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 والتوصيات الاستنتاجات- ه

 الإستنتاجات-١-٥
 ، البحث عينة حدود وفى ، وتساؤلاته البحث أهداف ضوء فى
 إلى التوصل للباحثة أمكن ، المستخدمة الإحصائية والمعالجة وبالتحليل
: التاليه الإستنتاجات

 الوقوع أثناء الدم فى الإستراديول هرمون تركيز معدل يزداد-
 الممارسة أهمية على يؤكد مما البدنى المجهود تأثير تحت

 حيث متكررة تدريبية جرعات من تتضمنه بما المستمرة الرياضية
 المدى على العظام أيض لنجاح أمثل بشكل المناخ تهيئة تتم

. الطويل

 تأثير تحت الوقوع أثناء الباراثيرويد هرمون تركيز معدل ­يزداد
 المستمرة الرياضية الممارسة أهمية على يؤكد مما البدنى المجهود

 المناخ تهيئة تتم حيث متكررة تدريبية جرعات من تتضمنه بما
. الطويل المدى على العظام أيض لنجاح أمثل بشكل

 الممارسات لمجموعة الدم فى الكالسيوم تركيز معدل ­إنخفاض
 التأثير على يؤكد مما ، المجهود بعد الممارسات بغير مقارنة

 الكالسيوم إستخدام على المنتظمة الرياضية للممارسة الإيجابى
 العظام أيض عملية فى البدنى المجهود تأثير تحت أفضل بشكل

 للممارسات.

 الممارسات لمجموعة الدم فى الفوسفات تركيز معدل ­إنخفاض
 التأثير على يؤكد مما ، المجهود بعد الممارسات بغير مقارنة

 الفوسفات إستخام على المنتظمة الرياضية للممارسة الإيجابى
 العظام أيض عملية فى البدنى المجهود تأثير تحت أفضل بشكل

 للممارسات.

 نتيجة الدم فى القاعدى الفوسفاتيز إنزيم تركيز معدل ­زيادة
 بغير مقارنة للممارسات الراحة وقت فى الطويلة الممارسة
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 معه يزيد العظام لأيض أفضل مناخ يعطى مما الممارسات
. فيها والفوسفات الكالسيوم أملاح ترسيب

 لغير الدم فى القاعدى الفوسفاتيز إنزيم تركيز معدل زيادة-
 تأثير على يؤكد مما المجهود بقبل مقارنة المجهود بعد الممارسات

. الإنزيم نسبة زيادة على البدنى المجهود

 مقارنة الممارسات لغير الدم فى القاعدى الفوسفاتيز إنزيم ­زيادة
 البدنية الضغوط زيادة أن على يدل مما المجهود بعد بالممارسات

 إحتياجات حسب الإنزيم ذلك إفراز معدل فى زيادة إلى تؤدى
. العظام لأيض صالح مناخ تهيئة يضمن بما الجسم

 بغير مقارنة الممارسات لمجموعة العظام وكثافة كتلة ­زيادة
 فى المنتظمة الرياضية الممارسة دور على يؤكد مما الممارسات

. العظام لأيض أفضل مناخ تهيئة

 التوصيات-٢-٥
 عينة ضوء وفى الدراسة عنها أسفرت التى النتائج ضوء فى

: بمايلى الباحثة توصى البحث
 لهرمون الفعلى الدور على للوقوف الدراسات من المزيد إجراء

 العلمى للتفسير وصولا العظام ووقاية بناء عملية فى الإستراديول
 الدور. لهذا الأمل

 العظام هشاشة إنتشار من الإحصاءات إليه أشارت ما ضوء ­فى
 ا{ستراديول هرمون وجود من بالرغم السن صغيرات بين

 الأخرى المتغيرات فى بالبحث الباحثة توصى بيولوجى كمظهر
. العظام هشاشة فى تتسبب أن يمكن التى

