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:المستخلص  

 سـنة، وقـد اسـتخدم 55 -15للسـيدات مـن  هشاشـة العظـامعلـي  تمرينـات هوائيـةيهدف البحث الـي التعـرف علـي تـأثير برنـامج    
ذلـك باسـتخدام القيـاس القبلـي والبعـدي، وتـم اختيـار المنهج التجريبي بتصميم التجريبـي ذو المجموعـة التجريبيـة الواحـدة و  ونالباحث

تـم و ( سـنة 55-15)فى المرحلة السنية من  المترددات على نادي الجمارك الرياضي ببورسعيدالعينة بالطريقة العمدية من السيدات 
لـه تـاثير واضـح وذلـك  حـةبرنـامج التمرينـات الهوائيـة المقتر ظهـرت النتـائج أن أحصرهن فى مجموعة تجريبية واحدة متجانسة، ولقـد 

التمرينـات من خلال نتائج القياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية قيـد البحـث ممـا يفيـد بـأن البرنـامج التـدريبي باسـتخدام 
م للسـيدات لكـل زيادة معدل كثافة العظـام ومحتـوى معـادن العظـا( دالة احصائية)حداث تغيرات ايجابية إعلى  اً يجابيإ اً له تاثير الهوائية 
 ونالبـاحث ىوصـأقيـد البحـث، ولقـد محتوى معادن العظـام وزيادة نسب التحسن فى جميع ، (الرسغ، الفخذ، العمود الفقري)من عظام 

ضـافة ا  وسـع و أجـراء هـذه الدراسـة علـى عينـة ا  على مختلـف المراحـل العمريـة و  التمرينات الهوائيةبتطبيق البرنامج المقترح باستخدام 
 .محتوى معادن العظامجابي على إيلما لها من تاثير  التمرينات الهوائيةيدة، بالإضافة إلى التوعية الصحية بإستخدام متغيرات جد

.سنة (55-15)تمرينات هوائية، كثافة العظام، السيدات  :الكلمات المفتاحية   
 

Abstract 

          The research aims to identify the effect of aerobic exercises program on osteoporosis for 

women from 43-33 years, the researcher has used the experimental approach experimental 

design with one experimental group using pre- and post-measurement, and the sample was 

selected in a deliberate way from the ladies frequenting the Customs Sports Club in Port Said in 

the age stage of (43-33 years) and they were confined to one homogeneous experimental group, 

The results showed that the proposed aerobic exercise program has a clear effect through the 

results of pre- and post-measurements in favor of the post-measurements under research, which 

indicates that the training program using aerobic exercises has a positive effect on making 

positive changes (statistical function) Increasing the rate of bone density and bone mineral 

content for women for each of the bones (wrist, thigh, spine), increase the rates of improvement 

in all the content of bone minerals under research, and the researcher has recommended the 

application of the proposed program using aerobic exercise at different age stages and conduct 

this study on a wider sample and add new variables, in addition to health awareness using 

aerobic exercise because of its positive impact on the content of bone minerals. 
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الى ان التدريب الرياضى من الوجه البيولوجيـة مـا هـو إلا عمليـات إخضـاع أجهـزة الجسـم ( " 0999)ويشير عبد الفتاح 
الحيوية تحت تأثير تدريبات بدنية تؤدى إلى حدوث تغيرات فسيولوجية ومرفولوجية ينتج عنهـا زيـادة كفـاءة الجسـم وقدرتـه علـى 

 (.5ص" )طلبات الفسيولوجية والبنائية تبعاً لنوع النشاط الممارسالتكيف ومواجة المت

والتكوين البدنى للإنسان وكثرة مفاصله وتعدد أنـواع هـذه المفاصـل إن دل علـى شـئ فإنمـا  أن( " 0997)ويوضح زهران 
كســابة القــوة و  الحيويــة والســرعة يـدل علــى أن هــذا الجســم خلــق ليتحـرك، وأن الحركــة أساســية للحفــاظ علــى صــحة هـذا الجســم وا 

 .(9ص) " والمرونة اللازمة للحياة وكذلك وقايته من الكثير من الأمراض المصاحبة لقلة الحركة

العظام نسيج حى يحتاج إلى الغذاء فهو يسـتقبل أوعيـة دمويـة غنيـة بالـدم يحتـوى علـى "على ان ( 0997)و يؤكد زهران 
أنواعها تساعد على نمو العظام وزيادة كثافتها بتنشـيط الـدورة الدمويـة فـى  كل ما يحتاجة العظام للنمو، فممارسة التمرينات بشتى

النسيج العضلى والعظمى، وفقدان الكتلة العظمية من الأمراض الشائعة بين كبار السن خاصة السيدات، ففقدان الأملاح العـام يبـدأ 
 (.090ص.)ببطء في العقد الثالث من العمر ويزداد بعد انقطاع الطمث

يُعتبر مرض هشاشة العظام من الأمراض الصامتة والتي قد تنشـأ بـدون ألـم وأول أعراضـه انة   Merie (2882)ويوضح
هو حدوث الكسور، فهشاشة العظام تنشأ عادة على مدى عدة سنوات إذ تُصبح العظام تدريجياً أكثر رقة وأكثر هشاشـة، كمـا أنهـا 

ة وســوء التغذيــة خــلال فتــرة الطفولــة والشــباب ويــزداد الأمــر تعقيــداً بعــد تحــدث فــي بعــض الحــالات بصــورة أســرع نتيجــة لقلــة الحركــ
وتوقـف الجسـم عـن إفـراز هرمـون الإسـتروجين الـلازم لصـحة العظـام، وبالتـالي يـزداد الخطـر مـع ( الـدورة الشـهرية)انقطاع الطمـث 
 (3 ص.)التقدم بالسن

