطمث( والمشاكل المصحوبة والمتعمقة بو وأيضا دراسة انتشار  وبعد سن اليأس

رة المتعمقة بيا، وتضمن دراسة الحدوث التراكمي لاستخدام المشاكل في المنصورة وعوامل الخطو 
العلاج باليرمونات التعويضية بين المجموعة المشتركة في المدرسة. شممت العينة التجريبية 

( 455( منيم تجاوزن سن الأربعين و)655( سيدة )755قطاعات مختمفة من النساء بالمجتمع )
م ا. متوسط عمر المرأة عند انقطاع الطمث في سن ( عا75تمثل عينة المقارنة وىن أقل من )

( عام بينما في السيدات اللاتي لا ينجبن او 85، 57اليأس )فترة انقطاع الطمث( الطبيعي نحو )
الجامعيات فيحدث قبل ذلك بنحو عام ونصف. كما أظيرت الدراسة ان استخدام العلاج اليرموني 

لحالات التي عانت من الأعراض المصاحبة في سن في الحالات التي تعاني من ىشاشة العظام وا
اليأس )فترة انقطاع الطمث( تعطي نتائج مجدية ولكن أعراضيا الجانبية خطيرة وفي مقدمتيا 

 سرطان الرحم.
"تأثير برنامج لتمرينات التايبو عمى نشاط  ( بعنوان:0220دراسة "سموى سيد موسى" ) .6

ناصر المياقة الحركية والمستوى الميارى للأداء الغدة الدرقية ومعدل الأيض القاعدي وبعض ع
بعض الوثبات" وتيدف الدراسة لمتعرف عمى تأثير تدريبات التايبو عمى نشاط الغدة الدرقة ومعدل 
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، الوثباتبعض  لأداءالأيض القاعدي وبعض عناصر المياقة الحركية والمستوى الميارى 
عتين أحداىما تجريبية والأخرى ضابطة، وتم واستخدمت الباحثة المنيج التجريبي باستخدام مجمو 

اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية العشوائية من طالبات الفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية 
( أسبوع، ومن ىم نتائجيا تحسين مستوى 45بنات بالزقازيق، وقد تم تنفيذ البرنامج المقترح لمدة )

 العضمية كما تحسن مستوى الأداء في بعض الوثبات المختارة.الأيض القاعدي نتيجة زيادة الكتمة 
استخدام التايبو في تنمية المياقة  " ( بعنوان:0222دراسة "شيرين محمد عبد الحميد" ) .7

دراك الذات البدنية وأثره عمى مستوى الأداء في التمرينات الفنية " ييدف البحث الى الفسيولوجية وا 
لتايبو عمى بعض متغيرات المياقة الفسيولوجية وأبعاد ادراك الذات تصميم برنامج مقترح لتدريبات ا

طالبة وتم اختيار مجتمع البحث بالطريقة  85البدنية ومستوى الأداء، اشتممت عينة البحث عمى 
 5557العمدية من بين طالبات الفرقة الثانية بكمية التربية الرياضية جامعة المنوفية لمعام الجامعي 

مت الباحثة المنيج التجريبي وتم التقسيم الى مجموعتين أحداىما تجريبية ، واستخد5558 –
والأخرى ضابطة، ومن اىم نتائج الدراسة انو تؤثر تدريبات التايبو تأثيرا إيجابيا وفعال عمى 
عناصر المياقة الفسيولوجية والمتمثمة في )المرونة، القوة العضمية، التحمل العضمي، القدرة 

درة اليوائية، وتركيب الجسم(، وكذلك عمى مستوى الأداء الحركي ومستوى ادراك اللاىوائية، الق
 الذات البدنية.

"تأثير التمرينات اليوائية  ( بعنوان:0222دراسة "أمير محمد صالح وىالو محمد عماره" ) .8
عمى اليبات الحرارية عند انقطاع الدورة الشيرية" ييدف البحث الى معرفة مدى تأثير التمرينات 

( 65اليوائية عمى اليبات الحرارية عند انقطاع الدورة الشيرية، وقد اشتممت ىذه الدراسة عمى )
( سنة. وقد أدت كل سيدة >8 – ;6سيدة ممن تعانين من اليبات الحرارية وتتراوح أعمارىن من )

بسرعة ق بدون أحمال ثم تؤدي التمرينات اليوائية  8مشتركة في ىذه الدراسة تمرينات إحماء لمدة 
ق تمرينات  8% حد أقصى من معدل ضربات القمب ثم يتبع ذلك 95دورة في الدقيقة بمعدل  95

تيدئو بدون أحمال، وقد تبين من الدراسة انخفاض ذو دلالة إحصائية في عدد اليبات الحرارية 
ة بعد نياية التمرينات. وكذلك بعد أسبوعين وتبين أيضا عدم وجود أية فروق ذات دلالة إحصائي

ا او مساء ا.  في عدد اليبات بعد الانتياء من التمرينات وبعد أسبوعين من المتابعة سواء صباح 
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وعميو فقد اثبت الدراسة تأثير التمرينات اليوائية عمى تقميل عدد اليبات الحرارية لدى السيدات بعد 
 انقطاع الدورة الشيرية.

