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 المقدمة ومشكلة البحث :
من الضغوط النفسية حيث يقع علي عاتقها الكثير من    تتعرض المرأة في العصر الحالي للكثير  

داخل ،    المهام  والنفسية  الجسمية  الناحية  من  عليها  سلبيا  تأثيرا  ذلك  عن  وينتج  وخارجه  المنزل 
المتقدمة المراحل  في  ذلك  وخاصة  ويظهر   ، العمر  الفسيولوجية   من  التغيرات  بعض  في  واضحا 

الدورة الشهرية حيث يكون لتلك   انقطاعالأولي بعد    والبيولوجية التي تطرأ علي المرأة في السنوات 
بالمرض   الإصابة  خطر  ويرتفع   ، النساء  وخاصة  الجميع  بين  شائعة  له  التغييرات  مردود  ويكون 

، بالإضافة إلي أن البعض  للاكتئاب رضه  وتوتر وتكون ع  نفسي واضح يجعلها تكون في حالة قلق
لبعض  ويتعرض  غير راض عن شكل جسمه  ،    الاضطرابات   يكون  قلقه  من  تزيد  التي  الجسمية 

شكل الجسم وذلك بممارسة   ولذلك تبحث المرأة عن متنفس لتوفر لذاتها قدرا من السعادة ولتحسين
   .بعض الأنشطة الرياضية

      ( دحماني  نعيمة  تشير  الفترة  60)(2011حيث  في  انتشرت  التي  العصر  أمراض  من   :)
تعبير   الدقيقة وهو  تركيبة  العظم ونظم  بنية  العظام ، و هو مرض يصيب  الأخيرة ومنها هشاشة 
العضوية(   وغير  العضوية  العظم  )كمية  العظام  كثافة  في  واضح  طبيعي  غير  نقص  علي  يطلق 

 تأثير برنامج تمرينات بدنية على هشاشة العظام" 
 عام 55: 50لدى السيدات من سن 

 فاروق السيد عبد الوهابد/ أ.
   بكلية التربية الرياضية ـ جامعة المنيا  قسم علوم الصحة الرياضيةأستاذ فسيولوجيا الرياضة المتفرغ 

 محسن إبراهيم أحمدد/ أ.
 بكلية التربية الرياضية ـ جامعة المنيا   قسم علوم الصحة الرياضية ورئيسأستاذ فسيولوجيا الرياضة 

  ربيع محمود علي أسماء / ةالباحث
 بكلية التربية الرياضية ـ جامعة المنيا  علوم الصحة الرياضية   بقسم  هباحث
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ن الأسباب الرئيسية لإصابتهن بهشاشة انخفاض هرمون الأستروجين لدى النساء يعد موذلك نتيجة  
الطمث.    العظام لانقطاع  المليء المرافق  الإسفنج  قطعة  تشبه  الطبيعية  الحالة  في  فالعظام 

بالمسامات ، وفي حالة الإصابة بهشاشة العظام يقل عدد المسامات ويكبر وتصبح العظام أكثر  
، والعظام الأكثر عرضة للكسر  هشاشة وتفقد صلابتها مما يؤدي إلي ضعف الهيكل العظمي ككل  

  ، مباشرة  الرسغ  ، عادة فوق  الساعد   ، الفخذ  العظام هي عظام  بهشاشة  المصابين  المرضي  في 
 العمود الفقري .  

هشاشة العظام على أنها "نقص كثافة العظام " وهي ( :18( )2004)وتعرف جوان جوميز        
هيكل نشاط م  یمرض  فالعظام كنسيج حيوي في حالة  فإن  عام  بناء وعليه  وا عادة  ستمر من هدم 

إلى  يؤدى  العظمى مما  النسيج  البناء في  الهدم عن معدل  أزدياد معدل  تنتج من  العظام  هشاشة 
ل وا  العظمى  للنسيج  الداخلي  التركيب  كثافة   احتمالإزدياد    ىتدهور  أن  المعروف  ومن   ، الكسور 

أثناء فترة المراهقة والشباب بحوالى من    العظام تزداد في مرحلة الطفولة وتبلغ ذروتها في الجنسين
حتى    ۳  -  ۲ ثبات  مرحلة  تبدأ  ثم   ، للعظام  الطولى  النمو  توقف  بعد  وفي    30سنوات   ، سنة 

ي السيدات  العمر لدى  المتقدمة في  البناء    زدادالمراحل  العظام عن معدل  والتأكل في  الهدم  معدل 
 . وينتج عن هذا الهشاشة لدى السيدات 

قول على لسان سيدنا زكريا عليه السلام بعدما كبر سنه ورق عظمه، قال سبحانه وتعالى ي و 
ن ِّي وَاشْتَعَلَ الرَّأْسُ شَيْبًا وَلَمْ أَكُن بِّدُعَائِّكَ رَب ِّ شَقِّيًّاقَالَ )   ( 4( )سورة مريم :    رَب ِّ إِّن ِّي وَهَنَ الْعَظْمُ مِّ

إلى ضعف ووهن العظام و إلى    إشارة  ،في هذه الآية إشارة إلى ضعف ووهن العظام مع تقدم السن
إشارة إلى العلاقة بين كبر السن وهشاشة أو    نقصان متانة وصلابة العظام مع تقدم السن. وهنالك
في الحقائق العلمية كيف تتأثر هشاشة العظام    وهن العظام وبين القدرة على الإنجاب , وقد رأينا

وكذالك نجد إشارة للبنية الأسفنجية    على حد سواء.  بنقص هرمون الاستروجين في الرجال والنساء
رَةً   }  التي نراها في العظام الهشة في قوله تعالى  ظَامًا نَخِّ . في هذه    (11  :  النازعات ){  أَئِّذَا كُنَّا عِّ

أو الفراغات في العظام الهشة والمتقدمة   بالمسامات   الآية إشارة إلى النخر أو التي يسميها العلماء
 ( 12، 2018: زيد قاسم غزاوى  .) في العمر
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، محمد قدري بكري، سهام (22)م(1999ويشير كلا من "خيرية السكري، محمد بريقع ) 
( الغمري"  الكبار، خاصة من  ( :51) (  م2011السيد  لدى  العظام هو خلل شائع  أن هشاشة  إلى 

من   عالية  احتمالات  وهناك  الشهرية،  الدورة  توقف  إلى  يعود  وهذا  الخمسين  سن  فوق  السيدات 
ل )أسفل  الكسور  القطنية  والفقرات  الظهر(  )منتصف  الصدرية  والفقرات  والضلوع  والرسغين  لوركين 

 الظهر( وقد يكون هناك فقد تدريجي في الطول وتوقف نمو القوام. 

( الرياضي  للطب  الأمريكية  الجمعية  توصيات  اتفقت  الكندية  1995وقد  الجمعية  مع   )
التمري 1996) ممارسة  على  المداومة  أهمية  بشأن  بهشاشة  (  للمصابات  وخاصة  الرياضية  نات 

العظام أو المحتمل أصابتهن كنوع من الوقاية نظرا لأن هذه التمرينات تعمل علي تقليل الألم وتقلل  
الحركة   ركائز  أهم  من  الإنسان  عظم  أن  وبما  عامة  بصفة  اللياقة  وتحسين  الكسور  مخاطر  من 

عظام منذ الأسبوع الثامن من حياة الجنين فإن  والاتزان ويكسبه الصلابة والقوة حيث يبدأ تخليق ال
الهيكل العظمي يعتبر هاما انتصاب الجسم ويعتبر بنكا حيويا يخزن الجسم فيه الكالسيوم والفسفور  
وكذلك   الدموية  الخلايا  لإنتاج  معملا  تعتبر  حية  أعضاء  هي  العظام  أن  وبما  مفيدة،  صورة  في 

 (.2018،11:لقويم )سلوى العيدروس مخزنا للمعادن فهي دعامة الجسم في شكله ا

"سمي من  كلًا  تشير  )ح كما  خليل  منعم"  (32)م(2015ة  زينب  كومبستون،  جولييت   ،
:19)م(2013) الرياضية  (  والتدريبات  التمارين  بواسطة  العظام  هشاشة  مرض  أعراض  علاج  أن 

ع القدرة  وتحسين  الألم  وتخفيف  العظام  هشاشة  على  للسيطرة  جداً  هام  مبكرة  الحركة، بصورة  لى 
والتمارين مفيدة للعظام، ولصحتنا بشكل عام، ويؤدي عدم الحركة الكاملة إلى خسارة العظام سريعاً،  

 ( 47: 3( )116: 8بينما يمكن لتمارين رفع الأثقال أن تزيد من الكتلة العظمية. )

سيج  ومن فوائد الرياضة على الجهاز العظمي أنها تساعد على تنشيط الدورة الدموية في الن
العظمي مما يؤدي إلى إمداد هذا النسيج بالعناصر المعدنية التي يحتاجها في بناءه وأيضا تعمل  
نخاع   إنتاج  يزداد  ولذلك  الحمراء  الدم  خلايا  ينتج  الذي  المصنع  وهو  العظام  نخاع  تنشيط  على 

الرياضة في   العظام من خلايا الدم الحمراء نتيجة ممارسة التمرينات الرياضية مما يشير إلى أهمية
التمرينات   ممارسة  وعدم  الحركة  قلة  أن  حيث  الأمراض  من  وحمايتها  العظام  صلابة  تحقيق 
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:    13الرياضية تعتبر من أهم العوامل التي تؤدي إلى حدوث أمراض العظام مثل هشاشة العظام )
24 .) 

وآخرون" "براكاش  فوق   :  Prakash et (79)(2007) ويذكر  الأشعة  مصباح  أن 
تأثير إيجابي في  البنفسجية   البنفسجية على غرار أشعة الشمس له  تنبعث منها الأشعة فوق  التي 

ذلك ما دفع الباحثون لتوجيه فكرهم نحو ربط    ،تكوين فيتامين )د( الذي يساعد على تكوين العظام
العلاج   مع  المرضية  للحالات  العظام  هشاشة  مرض  بظاهرة  الطبيعي  والعلاج  الرياضي  النشاط 

 . ك لوضع برنامج تمرينات تأهيلية تساعد على تحسين كثافة العظامالدوائي وذل

ناسا) فقد   وكالة   NASA -National Aeronautics and Space(1985لاحظت 
Administration    في الكشوفات التي يُجريها الأطباء لكل رائد فضاء يعود من رحلة في الفضاء

ظمية كذلك. ووفقًا لخبراء وكالة ناسا الفضائية،  الخارجي، انخفاضًا كبيرًا في الكتلة العضلية، والع
الذين يقضون عدة أشهر في مهمات فضائية، يُمكن أن يفقدوا في المتوسط ما   فإن رواد الفضاء 

 من كتلة العظم كل شهر. %2 –  1بين 

كما لاحظت وكالة ناسا أن رواد الفضاء فقدوا قدرا كبيرا من الكتلة العظميةة والعضةلية أثنةاء 
فةةةي الفضةةةاء، فاسةةةتخدمت ناسةةةا الترامبةةةولين علةةةى رواد الفضةةةاء عنةةةد عةةةودتهم مةةةن البعثةةةات وجةةةودهم 

 الفضائية فوجدت أنه يساعدهم على استعادة توازنهم واستعادة عضلاتهم وزيادة كثافة عظامهم

مةةن الةةركض وذلةةك  %68وأظهةةرت تلةةك الدراسةةات أن الارتةةداد علةةى الترامبةةولين أكثةةر فاعليةةة بنسةةبة  
وقةةد أجةةةرت وكالةةة ناسةةا بحثةةةا مكثفةةا للكشةةةف (https://abunawaf.com/291117 )دون إجهةةاد.