 للفتيات المبكرة السن ومنذ المستمرة الرياضية الممارسة ­ضرورة
. العظام أيض فى الإيجابى تأثيره من له لما يومى حركى كنمط
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 من إيجابى تاثير من له لما المتوسطة المسافات جرى ممارسة-
 وضغوط مقاومات من يتضمن وبما الطويلة الممارسة خلال

. وكثافتها العظام أيض عملية فى إيجابيا تأثيرا وأظهرت

 فى البحث شأنها من التى الدراسات من بالمزيد التوجه ضرورة-
 خاصة وبصفة المبكرة السنية للمراحل ووقايتها العظام بناء

 للفتيات.

 الرياضية الممارسة تأثير مدى على للوقوف تتبعية دراسة ­إجراء
. مختلفة سنية مراحل فى للسيدات العظام وكثافة أيض على

 المرحلة تلك تتناول التى والأبحاث الدراسات من المزيد إجراء-
 مختلفة. رياضية أنشطة وبإستخدام السنية

 التنبؤ فى الآدمى الوراثة ومجال البيولوجية التقنية ­إستخدام
 فى التطور مع تسايرا مبكر سن فى العظام هشاشة بحالات

. الوراثى الجينى الإتجاه

 فى البحث شأنها من التى الدراسات من بالمزيد التوجه ­ضرورة
. العظام هشاشة مرضى على الرياضى النشاط تأثير



 والأجنبية العربية المراجع

 العربية المراجع: أولا
 الأجنبية المراجع: ثانيا
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 المراجع
 العربية المراجع

 للشباب الأعلى المجلس ، والتغذية الصحة: عبدالفتاح -أبوالعلا١
 ا«

 الفكر دار ، القادة لإعداد المركزية الإدارة ، والرياضة
.١٩٩٨ ، القاهرة ، العربى

 الفكر ،دار طا الرياضة، بيولوجيا:
٠١٩٨٢ ، القاهرة العربى،

٢

 فسيولوجيا: حسانين صبحى محمد ، عبدالفثاح -أبوالعلا٣
 الفكر دار ، طا ، والتقويم القياس وطرق ومورفولوجيا

 ا.٩٩٧ القاهرة، ، العربى

 على واللاهوائية الهوائية القدرة تطوير تأثير: عبدالعظيم -إلهام٤
 غير ماجستير رسالة ، للكبد الوظيفية الإستجابات بعض

 جامعة ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة
٠١٩٩٥ الزقازيق،

 اللياقة لتنمية مقترح تدريبى برنامج تأثير: محمد رياض -أمل٥
 أمينيز التراس أنزيمى تركيز على الخاصة البدنية

 ومستوىL.PH الدم فى للهيدروجين النازع والإنزيم
 منشورة، غير دكتوراة رسالة ، الجمباز لناشئات الأداء
١٩٩٥ القاهرة، ، حلوان جامعة ، الرياضية التربية كلية

 الهيئة العصرية، للمرأة الصحية الموسوعة: الحسينى -أيمن٦
.٢٠٠٢ ، القاهرة ، للكتاب العامة المصرية

 الفكر دار الرياضى، التدريب ونظريات أسس: أحمد -بسطويسى٧
.1٩٩٩ ، القاهرة ، العربى
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 تعليم ، الميدان ومسابقات المضمار سباقات: أحمد -بسطويسى٨
 الار» ، العربى ار دار ، تثريب،ضا= تقيو
 ا

 الفكر دار ، الرياضة فسيولوجيا: سلامة إبراهيم الدين بهاء-٩
 ا--

٠١٩٩٤ ، القاهرة ،١ ط ، العربى

 البدنى، والأداء الرياضة فسيولوجيا: سلامة إبراهيم الدين ا-بهاء٠
.٢٠٠٠ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ،٢ ط

 الحيوية والكيميائية البيولوجية التقنية: حشمت أحمد حسين
 ، للجامعات النشر دار ، الرياضة مجال فى وتطبيقاتها