ة لـدى السـيدات، كمـا أتضـح أن هنـاك عـدة ان هشاشـة العظـام تظهـر بصـورة كبيـر الـى De Kam D(0119 )كمدا يشدير 
السن، اسلوب الحياة الذي يتضـمن التـدخين والكحوليـات، عـدم ممارسـة النشـاط الرياضـي، نقـص )عوامل تساعد على ظهوره منها 

ؤخر ظهـور ، ولذلك تم الإشارة غلى أن التمرينات الرياضية تُعتبر أداة مساعدة في زيادة كثافة العظام حيث انها تقـي وتـ(الكالسيوم
 ( 54 ص.)هشاشة العظام

التمرينات الهوائية تعتبر مـن أنشـطة العمـل الهـوائى وهـى عبـارة عـن حركـات بدنيـة تـؤدى ان  (0100) النيل ابو ويرى
عندما يكون هناك امتداد من الأكسجين كاف للجسم لإنتاج الطاقة الضرورية وهى تعتمد على عمل الجهـازين الـدورى والتنفسـى 

( ق/ن011إلـــى035)دقيقـــة وبمعـــدل دقـــات قلـــب ( 31إلـــى  05)تمرينـــات بإســـتمراية فـــى زمـــن يتـــراوح مـــا بـــين وتـــؤدى هـــذه ال
  (570ص.)للبالغين

أن التمرينات الهوائية غير مجهـدة للقلـب والعضـلات حيـث أنهـا تتميـز بفاعليتهـا فـى تمـارين ( 0100)كما يؤكد ابو النيل 
هــا تــدرب الجهــاز التنفســى علــى اســتهلاك كميــة أقــل مــن الأكســجين وتتميــز عضــلة القلــب علــى ضــخ كميــة أكبــر مــن الــدم، كمــا أن

الأنشـطة الهوائيــة بشــدة حمــل مــنخفض أو متوسـط ذات إيقــاع معتــدل متكــرر ويشــترك فـى أدئهــا العضــلات الكبيــرة بالجســم وأهمهــا 
ك لاســتمرارها لمــدة أطــول ممــا عضــلات الــرجلين، ولا تســبب هــذه الأنشــطة الإرهــاق والتعــب الــذى يصــاحب الأنشــطة اللاهوائيــة وذلــ

 (.570ص)يساعد على تدفق الدم بصورة أكبر وأسرع عبر الأوعية الدموية 
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النشـاط البـدنى يلعـب دوراً هامـاً فـى نمـو وتطـور الجهـاز العظمـى فأثنـاء ان ( " 0990)شـحاتة ، ويوضح كلا من الرملـى
ط وزن الجسـم هامـاً جـداً للمحافظـة علـى سـلامة وصـحة ممارسة النشـاط اليـومى يـزداد الشـد العضـلى علـى العظـام، وتـأثير ضـغ

نســيج العظــام وتتــأثر العظــام بالتمرينــات الرياضــية حيــث ان الحركــة المســتمرة ضــرورية لتحقيــق صــلابة العظــام وســلامتها فقلــة 
لعظـام وذلـك الحركة تؤدى إلى ضعف كفاءة العظام وذلك أو حدوث خلل فى وظيفتها أيضاً كما تسـاعد الحركـة علـى زيـادة حجـم ا

ام ويـؤدى الضـغط إلـى صـلابة العظـام بسبب الضغط الواقع عليها أثناء ممارسـة النشـاط البـدنى مثـل الجـرى أو السـير علـى ألأقـد
 (.71ص)

  :مشكلة البحث
. هشاشــة العظــام مشــكلة شــائعة، تصــبح العظــام فيهــا ضــعيفة، وســهلة الكســر، وتتطــور بــبطء علــى مــدى عــدة ســنوات

يُشار إلى أن النساء أكثر عرضـة لخطـر . ص المرض عند سقوط طفيف، أو تأثير مفاجئ يسبب كسر العظاموغالبًا ما يتم تشخي
 .الإصابة بهشاشة العظام بعد انقطاع الطمث

لياقة بدنية للسيدات بنـادي الجمـارك بمحافظـة بورسـعيد أن هنـاك  ومدربين مدربة الباحثون من خلال عملهم لاحظوقد 
ألـم سنة يُعانين مـن أعـراض مـرض هشاشـة العظـام،ومن ضـمنها ( 11)تدريب وخاصة من يتعدها عمرها العديد من المترددات لل

  ، انحناء الظهر، كسر العظم بسهولة أكثر من المتوقع أو تفكك الفقرات في أسفل الظهر

وتقــارير  وبعــد المقابلــة الشخصــية معهــن تــم التأكــد بــأن لــدى العديــد مــنهن هــذا المــرض بنــاءاً علــى تشــخيص الأطبــاء
الأشعة لحالتهن، وقد أرجعت الباحثة ذلـك إلـى قلـة النشـاط الرياضـي الـذي تمارسـه السـيدات والفتيـات خـلال فتـرة الشـباب وأيضـاً 
عدم الاهتمام بتناول الأغذية التي تساعد على بناء العظام وزيادة كثافتها والذي بدوره قد يؤدي إلى ظهور العديد من المشكلات 