عةةن كيةةف يمكةةن للترامبةةولين إعةةداد رواد الفضةةاء بفاعليةةة لبيئةةة عملهةةم حيةةث أن انعةةدام الجاذبيةةة فةةي 
   الفضاء له عقبات تؤثر على رواد الفضاء حتى عندما يعودون إلى الأرض.

( إن اسةةتخدام الترامبةولين فةةي Bahman A alizadeh et all( 2016ويؤكةد بهمةان )
المنةةزل يةةوفر الوقةةت والأمةةان والتكلفةةة وذلةةك لتعةةويض عةةدم خةةروجهم حيةةث أن السةةيدات بعةةد مرحلةةة 
انقطاع الطمةث وفقةد هرمةون الأسةتروجين الحيةوي فةي ترسةيب الكالسةيوم داخةل العظةام عةن مثيلاتهةا 

تقدم العمر يزداد احتمالات حةدوث  مع %20-10لدى الرجال في نفس المرحلة العمرية بحوالي من 
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سنة تتعرض المرأة للإصابة بكسر بسبب  50كسر العظام الناتج عن الهشاشة ، ووجد في عمر ال 
 .     %13وأما النسبة ذاتها للرجال فهي حوالي  %40هشاشة العظام لباقي حياتها بنسبة 

ارين التةةي تمةةارس عليةةه الترامبةةولين وسةةيلة ممتةةازة لمكافحةةة مةةرض هشاشةةة العظةةام لأن التمةةو 
تكون بشكل رأسي ينتج عنهةا مقاومةة لقةوة الجاذبيةة الأرضةية ممةا يعطةي كةل عظةام الجسةم المقاومةة 
التي يحتاجها لزيادة كثافته وتقويته على عكس تمارين القفز علةى الأرض فةإن هةذه التمرينةات تكةون 

م ومشةاكل المفاصةل والظهةر. خيارا سيئا لكبار السن أو الأشخاص الةذين يعةانون مةن هشاشةة العظةا
(9-12) 

يمكةةةن أن يركةةةز برنةةةامج تمةةةرين الارتةةةداد علةةةى الترامبةةةولين علةةةى التمةةةارين الرياضةةةية ذات و   
الحركةةات البسةةةيطة اعتمةةةادا علةةى احتياجةةةات الشةةةخص المرتةةد، بحيةةةث تةةةؤدى هةةذه التمرينةةةات بطريقةةةة 

ق ثةم تةزداد تةدريجيا حتةى تصةل ( دقةائ5هادئة وليس بعنف وألا تزيد فترة ممارستها فةي البدايةة عةن )
 (10:11-116إلى نصف ساعة.  )

مةةةن خةةةلال عملهةةةا كأخصةةةائي لياقةةةة بدنيةةةة فةةةي  ( :54)(2015منةةةي محمةةةود قاسةةةم )وتؤكةةةد         
الطمةةةث  انقطةةةاعمستشةةةفى الجةةةلاء التعليمةةةي بقسةةةم الطةةةب الطبيعةةةي أن معظةةةم السةةةيدات فةةةي مرحلةةةة 

النظةةةام الةةةدوائي لايكفةةةي للوقايةةةة مةةةن أخطةةةار وقةةةد لاحظةةةت الباحثةةةة أن يصةةةابون بهشاشةةةة العظةةةام ، 
  .بهذا المرض  الإصابة

 ،(8),( 6),( 5),( 2)العلمية  الدراسات والمراجعمن  ةعلية الباحث ت ومن خلال ما اطلع        
إلى ضرورة الاهتمام بعلاج هشاشة العظام والتي لها اثر سلبي في   رت والتي أشا(  54( ، )11) 

  ى ممارسة حياتهم بشكل طبيعي حيث يؤكد العلماء أن العظام هي المحور المسنين قدرتهم عل فقدان
الأربطة    الأساسي لقوام الإنسان والنواة الأساسية التي تكسوها العضلات وتتصل ببعضها عن طريق

 .  رى أن أى تغيير يحدث في المكونات الأساسية لجسم الإنسانت  ةولذا فان الباحث

ي ازدياد معدلات الإصابة بهشاشة العظام لدي بعض السيدات ف  الدراسةتكمن مشكلة  حيث        
سواء علي المستويين المحلي والعالمي حيث أوضحت منظمة    -قيد البحث   –في المرحلة العمرية  

( العظام  بهشاشة  الإصابة  من  والوقاية  للعلاج  الأمريكية  ،والجمعية  العالمية  أن  2005الصحة   )
التعر  نسبة  في  ملحوظا  ارتفاعا  السيدات هناك  نسبة  بلغت  حيث  العظام  بهشاشة  للإصابة  ض 
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أنه توجد واحدة من أربع سيدات فوق الخمسون عاما مصابة  ، و   (%34المصابات بهذا المرض )
الإصابة،   هذه  لديهم  عاما  الخمسون  فوق  رجال  ثمانية  كل  من  فواحد  الرجال  أما  المرض،  بهذا 

ساندستروم   كثاف  (2018)ويشير  بين  ترابط  وجود  والقوة إلي  البدنية  التمرينات  وشدة  العظام  ة 
العضلية.كما أوضحت وزارة الصحة المصرية ارتفاع معدلات الإصابة لدي بعض السيدات وخاصة 

المرض   بهذا  المصابات  نسبة  بلغت  حيث  الطمث  انقطاع  للإصابة    %19بعد  المعرضات  من 
   .بهشاشة العظام

لباحثةةة علةةى الدراسةةات السةةابقة فةةإن الدراسةةة ومةةن خةةلال مةةا تةةم عرضةةه ومةةن خةةلال اطةةلاع ا        
الحالية وفي ضوء ما سةبق هةي محاولةة عمليةة تعزيةز أهميةة وضةع برنةامج تمرينةات بدنيةة باسةتخدام 

 الترامبولين لمعرفة تأثيرها على هشاشة العظام لدى السيدات.

 Aim of the Research أهداف الدراسة :
 رينات بدنية باستخدام الترامبولين والتعرف على: لتصميم برنامج تم الدراسة الحالية هدف ت
 .الفخذ  على كثافة عظام تدريبات الترامبولينتأثير  – 1
 .العمود الفقري  تأثير تدريبات الترامبولين على قوة عظام – 2

 أهمية الدراسة : -
 : تستمد الدراسة الحالية أهميتها في تناولها لموضوع

 .  مقننة كوسيلة علاجية ووقائية لحالات هشاشة العظامالتعرف على تأثير التمرينات ال -
 .  كوسيلة علاجية ووقائية لحالات هشاشة العظام العلاج الدوائيالتعرف على تأثير  -
التعرف علي الفروق بين تأثير التمرينات باستخدام الترومبلين والعلاج الدوائي في علاج هشاشة    -

 العظام  

 Hypothesis : فروض الدراسة -
لأفراد ت  –  1 والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  وجد 

 المجموعة الضابطة فى هشاشة العظام قيد البحث ولصالح القياس البعدي .
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لأفراد  –2  والبعدي  القبلي  القياسين  درجات  متوسطي  بين  إحصائية  دلالة  ذات  فروق  توجد 
 م قيد البحث ولصالح القياس البعدي .المجموعة التجريبية فى هشاشة العظا

المجموعتين    -3 البعديين لأفراد  القياسين  بين متوسطى درجات  دلالة إحصائية  ذات  توجد فروق 
 الضابطة والتجريبية فى هشاشة العظام قيد البحث ولصالح المجموعة التجريبية . 

  :   الدراسةالمصطلحات المستخدمة في 
 الترومبلين :

ة مكوّن من نسيج مشدود على إطار صلب. ويُسمَّى النسيج حصير الوثب أو  هو اسم آلة رياضي 
أداة أوالمنطّة  الترامبولين  ويُعدّ  الليونة.  شديدة  مطاطية  خامة  من  يتكوّن  وهو  الترامبولين.   سرير 

الرِّياضة لممارسة  وتُستخدم  آيوا    ترفيهيّة  جامعة  في  مرّة  لأوّل  الحديث  الترامبولين  إنشاء  تمّ  فقد 
.  م1934مريكية في عام الأ  

 Osteoporosisشاشة العظام: ه
في معناها العملي وهي لا تعبر عن تغيير    )  Bone Density  ) "هو نقص كثافة العظام  

يتبدل مع حدوث الهشاشة ولكنها تعبر عن نقص في كم    في شكل العظام التشريحي الذي لا
مرضيا في  ت  ا لا تشكل تغيرا ". وبمعني آخر: أنه  Bone Densityالكتلة المكونة للعظام  

مكونات العظام السليمة ولكنها أقل من الكم الطبيعي لها مما يزيد من تعرض العظام للكسور 
الطبيعية   عند حدوث أقل تصادم خلافا السيد الأمين، أحمد علي حسن    " .)   للعظام  محمد 

:2009 ) 
 (  DEXAهشاشة العظام ) تشخيص جهاز -

دقيقة ونسبة الأشعة ضئيلة   15كرا ولا يستغرف الفحص أكثر من جهاز تشخيص هشاشة العظام مب
التأم    1/ 20جدا لا تتعدي   لتحديد مدي  العظام  بتحليل كثافة  العادية ويقوم أيضا  من أشعة أكس 

 ( 24،  2013: ندوة عبد الله الدرابسه  العظام بالمفصل الصناعي .)
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 الدراسات السابقة :  
 أولا: الدراسات العربية :

فعاليةةةة برنةةةامج تمرينةةةات البةةةيلاتس علةةةى كثافةةةة العظةةةام وبعةةةض ( : 2019)حـــي محمـــد نـــدا فت -1
شةةفت الدراسةةة عةةن فاعليةةة برنةةامج تمرينةةات  ، المتغيةةرات الفسةةيولوجية لةةدى السةةيدات بعةةد سةةن اليةةأس

البةةةةيلاتس علةةةةى كثافةةةةة العظةةةةام وبعةةةةض المتغيةةةةرات الفسةةةةيولوجية لةةةةدى السةةةةيدات بعةةةةد سةةةةن اليةةةةأس. 
لقيةةاس كثافةةة  Osceosysالمةةنهج التجريبةةي. وتمثلةةت أدوات الدراسةةة فةةي جهةةاز واسةةتخدمت الدراسةةة 

العظةةام، وجهةةاز الأرجوسةةبيرومتير لقيةةاس كفةةاءة الجهةةاز الةةدوري التنفسةةي، وجهةةاز تريةةد ميةةل، وجهةةاز 
( 10الرسةةتاميتر لقيةةاس الطةةول، وميةةزان طبةةي لقيةةاس الةةوزن، وتةةم تطبةةيقهم علةةى عينةةة مكونةةه مةةن )

ممارسةةات والمشةةتركات فةةي مشةةروع الةةرواد التةةابع لإسةةتاد طنطةةا الرياضةةي مةةن سةةيدات مةةن السةةيدات ال
سنة(. وأكدت نتائج الدراسة علةى فاعليةة تمرينةات البةيلاتس فةي تحسةين متغيةرات كثافةة  55  –  50)

العظام والمتغيرات الفسيولوجية لدي المجموعة التجريبية، ووجود فروق دالةة إحصةائيا بةين القياسةيين 
( كما تراوحت قيمة نسةب معةدل التحسةن مةا بةين Z-Scoreالبعدي باستثناء متغير )لصالح القياس  

(، ووجةةةود فةةةروق دالةةةة إحصةةةةائية بةةةين القياسةةةين لصةةةالح القيةةةاس البعةةةةدي %9.335إلةةةى  0.701%)
باستثناء متغيةر ضةغط الةدم الانقباضةي والانبسةاطي كمةا تراوحةت قيمةة نسةب معةدل التحسةن مةا بةين 

أوصةةت الدراسةةة بضةةرورة ممارسةةة تمرينةةات البةةيلاتس للسةةيدات بعةةةد (. و %25.196إلةةى  0.813%)
سةةن اليةةأس والمداومةةة عليهةةا والتةةي لهةةا تةةأثير إيجةةابي علةةى تحسةةين كثافةةة العظةةام والكفةةاءة الوظيفيةةة، 

 وضرورة التخطيط لبرامج البيلاتس كعلاج ووقاية للسيدات في المراحل العمرية المختلفة.