"تأثير النشاط البدني  بعنوان: Shannon M.DUFF (8002)دراسة "شانون داف  .9
عمى اعرض سن اليأس )فترة انقطاع الطمث( عند السيدات الغير ممارسات لمنشاط بقوة" تيدف 
الدراسة الى تحديد ما اذا كان النشاط البدني لو تأثير عمى تخفيض أعراض انقطاع الطمث 

أعراض الجياز )اليبات الساخنة، الأرق، تنميل الأصابع، التعب، الصداع، الأعراض النفسية، 
التناسمي، الأعراض الجسدية( كما أظيرت الدراسة أن أي تأثير غير مباشر من النشاط البدني 
عمى أعراض سن اليأس )فترة انقطاع الطمث( ىو عمى الأرجح من خلال تغيير تكوين الجسم، 

لاقة لزيادة الوزن والتعب، لم يكن ىناك ع نسبة أقل من دىون الجسم تكون عرضوفالمرأة ذات 
ذات دالة إحصائية بين مستويات النشاط البدني والتعرض لميبات الساخنة، تعرق ليمي، الأرق، 

 تنميل الأطراف، الصداع، والأعراض النفسية والأعراض التناسمية.

 إجراءات البحث:

 : بحثمنيج ال
استخدمت الباحثة المنيج التجريبي نظرا  لملاءمتو لطبيعة البحث الحالي 

التصميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة بإتباع القياس القبمي والبعدي باستخدام 
 ليا .
 البحث: عينة

( سيدة يطبق عميين البرنامج 65، وبمغ عدد السيدات )العمديةتم اختيار عينة البحث بالطريقة 
 المقترح.

 (0جدول )
 (32)ن=اعتدالية أفراد العينة في المتغيرات الانثروبومترية قيد البحث 

 الالتواء الانحراف المعياري الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 2.22 2.20 022.22 022.03 سم الطول

 2.65 3.22 25.22 26.22 سنة السن

 2.02- 00.02 56.22 55.22 كجم الوزن



 

 

 الثانىالجزء  0202 ديسمبر( 33المجمد) مجمة عموم الرياضة

- 212 - 

( وىي تقع ما ( وىي تقع ما ;>.5;>.5، ،   5.495.49-( ان قيم معاملات الالتواء انحصرت ما بين )( ان قيم معاملات الالتواء انحصرت ما بين )55ويتضح من جدول )ويتضح من جدول )
 (، وىذا يدل عمى اعتدالية التوزيع في المتغيرات الوصفية قيد البحث.(، وىذا يدل عمى اعتدالية التوزيع في المتغيرات الوصفية قيد البحث.66)±)±بين بين 

 الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث:
 جياز الرستاميتر( قياس الطول( 
 ميزان طبي( قياس الوزن( 
 تانيتا( قياس مكونات الجسم( 
 قياس ضغط الدم 
 قياس نسبة الكالسيوم 
  قياس الدىون الثلاثية 
 ة الجمكوز في الدمقياس نسب 

 إعداد البرنامج التدريبي:
يتضمن البرنامج التدريبي مجموعة من التدريبات الموجية لتثبيت وتحسين نسب 

 الخصائص البيوكيميائية وبعض مكونات الجسم لمسيدات منقطعي الطمث.

 (0جدول )
 (32)ن =    قيد البحث      البيوكيميائيةفى المتغيرات  دلالة الفروق

 المتغيرات

 بعدي قبلي

 قيمة ت
مستوي 
 الدلالة

قيمة 
2ايتا

 ±ع ־س ±ع ־س 

 0415 04033 *2424 10423 130467 17490 134470 الضغط الانقباضي

 0417 04021 *2445 7467 85483 12460 88493 الضغط الانبساطي

 0433 04001 **3479 31447 106400 35459 111400 الجلكوز في الدم

 0442 04000 **4459 43414 138427 62402 156463 الثلاثيةالدهون 

 0416 04026 *2435 39407 42463 34460 64472 الكالسيوم

 9:.95:.5( = ( = 5.545.54))        5.585.58( = ( = 5.585.58قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
 : : ( ما يمي( ما يمي55يتضح من جدول )يتضح من جدول )و و   ((5.545.54** دال عند مستوي )** دال عند مستوي ) ((5.585.58* دال عند مستوي )* دال عند مستوي )