 .اشة العظامالصحية وخاصة هش

أن مشكلة هشاشـة العظـام مازالـت تمثـل خطـورة، حيـث أن مجتمعنـا يتسـم بنظـام حيـاة يـومى  ومن هنا اتضح للباحثون
غير صحيح مع عـدم ممارسـة النشـاط البـدنى، لـذلك كـان لابـد مـن إجـراء مزيـد مـن البحـوث المرتبطـة بتـأثير ممارسـة التمرينـات 

والإصابات المترتبة عليها، الأمر الذي دفع الباحثة إلى تصـميم برنـامج مقتـرح للتمرينـات العلاجية والوقائية على هشاشة العظام 
 (.سنة 55: 15)الهوائية على هشاشة العظام للسيدات من

 :هدف البحث
وبعــض المتغيــرات البيوكميائيــة  هشاشــة العظــامعلــي  تمرينــات هوائيــةالتعــرف علــى تــأثير برنــامج  يهــدف هــذا البحــث إلــى    

 .سنة 55 -15ت من للسيدا

 :فرض البحث
فـى مسـتوى كثافـة العظـام وبعـض المتغيـرات البيوكميائيـة لعينـة البحـث  القبلـي والبعـدي توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسـين -

 .لصالح القياس البعدى
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 :مصطلحات البحث
 :التمرينات الهوائية

ع موسيقي وتشبه الرقص لإلى حد كبير، حيث تعمل على حركات رياضية تؤدى على إيقابأنها mercla (0110 ) يرى    
 .اعة وزيادة قوة العضلات والعظامتحسين كفاءة الدورة الدموية وتقوية جهاز المن

 :هشاشة العظام
 -الكالسيوم) هى حالة مرضية تتميز بخفض نسبة أملاح العظام "بأنها m. , Offord(0114 ) كلا من  يعرفها     

 (.003ص" )ى كتلة العظام مع إمكانية تواجد كسور مترتبة عليهاأى نقص ف( الفوسفات

 :الدراسات السابقة 
 دراســـة اســـتهدفت التعـــرف علـــى تـــأثير البرنـــامج المقتـــرح علـــى هشاشـــة العظـــام لـــدى( : 0111)اجـــرى عبـــد الســـتار  - 0

 ولقــد اســتخدمت الباحثــة المــنهج  الســيدات وقــوة عضــلات الــرجلين والظهــر وقــوة القبضــة ومرونــة العمــود الفقــري والتــوازن،     
 ســيدة، ومــن ( 31)التجريبــي بالتصــميم التجريبــي ذو المجمــوعتين إحــداهما ضــابطة والأخــرى تجريبيــة علــى عينــة قوامهــا      
ــة ذو فعاليــة       ــات الهوائي ــال والتمرين ــال والأحب ــذي تضــمن الأثق ــامج المقتــرح ال ــم التوصــل إليهــا أن البرن ــي ت ــائج الت  أهــم النت
 .لتقليل هشاشة العظام     

ــى  -0 ــري( : 0111)أجــرى يحي ــل مــن العمــود الفق ــى ك ــرح عل ــامج المقت ــأثير البرن ــى ت ــى التعــرف عل  دراســة بهــدف التعــرف عل
ـــي ذو      ـــي بالتصـــميم التجريب ـــة المـــنهج التجريب  وعظـــم الفخـــذ وبعـــض العوامـــل المرتبطـــة بكثافـــة العظـــام، واســـتخدمت الباحث
 ســيدة، ومــن أهــم النتــائج أن البرنــامج المقتــرح قــد (05)ابطة والأخــرى تجريبيــة علــى عينــة قوامهــا المجمــوعتين إحــداهما ضــ   
 ساهم في تحسين كثافة العظام من خلال زيـادة ترسـيب الأمـلاح المعدنيـة بهـا، وأيضـاً تحسـين مسـتوى الهرمـون الإسـتروجين   
 .في بلازما الدم   

علـى زيـادة  المتعـددةدراسة استهدفت التعرف علـى تـأثير برنـامج للتمرينـات :  Kelmmier, et al (0115)اجرى كلا من  -3
ــــم ــــي النســــاء، وت ــــأس ف ــــة وأعــــراض ســــن الي ــــة البدني ــــدم واللياق ــــي ال ــــدهون ف ــــوين الجســــم ونســــبة ال ــــة وتك ــــة العظمي  الكثاف

  (74)لـى عينـة قوامهـااستخدام المـنهج التجريبـي بالتصـميم التجريبـي ذو المجمـوعتين إحـداهما ضـابطة والأخـرى تجريبيـة ع    
 ســيدة، وتــم التوصــل إلــى زيــادة كثافــة العظــام ومعادنهــا وخفــض الــدهون الثلاثيــة والكوليســترول لــدى ســيدات المجموعــة     
 (01.)التجريبية    

ــاري مــن أجــل عــلاج هشاشــة: Leczenia (0101 )أجــرى  -1 ــأهيلي شــامل وابتك ــر برنــامج ت  دراســة بهــدف الكشــف عــن أث
 ( 4)وقاية منه، وتم استخدام المنهج التجريبـي بالتصـميم التجريبـي ذو مجموعـة تجريبيـة واحـدةعلى عينـة قوامهـا العظام وال    
 ســيدات يُعــانين مــن مــرض هشاشــة العظــام فــي دولــة أوكرانيــا، ومــن أهــم النتــائج أن اســتخدام البرنــامج الشــامل فــي التأهيــل     
 الرياضـي ومتابعـة المـرض كـان فعـالًا فـي تحسـين مسـتوى الكالسـيوم وفيتـامين القائم على تناول الأغذيـة الصـحية والتـدريب    
    D لدى عينة الدراسة. 
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ــــة مــــن:  Atkinson, et al (0100) اجــــرى كــــلا مــــن -5 ــــة فــــي الوقاي ــــى دور التغذي  دراســــة اســــتهدفت التعــــرف عل
 عينــة البحــث مــن الســيدات المُســنات هشاشــة العظــام وعلاجهــا لــدى كبــار الســن، وتــم اســتخدام المــنهج الوصــفي، اختيــرت    
 اللائـي يُعـانين مــن مـرض هشاشــة العظـام، وتـم التوصــل إللـى أن اســتخدام برنـامج غـذائي قــائم علـى الأغذيــة الصـحية قــادر     
  .على تحسين مستوى وكثافة الكالسيوم في الدم    

 والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض على ئيةهوا أنشطة برنامج أثر على دراسة استهدفت التعرفب (م0109) محمداجرى  -1
وكانت عينة  .تجريبية والأخرى ضابطة إحداهما المجموعتين ذو بالتصميم التجريبي السن وتم استخدام المنهج كبار لدى

 أثيرت له المقترح الهوائية الأنشطة سنة، وتم التوصل الى برنامج( 11-51) أعمارهم تتراوح ممن السن كبار من( 01)البحث
 .السن كبار لدى والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعذ على إيجابي

 الدم دهون بعض على تأثيره ومعرفة هوائية تمرينات برنامج دراسة كان الهدف منها تصميم :(م0100)اجرى إبراهيم  -7
 تخدم الباحث المنهجسنة، واس( 11-51)مسن تتراوح أعمارهم ( 05)، وكانت العينة من السن كبار لدى الجسم وتركيب
 تأثير له المقترح الهوائية التمرينات تجريبية وتوصل الى برنامج والأخرى ضابطة إحداهما المجموعتين ذو بالتصميم التجريبي
 .السن كبار لدي الكثافة منخفضة البروتينات تركيز ونسبة الجمساريد وثلاثي الكوليسترول نسب خفض في ايجابي

 هشاشة على الترامبولين باستخدام بدنية تمرينات برنامج دراسة كان الهدف منة معرفة تأثير :( م0100)ربيع اجرى  -4
العظام، واستخدمت الباحثة  بهشاشة مصابة سيدة( 05) سنة وكانت العينة من( 55-51) سن من السيدات لدى العظام
 كثافة في ملحوظ تحسن وتم التوصل الى حدوث، تجريبية والأخرى ضابطة إحداهما المجموعتين ذو بالتصميم التجريبي المنهج
 .شهرين لمدة الترامبولين باستخدام التدريبي البرنامج في المشاركة إثر السيدات لدى العظام

بعد الاطلاع علي هذه الدراسات وتحليل بياناتها والاسـتفادة منهـا فـي توجيـه الدراسـة الحاليـة مـن حيـث النقـاط  ونالباحث استطاع
 :التالية

 .الهدف  تحديد
 .تحديد المنهج المستخدم الملائم لطبيعة البحث 

 .أدواتهافي اختيار وتحديد وسائل جمع البيانات و  السابقةأسهمت الدراسات 
 .تحديد أنسب الأساليب و المعاملات الإحصائية التي تتماشى مع طبيعة وهدف البحث الجاري

 : إجراءات البحث
 :اشتملت إجراءات البحث علي مايلي

 :ج البحثمنه
طبيعـة ه لالمنهج التجريبي باستخدام مجموعـة تجريبيـة واحـدة بأسـلوب القيـاس القبلـي والبعـدي لمناسـبت وناستخدم الباحث      
 .البحث

  :مجتمع البحث
 . تم اختيار مجتمع البحث بالطريقة العمدية من السيدات المترددات علي نادي الجمارك الرياضي بمحافظة بورسعيد       
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 :نة البحثعي
تم اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية، من السيدات المترددات علي نادي الجمارك الرياضي بمحافظة           

وتم  يعانين من مرض هشاشة العظام لاتيال، و سنة، ( 55:15) سيدة أعمارهن تتراوح ما بين( 00)بورسعيد، والبالغ عددهن 
ن هذا المرض بناءاً على تشخيص الأطباء وتقارير الأشعة لحالتهن، تم تصميم مجموعة تجريبية التأكد بأن لدى العديد منه

سيدات من ( 3)سيدات نظراً لإصابتهن بأمراض مزمنة، كما تم الاستعانة بعدد ( 0)سيدات، وتم استبعاد عدد ( 01)وعددهن 
سة الاستطلاعية عليهن للتأكد من صدق وثبات الاختبارات خارج العينة الأساسية ومن داخل المجتمع الأصلي وذلك لإجراء الدرا
 .البدنية وصلاحية تطبيق تلك الاختبارات على تلك المرحلة السنية 

 :وذلك وفقا للشروط التاليةوتم اختيار عينة البحث  -
 . الرغبة في المشاركة والانتظام في جميع خطوات ومراحل البحث -أ

ت لمعرفـة سـلامة الأجهـزة الوظيفيـة والحيويـة، وتـم اسـتبعاد النسـاء المصـابات بـبعض الفحص الطبي المبدئي للمشاركا -ب
 .أمراض القلب والجهاز التنفسي، وذلك بالاستعانة بطبيب متخصص

 .سنة( 55:15)تتراوح أعمارهم مابين  اللاتي النساءمن  - د

 :تجانس عينة البحث
ات بنـادي الجمـارك الرياضـي بمحافظـة بورسـعيد، فـي سـيد( 01)تم إجراء التجانس علـى عينـة البحـث والبـالغ عـددهن 