تأثير برنامج تأهيلي مع العلاج الدوائي والأشعة فوق ( :    2019)  دراسة عبدالله أحمد إبراهيم  -2
  ودراسة تصميم برنامج تأهيلي    ، تهدف هذه الدراسة إليالبنفسجية على المصابين بهشاشة العظام  

البنفسجية على المصابين بهشاشة العظام وذلك   تأثير استخدامه مع العلاج الدوائي والأشعة فوق 
على: التعرف  خلال  ومكوناتها.   1-من  العظام  كثافة  البيوكيميائية    المتغيرات بعض    2-مستوى 

ة في كثافة العظام.فروض البحث: توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين درجات متوسطات  ر المؤث
والبعدية القبلية  العظام    القياسات  كثافة  مستوى  في  التجريبيتين  والمجموعتين  الضابطة  للمجموعة 

متوسطات   ومكوناتها البحث.  ولصالح  قيد  الثلاث  للمجموعات  البعدية  الباحث    القياسات  استخدم 
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مجموعات  لثلاث  التجريبي  بالتصميم  مستعيناً  التجريبي  ضابطة )احداهما    المنهج    -مجموعة 
القياس  (  مجموعتين تجريبيتين يشتمل مجتمع البحث    مجتمع البحث (  البعدي  –القبلي  )وباستخدام 

( 18وبلغ حجم العينة )الدوائي    ن السيدات المستخدمات للعلاجالحالات المصابة بهشاشة العظام م
من   تتراوح علي  سنة،  (  65)  أعمارهن  التأثير  في  التأهيلي  البرنالمج  أهمية  إلي  الدراسة  وتوصلت 

 هشاشة العظام .

فاعليةة تةدريبات الأكةوا المائيةة علةى مسةتوى كثافةة العظةام   ( :2017سماء عبد الدايم محمـد )  -3
 يهةدف البحةث التعةرف علةي ، أملاح الدم لدى السيدات المصةابات بهشاشةة العظةام  وبعض مكونات 

عةةةن فاعليةةةة تةةةدريبات الأكةةةوا المائيةةةة علةةةى مسةةةتوي كثافةةةة العظةةةام وبعةةةض مكونةةةات أمةةةلاح الةةةدم لةةةدي 
السيدات المصابات بهشاشة العظام. واستخدم البحث المةنهج التجريبةي باسةتخدام التصةميم التجريبةي 

هما تجريبية والآخري ضابطة. وتمثلةت أدواتةه فةي جهةاز الرسةتاميتر لقيةاس الطةول، لمجموعتين إحدا 
وميةةزان طبةةي لقيةةاس الةةوزن، وجهةةاز قيةةاس ضةةغط الةةدم، وشةةريط قيةةاس، وجهةةاز فصةةل مكونةةات الةةدم، 
وجهاز التحليل الكيمةائي الفوسةفور والماغنسةيوم، واسةتمارات جمةع بيانةات لتسةجيل البيانةات الخاصةة 

ي تةم تطبيقهةا علةى عينةة مةن السةيدات المتةرددات لقيةاس هشاشةة العظةام علةى وحةدة بكل سةيدة، والتة
( مريضةة. وتنةاول 20العلاج الطبيعي بمستشفي الجلاء التعليمي بمحافظة القةاهرة، والبةالغ عةددهم )

البحةةث مفهةةوم كةةلًا مةةن هشاشةةة العظةةام، وتةةدريبات الأكةةوا المائيةةة. وأشةةار البحةةث إلةةى عةةدة نتةةائج مةةن 
وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القيةةاس القبليةةة والبعديةةة فةةي مسةةتوي كثافةةة أبرزهةةا، 

العظةةام لةةدي المصةةابات بهشاشةةة العظةةام. وأوصةةي البحةةث بضةةرورة تطبيةةق البرنةةامج المةةائي المقتةةرح 
باستخدام تدريبات الأكوا لما له ما تأثير إيجابي علةى المتغيةرات الفسةيولوجية ومسةتوي كثافةة العظةام 

 لدي المصابات بهشاشة العظام

تةأثير برنةامج تةأهيلي مةع العةلاج الةدوائي ( :  2017)  وأخـرون   دراسة سمير محمد أبـو شـاد   -4
والأشةةعة فةةوق البنفسةةجية علةةى المصةةابين بهشاشةةة العظةةام ، يهةةدف البحةةث الةةى الكشةةف عةةن تةةأثير 

بهشاشة العظام. واستخدم  برنامج تأهيلي مع العلاج الدوائي والأشعة فوق البنفسجية على المصابين
مةةن السةةيدات المصةةابات بهشاشةةة العظةةام  18البحةةث المةةنهج التجريبةةي. وتكونةةت عينةةة البحةةث مةةن 

والمسةةةتخدمات للعةةةلاج الةةةدوائي والمتةةةرددات علةةةى مستشةةةفى سةةةيئون العةةةام. ومستوصةةةف عيديةةةد بتةةةريم 
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يم برنةامج التمرينةات بمحافظة حضرموت بالجمهورية اليمنية. وتمثلت أدوات البحث فةي اسةتمارة لتقية
التأهيليةةةة والأشةةةعة فةةةوق بنفسةةةجية واسةةةتمارة لتحديةةةد أنةةةواع التمرينةةةات التةةةي لهةةةا علاقةةةة بمسةةةتوي كثافةةةة 

لقيةةةاس كثافةةةة العظةةةام. وجةةةاءت نتةةةائج البحةةةث مؤكةةةدة ان البرنةةةامج  sonost2000العظةةةام. وجهةةةاز
ت النتةائج الةى ان الاشةةعة التةأهيلي مةع العةلاج الةدوائي لةه تةأثير إيجةابي علةى كثافةة العظةام. وتوصةل

الفوق بنفسجية مع العلاج الدوائي له تأثير إيجابي على كثافة العظام. وأوصى البحث الاستفادة من 
البرنامج التأهيلي مع العلاج الدوائي وتطبيقه على السيدات المصةابات بهشاشةة العظةام فةي المرحلةة 

ضةةية الخاصةةة بةةالقوة لجميةةع عضةةلات ( سةةنة عةةن طريةةق ممارسةةة التةةدريبات الريا65 – 45السةةنية )
الجسةةم. وضةةرورة زيةةادة فتةةرة دوام البرنةةامج واسةةتمرارية تطبيقةةه لتحقيةةق فاعليةةة أكبةةر. والاهتمةةام عمةةل 
فحص طبي سنوي لقياس مستوى كثقافةة العظةام للسةيدات بعةد انقطةاع الطمةث. والاهتمةام بالأبحةاث 

 لتمرينات التأهيلية. التي تدرس زيادة كثافة العظام لدى السيدات باستخدام ا

 : الاجنبيةأولا: الدراسات  

ــل )   -1 ــوم أربـ ــميأ تـ بدراسةةةة بعنةةةوان راختبةةةار تةةةأثير    Smith Tommerubl(  2003دراســـة يسـ
الأنشةةةطة المائيةةةة علةةةى كثافةةةة العظةةةام ومةةةدي تحملهةةةا بعةةةد انقطةةةاع الطمةةةث وقةةةد اسةةةتخدم الباحةةةث المةةةنهج  

لأخةةر برنةةامج تمرينةةات أرضةةية وقةةد بلغةةت عينةةة  التجريبةةي مةةن خةةلال مجمةةوعتين أحةةدهما برنةةامج مةةائي وا 
( عينةةة متمةةاثلين فةةي السةةن ونسةةبة هرمةةون الاسةةتروجين ومسةةتوي كثافةةة العظةةام وقةةد أظهةةرت  15الدراسةةة ) 

نتةةائج الدراسةةة أن المجموعةةة التةةي تةةؤدي الأنشةةطة المائيةةة تةةؤدي نشةةاطا ملحوظةةا بالمقارنةةة مةةع المجموعةةة  
ة إلةةى وجةةود اختلافةةا بةةارزا فةةي معةةدل كثافةةة العظةةام للمجموعةةة  التةةي تمةةارس التمرينةةات الأرضةةية بالإضةةاف 

 المائية عن المجموعة الأرضية. 
فةي قيةاس    Xبدراسةة بعنةوان راسةتخدام أشةعة  Sand Storm (2000  )دراسـة يسـاندا سـتورم )  -2

  Xنسبة كثافة العظام وكفاءة نسيج البنةاء الجسةدي وقةد هةدفت الدراسةة إلةى البحةث فةي مةدي كفةاءة أشةعة  
(  38سةةتخدامها فةةي قيةةاس نسةةبة كثافةةة العظةةام ونسةةبة كفةةاءة البنيةةان الجسةةدي وقةةد بلغةةت عينةةة الدراسةةة ) لا 

( عام وقام بدراسة وفحةص قةدرة الجسةم علةى بنةاء واسةتعادة مجموعةة  81  -21سيدة تتراوح أعمارهم من ) 
ة  نسةةب   FMمحتةةوي المعةةدن فةةي الجسةةم    BMCكثافةةة المعةةدن فةةي الجسةةم ،   BMDمةةن المعةةادن كةةالآتي ) 

بالنسةبة لحجةم    % 99.1الدهون الزائدة وقد أسفرت نتةائج الدراسةة إلةى النسةب المئويةة لعناصةر الجسةم هةي  
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 -LM- FM- BMCقد زادت بنسبة أكبر مةن المتوقةع كمةا أن نتةائج الةةةة )   BMDالجسم أما بالنسبة للةة  
BMD  وقد تم تحديةدها بواسةطة أشةعة )X   ولكةن التغيةرات التةي    أمةا القياسةات الفرديةة لةم تكةن بةنفس الدقةة

تطرأ على الجسةم كلةه فيمةا يتعلةق بكفةاءة البنيةان الجسةدي تةم قياسةها بمنتهةي الدقةة وقةد اسةتنتجت الدراسةة  
 أثبتت نتيجة فعالة في الكشف عن العناصر المختلفة التي يحتويها الجسم البشري.   Xأن أشعة  

جراءات    :   الدراسة خطة وا 
 منهج البحأ : 

 : الدراسة منهج

 Experimental Method   The  التجريبي المنهج  الباحثة استخدمت طبيعة هذا البحث  نظرا ل

 اعتمدت  وقدضابطة( بأستخدام القياس) القبلي البعدي(  –التصميم التجريبي لمجموعتين ) تجريبية 