.١٩٩٩ ، القاهرة

 إ-١

 الشروق دار ، ا{تسان جسم تشريع: فريحات عبدالكريم حكمت-١٢
٠١٩٩٥ ، الأردن عمان ، والتوزيع للنشر

 وبعض العظام كثافة فى مقارنة دراسة: عبدالرحمن رشاد رضا-١٣
 الممارسات وغير الممارسات بين المرتبطة المتغيرات

 رسالة ، اليأس سن مابعد مرحلة فى الرياضى للنشاط
 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة

.١٩٩٨ ، الزقازيق جامعة

 على تدريبى برناسج تأثير: عبدالنبى أحمد السيد سعاد ا-٤
 مكونات وبعض والأستروجين الكالسيتونين هرمونات

 رسالة ، سنة -ه٤٥ من للسيدات العظام وكثافة
 ، للبنات الرياضية التربية كلية ، منشورة غير دكتوراة

.٢٠٠٢ بورسعيد، جامعة

٨٠ الأهرام جريدة للصحة، ميدة الرياضة إ, {إ ميان ا-٥
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 المعادى، مطبعة ، البيولوجى ومبادئ الرياضة: كمالح% سعد-١٦

 الهوائية التمرينات تأثير: بركات شادية طه كمال سعد
 البلازما فى الأنوثة هرمونات تركيز على واللاهوائية

 منشور بحث ، المختلفة الشهرية الدورة مراحل أثناء
 العدد ،1٠ المجلد ، والعلاج الحيوية الكيمياء علوم بمجلة
٠١٩٩٤ ، الثالث

 الهرمونية الإستجابة: النصر سيف عزيزة ، طه كمال سعد
 التحميلية الأنشطة ممارسات لدى البدنى للمجهود للمبيض
 ، المصرية الفسيولوجية العلوم مجلة ، تحميلية والغير

•٠١٩٩٣ ، الثانى العدد ،1٣ المجلد

 إستجابة على الهوائية للتمرينات برنامج تأثير: موسى سيد سلوى
 ، بالزقازيق بنات الرياضية التربية كلية لطالبات الكلى

 ، الزقازيق جامعة ، منشورة غير ماجستير

-١٧

-١٨

-١٩

 الميدان لمسابقات العلمي التحليل: حسن على سليمان-٢٠
.١٩٨٣ ، القاهرة ، المعارف دار والمضمار،
 د

 الجمعية ، خطر فى المصريين عظام: حسن عباس طارق-٢١
 جريدة ، القاهرة جامعة ، الأسنان لجراحى المصرية

.٢٠٠٢ ، مارس ، الأهرام

 النظرية بين والتكامل الرياضي التدريب: عبدالبصير عادل-٢٢
.7٩٩٩ القاهرة، ، للنشر الكتاب مركز ، والتطبيق

 دار الإنسان(، )بيولوجيا الأنسان حياة علم: زيتون عايش-٢٣
٠١٩٩٤ ، القاهرة ، والتوزيع للنشر الشروق
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 اللياقة: شحائه إبراهيم محمد ، الرملى عبدالفتاح عباس-٢٤
 ن

٠١٩٩١ القاهرة، ، العربى الفكر دار والصحة،
،

 والسلبية، الإيجابية والآثار المتبادلة العلاقة: الدنشارى عزالدين-٢٥
 ا9

٠١٩٩١ ، القاهرة ، للنشر المريخ دار

 العربى، الفكر دار داء، لكل دواء الرياضية بدوى: عصام-٢٦
.١٩٩٨ القاهرة،

 مجلة ، العظام ترقق من الوقاية: بدوى سمير ، حسينى عمر-٢٧
.٢٠٠٣ ، إبريل ،٦٨٩ عدد ، الدنيا نصف