 :م وذلك في المتغيرات التالية00/0/0100م إلى يوم الأحد الموافق 01/0/0100الفترة من يوم السبت الموافق
 .معدلات النمو -0

 .محتوى معادن العظام -0
 

عدلات النمو ومؤشر كتلة الجسم للمجموعة المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في م (0)جدول 
 التجريبية قبل إجراء التجربة 

 01=ن

 وحدة القياس المتغيرات
 المجموعة التجريبية 

الحد  الحد الأدنى الوسيط ±ع  س
 الالتواء معامل الأقصى

 معدلات النمو
 1.43- 50.11 14.11 51.11 0.01 51.01 سنة السن

 1.37- 011.11 011.11 013.51 0.40 013.01 سم الطول

 1.01- 003.11 017.11 000.11 0.07 001.11 كجم الوزن
 

المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامـل الالتـواء فـي معـدلات النمـو للمجموعـة التجريبيـة ( 0)يوضح جدول     
معـدلات  علـى تجـانس أفـراد عينـة البحـث فـي مما يـدل 3±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين ( 1.01-: 1.43-)تراوح ما بين 

 النمو قبل تطبيق التجربة
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كثافة العظام للمجموعة التجريبية قبل إجراء ف المعياري ومعامل الالتواء في المتوسط الحسابي والوسيط والانحرا (0)جدول 
 التجربة                            

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 

الحد  الوسيط ±ع  س
 الأدنى

الحد 
 الأقصى

معامل 
 الالتواء

 كثافة العظام
 1.111 5.11- 3.11- 1.11- 0.15 1.11-  3سم/ مجم رسغ اليد
 0.135- 5.11- 3.11- 3.11- 1.97 3.11-  3سم/ مجم الفخذ

 0.135 3.11- 0.11- 3.11- 1.14 0.71-  3سم/ مجم العمود الفقري

للمجموعــة  كثافــة العظــامفــي المتوســط الحســابي والوســيط والانحــراف المعيــاري ومعامــل الالتــواء ( 0)وليوضــح جــدول جــد      
مما يـدل علـى تجـانس أفـراد عينـة البحـث  3±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين ( 0.135: 0.135 -)التجريبية تراوح ما بين 

 .قبل تطبيق التجربة ة العظامفي كثاف
البيوكيميائية للمجموعة التجريبية  سابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيراتالمتوسط الح  (3)جدول 

                             قبل إجراء التجربة
01=ن                                         

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية 

±ع  س الحد  الوسيط 
 الأدنى

حد ال
 الأقصى

معامل 
 الالتواء

المتغيرات 
 البيوكيميائية

 Pg/ml 5.51 1.53 5.51 5.11 1.11 1.111 الكالسيوم
 Pg/ml 01.91 1.71 00.11 01.11 00.11 1.011 الهيموجلوبين
 Pg/ml 00.01 1.05 00.11 4.11 05.11 0.91 الاستروجين

للمجموعـة فـي المتغيـرات البيوكيميائيـة اف المعيـاري ومعامـل الالتـواء المتوسط الحسابي والوسيط والانحر ( 3)يوضح جدول      
ممـا يـدل علـى تجـانس أفـراد عينـة البحـث فـي  3±أي أن معامل الالتواء يقع ما بين ( 0.91: 1.011)التجريبية تراوح ما بين 
 .قبل تطبيق التجربةالمتغيرات البيوكيميائية 

 :أدوات ووسائل جمع البيانات 
 : لمرجعيالمسح ا  -0

بإجراء مسح مرجعي فـي حـدود مـا تـم التوصـل إليـه مـن الدراسـات والمراجـع والبحـوث العلميـة والشـبكة الدوليـة  قام الباحثون    
  -:وذلك بهدف ( الإنترنت)للمعلومات 

 تحديد الشكل العام لهذا النوع من البحوث وكيفية تطبيقه. 

 ف البحثتحديد التصميم التجريبي المناسب الذي يحقق أهدا. 
  تجهيز الإطار النظري للبحث . 

 تصميم استمارات تسجيل البيانات. 
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 المقابلة الشخصية مع الأطباء وبعض المتخصصين. 

 ومتواجدة باستمرار أثناء التطبيق لاحتمـال حـدوث مشـكلات صـحية مفاجئـة أثنـاء  ذالاستعانة بطبيبة مساعدة في التنفي
 .التطبيق

 مستخدمة والتي تحقق أهداف البحثتحديد القياسات والاختبارات ال. 

  ومحتوي البرنامج الهوائي المقترحتحديد مكونات وأجزاء. 

  :البحثالأدوات والأجهزة المستخدمة في   -0
 :تتطلب طبيعة هذا النوع من البحوث استخدام أنواع مختلفة من الأدوات وتتضمن التالي          

 جهاز الرستاميتر لقياس الطول والوزن. 

 جهاز DEXA لقياس كثافة ومحتوى المعادن بالعظام. 

 ساعة توقيت. 

  (.كجم 3، 0، 0)دامبلز 

 كرات رملية. 

 كرات طبيه خفيفة الوزن. 

 أطواق، أقماع، مراتب. 