 .التصميم هذا على الباحثة
 : الدراسةمجالات 
  والةذي تتةراوح المصةابات بهشاشةة العظةام ( سةيدة مةن 12)عةدد أفةراد العينةة   المجال البشـر  :أولا :
 . ةسن 60 : 50من سن ن أعماره

 من السيدات المصابات بهشاشة العظام  عينة  : المكاني للدراسةالمجال ثانيا : 
 .  ينشهر  السيدات تصل مدة تطبيق البرنامج على ثالثاً : المجال الزماني للدراسة : 

 مجتمع وعينة الدراسة :  
:    50)  والتي تتراوح أعمارهم ما بين  من السيدات المصابات بهشاشة العظام    البحث تمثل مجتمع  

قام  ةسن   (60 وقد  عينة    ةالباحث  ت ،  اختيار    العمديةبالطريقة    البحث باختيار  خلال  )وحدة من 
 . سيدة ( 15)  همعدد الديكسا لقياس هشاشة العظام( بمركز الباسل للأشعة بمحافظة المنيا والبالغ  

 عينة الدراسة : 
 اختيارهمسنة وتم    60:    50  بين ما نأعماره  يتراوح واللاتي سيدة (15) عدد   الدراسة عينة بلغت 

 (بهشاشة العظام مسبقا تشخيصهم تمالمترددات علي أحد مراكز الأشعة والذين    من عمدية بطريقة

العظمية   الكتلة  )   Dexaبجهازمقياس  العظام من  كثافة  بنقص  ( في  2.5  -إلي  1-والمصابين 
شاشة عظام الفخذ وقوة عظام العمود الفقري ، مع ملاحظة عدم ممارسة السيدات في أي نشاط ه

. المطبق  البرنامج  بخلاف  أحدهم    خارجي  متساويتين  مجموعتين  إلي  البحث  عينة  تقسيم  وتم 
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الخاصة   الطبية  العقاقير  )تستخدم  ضابطة  والأخرى  التدريبي(  البرنامج  تنفذ   ( تجريبية  مجموعة 
ا )بهشاشة  مجموعة  كل  قوام  )6لعظام(  وعدد   ، سيدات  الاستطلاعية 3(  للدراسة  سيدات   )        

. البحث  قيد  المتغيرات  في  بينهم  والتكافؤ  التوزيع  اعتدالية  بإيجاد  الباحثة  قامت  يوضح  حيث  كما 
 ( .2،  1جدول ) 

 وتم مراعاة الشروط التالية في العينة : 
 جميع أفراد العينة من غير المدخنات . -

 .  يع أفراد العينة لا يتناولن الكافيين الموجود بالقهوة والنسكافيه والمياه الغازية جم -

 سنوات . 5انقطاع الدورة الشهرية لا تقل عن   -

 تم السماح لهم بممارسة الرياضة .   -

 عدم ممارسة افراد العينة لأي نشاط رياضي من قبل . -

 م الترامبولين( . عدم وجود مانع طبي يمنعهم من ممارسة الرياضة ) باستخدا -

 عدم تناول أي علاج دوائي لشاشة العظام )المجموعة التجريبية( . -
 فيأشتراكهم   منلخوفهن   البحث التجربيبة  نظرا عينة  اختيار في عالية  صعوبة الباحثة واجهت  وقد 

 ( سيدات من أفراد العينة6عدد )  اختيار الباحثة استطاعت  عديدة محاولات  وبعد  التدريبي البرنامج

 . للمجموعة التجربيبة 
 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً : 

بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث فى ضوء مقياس تشخيص هشاشة    ةالباحث  ت قام
 يوضح ذلك . (1) ، والجدولوالسن والطول والوزن    Dexa  –العظام 

 توزيع أفراد العينة توزيعاً إعتدالياً :

بحسةةاب اعتداليةةة توزيةةع أفةةراد عينةةة البحةةث الأساسةةية فةةى )معةةدلات النمةةو ،  قامةةت الباحثةةة
 ( يوضح ذلك .1الهشاشة العظمية( قيد البحث والجدول )
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 ( 2جدول )
  والهشاشة العظميةومعامل الالتواء لمعدلات النمو  المعياري المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف 

 (6=    2= ن  1حث التجريبية والضابطة )نالب  )للعمود الفقري ، الفخذ( لمجموعتي
 المتغيرات 

 
 

وحدة  
 القياس 

 ( 6المجموعة الضابطة )ن =  ( 6=  ن )المجموعة التجريبية 
المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعيار  
معامل  
 الالتواء 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعيار  
معامل  
 الالتواء 

 
معدلات  
 النمو 

 0.55 3.66 54.5 55.17 0.21 2.34 56.5 56.67 سنة السن 
 0.03- 4.03 162.78 162.74 0.57- 5.18 164.22 163.24 سم الطول 
 0.90- 9.97 72.5 69.50 0.50- 9.03 70.5 69.00 كجم الوزن 

الهشاشة  
 العظمية 

العمود  
 الفقر  

 0.31- 0.48 3.30 3.25 1.31- 0.31 3.35 3.22 درجة

 0.54 0.46 3.10 3.18 0.42 0.48 3.05 3.12 درجة الفخذ 

 ( ما يلى : 2يتضح من جدول ) 
تراوحةةةت قةةةيم معةةةاملات الالتةةةواء لمعةةةدلات النمةةةو )السةةةن ، الطةةةول ، الةةةوزن( وللهشاشةةةة العظميةةةة )للعمةةةود  

( ، بينمةةا تراوحةةت للمجموعةةة  1.31-:    0.42الفقةةري ، الفخةةذ( قيةةد البحةةث للمجموعةةة التجريبيةةة مةةا بةةين ) 
( مما يشير إلى اعتداليةة توزيةع أفةراد  3±( وجميعها تنحصر ما بين ) 0.90-:    0.55الضابطة ما بين ) 

 عينة البحث في تلك المتغيرات . 
 تكافؤ مجموعتي البحأ :

قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بين المجمةوعتين التجريبيةة والضةابطة فةى ضةوء المتغيةرات قيةد 
 ( يوضح ذلك .2البحث ، والجدول )

 ( 3جدول )
  وق بين متوسطي القياسين القبليين للمجموعتين التجريبية والضابطةدلالة الفر 

 ( 6=   2= ن  1ن) المتغيرات قيد البحث                    في                                  
 المتغيرات 

 
 

وحدة  
 القياس 

المجموعة التجريبية  
 ( 6= ن )

المجموعة الضابطة  
قيمة  ( 6)ن = 

 ع م ع م )ت(

 ت النمو معدلا
 0.85 3.66 55.17 2.34 56.67 سنة السن 
 0.19 4.03 162.74 5.18 163.24 سم الطول 
 0.09 9.97 69.50 9.03 69.00 كجم الوزن 

 0.14 0.48 3.25 0.31 3.22 درجة العمود الفقر   الهشاشة العظمية 
 0.25 3.10 3.18 3.05 3.12 درجة الفخذ 

 1.812=   0.05مستوى الدلالة  ( و 10)  عند درجة حرية ( الجدولية    ت قيمة ) 
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 ( ما يلى :  3يتضح من الجدول ) 
فةةروق غيةةر دالةةة إحصةةائياً بةةين متوسةةطى درجةةات القياسةةين القبليةةين للمجمةةوعتين التجريبيةةة    توجةةد  -

والهشاشةةةة العظميةةةة )للعمةةةود الفقةةةري ،    معةةةدلات النمةةةو )السةةةن ، الطةةول ، الةةةوزن( والضةةابطة فةةةى  
قيمةةة )ت(  لةةى تكةةافؤ المجمةةوعتين فةةي تلةةك المتغيةةرات حيةةث أن  قيةةد البحةةث ممةةا يشةةير إ الفخةةذ(  

 الجدولية أكبر من قيمة )ت( المحسوبة . 

 أدوات ووسائل جمع البيانات : 
 لجمع البيانات الخاصة بالبحأ استخدم الباحأ الأدوات الآتية: 

 أولًا : الأدوات والأجهزة المستخدمة : 
 ( 1ملحق )                                          استمارة جمع البيانات الشخصية للعينة .      -3
 ( 2ملحق )                                            استمارة استطلاع رأي الخبراء.        -4
 المقابلة الشخصية .   -
 الريستاميتر لقياس الطول بالسنتيميتر. -
 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام -
 ساعة إيقاف -
 بولين الميني ترام -

 (Dual Energy X-Ray Absorptimetr (DEXA                       )تشخيص هشاشة العظام   -ثانيا
 (4الترومبلين:          إعداد الباحثة               ملحق ) باستخدامبرنامج التمرينات  -ثالثا

 عرض ومناقشة النتائج : 
 ه : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول : والذ  ينص علي أن

توجـــد فـــرود ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطي درجـــات القياســـين القبلـــي والبعـــد  لأفـــراد  -1
 قيد البحأ ولصالح القياس البعد  .  هشاشة العظامفى  الضابطةالمجموعة 
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 ( 6)جدول 
 لأفراد المجموعة الضابطةالقياسين القبلي والبعدي درجات دلالةة الفروق بين متوسطي  

 (6ن =  )  د البحث هشاشة العظام قي فى  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

قيمة  القياس البعد   القياس القبلي 
 )ت(

نسب  
 ع م ع م التغير% 

 هشاشة العظام 
 % 9.23 2.60 0.23 2.95 0.48 3.25 درجة العمود الفقر  
 % 11.00 2.96 0.29 2.83 0.46 3.18 درجة الفخذ 

 2.015( = 0.05لة )( ومستو  دلا 5قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ما يلى : (6)يتضح من جدول 

وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين متوسةةةطى درجةةةات القياسةةةيين القبلةةةى والبعةةةدى للمجموعةةةة  -
القيةاس البعةدى حيةث أن قيةد البحةث ولصةالح  هشاشة العظام) للعمةود الفقةري ، الفخةذ(في    الضابطة

  .( 0.05لية عند مستوى دلالة )جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدو 
تراوحةةت قةةيم النسةةبة المئويةةة لمعةةدل التغيةةر لمتوسةةطي درجةةات القياسةةين القبلةةي والبعةةدي لةةدي عينةةة  -

( %11.00:  %9.23البحةةث فةةي الهشاشةةة العظميةةة )للعمةةود الفقةةري ، الفخةةذ( قيةةد البحةةث مةةا بةةين )
هشاشةة العظةام )للعمةود الفقةري ، علةى  إيجةابيلةه تةأثير   العةلاج باسةتخدام الأدويةةأن    مما يدل علي

وتعزو الباحثة تلك النتيجة إلي تلك الهرمونات والمكملات الغذائية التي تتناولها أفةراد العينةة .الفخذ(  
الضةةةابطة وتحةةةت إشةةةراف الطبيةةةب المعةةةالج والتةةةي تبةةةين للباحثةةةة مةةةن إجةةةراء المقابلةةةة الشخصةةةية مةةةن 

ا. ) (مكملات الكالسيومة )التعرف علي تلك الهرمونات والمكملات الغذائي لات فيتةامين )د( يومية  مكمةِّّ
وأوضةةةحت الجمعيةةةة الملكيةةةة لهشاشةةةة العظةةةام أن "فيتةةةامين )د( يسةةةاعد التةةةي تتناولهةةةا السةةةيدات وهةةةي 