 الفكر دار والتطبيق، النظرية بين القوي العاب: الجبالى عويس-٢٨
٠١٩٩٤ ، القاهرة ، العربى

 الكبار، المرضي في العظام أيض: أبوسريع فرغلى كريمة-٢٩
 العينى، القصر طب كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة
.١٩٩٥ ، القاهرة جامعة

١٩ المجلد ، العلوم مجلة ، الهرمة العظام ترميم: روزن كلفيرد-٣٠
.٢٠٠٣ أكتوبر ، العاشر -العدد

 مركز ، للرياضيين التغذية: وآخرون إسماعيل عبدالحميد كمال-٣١
٠١٩٩٥ ، القاهرة ، للنشر الكتاب

 تركيز على الشدة مرتفع بدنى مجهود تاثير: صوان حامد ليلى
 أثناء الدم بلازما فى والبروجسترون الأستروجين هرمون

 وفنون علوم مجلة ، المختلفة الشهرية الدورة مراحل
٠١٩٩٤ الثالث، العدد ، السادس المجلد ، الرياضة

-٣٢
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 البدنية اللياقة برامج: فاروز السيد صباح ، شحاته إبراهيم محمد-٣٣
 ، بالأسكندرية المعارف منشاة ، للجميع والإيضية

 او«

 ، البدنه، والجهد الأعضاء وظائف علم: سعدالدين سمير محمد-٣٤
٠١٩٩٧ ، المعارف منشأة ،2 ط

 الأهرام مركز والهرمونات، الصماء :الغدد شعراوى محمد-٣٥
٠٢٠٠١ ، القاهرة ، والنشر للترجمة

 ، والمرضي الصحة في الرياضي الطب: رشدى عادل محمد-٣٦
.7٩٩٧ الأسكندريةً، ، المعارف منشأة

 س المركز ، الأربعين سن بعد ونشاطك حيويتك: قرنى محمد-٣٧

٢٠٠٠٠ والتوزيع، للنشر العربى

 مركز ، والرياضة والصحة التغذية: الحماحمى محمد محمد-٣٨
-٠ ن

٠٢٠٠٠ ، القاهرة ، للنشر الكتاب

• البد الجهد قياس طرق: رضوان الدين نصر محمد-٣٩
.١٩٩٨ ، القاهرة ، ط ، للنشر الكتاب مركز الرياضة،

 ، العظام بشاشة مصابات مصر نساء خمس: قناوى محمود-٤٠
.٦٧٥٤٢٠٠٣ عدد ، الدنيا نصف مجلة

 الرشاقة علي وتأثيرها الفيتامينات أسرار: كمينجز ناتالى-٤١
 الدار ، والبرمجة التعريب ترجمة ، والجمال والصحة

.٢٠٠٢ ، القاهرة ، للعلوم العربية

 المعارف، منشأة والأمان، الصحية التربية: رشاد محمد نادية-٤٢
٠١٩٩٢ ، الأسكندرية
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 ، اليوم أخبار دار ، مريض وأنت تأكل ماذا: حامد نهاد نادية-٤٣
.٢٠٠٠ ، يوليو ،٢٢٠ عدد

 المعارف، منشأة ، الهوائية الأنشطة: عبدالرحمن أحمد نعمات-٤٤
.٢٠٠٠ ، القاهرة ،1 ط

 المعارف، دار ، الإنسان وصحة التغذية: أبوالعلا محمد واصل-٤٥
 ص

.١٩٩١ ، القاهرة

 دار الطبى، اليوم كتاب العمر، رياضة المشي: رياض وجدى-٤٦
.٠٢٥٢٢٠٠٤ عدد ، اليوم أخبار

 الكيمياء الأول، ،الجزء الحيوية الكيمياء أسس: يوفليبوفيتش-٤٧
 ، عبدالعال معوض حسن ترجمة ، الأستاتيكية الحيوية

٠١٩٨٥ ، موسكو ، والنشر للطباعة مير دار
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