قيــد قيــد   البيوكيميائيـةالبيوكيميائيـةالقبمـي والبعـدى فــى المتغيـرات القبمـي والبعـدى فــى المتغيـرات   نندالـة إحصــائياً بـين متوسـطي القياســييدالـة إحصــائياً بـين متوسـطي القياســييوجود فـروق وجود فـروق ــــ
( ممــا يــدل وجــود ( ممــا يــدل وجــود 5.755.75: :   5.485.48البحــث ولصــالح القيــاس البعــدى ، كمــا تراوحــت قــيم ايتــا مــا بــين )البحــث ولصــالح القيــاس البعــدى ، كمــا تراوحــت قــيم ايتــا مــا بــين )

 عينة البحث.عينة البحث.سيدات سيدات   لدىلدى  البيوكيميائيةالبيوكيميائيةتأثير ممحوظ لتمرينات التايبو عمى تحسين المتغيرات تأثير ممحوظ لتمرينات التايبو عمى تحسين المتغيرات 
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 (3) جدول
 (32)ن =        مكونات الجسمفى  دلالة الفروق 

 متوسط القياس البعدى متوسط القياس القبلي المتغيرات
 نسبة
 % التحسن

 %66.> 69.88 73.64 نسبة الدهون
 %>>.4 3;.;7 8;.:7 نسبة الماء

 %;:.9 98.>6 46.:6 نسبة العضلات
 %45.43 ;:.5 ;5.7 نسبة العظام

 ::  يمييمي( ما ( ما 66يتضح من جدول )يتضح من جدول )
التجريبيــــة فــــى مكونــــات الجســــم قيــــد البحــــث مــــا بــــين التجريبيــــة فــــى مكونــــات الجســــم قيــــد البحــــث مــــا بــــين المئويــــة لممجموعــــة المئويــــة لممجموعــــة التحســــن التحســــن نســــبة نســــبة ـــــ تراوحــــت ـــــ تراوحــــت 

، ممــا يـــدل عمــى إيجابيـــة تمرينـــات التــايبو فـــى تحســـين مكونــات الجســـم لـــدي ، ممــا يـــدل عمــى إيجابيـــة تمرينـــات التــايبو فـــى تحســـين مكونــات الجســـم لـــدي )%45.4345.43%% : % : >>.4>>.4))
   ..عينة البحثعينة البحث  سيداتسيدات

 مناقشة النتائج:
القبمــي والبعــدى القبمــي والبعــدى   ننالقياســييالقياســييوجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطي وجــود فــروق دالــة إحصــائياً بــين متوســطي ( ( 55يتضــح مــن جــدول )يتضــح مــن جــدول )

قيـــد البحـــث ولصـــالح القيـــاس البعـــدى ، كمـــا تراوحـــت قـــيم ايتـــا مـــا بـــين قيـــد البحـــث ولصـــالح القيـــاس البعـــدى ، كمـــا تراوحـــت قـــيم ايتـــا مـــا بـــين   البيوكيميائيـــةالبيوكيميائيـــةفـــى المتغيـــرات فـــى المتغيـــرات 
  البيوكيميائيةالبيوكيميائية( مما يدل وجود تأثير ممحوظ لتمرينات التايبو عمى تحسين المتغيرات ( مما يدل وجود تأثير ممحوظ لتمرينات التايبو عمى تحسين المتغيرات 5.755.75: :   5.485.48))

 عينة البحث.عينة البحث.سيدات سيدات   لدىلدى
أن لدراسة مكونات الجسم أىمية كبيرة  (0222) سامي "عبدالسلام عبدالمطيف"ويذكر 

وبالغة في الوقت الحالي، حيث ان الاتجاه الحديث لمباحثين في الوقت الحالي ىو محاولة معرفة 
تأثير ممارسة الانشطة الرياضية عمى جسم الانسان عن طريق دراسة مكونات الجسم وليس فقط 

الجسم تعطي صورة اكثر تحديد ا وعمق ا  عن طريق الشكل الخارجي، وذلك لأن دراسة مكونات
 لمحكم عمى العمميات الوظيفية والمورفولوجية التي تتم في جسم الانسان.

الى ( التي تيدف 0225) Shannon M. Duffدراسة شانون داف ويتفق ذلك مع 
تحديد ما اذا كان النشاط البدني لو تأثير عمى تخفيض أعراض انقطاع الطمث )اليبات الساخنة، 
الأرق، تنميل الأصابع، التعب، الصداع، الأعراض النفسية، أعراض الجياز التناسمي، الأعراض 

، كما أظيرت الدراسة ان أي تأثير غير مباشر من النشاط البدني عمى اعراض سن الجسدية(
اليأس ىو عمى الأرجح من خلال تغيير تكوين الجسم. فالمرأة ذات نسبة أقل من دىون الجسم 