وعةةةةن دور ،  جسةةةةمك علةةةةى امتصةةةةاص واسةةةةتخدام الكالسةةةةيوم، مةةةةا يمةةةةنح عظامةةةةك قوتهةةةةا وصةةةةلابتها"
وخاصةةة فةةي منطقةةة العمةةود الفقةةري ومفصةةل الفخةةذ  الكالسةةيوم وطريقةةة عملةةه فةةي زيةةادة كثافةةة العظةةام

  Eastell, et., al (1988)تعرضةا لهشاشةة العظةام يوضةح إسةتيل وآخةرون  وهةي المنةاطق الأكثةر
هرمةةون الكالسةةيتونين يةةتم تنظةةيم عمةةل  أن هرمةةون الباراثيرويةةد بصةةفة خاصةةة وبمصةةاحبة ممكنةةة مةةن
 مةةن الهرمةةونين فقةةةد يةةؤدي ذلةةك لحةةةدوث  الكالسةةيوم وتوازنةةه، بالجسةةةم وفةةي حالةةة وجةةةود خلةةل فةةي كةةةل

هشاشة العظام، وأن آلية عمةل هرمةون الباراثيرويةد تكمةن فةي أنةه يتسةبب فةي زيةادة تركيةز الكالسةيوم 
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العظةةةم عةةةن طريةةةق اسةةةتثارة الخلايةةةا الهادمةةةة وزيةةةادة إعةةةادة  بالةةةدم وذلةةةك عةةةن طريةةةق امتصاصةةةه مةةةن
 .امتصاص هذا الكالسيوم في الكلي

في الوقاية   IGFالأستروجين والباراثيرويد وعامل النمو الشبيه بالأنسولين    ومن الدور العام لكل من
العظام تأثيرات مختلفة  Rosen  (2003  )ومعالجتها يشير روزن    من هشاشة  له  أن الأستروجين 

أنسجة متعددة بما فيها أنسجة الرحم    للبدن عن طريق اقترانه بمستقبلات الأستروجين الموجودة في
والعظا علي والعضلات  الحفاظ  في  يساعد  الأستروجين  أن  بعيد  زمن  منذ  الأطباء  عرف  وقد    م، 

الكثافة العظمية لكن آلياته الجزئية بقيت سرا غامضا زمنا طويلا أما الآن فمن الواضح أن أحدي 
 لكثافة العظام، كما يرتبط بملاء الفراغات العظمية وتحسينها.  وظائفه هي التدخل في نشوء ناقص 

استكما   البيفوسفونات  يُفيد  أدوية  )أليندرونات    bisphosphonatesعمال    alendronateمثل 
يباندرونات    risedronateوريسيدرونات   أنواع  ibandronateوا  بجميع  الوقاية من الإصابة  ( في 

ل الأدوية المُستَعملة عادةً. وقد تبيَّن أن استعمالَ هذه الأدوية  هشاشة العظام وعلاجها، وتكون أوَّ
من   استعمال  يزيد  ويمكن  الكسور.  خطر  من  ويُقلِّل  والوركين،  الفقري  العمود  في  العظام  كثافة 

أليندرونات وريسيدرونات عن طريق الفم. كما يمكن استعمالُ حمض زوليدرونيك عن طريق الوريد.  
وتتفق نتائج الدراسة الحالية بينما يمكن استعمال إيباندرونات عن طريق الفم أو عن طريق الوريد.

( ، ودراسة عبد الله أحمد 2002ي ما توصلت إليه دراسة كلا من : دراسة إيمان محمد فاضل )إل
( إلي أن تناول الهرمونات والمكملات 2019( ، ودراسة فتحي محمد ندا )2019إبراهيم وأخرون )

( )مكملات الكالسيوم( )مكمِّّلات فيتامين )د الغذائية تحت إشراف الطبيب المعالج التي تحتوي علي  
 ، تساهم في التقليل من هشاشة العظام لدي السيدات التي تتناول تلك المكملات  يومي ا

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني : والذ  ينص علي أنه : 
توجـــد فـــرود ذات دلالـــة إحصـــائية بـــين متوســـطي درجـــات القياســـين القبلـــي والبعـــد  لأفـــراد  -2

 قيد البحأ ولصالح القياس البعد  .  هشاشة العظامفى  التجريبيةالمجموعة 
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 ( 7)جدول 
 لأفراد المجموعة التجريبية القياسين القبلي والبعد  درجات دلالـة الفرود بين متوسطي 

 ( 6ن = )  هشاشة العظام )للعمود الفقر  ، الفخذ( قيد البحأ فى  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

قيمة   القياس البعد   القياس القبلي 
 )ت(

نسب 
 ع م ع م تغير% ال

هشاشة  
 العظام 

العمود 
 الفقر  

 %19.17 7.06 0.29 2.60 0.31 3.22 درجة

 %18.27 2.52 0.08 2.55 0.48 3.12 درجة الفخذ 

 2.015( = 0.05( ومستو  دلالة )5قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ما يلى : (7)يتضح من جدول 

وسةةةطى درجةةةات القياسةةةيين القبلةةةى والبعةةةدى للمجموعةةةة وجةةةود فةةةروق ذات دلالةةةة إحصةةةائية بةةةين مت -
القيةاس البعةدى حيةث أن قيةد البحةث ولصةالح  هشاشة العظةام )للعمةود الفقةري ، الفخةذ(في    التجريبية

  .( 0.05جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوى دلالة )
درجةةات القياسةةين القبلةةي والبعةةدي لةةدي عينةةة تراوحةةت قةةيم النسةةبة المئويةةة لمعةةدل التغيةةر لمتوسةةطي  -

( 19.17:  %18.27البحةةث فةةي الهشاشةةة العظميةةة )للعمةةود الفقةةري ، الفخةةذ( قيةةد البحةةث مةةا بةةين )
هشاشةةةة علةةةى  إيجةةةابيلةةةه تةةةأثير  لبرنةةةامج التمرينةةةات البدنيةةةة باسةةةتخدام الترامبةةةولينأن  ممةةا يةةةدل علةةةي

 .العظام )للعمود الفقري ، الفخذ( 

الباحثة  يؤيده    وتعزو  ما  وهذا  الترامبولين  بأستخدام  المستخدم  البرنامج  أهمية  إلي  النتيجة  فقد تلك 
م( أن من فوائد ممارسة الرياضة بانتظام  2000)  Frankl & .William Dأشار وليم د.، فرنكل  

أنها تساعد علي تنشيط الدورة الدموية في النسيج العظمي مما يحسن من إمداده بالعناصر المعدنية  
الدم  الت إنتاج خلايا  في  العظام  نخاع  تنشيط  علي  تعمل  كما  يحتاجها،  كما    Blood Cellsي   .

لبيتيونين،ماتانن المنظمة  Lebtonen & Mattanen (2000يضيف  الرياضة  ممارسة  أن  م( 
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العظمي الهيكل  إبطاء معدل هدم  العمر   Skeleton Bonesتساعد علي  النظر عن  ، وبصرف 
 فإن جميع الأفراد 

ي  حياتهم  الذين  أسلوب  علي  ممارسة   Lifestyleحافظون  في  الانتظام  ومنها  صحية     بطريقة 
 الرياضة تكون قوة وصلابه عظامهم أفضل بكثير من أقرانهم الغير ممارسين لأنشطة البدنية. 

دوارد  كما   وا   . تتأثر  Scott. K. Edward(2002يشير كل من سكوت . ك  العظام  أن  إلي  م( 
التم المستمرة ضرورية  بشكل ملحوظ بممارسة  البدنية  الحركة  المنتظمة، حيث أن  الرياضية  رينات 

لتحقيق صلابة العظام وسلامتها وأن قلة الحركة تؤدي إلي خلل في وظيفتها مما يصيبها بالضمور  
الهرولة  ج ري  أو  المشي  مثل  الرياضي  النشاط  ممارسة  أثناء  عليها  الواقع  الضغط  بسبب  وذلك 

 وصعود الدرج. 

إ تؤكد  مارتنكما  منتظمة،  Eva Martin (2005يفا  بصورة  الوزن  تحمل  تمرينات  أهمية  إلي   )
المشي   مثل  من    Joggingوالهرولة    Walkingومستمرة  تتطلب  والتي  والرقص  الدرج  وصعود 

وأن   كثافتها،  من  تزيد  وربما  العظام  بصلابه  الاحتفاظ  إلي  تؤدي  ثم  ومن  العظام  شد  العضلات 
( كيلو متر يوميا لديهم سبع سنوات إضافية من مخزون العظام  5.2)    النساء اللاتي يمشين بحدود 

 أكثر من النساء اللاتي لا يمشين.  

كما أن البرنامج المستخدم بالبحث فقد تم التركيز فيه علي تقوية عضلات العمود الفقري وعضلات  
شاشة العظام حيث  الفخذ بأستخدام تدريبات الترامبولين التي تعمل علي تقوية العضلات والحد من ه

( خالد  محمد  ماجدولين   " دراسة  مع  النتيجة  تلك  التدريب  1996تتفق  أن  إلي  توصلت  التي   )
  باستخدام جهاز الترامبولين يؤثر تأثيرا إيجابيا علي القوه الثابتة والمتحركة لعضلات الرجلين.وتتفق 

 ( .2017بد الدايم ) نتائج الدراسة الحالية مع ما توصلت إليه دراسات كل من : دراسة سما ع
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 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالأ : والذ  ينص علي أنه : 

القياسين البعديين لأفـراد المجمـوعتين درجات  توجد فرود ذات دلالة إحصائية بين متوسطى    -3
 . قيد البحأ ولصالح المجموعة التجريبية هشاشة العظامفى  والتجريبية الضابطة

 ( 8)جدول 
 لأفراد المجموعتين الضابطة والتجريبية  البعديينالقياسين درجات بين متوسطي  دلالـة الفرود 
 ( 6=   2= ن 1ن)  هشاشة العظام )للعمود الفقر  ، الفخذ( قيد البحأفى  

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

 المجموعة الضابطة
 (6)ن = 

 المجموعة التجريبية 
قيمة   (6)ن = 

 )ت(

مستو  
 الدلالة 

 ع م ع م

  هشاشة
 العظام 

العمود 
 الفقر  

 دال 2.30 0.29 2.60 0.23 2.95 درجة

 دال 2.32 0.08 2.55 0.29 2.83 درجة الفخذ 

 1.812=    0.05مستوى الدلالة ( و 10عند درجة حرية ) ( الجدولية    ت قيمة )  
 ما يلى : (8)يتضح من جدول 

 تين الضةابطةللمجمةوع نالبعةدييوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطى درجات القياسيين   -
حيث  المجموعة التجريبيةقيد البحث ولصالح  )للعمود الفقري ، الفخذ(   هشاشة العظامفي    والتجريبية

ممةا يشةير ، ( 0.05أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدوليةة عنةد مسةتوى دلالةة )
هشاشةةةة العظةةةام علةةةى  إيجةةةابيأثير تةةةلةةةه ( )برنةةةامج التةةةدريبات البدنيةةةة باسةةةتخدام الترامبةةةولينإلةةةى أن 

  مقارنة بالعلاج بالأدوية . قيد البحث  )للعمود الفقري ، الفخذ(
القطنية المنطقة  في  العظام  كثافة  تحسن  نلاحظ  السابقة  النتائج  السيدات   من  لدى 

في حين تناقصت كثافة العظام في المجموعة    %،  ۲.۲المشاركات في برنامج التمرينات بنسبة  
وتتفق هذه النتائج مع معظم الدراسات الأجنبية السابقة التي دارت حول    %  2.1سبة  الضابطة بن

( حدوث    Rikli & Mcmanis   ,  1990تأثير التمرينات على مستوى كثافة العظام. فقد سجل )  
بنسبة   العظام  كثافة  في  التمرينات    % 1.38زيادة  برنامج  إثر  الطمث  انقطاع  بعد  السيدات  لدى 
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% ، مما يشير إلى دور    2.5ين تناقصت لدى سيدات المجموعة الضابطة بنسبة  الهوائية، في ح
 التمرينات الهوائية في إيقاف تطور الهشاشة المصاحبة لتقدم السن. 