 سماعات موسيقي و.mp3 

 :وسائل جمع البيانات -3
 .قيد البحثلبعدية للمتغيرات استمارة تسجيل البيانات الخاصة بكل سيدة في القياسات القبلية وا  -

 .وقد تم التأكد من سلامة الأدوات والأجهزة ودقتها للقياس    

    :  الاستطلاعية الدراسة
م 05/0/0100الاثنـين الموافـق  حتــى م01/0/0100 مـن الاحـد الموافـق الفترة في استطلاعية دراسة بإجراء ونالباحث قام     

 الخاصــة القياســات كــل تطبيــق وتــــم ســيدات( 3) وعــددها اســيةالأس البحــث عينــة وخــارج البحــث مجتمــع نفــس مــن ةنــعي علــى
 :يلى ما الدراسة هذه استهدفت وقد بالدراسة
 .  البرنامج تنفيذ في صعوباتأي  وجود وعدم المطلوب الهوائي البرنامج تنفيذ على الاستطلاعية العينة قدرة من التأكد -
 إجــراءات فــى المســتخدمة الأدوات والأجهــزة تلــك صــلاحية مــن والتحقــق تشــغيلها كيفيــة وتحديــد والأجهــزة الأدوات ضــبط -

 .البرنامج تنفيذ مكان من والتأكد البحث
 البحـث تجربـة إجـراء عنـد إزالتهـا علـى والعمـــل الاسـتطلاعية التجربـة إجـراءات أثنـاء تظهر قد التى الصعوبات اكتشاف -

 .الأساسية 
 .المستخدمة المتغيرات قياس أماكن وتجهيز تحديد -

 سبة صدق وثبات الاختبارات البدنيةقياس ن -
 .القياس عملية تـستغرقها التى المدة وتحديد فرد بكل الخاصة القياسات إجراءات على التدريب -
استتممارة المستتجتةل   فــــى البيانـــــات وتســجيل مــنهم كــل اختصــاص وتحديــد البحــث إجــراءات فــى المســاعدين دور توضــيح -

 .الخاص  يكل فرد 
  .نفسة  والمدنوة  ومداول  يلاجتها أاناء منفةذ المجتري الوقوف يوي الدال  ال -
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يمثل البرنامج الهوائي المقترح الوسيلة الأساسية لتحقيق هدف البحث، وذلـك لمـا يحتويـه  :تصميم البرامج الهوائي المقترح
العلميـة والدراسـات السـابقة من تمرينات هوائية، ولبناء محتوي البرنامج  الهوائي المقترح تم الاطلاع علي مجموعة من المراجع 

 ,Kelmmier, et al (0115)  ،Leczenia (0101 ) ،Atkinson،  (م0111)، يحيى (0111)كدراسة ريم عبد الستار 

et al (0100)للتالي وناحثالب ، وتوصل  :    
 للبحث  العام الهدف مع المقترحة البرنامج يتماشى أن مراعاة. 
 بشرية أو مادية سواء المتاحة الإمكانيات مع البرنامج يتماشى أن . 
 الصعب إلى السهل من البرنامج في التدرج مراعاة  .    
  بالملل أفراد البحث يشعر لا حتى ذلك و والحماس التشويق عامل مراعاة 
 الحمل شدة في التدرج  .       
  بحيث يتناسب جميع أفراد البرنامج البرنامج مرونة .     

 لمناسبا والوقت المناسبة الملابس . 
 الراحـة فتـرة لأهميـة وذلـك بهـا والاهتمـام زفيـرو  شــهيق مـن الراحـة أثنـاء التهدئة إلى تهدف التي التدريبات اختيار 

    . البرنامج في الأمور أخطر من يعد والذي الإجهاد وعدم البناء بعمليات تسمح والتي المناسبة

  :المقترح الهوائي البرنامج
 :ديد الأسس الخاصة للبرنامج الهوائي المقترح من خلال المسح المرجعي ما يليبتح بعد أن قام الباحثون  

 .مدي مناسبة محتوي البرنامج الهوائي المقترح لأفراد عينة البحث -

 .تحديد الفترة الكلية للبرنامج -

 .تحديد عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع -

 . تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية -
 : التجربة الأساسية

ــق التجربــة لقــد       ــم تطبي ــة أشــهر، بواقــع ( 00)لمــدة ت ــة فــي الاســبوع بإجمــالي ( 3)أســبوع  ثلاث وحــدة ( 31)وحــدات تدريب
ي السـبت الموافـق وحتـ م0/3/0100 الاثنـين الموافـق في الفترة مـنتدريبية، وذلك بنادي الجمارك الرياضي بمحافظة بورسعيد، 

 :الآتي ونالباحث ى، وقد راعم00/5/0100
 علـىة وحـد كـل وتعتمـدأسـبوعية،  تدريبيةوحدات  (3)أسبوع يحتوي علي  كل تدريبية ةوحد (31)على البرنامج يحتوي -

 .الحمل زيادة في التدرج مبدأ
بالتأكــد مــن قـدرة عينــة البحــث علـي تنفيــذ البرنــامج قيـد البحــث، ومــن عــدم  فــي تنفيـذ التجربــة قــام البـاحثون قبـل البــدء -

  .اصابتهن بمشاكل صحية
الهوائي المقترح علي أفراد عينة البحث خلال مدة التجربة الأساسية بواسطة الباحثة وذلك بعـد  جبتطبيق البرنام ونقام الباحث   

مع مراعاة الالتزام بتعليمات البرنـامج والمتابعـة  ذإطلاع أفراد العينة علي محتوي البرنامج الهوائي ومدي معرفتهن بخطوات التنفي
 .باحثة خلال فترة التطبيقالمستمرة مع ال
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 التوزيع الكمى للبرنامج(3)جدول 
 التوزيع الزمني البيان م