 عرضة لزيادة الوزن والتعب.تكون اقل 
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التجريبيـة فـى مكونـات التجريبيـة فـى مكونـات المئويـة لممجموعـة المئويـة لممجموعـة التحسن التحسن نسبة نسبة تراوحت تراوحت انو انو ( ( 66يتضح من جدول )يتضح من جدول )و و 
، مما يدل عمى إيجابية تمرينات التايبو فى تحسين ، مما يدل عمى إيجابية تمرينات التايبو فى تحسين )%%45.4345.43% : % : >>.4>>.4))الجسم قيد البحث ما بين الجسم قيد البحث ما بين 

   ..عينة البحثعينة البحث  سيداتسيدات  لدىلدىمكونات الجسم مكونات الجسم 
ان ممارســـة النشـــاط الرياضـــي ان ممارســـة النشـــاط الرياضـــي   ((02220222الصةةةادق سةةةكينة" )الصةةةادق سةةةكينة" )دراسةةةة "آمةةةال دراسةةةة "آمةةةال ويتفـــق ذلـــك مـــع ويتفـــق ذلـــك مـــع 

المنــتظم ليــا تأثيرىــا الإيجــابي فــي متغيــرات البحــث )مكونــات تركيــب الجســم وكثافــة العظــام ونســب المنــتظم ليــا تأثيرىــا الإيجــابي فــي متغيــرات البحــث )مكونــات تركيــب الجســم وكثافــة العظــام ونســب 
الكالسيوم والفسفور( حيث اشارت بذلك الفروق الدالة احصـائيا لصـالح الممارسـات لمنشـاط الرياضـي الكالسيوم والفسفور( حيث اشارت بذلك الفروق الدالة احصـائيا لصـالح الممارسـات لمنشـاط الرياضـي 

 عن غير الممارسات في ىذه المتغيرات.عن غير الممارسات في ىذه المتغيرات.
 ستنتاجات:ستنتاجات:الاالا

 تدريبات التايبو ليا تأثير إيجابي عمى صحة السيدات منقطعي الطمث. .4
تدريبات التايبو ليا تأثير إيجابي عمى بعض الخصائص البيوكميائية قيد البحث لدى  .5

 السيدات منقطعي الطمث.
تدريبات التايبو ليا تأثير إيجابي عمى بعض مكونات الجسم لدى السيدات منقطعي  .6

 الطمث.
 .الطمث  انقطاع تدريبات التايبو ليا تأثير إيجابي عمى التخفيف من أعراض .7

 التوصيات:
ضرورة ممارسة تدريبات التايبو لمسيدات عامة ولمسيدات بعد انقطاع الطمث خاصة لما  .4

 ليا من تأثيرات إيجابية عديدة وتخفيف اعرض انقطاع الطمث.
 نة حتي يمكن تعميم النتائج.ضرورة تناول مشكلة البحث ولكن بأعداد أكبر للعي .2
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تأثير تمرينات التايبو على بعض الخصائص البيوكيميائية لدى الديدات 

 منقطعي الطمث
 1الدويفي ناصر مصطفى |أ.د

 2عبدالرحمن منصور عبدالجابر |أ.م.د
 3دالي علي عبدالله عيد |م 

 
 بعض عمى تأثيرىا عمى لمتعرف التايبو تدريبات برنامج تصميم الى البحث ييدف

 نسبة، الثلاثية الدىون الدم، ضغط)  مثل الطمث منقطعي لمسيدات البيوكميائية الخصائص
، وذلك لدى عينة من بعض السيدات منقطعي (الجسم في الكالسيوم نسبة، الدم في الجمكوز

ريبي عمى سنة(. وقد استخدمت الباحثة المنيج التج 22 – 22الطمث في المرحمة العمرية من )
( سيدة. لدراسة بعض المتغيرات البيوكميائية مثل ضغط الدم الانقباضي 32عينة قواميا )

والانبساطي ونسبة الجمكوز في الدم ونسبة الكالسيوم والدىون الثلاثية. بالإضافة الى مكونات 
د أظيرت النتائج تحسن واضح في المتغيرات الجسم )الدىون، العظام، العضلات، الماء(. وق

 البيوكميائية لصالح القياس البعدي لعينة البحث والتي قامت بتنفيذ البرنامج التدريبي.
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Summary 

 
The research aims to design a Tae-Bo training program to identify its 

effect on some biochemical characteristics of menopausal women such as 

(blood pressure, triglycerides, blood glucose levels, and calcium levels in 

the body), in a sample of some menopausal women in the age group of 

(78-88) years old. The researcher used the experimental method on a 

sample of (65) women. To study some biochemical variables such as 

systolic and diastolic blood pressure, blood glucose, calcium and 

triglyceride levels. In addition to body components (fat, bones, muscles, 

and water). The results showed a clear improvement in the biochemical 

variables in favor of the telemetry of the research sample that carried out 

the training program. 
 