( أن برنامجا للتمرينات الهوائية باستخدام    Notelovitz    &Martin,    1993كما لاحظ )
لعظام في المنطقة القطنية للسيدات بعد انقطاع  السير المتحرك، قد أدى إلى تقليل معدل فقد كثافة ا

( زيادة كثافة العظام في المنطقة القطنية السيدات Bloomfeild, et al  ,1993  الطمث. وسجل )
تناقصها   مقابل  الإرجومترية  الدراجة  باستخدام  الهوائية،  للتمرينات  برنامج  إثر  التجريبية  المجموعة 

( في دراستهم  Bravo, et al  ,    1996إلى ما لاحظه )  لدى المجموعة الضابطة. هذا بالإضافة
برنامج   إثر  الطمث  انقطاع  بعد  للسيدات  القطنية  المنطقة  في  العظام  كثافة  مستوى  ثبوت  من 

( إليه  أشار  الذي  الأمر  وهو  الضابطة.  المجموعة  لدى  وتناقصه  الهوائية  ,    1997للتمرينات 
Berard, et alية كالمشي والايروبكس بشدة متوسطة تزيد من  ( من أن ممارسة التمرينات الهوائ

 كثافة العظام في المنطقة القطنية للسيدات بعد انقطاع الطمث.
  ( قام  لمدة    Chien, et al  ,  2000كما  الهوائية  التمرينات  برنامج  بتطبيق  أشهر   6( 

( علی  المتحرك،  السير  على  المشي  زيا۲۲باستخدام  وقد لاحظوا  الطمث.  انقطاع  بعد  سيدة  دة ( 
% لدى هؤلاء السيدات مقارنة بالمجموعة الضابطة، التي  ۲كثافة العظام في المنطقة القطنية بنسبة  

، مما يشير إلى فعالية التمرينات الهوائية متوسطة الشدة %2.3انخفضت لديها كثافة العظام بنسبة  
 ,Puntila  ,  2001في إيقاف تناقص كثافة العظام لدى السيدات بعد انقطاع الطمث. وفي دراسة )

et al اللاتي يمارسن المشي    (، وجد أن معدل فقدان كثافة العظام في المنطقة القطنية لدى السيدات
مما  الخاملات،  السيدات  لدى  منه  ملحوظة  بصورة  أقل  الفراغ،  أوقات  في  بانتظام  البطئ  والجري 

 يشير إلى أن المشي المنتظم يقلل من تطور هشاشة العظام. 

في كتلة العظام لدى السيدات اللاتي اشتركن في البرنامج التدريبي إلى أن  وقد يرجع التحسن  
وتنمو فيزيد معدل البناء عن    الحمل الميكانيكي والنشاط العضلي ينشطان خلايا البناء العظمية لكي تنقسم 

السيوم  الهدم في عملية إعادة بناء العظم، مما يزيد الكتلة العظمية وقد تساعد التمرينات على ترسيب الك 
قد تؤخر حدوث كسور   التمرينات  الداخلية، كما أن ممارسة  العظمية  العظمية وكذا الأرفف  القشرة  في 

 (. Notelovitz, 1997نتيجة الهشاشة لفترة زمنية قد تصل إلى عشر سنوات )  
نشاط   تثبيط  وبالتالي  السيتوكين،  مادة  مستوى  تقليل  إلى  المنتظمة  التمرينات  تؤدي  وقد 

لعظام التي تلعب الدور الرئيسي في تقليل فقدان الكتلة العظمية في تلك المرحلة السنية  هدم ا  اخلاي
(1984  ,Arlot( و )1998  ,Ernst بالإضافة إلى أن التمرينات تحسن الاتزان والتوافق وتقلل .)

لنا  ينبغي  لا  كما  الحركة،  مدى  وتزيد  الظهر  آلام  في    من  التمرينات  النفسي  الدور  نتجاهل  أن 
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ج، كل ذلك يضيف إلى الحياة اليومية نوعا من البهجة والمتعة والإقبال على الحياة ويساعد  العلا
 (.Guthrie, et al  , 1994على تناول العلاج والتغذية بشكل أفضل )

 الاستنتاجات 
والمنهج   منها  والهدف  الدراسة  طبيعة  حدود  في  نتائج  من  الدراسة  إليه  توصلت  لما  أعتمادا 

وعينة   أمكن  المستخدم  الأحصائي  التحليل  وطرد  البيانات  جمع  وسائل  حدود  وفي  الدراسة 
 التوصل إلي الإستخلاصات الأتية : 

حدوث تحسن ملحوظ في كثافة العظام لدى السيدات في سن انقطاع الطمث إثرالمشاركة  -1
 . شهرين باستخدام الترامبولين لمدة تدريبي  ال برنامج الفي 

ب -2 البدنية  التمرينات  لبرنامج  العظام  أن  هشاشة  على  إيجابي  تأثير  له  الترامبولين  استخدام 
 )للعمود الفقري ، الفخذ( .. 

هشاشة   -3 على  إيجابي  تأثير  له  الترامبولين(  باستخدام  البدنية  التدريبات  )برنامج  أن  إلى 
 العظام )للعمود الفقري ، الفخذ( قيد البحث مقارنة بالعلاج بالأدوية . 

من   -4 كلا  في  العظام  كثافة  لصالح  تحسن  خاصة  وبصفة  الفخذ  ومفصل  الفقري  العمود 
 المجموعة التجريبية . 

 التوصيات 
 في ضوء نتائج الدراسة توصي الباحثة بما يلي: 

التمرينات   -1 برامج  الترامبوليناستخدام  وعلاج    باستخدام  من  الوقاية  في  الشدة  متوسطة 
وتقليل هشاشة العظام   العظام لما لها من فاعلية في المحافظة على الكتلة العظمية هشاشة

 .  ( سنة55  – 50للمرحلة السنية )

التمرينات   -2 تأثير  حول  دراسة  الترامبولينإجراء  على    باستخدام  معا،  الهرموني  والعلاج 
 مستوى كثافة العظام لدى السيدات في سن انقطاع الطمث.

 . لتحقيق فاعلية أكبر  واستمراريتهضرورة زيادة الفترة الزمنية لتطبيق البرنامج  -3
مثل   -4 والمقننة طبيا  الطبيعية  المكملة  الغذائية  المواد  باستخدام  الغذائي  الجانب  إهمال  عدم 

الطمث   انقطاعالفحوص الطبية الخاصة بقياس هشاشة العظام خاصة علي السيدات بعد  
. 
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 قائمة المراجع 
 أولا : المراجع العربية :

الهشاشةةةة العظميةةةة للفقةةةرات دراسةةةة مقارنةةةة للمصةةةابات ب( :2018عبةةةد الرضةةةا ) أحمةةةد عطشةةةان  .1
للممارسات وغير الممارسات للأنشطة  Osteosysبدلالة جهاز  5  -  1القطنية  

،  مجلةةة علةةوم التربيةةة الرياضةةية،  سةةنة فةةي العةةراق 55 - 40الرياضةةية بأعمةةار 
 ، العراق .جامعة بابل  ، كلية التربية الرياضية

المائية على مستوى كثافة العظام  اعلية تدريبات الأ( :ف2017أسماء عبد الدايم محمد )  .2 كوا 
المجلة ،    وبعض مكونات أملاح الدم لدى السيدات المصابات بهشاشة العظام

الرياضة علوم  لتكنولوجيا  الرياضة،    الأوربية  لتكنولوجيا  الدولية  ،   الأكاديمية 
 الأمارات العربية المتحدة .

في   جهاز مساعد ) الترامبولين ( تأثير استخدام    ( :2005)سماعيل العنبكي، هدى رزوقيإ  .3
تطوير مهارة القلبة الهوائية الأمانية المتكورة على بساط الحركات الارضية في 
الجمناستك : بحث تجريبي على لاعبي منتخب أشبال العراق بالجمناستك بعمر  

(، ص ص.  2005يونيو/حزيران    30)  1، العدد  14مجلد    ،  سنوات   ( 9-10)  
 ، جامعة بغداد . لتربية البدنية و علوم الرياضةكلية ا ص.16،  189-204

تأثير برنامج تأهيلي مقترح لتحدب الظهر للمصابات بهشاشة  ( :2005أحكام محمد )أشرف    .4
كلية التربية     ،  مجلة العلوم البدنية والرياضية،    سنة  60-50العظام السن من  

 .  جامعة المنوفية، الرياضية
مكونةةات الجسةةم وعلاقتةةة بكثافةةة العظةةام لةةدي السةةيدات  ( :بعةةض 2000أمةةال الصةةادق سةةكينة)  .5

الممارسةةةات والغيةةةر الممارسةةةات للنشةةةاط الرياضةةةي بعةةةد أنقطةةةاع الطمةةةث ،المجلةةةة 
 ( 33العلميةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة ، التربيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة البدنيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة والرياضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةية ، العةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدد )

 ،كلية التربية الرياضية للبنين ، جدامعة حلوان .
عليش)  .6 العزيز  عبد  :2016أمال  التدريبا(  الفسيولوجية  تأثير  الكفاءة  مستوى  على  المائية  ت 

مجلة العلمية لعلوم  ،    العظام بدولة الكويت   اشةشلدى كبار السن المصابين به
 العدد التاسع _ البحث الرابع  التربية البدنية والرياضية المتخصصة

العالمية للإعجاز العلمي في القرآن ،    هشاشة العظام   ( :2003محمد )  أماني حامد   .7   الهيئة 
 ، والسنة

دراسةةةة انثروبولوجيةةةة ميدانيةةةة لمةةةرض هشاشةةةة العظةةةام علةةةى ( :2000)امةةةاني طلعةةةت ابةةةراهيم   .8
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رسالة  ، OSTEOPOROSISعاما فما فوق   40النساء في الاردن للفئة العمرية  
، جامعة اليرموك ، الاردن    معهد الآثار والإنثروبولوجيا،  ماجستير غير منشورة

. 
الرحمن    .9 عبد  رياض  الغرضية(  2006  )أمل  للتمرينات  مقترح  تدريبي  برنامج  تأثير   : 

الخلفية  الترامبولينباستخدام   الهوائية  الدورة  أداء  مستوي  تحسين  المفرودة   علي 
 وفنون" ، القاهرة. –علوم   -مع لفة كاملة حول المحور الطولي، مجلة "الرياضة

تأثير التمرينات الهوائية والتدري2002أمل رياض محمد )   .10 ب بالأثقال علي كثافة العظام  ( : 
السنية   المرحلة  في  المرآة  عند  بها  المرتبطة  العوامل  ،    50  -40وبعض  سنة 

الحياه من أجل   التعلم مدي  الدولي )  أكثر نشاطا ( ،    وأناث المؤتمر  وسيدات 
 كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الأسكندرية . 