 أسابيع( 00) عدد الأسابيع 0
 تدريبيةوحدة ( 31) اجمالى عدد الوحدات 0
 تدريبية وحدات( 3) عدد الوحدات في الأسبوع 3
 دقيقة( 15) زمن التطبيق في الوحدة الواحدة 1
 دقيقة( 035) في الأسبوعزمن التطبيق  5

 نموذج لوحدة من التمرينات المستخدمة

 دقيقة 45: زمن الوحدة                                          الثالث                                                                 : الاسبوع 
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 :قبلي ال القياس
وكــذلك كثافــة العظــام قيــد البحــث علــي أفــراد عينــة ( معــدلات النمــو)لــك لمتغيــرات القبلــي وذقامــت الباحثــة بــإجراء القيــاس 

م إلى يوم الخميس الموافـق 01/0/0100البحث بنادي الجمارك الرياضي بمحافظة بورسعيد، في الفترة من يوم الاربعاء الموافق
 .م، وذلك قبل إجراء التجربة الأساسية05/0/0100

 : البعدي القياس
لكثافـة العظـام قيـد البحـث علـي أفـراد عينـة البحـث بعد الانتهاء من تطبيـق التجربـة بـإجراء القيـاس البعـدي  قامت الباحثة

يــوم الأربعــاء الموافــق  وحتــى م05/5/0100 الثلاثــاء الموافــق فــي الفتــرة مــنبنــادي الجمــارك الرياضــي بمحافظــة بورســعيد، 
 .م01/5/0100

  :المعالجات الإحصائية
باســتخدام التحلــيلات الإحصــائية ( SPSS)ة البيانــات إحصــائياً باســتخدام برنــامج الحاســب الآلــي قامــت الباحثــة بمعالجــ

 - لمــان ويتنــي الاعتــداليالتقريــب  اختبــار -معامــل الالتــواء  -الانحــراف المعيــاري  -الوســيط  -المتوســط الحســابي )  :التاليــة
 (.لويلككسون الاعتداليالتقريب  اختبار

 : عرض ومناقشة النتائج
 :البحثعرض نتائج فرض  -0

القبلي والبعدى في كثافة العظام قيد  المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة التجريبية في القياسين (1)جدول 
 .البحث
(01=ن)                                                                                                                                   

ـــي رســـغ ( 1)دول جـــيتضـــح مـــن      ـــة العظـــام ف ـــة فـــي كثاف ـــي للمجموعـــة التجريبي ـــاس القبل أن المتوســـط الحســـابي فـــي القي
قـــــد بلـــــغ علـــــى التـــــوالي  ، وفـــــى القيـــــاس البعـــــدي(0.71-) وفـــــى العمـــــود الفقـــــري( 3.11-)وفـــــى الفخـــــذ ( 1.11-)اليـــــد 

 . وق بين المتوسطين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعديمما يشير إلي وجود فر ( 0.11)، (0.71)، (0.15)
 
 
 
 
 
 
 

 م
 بيانات إحصائية               

 الاختبارات

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ع س   ع س   %التحسن 

 63.75 2.55 1437 1.45 0.15 1.11- رسغ اليد 1

 52.78 1.91 1.483 1.71 1.97 3.11- الفخذ 2

 3.71 1.11 1.516 2.61 1.14 0.71- العمود الفقري 3
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التجريبيةلأفراد المجموعة  كثافة العظامدلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي في ( 5)جدول   

بيانات إحصائية            م  

 الاختبارات

 قيمة(Z) متوسط الرتب مجموع الرتب العدد

 المحسوبة

مستوى 
الدلالة 

حصائيةالإ  - + - + - + 

0.401- 55.11 1.11 5.51 1.11 01 1 رسغ اليد 0  1.115 

0.411- 55.11 1.11 5.51 1.11 01 1 الفخذ 0  1.111 

0.909- 55.11 1.11 5.51 1.11 01 1 العمود الفقري 3  1.111 

 (1.15)عند مستوى دلالة إحصائية  4=  (Z)قيمة ويلككسون الجدولية    
    

المحســــوبة بتطبيــــق اختبــــار الإشــــارة  لويلككســــون لدلالــــة الفــــروق بــــين القياســــين  (z)أن قيمــــة ( 5)جــــدول يوضــــح  
 وفـــــــى الفخــــــــذ ( 0.401-)رســـــــغ اليـــــــد فـــــــي  كثافــــــــة العظـــــــامفـــــــي  التجريبيـــــــةالقبلـــــــي والبعـــــــدي لأفـــــــراد المجموعـــــــة 

ـــــري ( 0.411-) ـــــود الفق ـــــى العم ـــــن قيمـــــة (0.909-)وف ـــــيم أصـــــغر م ـــــك الق ـــــة الب( z)، وتل ـــــة الجدولي ، وبمســـــتوى (4)الغ
ـــــ ـــــة إحصـــــائية أصـــــغر م ـــــوالي (  1.15) ندلال ـــــى الت ـــــغ عل ـــــروق ( 1.111) ،(1.111) ،(1.115)بل ـــــك أن الف ـــــى ذل ويعن

 . بين القياسين حقيقية ولصالح القياس البعدي ذا متوسط الرتب الأفضل
 قيد البحث في كثافة العظاموالبعدى  القبلي في القياسينالتجريبية المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للمجموعة  (1)جدول 

 (01=ن)                                                                                              

أن المتوســــط الحســــابي فــــي القيــــاس القبلــــي للمجموعــــة التجريبيــــة فــــي كثافــــة العظــــام فــــي  ( 00)يتضــــح مــــن الجــــدول     
ـــد  ـــى ( 1.11-)رســـغ الي ـــري( 3.11-)الفخـــذ وف ـــى العمـــود الفق ـــدي(0.71-) وف ـــاس البع ـــى القي ـــوالي  ، وف ـــى الت ـــغ عل ـــد بل ق