نامج تمرينات متنوعة علي الوقاية من هشاشة  : فعالية بر (1999) أمل مهيب ، أمال محمد    .11
قبل للسيدات  كلية    العظام  والأربعون،  الثاني  العلمي  المؤتمر  اليأس،  وبعد سن 

 التربية الرياضية، جامعة المنيا. 
وزارة الاوقةةاف والشةةؤون  ، هشاشةةة العظةةام .. عةةدو النسةةاء الأول ( :2007أنسةةام أبةةو جبةةارة )  .12

 الاسلامية
تأثير برنامج للمشي المنتظم على السير المتحرك على مستوى  ( :2002)  إيمان محمد فاضل  .13

الطمث  إنقطاع  سن  في  السيدات  لدى  العظام  التربوية،    كثافة  العلوم    ،   مجلة 
 ، قطر.جامعة قطر ،  كلية التربية

الحسيني  .14 لمت  (  2002  )  محمد   إيمن  دليل طبي  العصرية  للمرأة  الصحية  الموسوعة  عب  ا: 
 مختلف الأعمار ، مكتبة ابن سينا للنشر، القاهرة . والنفسية في المرأة الصحية

بيولوجيا الرياضة والأداء الحركي، دار الفكر العربي،   ( :2003)بهاء الدين إبراهيم سلامة    .15
 القاهرة. 

س  ءبها  .16 الخ(2008) مة  لاالدين  الكيميا  ئاص:  لفسييولوجيائص  الحيويية  دار   ياضةالر   ية   ،
 القاهرة . طبعة الأول .، ال يالعرب كرالف

لخصائص الجسمية وممارسة النشاط البدني والعادات  (:ا2013جعفر العريان ، زياد العايدي)  .17
، كلية التربية   الغذائية لعينة من الإناث الاردنيات المصابات بهشاشة العظام

 الرياضية ، جامعة اليرموك ، الاردن
ة التعةةةةايش مةةةةع هشاشةةةةة العظةةةةام ، دار (: كيفيةةةة2004جةةةةوان جةةةةوميز، ترجمةةةةة دار الفةةةةاروق )  .18
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 الفاروق للنشر والتوزيع ، القاهرة .
 :" هشاشة العظام, كتيب طبيب العائلة, دار  (2015)  جوليت كوبيو ستين ترجمة زينب منعم  .19

  .مدينة الملك عبد العزيز للعلوم والتقنية, السعودية
 لبنان –حرف العربي : مرض ترقق العظام والوقاية منه ، دار ال(2010)حسان جعفر  .20
21.  ( سالم  جبر  بعض :(  2006خالد  لدي  العظام  هشاشة  على  مقترح  حركي  برنامج  تأثير   ”

من   السنية  المرحلة  في  المصابات  دكتوراه ،  سنة”    60  -50السيدات  رسالة 
 كلية الطب ، جامعة الأزهر .  غير منشورة ،

ة المعةةةارف ، طبعةةةة أولةةةي ، ( :تمرينةةةات المةةةاء ، منشةةةأ1999خيريةةةة السةةةكري ، محمةةةد بريقةةةع )  .22
 الأسكندرية .

جامعةةة نةةايف  ، 3, ع  34مةةج ،  حمايةةة العظةةام مةةن الةةوهن والهشاشةةة( :2014)دعةةد قرقةةوط   .23
 ، السعودية . العربية للعلوم الأمنية

الحميد    .24 عبد  عزت  :2005) رانيا  هرمون    (  علي  والأرضية  المائية  للتمرينات  برنامج  تأثير 
، كلية التربية الرياضية،  غير منشورة  رسالة دكتوراهم،  الباراثيرويد وصحة العظا 

 جامعة الزقازيق.
فاعليةةةةة اسةةةةتخدام تمرينةةةةات البةةةةيلاتس علةةةةى كثافةةةةة العظةةةةام  ( :2014) ريحةةةةاب حسةةةةن محمةةةةود   .25

المجلةةة  ، وبعةةض المتغيةةرات المرتبطةةة بهةةا لةةدى كبةةار السةةن المصةةابين بالهشاشةةة
جامعةةة ،  ة التربيةةة الرياضةةية للبنةةينكليةة،  العلميةةة للتربيةةة البدنيةةة وعلةةوم الرياضةةة

 .حلوان 
( : بعنوان تأثير برنامج تمرينات مع نظام دوائي غذائي علي  2004عبد الستار محمد )ريم    .26

العظام الرياضية    ،  رسالة ماجستير غير منشورة  ،  نسبة هشاشة  التربية  كلية 
 حلوان . ، جامعة للبنات 

غزاوى    .27 قاسم  :2018)زيد  العظ(  هشاشة  القران  علاج  هدى  من  النفيس    ،  ام  ابن    –دار 
 . دمشق

تأثير برنامج تدريبي علي هرمونات الكاليتونين والأستروجين  ( :2002)سعاد السيد عبد النبي   .28
رسالة دكتوراه، غير  سنة،    22  -  82للسيدات    وبعض مكونات وكثافة العظام

 ، كلية ال تربية الرياضية، بورسعيد، جامعة قناة السويسمنشورة
( : هشاشةةة العظةةام ، الجمعيةةة السةةعودية لهشاشةةة العظةةام ، خةةدمات 2018) سةةلوى العيةةدروس  .29

 التوعية الصحية ، جامعة الملك عبد العزيز ، السعودية 
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30.  ( محمد  الدايم  عبد  :2017سما  العظام  (  كثافة  مستوى  على  المائية  الأكوا  تدريبات  فاعلية 
، المجلة   ت بهشاشة العظاموبعض مكونات أملاح الدم لدى السيدات المصابا

 ( ، دار الفكر العربي ، القاهرة . 12الأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضة ، العدد)
تةأثير برنةامج تةأهيلي مةع العةلاج الةدوائي والأشةعة   ( :2017وأخةرون)سمير محمد أبةو شةادي    .31

، مجلةةةة أسةةةيوط لعلةةةوم وفنةةةون  فةةةوق البنفسةةةجية علةةةى المصةةةابين بهشاشةةةة العظةةةام
 . جامعة أسيوط،  كلية التربية الرياضية ، الرياضة

( :أمةةةراض العصةةةر والرياضةةةة العلاجيةةةة ، دار الكتةةةب والوثةةةائق 2015سةةةميعة خليةةةل محمةةةد )  .32
 القومية .

علي    رامبولين: تأثير برنامج تدريبي باستخدام جهاز الت(  2013  )شريفة عبد الحميد عفيفي    .33
ا  المتعيرات بعض   مهارة  وأداء  الخلفية،البيوكينماتيكية  الأوربية    لشقلبة  المجلة 

لتكنولوجيا الدولية  الأكاديمية  الرياضة،  علوم  بدبي،    لتكنولوجيا  الرياضة 
 .الإمارات 

 مصر. -: " العظام والمفاصل " ، مجموعة النيل العربية  (2009محمد ) شويكار زكي  .34
لصةغير علةى الثقةة ( : تأثير استخدا م جها ز الترامبو لةين ا2020شيماء جمال الدين جعفر )  .35

الجمبةا ز لةةدى طالبةةات كليةةة التربيةةة الرياضةةية  يبةالنفس وتعلةةم بعةةض الشةةقلبات فةة
، العةةةدد  3، مجلةةةة بنةةةي سةةةويف لعلةةةوم التربيةةةة البدنيةةةة والرياضةةةة ، مجلةةةد  بالمنيةةةا

 السادس ، كلية التربية الرياضية ، جامعة بني سويف .
، دار أخبةةار اليةةوم ، طةةر الصةةامت كتةةاب هشاشةةة العظةةام الخ( :2017)صةةهباء محمةةد بنةةدق   .36

 القاهرة .
37.  ( عساسلة  جميل  الرحمن  والمائي 2014عبد  البدني  للتدريب  مقترح  تأهيلي  برنامج  :آثر   )

المصحوب بالتدليك والارشاد الغذائي علي هشاشة العظام لدي الرجال المصابين  
  ، اربد  مدينة  في  منشورةبه  غير  مناجستير  جامع   رسالة   ، العلوم  كلية  ة  ، 
 اليرموك ، الاردن .  

: تةةةدابير حديثةةةة للوقايةةةة مةةةن هةةةذا المةةةرض : هشاشةةةة العظةةةام (2011عبةةةد القةةةادر الحبيطةةةي )  .38
Osteoporosis ، وزارة الاوقاف والشؤون الاسلامية . 

( : تةةةأثير برنةةةامج تةةةأهيلي مةةةع العةةةلاج الةةةدوائي والأشةةةعة فةةةوق  2019عبةةةدالله أحمةةةد إبةةةراهيم )  .39
قسةم  ، رسـالة دكتـوراه غيـر منشـورة، هشاشةة العظةامالبنفسجية على المصةابين ب

  ، جامعة اسيوط .كلية التربية الرياضية ، علوم الصحة الرياضية 
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: تةةةأثير الترامبةةةولين علةةةى الإحسةةةاس الحركةةةي وبعةةةض المهةةةارات  (1992)عبلةةةة أحمةةةد فرحةةةان  .40
 الأساسةةية للباليةةة ، مجلةةة علةةوم وفنةةون الرياضةةة ، كليةةة التربيةةة الرياضةةية للبنةةات 

 بالجزيرة  ، المجلد الرابع ، العدد الثالث ، جامعة حلوان
: تةأثير الترامبةولين والتصةور العقلةي علةى رفةع مسةتوى أداء  (2000)عمرو محمةد عبةد الةرازق   .41

رسـالة بعض النهايات الحركية المركبة على عارضة التوازن لناشةئات الجمبةاز ، 
 .جامعة طنطا  ، كلية التربية الرياضية ،دكتوراه ، غير منشورة 

للوقاية من ترقق    المؤتمر الدولي الثاني للجمعية    (:  2002عمرو نديم ، إيهاب عبد الفتاح )  .42
 رة.هالعظام، مارس، القا

( :هشاشةةة العظةةام تهةةدد الصةةحة بصةةمت ، 2014غةةادة عبةةد العظةةيم ، إيمةةان عبةةد الناصةةر )  .43
 وط .، جامعة أسيالعدد الأربعون  -مجلة أسيوط للدراسات البيئية 

فعاليةةةة برنةةةامج تمرينةةةات البةةةيلاتس علةةةى كثافةةةة العظةةةام وبعةةةض ( :2019فتحةةةي محمةةةد نةةةدا )  .44
مجلةة أسةيوط لعلةوم وفنةون  ، المتغيرات الفسيولوجية لدى السيدات بعد سن اليأس

 .جامعة أسيوط ،  كلية التربية الرياضية،  3, ج48ع ، التربية الرياضية
   .مستشفى الخالدي الأردن ,عمان منشورات ظام, :" هشاشة الع(2015)فريد الرشق سعيد   .45
( :آثةةر أسةةتخدام جهةةاز الترامبةةولين علةةي قةةوة عضةةلات الةةرجلين 2006ماجةةدولين محمةةد خالةةد )  .46

وتعلةيم الةةدورة الهوائيةةة المكةةورة الأماميةةة علةةي الجهةةاز الأرضةةي ، رسةةالة ماجسةةتير 
 غير منشورة ،كلية الدراسات العليا ، الجامعة الاردنية . 

، دار 5: جوانةةب فةةي الصةةحة الرياضةةية، ط (2009)مةةد السةةيد الأمةةين، أحمةةد علةةي حسةةن مح  .47
 المليجي للطباعة، القاهرة.

48.  ( طعيمة  حسين  :2017محمد  العظمية (  بالهشاشة  الإصابة  لدرجة  مقارنة  تنبؤيه  دراسة 
للنشاط   ممارسات  والغير  للممارسات  الزمني  العمر  بدلالة  القطنية  للفقرات 

 ، الأمارات العربية المتحدة  جلة الأوربية لتكنولوجيا علوم الرياضةالم،  الرياضي
:  2005)محمد سري    .49 والمفاصل  (  الظهر  آلام  والوقاية    -كتاب  العلاج وطرق  ، الاسباب 

 مكتبة النافذة ، القاهرة . 
: دراسةةةة تحليليةةةة لاسةةةتخدام جهةةةاز الترامبةةةولين فةةةي تعلةةةم  (1998)محمةةةد عبةةةد العزيةةةز ضةةةيف  .50

غيـر  رسـالة ماجسـتيرالمهارية لبعض أجهزة الجمباز الفني رجال ،    المجموعات 
  .، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة أسيوط  منشورة

الغمرى   .51 السيد  سهام  بكرى،  قدرى  :2011)   محمد  البدنى(  والتأهيل  الرياضية  ،  الإصابات 
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 ، القاهرة .  المكتبة المصرية للطباعة والنشر والتوزيع
( :التنبؤ بهشاشة العظام لدي السيدات بدلالة العمر والوزن 2009م عبد الرازق )مدحت قاس  .52

 وممارسة الرياضة ، المؤتمر العلمي الدولي الثلاثين ، جامعة اليرموك ، الاردن 
: تةأثير اسةتخدام الترامبةولين علةى الةتحكم فةي الهبةوط والثبةات  (2001علوي)  مرفت الطوانسي  .53

ائيةةةةة الخلفيةةةةة المكةةةةورة علةةةةى عارضةةةةة التةةةةوازن وبعةةةةض ومسةةةةتوى أداء الةةةةدورة الهو 
 عناصر اللياقة البدنية المرتبطة بالمهارة ، مجلة صحيفة التربية ، العدد الأول ، 

تةةةأثير برنةةةامج مقتةةةرح لتمرينةةةات المقاومةةةة المصةةةاحب بمكمةةةل  ( :2015منةةةي محمةةةود قاسةةةم )  .54
يةة البدنيةة وعلةوم ، المجلةة العلميةة للترب غذائي للحةد مةن هشاشةة العظةام للسةيدات 

 .جامعة حلوان،  كلية التربية الرياضية للبنينالرياضة ،
القوة    ( :2000)  مها محمد فكري   .55 القفز والترامبولين على تنمية كل من  تأثير استخدام سلم 

بعض  اداء  ومستوى   " الشغل   " العمودي  الوثب  وقدرة   " النسبية   " العضلية 
الفنية التمرينات  في  ب ،    الوثبات  الشاملةمجلة  التربية  التربية  ،    حوث  كلية 

 . جامعة الزقازيق،  الرياضية للبنات 
( : برنةةةةامج علاجةةةةي وقةةةةائي مقتةةةةرح لكبةةةةار السةةةةن مةةةةن المصةةةةابين 2011نةةةةادر محمةةةةد توفيةةةةق )  .56

،كليةة  رسـالة دكتـوراه غيـر منشـورةبهشاشة العظام والأصابات المترتبة عليها ،  
 التربية الرياضية ، جامعة حلوان .

 .دمشق ،: "ترقق العظام وتخللها "، دار ابن النفيس  (2002) بوكلي حسن ناصر  .57
أداء  (:  2006) ناصر عمر الوصيف    .58 ا رمبولين على مستوي  الت  برنامج باستخدام   تأثير 

بعض المها ا رت الأكروباتية على جهاز الحركات الأرضية في رياضةالجمباز،  
 ،(المنيا.  19)   3لمنيا، مجلة علوم الرياضة كلية التربية الرياضية با

( : تأثير برنامج رياضي مصاحب لمكمل غذائي للحد من هشاشة 2009نبيل جعفر الأمير)   .59
ــر منشــورة( ، 55 – 45العظةةام للسةةيدات مةةن سةةن ) ــوراه غي كليةةة ،  رســالة دكت

 التربية الرياضية ، جامعة حلوان .
هشاشةةة العظةةام وفةةي بعةةض تمةةارين مقترحةةة للوقايةةة مةةن مةةرض ( :2017نجةةاة بةةاقر مشةةهور )  .60

 سةنة 55-45المؤشرات الوظيفية والبدنية وهرمون الاسةتروجين للنسةاء فةي عمةر 
، جامعةة بغةداد ،  كليةة التربيةة البدنيةة وعلةوم الرياضةة ، مجلة التربية الرياضةية،  

 العراق .
هشاشةة ( : آثر برنامج تأهيلي وغذائي علي النسةاء المصةابات ب2013ندوة عبد الله الدرابسه )  .61
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العظام فوق سن الاربعين في مدينة اربد الاردنية ، رسالة ماجستير غيةر منشةورة 
 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة اليرموك ، الأردن .

الجامعية من    ( :2011دحماني )   نعيمة  .62 العظام عند بعض طالبات الاحياء  التنبؤ بهشاشة 
الرياضي النشاط  ممارسة  مجلة  خلال  ،  الريالإبداع    ،  ،  جوا  2العدد  اضي  ن 

  الجزائر .
( : برنامج تمرينات علاجية مقترح باستخدام مكمةل غةذائي للحةد 2016نواف مجبل الشمري )  .63

، كلية  مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية،  من الإصابة بهشاشة العظام
 التربية الرياضية ، جامعة أسيوط .

 لهشاشة والتهاب المفاصل ،دار الهلال ، القاهرة . ا –( :الآم العظام  2000هاني محمدي )  .64
تمرينةةةةات خاصةةةةة باسةةةةتخدام جهةةةةاز الترامبةةةةولين  ( :2011)اسةةةةماعيل ابةةةةراهيم  ،هةةةدى شةةةةهاب   .65

الطويةةةةل وتأثيرهةةةةا فةةةةي تعلةةةةم مهةةةةارة اليورشةةةةنكو  علةةةةى طاولةةةةة القفةةةةز بالجمناسةةةةتك 
 . يةالجامعه المستنصر  ،كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،  للناشئين

هشاشةةة العظةةام : دراسةةة انثربولوجيةةة ميدانيةةة علةةى النسةةاء فةةي  ( :2011هةةديل عبةةدالله أحمةةد )  .66
ــتير ، ( 65 - 40المجتمةةةةع الكةةةةويتي ضةةةةمن الفئةةةةة العمريةةةةة )  ــالة ماجســ غير رســ

 معهد الآثار والإنثروبولوجيا ، جامعة اليرموك ، العراق. ، منشورة
عةةةةةض المتغيةةةةةرات المرتبطةةةةةة لةةةةةدي السةةةةةيدات ( :كثافةةةةةة العظةةةةةام وب2000هشةةةةةام أحمةةةةةد سةةةةةعيد )  .67

الممارسةةات والغيةةر الممارسةةات للنشةةاط الرياضةةي " دراسةةة مقارنةةة " ، مجلةةة كليةةة 
 الطب ، جامعة الزقازيق .

(:،تةةأثير برنةةامج تةةدريبى باسةةتخدام الترامبةةولين علةةى بعةةض 2009وائةةل كامةةل محمةةد الحةةاوى)  .68
رة الهوائيةةةةةة الخلفيةةةةة المكةةةةةورة المتغيةةةةرات الكينماتيكيةةةةة لتحسةةةةةين الأداء الفنةةةةى للةةةةدو 

، رسةةةالة  المسةةةبوقة بشةةةقلبة جانبيةةةة مةةةع ربةةةع لفةةةة علةةةى جهةةةاز الحركةةةات الأرضةةةية
 دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة الاسكندرية .

تأثير بعض المتغيرات فى برنامج مقترح للتةدريبات الهوائيةة علةى ( :2003وهيبه علي حسن )  .69
المجلة العلميةة للبحةوث  ، عظام للسيدات قبل انقطاع الدورة الشهريةزيادة كثافة ال

كليةة التربيةة الرياضةية ببورسةعيد ، جامعةة قنةةاة ،  والدراسةات فةي التربيةة الرياضةية
 السويس .

( : تأثير برنامج التاي جةي علةي كثافةة العظةام وتركيةب الجسةم لةدي 2020يسرا عدلي رشاد )  .70
عدد مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ،   السيدات بعد أنقطاع الطمث ،
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 ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط خاص 
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 ملخص البحث 
 ت بدنية على هشاشة العظام تأثير برنامج تمرينا

 عام 55: 50لدى السيدات من سن 
:  أهداف الفخذ.  –1الدراسة  عظام  كثافة  على  الترامبولين  تدريبات  :  -تأثير  الدراسة   -أهمية 

العظام . المقننة كوسيلة علاجية ووقائية لحالات هشاشة  التمرينات  تأثير  فروض    -التعرف على 
  : دلال  –  1الدراسة  ذات  فروق  والبعدي  توجد  القبلي  القياسين  درجات  متوسطي  بين  إحصائية  ة 

منهج الدراسة   لأفراد المجموعة الضابطة فى هشاشة العظام قيد البحث ولصالح القياس البعدي .
التجريبي: المنهج  الباحثة  البحث استخدمت  الدراسة :  نظرا لطبيعة هذا  البحث  عينة  تمثل مجتمع 

العظام بهشاشة  المصابات  السيدات  )  من  بين   ما  أعمارهم  تتراوح  وقد  55:    50والتي   ، سنة   )
قامت الباحثة باختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من خلال اختيار )وحدة الديكسا لقياس هشاشة  

حدوث    :الاستنتاجات  ( سيدة .15العظام( بمركز الباسل للأشعة بمحافظة المنيا والبالغ عددهم )
برنامج  الالمشاركة في    ى السيدات في سن انقطاع الطمث إثرتحسن ملحوظ في كثافة العظام لد 

  باستخدام الترامبولين استخدام برامج التمرينات  التوصيات  .  شهرين  باستخدام الترامبولين لمد تدريبي  ال
العظام لما لها من فاعلية في المحافظة على الكتلة    متوسطة الشدة في الوقاية من وعلاج هشاشة

 .  ( سنة55  – 50للمرحلة السنية )العظام  وتقليل هشاشة العظمية
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Research Summary 

The effect of a physical exercise program on osteoporosis For 

women from the age of 50: 55 years 

 
 Study objectives: 1- Effect of trampoline exercises on thigh bone density.- 

Importance of the study:- Identifying the effect of regulated exercises as a 

treatment and preventive method for cases of osteoporosis.- Study 

hypotheses: 1- There are statistically significant differences between the 

mean scores of the pre and post measurements for members of the control 

group. In osteoporosis under research and in favor of telemetry. Study 

Methodology: Due to the nature of this research, the researcher used the 

experimental method. The study sample: The research community 

represented women with osteoporosis, whose ages ranged between (50: 55) 

years. ) at Al-Basel Radiology Center in Minya Governorate, totaling (15) 

women. Conclusions: A significant improvement in bone density for 

women of menopausal age after participating in the training program using 

a trampoline for a period of two months. Recommendations The use of 

exercise programs using a medium intensity trampoline in the prevention 

and treatment of osteoporosis because of its effectiveness in maintaining 

bone mass and reducing osteoporosis for the age group (50-55) years. 

 
 
 
 
 
 
 
 