 . مما يشير إلي وجود فروق بين المتوسطين القبلي والبعدي ولصالح القياس البعدي( 0.11)، (0.71)، (0.15)

 :البحثمناقشة نتائج فرض  -0

رسـغ )لقيـاس القبلـي والبعـدي فـي متغيـرات كثافـة العظـام والخاص بدلالة الفـروق بـين ا( 5،1، 1)يتضح من جدولي رقم 
أنــه توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح القيــاس البعــدي عنــد ( اليــد، الفخــذ، العمــود الفقــري

 .للمجموعة التجريبية قيد البحث( 1.15)مستوى دلالة 

 م
 بيانات إحصائية               

 الاختبارات

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

نسبة 
 ع س   ع س   %التحسن 

 63.75 2.55 1437 1.45 0.15 1.11- رسغ اليد 1

 1.71 1.97 3.11- الفخذ 2
1.48
3 

1.91 52.78 

 2.61 1.14 0.71- العمود الفقري 3
1.51
6 

1.11 3.71 
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لتمرينات الهوائية المقترحة والتي روعي فيها تقنين شدة الأحمال فاعلية برنامج اهذا التحسن إلى  ويعزي الباحثون
التدريبية والتنوع للطرف العلوي والسفلي والتدرج من السهل إلى الصعب في تنفيذها بحيث تتناسب مع طبيعة عينة البحث من 

الرسغ، الفخذ، )لكل من عظام  حيث المستوى البدني، مما أدى إلى زيادة معدل كثافة العظام ومحتوى معادن العظام للسيدات
 (.العمود الفقري

أن ( 0109)وليلـة ونوفـل ،، نـدا Burger.H (0110) ،Dekam et.al (0119) كلا من وهذا يتفق مع ما أشار إليه
 .أيض العظام وزيادة معدل كثافتهاممارسة تمرينات التحمل والمقاومات والإطالة والاتزان لها تأثير إيجابي في تحسين 

الانتظـام فــي ممارسـة التمرينــات تـؤثر علــى كثافـة العظـام، وتزيــد التمرينـات الهوائيــة مـن نســبة الكتلـة العضــلية  حيـث أن
وكثافة العظام في الجسم وتنشيط الدورة الدموية في النسيج العظمي، مما يؤدي إلـى إمـداد هـذا النسـيج بالعناصـر الحيويـة التـي 

اع العظام الذي ينتج خلايا الدم الحمراء ويزداد إنتاج نخاع العظام مـن خلايـا الـدم يحتاجها في بناءه، كما تساعد على تنشيط نخ
الحمراء، وزيادة سُمك العظام وذلك بسبب الضغط الواقع عليهـا أثنـاء ممارسـة التمرينـات الهوائيـة ومـا يرفـع بـدوره معـدل الأيـض 

 .ويساعد في الحصول على جسم مميز

أن Show J, snow (0114 )و Turner G H (0115 ) ،(م011) Lee Iوفـي هـذا الصـدد توضـح نتـائج دراسـات 
العظــام تســتجيب للأحمــال والضــغوط التــي تقــع عليهــا والتــي تحــدث فــي اتجــاه الانقبــاض العضــلي، وينصــح باســتخدام تمرينــات 

ــة) مرينــات القــوة باســتمرار لكونهــا تســاعد علــى صــحة العظــام وتبطــئ فقــدان أمــلاح العظــام، وكــذلك ت( المشــي، الجــري، الهرول
 .والمرونة والمقاومات والتنفس الذي يُحسن من الخواص الفيزيقة والميكانيكية للعظام

 :على ينص والذي البحث فرض يتحقق سبق ومما 
 ".فى مستوى كثافة العظام لعينة البحث لصالح القياس البعدى القبلي والبعدي توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين"

 :الاستنتاجات 
في ضوء هدف البحث وفروضه وفي حدود عينة البحـث والأدوات المسـتخدمة والمعالجـات الإحصـائية ومـن خـلال النتـائج 

 :توصلت الباحثة إلى الاستنتاجات التالية
 

البرنامج المقترح للتمرينات الهوائية قد ساهم في تحسين كثافة معادن العظام من خلال زيادة ترسيب الأملاح المعدنية  -0
 .ث أظهرت نتائج الدراسة حدوث زيادة في كثافة العظام في القياس البعدي لدى المجموعة التجريبيةبها حي

أثرت التمرينات الهوائية إيجابياً على مستوى الكالسيوم والفوسفور والاستروجين مما ساعد على تحسين كثافة العظام  -0
 (.كعنصر علاجي)للسيدات 

تنمية القوة العضلية للطرف العلوي والسفلي والتحمل الدوري التنفسي والإطالة  أثرت التمرينات الهوائية إيجابياً على -3
 (.كعنصر وقائي)

 :التوصيات
 :بما يلي ستنتاجات التي تم التوصل إليها يوصي الباحثونفي ضوء هدف البحث ونتائجه والا
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 .ريةعلى مختلف المراحل العم التمرينات الهوائيةتطبيق البرنامج المقترح باستخدام -0

 .ضافة متغيرات جديدةا  وسع و أجراء هذه الدراسة على عينة ا  و -0

 .محتوى معادن العظامجابي على إيلما لها من تاثير  التمرينات الهوائيةبالإضافة إلى التوعية الصحية بإستخدام -3
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